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TURUN NAISVOIMISTELIJOIDEN

PERUSTOIMINNAN
VUOSI 2018

*

VEERA SALOKANGAS

Turun Naisvoimistelijoiden vuosi 2018 oli yhdistyksen 113.
toimintakausi. Seuran toiminta py0ri tuttuun tapaan vuosittain
toistuvien tapahtumien ymparilla.

Aikuisten ja lasten harrasteliikunnan kausi aloitettiin loppiaisena
ja perustunnit pyodrivat kevatkaudella tammikuusta toukokuuhun
normaaliaikataulun mukaisesti aina toukokuun kevatnaytokseen
saakka loma-aikojen poikkeuksia lukuun ottamatta. Lasten lomaillessa

Kesdkuun alussa koko Turku téyttyi liikunnan riemusta, kun suurtapahtuma
Voimistelun Gymnaestrada jdrjestettiin kaupungissa. Mukaan oli ilmoittautunut jopa
yli 10 000 voimistelijaa!

talvilomaviikolla eli viikolla 8 aikuiset jumppasivat hiihtisjumppa-
aikataulun mukaisesti ja padsidisena paasidisen poikkeusaikataulun
mukaisesti. Kevatkausi paatettiin tiistaina 8.5.2018 TNV:n
kevatnaytokselld, jonka teemana oli Mahtava meri. Naytoksessa
esiintyivat niin harraste- kuin valmennusryhmat.

Kesakuun alussa koko Turku tayttyi liikunnan riemusta, kun
suurtapahtuma Voimistelun Gymnaestrada jarjestettiin kaupungissa.
Mukaan oli ilmoittautunut jopa yli 10 000 voimistelijaa. Koko tapahtuma
rakennettiin pitkalti vapaaehtoisvoimin, ja TNV:n jasenistosta
tapahtuman tekoa oli avustamassa yli 100 ahkeraa vapaaehtoista.
Suuret kiitokset!



Elokuussa valmennuksen puolelle saatiin valmentajavahvistusta, kun
Anna Glazkova aloitti uutena rytmisen voimistelun valmentajana ja
Karoliina Neva puolestaan joukkuevoimistelun padvalmentajana.
Marraskuussa jarjestetyssa syyskokouksessa uudeksi puheenjohtajaksi
seuraavalle kolmivuotiskaudelle valittiin Kirsi Heikkila. Nimitysuutisia
loppuvuonna riitti, silld joulukuussa liikuntasihteeri Merina Ahti
valittiin seuran uudeksi toiminnanjohtajaksi Taru Thorburnin jaadessa
elakkeelle.

TNV:n joulundytds Sekaisin saduissa jarjestettiin Kupittaan urheiluhallilla
maanantaina 3.12., ja yleisda paikan paalla oli miltei ennatysmaara.

Vuonna 2018 Turun Naisvoimistelijat hyvaksyttiin mukaan Tahtiseura-
laatuohjelmaan ja TNV:lla on nyt seka aikuisten ettd lapset & nuoret
osa-alueiden Tahtimerkit.

VEERA SALOKANGAS

Varapuheenjohtaja 2018



TNV:N
VUOSIKOKOUKSET

TNV:n kevatkokous pidettiin Energymin kokoustiloissa 21.3.
Kokous hyvaksyi toimintakertomuksen vuodelta 2017, vahvisti
tilinpaatdksen seka myonsi johtokunnalle tili- ja vastuuvapauden
vuodelta 2017.

Yhdistyksen syyskokous pidettiin Energymin kokoustiloissa
21.11. Kokous hyvaksyi toiminta- ja taloussuunnitelman
vuodelle 2019 ja valitsi jasenet johtokuntaan erovuoroisten

tilalle. Uusina johtokuntaan Maarit Seppa ja Annu Elo (varajasen).

Kalenterivuoden 2019 jasen- ja liikkuntamaksut vahvistettiin:

JASENMAKSUT
20€ 15v tayttaneet
10€ alle 15-vuotiaat

LIIKUNTAMAKSUT
ENERGYM AIKUISET (15v tayttaneet)

aikuiset, koko vuosi 240,00
opiskelijat/65v tayttaneet, koko vuosi 220,00
aikuiset, kevat tai syksy 135,00
opiskelijat/65v tayttaneet, kevat tai syksy 125,00
aikuiset, kesa 90,00
opiskelijat/65v tayttaneet, kesa 80,00

KOULUT AIKUISET (15v tayttaneet)

aikuiset, koko vuosi 79,00
opiskelijat/65v tayttaneet, koko vuosi 70,00
aikuiset, kevat tai syksy 60,00
opiskelijat/65v tayttaneet, kevat tai syksy 55,00

kesamaksu koko vuoden koulukortin ostaneille 45,00

LASTEN JA NUORTEN RYHMAT
(ryhmakohtainen maksu, ei alennusta lisdryhmista)

leikki-ikaisten ryhmat (ja perheliikunta) 60,00
koululaisten ryhmat 70,00
nuorten ryhmat 80,00

TUTUSTUMISMAKSUT
10€ Energym, aikuiset
5€ Lapset ja aikuisten koulutunnit

10 kerran Energym-lipukkeet jasenille 70€.

ENERGYM-kortti oikeuttaa osallistumaan myds koulutunneille.
Mikali koko vuoden koulukortin hankkinut haluaa syksylla ostaa
Energymin syyskortin, mydnnetaan 30€ alennus voimassaolevasta
hinnasta.

Voimassaolevalla koulukortilla on oikeus osallistua Energymin

tunneille ilman lisdmaksua joulu- ja hiihtolomien aikana. Muina
aikoina peritaan 5€ kertamaksu.






YHDISTYKSEN

JOHTOKUNTA

2018

kokouslédsndolot
Salonen Niina, puheenjohtaja 7
Andersson Riikka 10
Carlson Marko 7
Golnick Mirkka I
Hakanen Hanni 9
Kurkela Katri I
Nurmi Raija 10
Pajunoja Birgitta 7
Salokangas Veera 10
Timonen-Nissi Inari 5
Virta Katja 10
ldsnéd kokouksissa myds
Thorburn Taru, rahastonhoitaja / toiminnanjohtaja I

KUNNIAJASENET

Anna-Liisa Koivisto,
Raija Nurmi,
Lilian Vaarna




TNV:N
EDUSTUKSET

Jenni Blom
Voimistelulitto, ehdollepanotoimikunnan puheenjohtaja 2018
Voimisteluliitto, Lansi-Suomen alue, seurakummi

Niina Salonen
Voimisteluliitto, Lansi-Suomen alue, asiantuntijaryhman jasen

Anna-Liisa Koivisto ja Raija Nurmi
Suomen naisten liikuntakasvatussaation hallituksen varajasen

TOIMISTO JA
TOIMIHENKILOT

Turun Naisvoimistelijat ry
Vahaheikkilantie 56 C, 20810 Turku

040 4161906 / tnv@tnv.fi

www.tnv.fi

toiminnanjohtaja: Taru Thorburn

paavalmentaja, rv: Noora Palmroos (ditiyslomalla 13.6.->)

Anna Glazkova (17.8. alkaen)
paavalmentaja, jv: Karoliina Neva (1.8. alkaen)
liilkuntasihteeri: Saara Lehtonen (31.3. saakka)

Merina Ahti (1.4. alkaen)
jasenpalvelut: Riikka Helenius, Kia Kallio, Miia Latvala ja Susanna Vainio
tilintarkastaja: Ritva Vehnidinen
JASENMAARA 2018

aikuiset 1007
alle 15-vuotiaat 630

yhteensa 1637

£
(-]
o
]
€
®
&
©
£
=
8
>
5
X




10

AIKUISTEN
LIIKUNTASEKTORI

Tavoitteet

Aikuisten lilkuntasektorin (AiLi) pyrkimyksena on tarjota
tasalaatuisia ja monipuolisia rynmaliikuntatunteja, joiden
tavoitteena on seka hyva olo ettad kunnon yllapitdminen ja
kohottaminen. Sektori haluaa kannustaa Turun ja lahikuntien
aikuisvaestda kuntoliikuntaharrastuksen pariin. Téhan
pyritdaan edistamalla ryhmaliikuntatuntien tunnettuutta ja
saavutettavuutta.

Vuoden 2018 aikana aikuisliikuntaa oli tarjolla monissa eri
tapahtumissa. Ensimmaista kertaa TNV:lIa jarjestettava
NiceDay-tapahtuma maaliskuussa tarjosi liikunnallisia ja muita
hyvinvointiin liittyvid makupaloja yhteistydkumppaneiden
kera Energymissa. Tapahtuma avasi ovet aikuisliikkujille

ja heidan ystavilleen monenlaisiin liikuntamuotoihin.
Aikuisliikuntasektori oli my&s mukana seuran omissa naytoksissa
Kupittaan urheiluhallissa seka erilaisissa tapahtumissa
yhteistydkumppaneiden kanssa. Syyskaudella jarjestettiin
Kaamoskarnevaali, jossa ensimmaista kertaa oli tarjontaa ja
tutustumistunteja myos aikuisliikkujille lasten tuntien ohella.

Energym-tuntien lisdksi tunteja jarjestettiin myds kouluilla ympari
Turkua. Koulutunnit ovat edelleen keskeinen osa AiLin toimintaa,
koska omalla ldhikoululla jarjestettava tunti on monelle tarkea ja

ennen kaikkea helppo ja edullinenkin tilaisuus harrastaa lilkkuntaa
ja aloittaa liikunta.

Tuntitarjonnan ja tuntien kehittaminen seka laaduntarkkailu
olivat my0s edelleen vuonna 2018 keskeinen osa AiLin toimintaa.
Tavoitteiden saavuttamiseksi ohjaajien toivotaan kouluttautuvan
saanndllisesti. Naihin koulutuksiin seura myd&nsi ohjaajille
koulutusavustusta.

Perustoiminta

AiLin toimintavuosi koostuu kevat,- kesa- ja syyslukukaudesta.
Toimintaa oli myds joulun aikaan ja hiihtolomaviikolla, jolloin
Energymissa pyorivat Hiihtis- ja Kinkkujumpat. Naille tunneille
sai osallistua my6s koulukortilla. Kevatkaudella tydikaisille
aikuisille oli tarjolla 60 viikkotuntia, joista 35 Energymissa ja 25
koulusaleilla. Syksylla 58:sta viikkotunnista 36 oli Energymissa ja
22 kouluilla.

Vuonna 2018 tydikaisten jumppaajien uutuuksia olivat ulkona
tapahtuvat ohjatut ryhmaliikuntatunnit kesalla. My6s teemoiltaan
vaihtelevat toiminnalliset ulkojumpat etta aideille ja isille tarkoitetut
leikkipuistojumpat toivat seuralle my&s nakyvyytta.

Kesaohjelmassa viikkotunteja oli 22 joista yksi jarjestettiin ulkona.

Vuonna 2018 yhteensa 22 koulutettua ohjaajaa ja yksi harjoittelija
liikuttivat aikuisvaestda Energymissa ja kouluilla: Katja Aalto,

Kaisa Aho, Virpi Alanen, Stina Carpelan, Marko Carlson, Henna
Eklund, Maritza Engstrém, Kirsi Heikkila, Hanna Heinonen, Eija Inki,
Svetlana Johansson, Mia Lamberg, Miia Latvala, Laura Makinen,
Satu Mantyla, Nea Pakkila, Riitta Saarni, Veera Salokangas, Janni
Simola, Tarja Suomi, Anne Syvalahti, lina Toukonen ja Arjariitta
Vuorinen.

Yhteistyo

Yhteistyd Kaupungin Liikuntapalvelukeskuksen kanssa

jatkui Hikinen Tusina-, Leidit Liikkeella- ja Kuntokonkarit-

ryhmien muodossa niin kouluilla kuin Energymissakin, joskin
yhteistydryhmia oli huomattavasti véhennetty aikaisempiin vuosiin
verrattuna.

Turun ja Kaarinan seurakuntayhtyman kanssa yhteistydssa
toteutetut Hannuniitun ja Jaanin tuolijumpat jatkuivat myds vuonna
2018 samoin kuin Turun kaupungin virastotalon henkildkunnalle
raataldidyt kuntojumppatunnit. Muut yrityksille ja yhteiséille
ohjatut liilkuntatunnit olivat kertaluonteisia.

Tahtiseura-laatuohjelma

TNV on ollut Suomen Voimisteluliiton Priima-laatuseura jo
vuodesta 2007 Iahtien. Vuonna 2018 Suomen Olympiakomitea

ja lajiliitot yhdistivat laatusertifikaattinsa yhdeksi ohjelmaksi ja
laatuseurat ovat nyt Tahtiseuroja. Tahtiseurat ovat Voimisteluliiton
jasenseuroja, jotka panostavat aikuisten terveys- ja kuntoliikunnan
laadukkaaseen tarjontaan. Avainasemassa ovat terveyden
edistaminen, liikkunnan ilo ja liikkujan tarpeet. Tahtiseurat ovat
sitoutuneet pitkdjanteiseen toiminnan kehittdmiseen ja ohjaajien
kouluttamiseen. Uudelleenarviointi suoritetaan kolmen vuoden
valein. TNV:n seuraava auditointi on vuonna 2019.



LASTEN- JA NUORTEN
LIIKUNTASEKTORI

Perustoiminta

Lasten- ja nuorten harrastussektori toimi vuonna 2018 seurassa
aktiivisena ja harrastajia riitti ryhmiin hyvin, vaikka muutama
ryhma jouduttiinkin perumaan vahaisen osallistujamaaran vuoksi.
Seura tarjosi vuonna 2018 lapsille ja nuorille mahdollisuuden
monipuoliseen harrastamiseen niin tanssin, jumpan, voimistelun,
sirkuksen kuin akrobatiankin muodoissa. Tunteja jarjestettiin
tuttuun tapaan niin seuran omissa tiloissa Energymilla, kuin
koulujen liikuntasaleillakin. Jokaisella ryhmalla oli myds
mahdollisuus paasta esiintymaan seuran kevat- ja joulundytoksissa
kauden aikana opittuja liikuntataitoja. Poikkeuksellisesti Suomi
Gymnaestaradan takia elokuun alkupuolelle siirretty Let”"s
Movel-tanssi- ja liilkuntaleiri ei vuonna 2018 toteutunut vahaisen
osallistujamadran vuoksi. Voimistelukoulun ryhmista Estetical
Junior-ryhma esiintyi seuran naytosten lisdksi myds alueen Stara-
tapahtumassa.

Lasten ja nuorten ryhmista toiminta lopetettiin keppariklubin ja
Estetical-junior-ryhman kohdalla vahaisen osallistujamaaran vuoksi.
Alkeisbalettia paatettiin lisata yhdella ryhmalla kysynnan vuoksi ja
molempiin ryhmiin on riittdnyt harrastajia.

Vuonna 2018 seurassa lapsia ja nuoria ohjasivat:

Marko Carlson, Annu Elo, Jarkko Elo, Jessica Kangas, Sini Jarvi, Salla
Jarvi, Riikka Andersson, Anu Sylander, Karoliina Neva, Vilma Sarre,
Veera Salokangas, Inka Keskikyla, Anniina Leinonen, lina Toukonen,
Saara Koskela, Elizabeth Schwartz, Riikka Helenius, Mirkka Golnick,
Mirva Lintunen, Kia Kallio, Marija Kosynska, Kirsi Heikkila, Aati
Saarva ja Marianne Vaalimaa.

Tapahtumia

Vuonna 2018 koko perheelle suunnattu kaamoskarnevaali
jarjestettiin vuoden pimeimpaan aikaan valoa ja energiaa
tuomaan. Seuran tilat iloiseen karnevaalitunnelmaan koristelivat
somistusopiskelijat Rasekosta Leena Anttila-Gersin johdolla.
Tapahtuma oli kaikin puolin onnistunut ja varikkaasta tunnelmasta
sai nauttia viela seuraavallakin viikolla, vaikka ei itse karnevaalin
osallistumaan paassytkaan. Lisaksi TNV osallistui Myllyn lasten
tapahtumaan Lasten oikeuksien paivana.
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VALMENNUS

JOUKKUEVOIMISTELU | RYTMINEN VOIMISTELU | TANSSI

JOUKKUEVOIMISTELU 2018

Vuonna 2018 TNV:I1a oli nelja joukkuevoimistelun joukkuetta seka
alkeisvalmennusryhma (4-8v.) ja voimistelukouluryhma (8-11v.),
joiden tarkoituksena oli tarjota matalamman kynnyksen voimistelua
seka valmistaa tyttdja siirtymaan valmennusryhmiin heidan nain
halutessa. Alkeisvalmennusta ohjasivat Karoliina Neva seka Johanna
Heild ja voimistelukoulua Riikka Andersson seka Lotta Lahteenmaki.

Sia

Kevat 2018: Joukkue osallistui joukkuevoimistelun stara-sarjaan.
Valmentajina Aino Mannistd, Ida Kirstild, Anni Kirstila
Voimistelijoita 13

24.3.TNV:n oma seurankatselmus
15.4. Turku cup, Stara
8.5. TNV:n kevatnaytos

Syksy 2018: Joukkue osallistui joukkuevoimistelun stara-sarjaan.

Valmentajina Aino Mannistd, Ida Kirstila, Anni Kirstila ja Laura
Rantanen
Voimistelijoita 19

7.10. Tuomaripaiva, Sirkkalan koulu

26.10. TNV:n seurankatselmus, st Olof skolan
11.11. Turku cup, Stara

3.12. TNV:n joulundytés

Solia

Kevat 2018: Kevaalla 2018 Soliassa voimisteli 9 tyttda. Joukkue
osallistui joukkuevoimistelun Stara-sarjaan. Harjoitukset olivat kaksi
kertaa viikossa, 1,5-2 tuntia kerrallaan. Valmentajina toimivat Hanni
Hakanen, Sara Lahti ja Maija Juhola.

24.3. TNV:n ja TuUl:n katselmus, Paavohalli
15.4. Turku Cup, Stara

21.4. TuUL Cup, Stara

8.5. TNV:n kevatnaytos

10.6. Voimistelupaivat, Stara

Kesdkuussa Solia osallistui voimistelun Suomi Gymnaestradaan.
Joukkue esiintyi TNV:n hallindytoskokonaisuudessa Marli-areenalla.

Syksy 2018: Syksylla 2018 Soliassa voimisteli 16 tyttda. Joukkue

osallistui joukkuevoimistelun Stara-sarjaan. Harjoitukset olivat kolme
kertaa viikossa, 1,5-2 tuntia kerrallaan. Valmentajina toimivat Hanni
Hakanen, Sara Lahti ja Maija Juhola.

3.10. TNV:n ja TuUl:n katselmus, Paavohalli
7.10. Tuomaripaiva

26.10. TNV:n seurankatselmus, S:t Olofsskolan
28.10. Cailap Cup, Stara

11.11. Turku cup, Stara

3.12. TNV:n joulundytds

Diorit

Kevdt 2018: Valmentajina toimivat Emilia Perttula, Venla Valtanen,
Natalie Toivonen ja Hanni Hakanen.

Voimistelijoita 13

Joukkue voimisteli kahtena kokoonpanona Diorit jr ja Diorit.

Diorit jr.

24.3.TNV:n oma seurankatselmus

14.4. Turku cup 8-10 -vuotiaiden sarja, kat. 7
8.5. TNV:n kevatnaytos

8.6. Voimistelupaivat kat. 7

Diorit 10-12 -vuotiaiden sarja
TNV:n oma seurankatselmus
8.4. TUL-piirinkilpailu Diorit kat. 7
14.4. Turku cup kat. 6

21.4. TuUL seura cup kat.6

8.5. TNV:n kevatnaytos

8.6. Voimistelupaivat, kat. 6

Kesd 2018: Kesalla Diorit osallistuivat Suomi gymnaestradaan. Diorit
esiintyivat mukana TNV:n omassa hallindytoksessa.

Syksy 2018: Valmentajat Emilia Perttula, Natalie Toivonen ja Venla
Valtanen

Voimistelijoita 10

Joukkue kilpaili kauden aikana seka 8-10 -vuotiaiden ja 10-12 -
vuotiaiden sarjassa.

3.10. TuUl yhteinen seurankatselmus

7.10. Tuomaripaiva, Sirkkalan koulu

26.10. TNV:n seurankatselmus, st Olof skolan
27.10. Cailap cup, 8-10 -vuotiaat, kat. 5

3.11. Tul-piirinkilpailut, 10-12 -vuotiaat, kat.3



10.11. Turku cup, 8-10 -vuotiaat, kat. 3
2.12. Tyttdsarjojen mestaruuskilpailut, Imatra, 10-12 -vuotiaat, kat 4.
3.12. TNV:n joulundytds

Tixia

Kevat 2018 : Tixiassa voimisteli 7 voimistelijaa. Joukkue kilpaili 16-20
-vuotiaiden sarjassa. Valmentajina ja kilpailuohjelman koreografeina
toimivat Karoliina Neva ja Petra Strahl. Joukkue harjoitteli 3 kertaa
viikossa 2,5- 3,5 h kerrallaan.

24.3.Seuran oma katselmus Juhana Herttuassa, Tixia jarjesti buffetin
tilaisuuteen.

8.4. Attitude cup, Vantaa 5. sija

14.4. Turku cup, Turku 2. sija

21.4. MKC, Mantsala 9. Sija

22.4. TuUL cup, Turku 3.sija

28.-29.4 Kilpasarjojen mestaruuskilpailut, Turku 6. sija

8.5. TNV:n kevatnaytds

Kesa 2018: Tixian kesa oli kiireista aikaa. Tixia osallistui Turussa
kesakuussa jarjestettyyn Gymnaestradaan. Joukkue nahtiin
TNV:n upeassa hallindytoksessa seka kilpavoimistelijoiden
kenttanaytdksessd Adreton liike.

Heindkuun alussa Tixia lahti Italiaan suureen Festival del

Sol -voimistelutapahtumaan. Joukkue esiintyi yli 7 minuutin
esityskokonaisuudella kahteen kertaan. Joukkue valittiin
ainoana suomalaisena esiintyjana upeaan koko tapahtuman
loppunaytdkseen. Matka oli unohtumaton ja jaa voimistelijoille
hienoksi voimistelumuistoksi.

Syksy 2018: Joukkueessa voimisteli 9 voimistelijaa. Valmentajina ja
koreografeina toimivat Karoliina Neva ja Petra Strahl. Harjoituksia oli
3 kertaa viikossa 2,5-4 h kerrallaan. Kilpailuvalineeksi joukkue valitsi
ensimmaista kertaa nauhan.

3.10. TuUl yhteinen seurankatselmus

7.10. Tuomaripaiva, Sirkkalan koulu

26.10. TNV:n seurankatselmus, st Olof skolan

28.10. Cailap cup, Turku 2.sija

3.11. TUL-piirin kisat, Lieto2.sija

10.11. Turku cup, Turku 3.sija

17.11. Espoo cup, Espoo 6. sija

1.-2.12. Kilpasarjojen mestaruuskilpailut, Imatra 7. sija
3.12. TNV:n joulundytds

13
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RYTMINEN VOIMISTELU 2018

Rytmisessa voimistelussa oli vuonna 2018 viisi ryhmaa:

Ametistirytmiset
(2004-2008-syntyneet)

Rubiinirytmiset
(2011-2013-syntyneet)

Strassirytmiset
(2008-2010-syntyneet)

Kristallirytmiset
(2006-2008-syntyneet)

Glitterirytmiset
(2004-2006-syntyneet)

Tahtirytmiset
Julia Laine (synt. 2000)

Rytmisen voimistelun joukkueet osallistuivat vuonna 2018 omissa
luokka- ja ikdkausisarjoissaan valtakunnallisiin ja kansainvalisiin
kilpailuihin. Voimistelijat menestyivat valtakunnallisella tasolla
erinomaisesti saavuttaen useita mitali- ja palkintosijoja.

Valmentajat 2018:

Ametistit: Saara Koskela, Riikka Helenius

Rubiinit: Noora Palmroos, Yasmin Akbulat, Vanessa Partanen,
Anna Glazkova

Strassit: Maiju Korpela, Riikka Helenius, Rosa Oksala, Anna
Glazkova

Kristallit: Noora Palmroos, Maiju Korpela, Elina Intovuori, Julia
Liitola, Johanna Heila

Glitterit: Noora Palmroos, Maiju Korpela, Julia Liitola, Johanna
Heild, Anna Glazkova




TANSSI 2018

Vuosi 2018 oli tanssisektorille kddnteentekeva. Kevaan aikana TNV
Dance -tydryhma alkoi pohtimaan uudestaan showtanssiin (performing
arts) painottavaa valmennusta ja kehitti sita yli ika- ja ryhmarajojen
taman paivan menestysreseptien mukaiseksi. Syksyn alkuun
tanssisektori paivitti joukkueensa ja nyt TNV:Ila tanssitaan Evelia,
Flikat, Friidut ja Siskat nimisissa kokoonpanoissa. Valmennustiimiin
kuuluu Neea Rusi, Birgitta Pajunoja, Crista Valtanen, Veera Salokangas,
Vilma Sarre ja Jenny Pitkakaski. Lisaksi nuorimpien treeneissa on
apuvalmentajia, joista uusimpana mukaan on tullut EM-mitalisti Nea
Mantyla. Tanssijat ovat hyvissa kasissa ja ammattimaisella alustalla;
syksylla harjoitussaliin hankittiin tanssimatot, joiden paalla harjoittelu
sujuu kisatilanteita simuloiden. Suuri osa harjoituksista pidetaan
joukkueiden kesken, jolloin harjoitellaan kisaohjelmia ja yksil6llisempia
taitoja. Kerran viikossa Flikat ja Friidut harjoittelevat yhdessa, jolloin
harjoituksen painottuvat enemman tanssin perustekniikkaan ja
kehonhuoltoon. Yhteistreeneissa kokeneempien tanssijoiden
esimerkin voima kannustaa nuorempia haastamaan itseaan.
Loppukevaan ja syksyn kilpailusijoitukset kertovat suunnan olevan
oikea ja tanssisektori jatkaa valmennuksen kehittdmista edelleen!

Evelia (06-10)
Valmentajat: Neea Rusi, Vilma Sarre
Apuvalmentajat: Salla-Mari Jarvi, Anastasia Seppanen, Nea Mantyla

15 tanssijan joukkue, joka harjoittelee kaksi kertaa viikossa
monipuolisesti tanssin tekniikkaa, koreografioita ja esiintymista.
Joukkueeseen otetaan yli 10 vuotiaita innokkaita tanssijoita voidakseen
siirtya seuraavaan kilpailusarjaan. Aiempaa tanssikokemusta ei
valttdmatta tarvitse olla. Evelia esiintyy seuran naytoksissa ja Turun
alueen tapahtumissa. Kevaalla 2019 joukkue kisaa syksylla harjoitellulla
ohjelmallaan.

Kisat 2018:
19.5 Magicmove, sijoitus 10.

Flikat (01-05)

Valmentajat: Crista Valtanen
Yhteistreeni valmentajat: Birgitta Pajunoja, Jenny Pitkakaski, Neea Rusi

Flikkojen kahdeksan tanssijan kokoonpano harjoittelee kaksi kertaa
viikossa showtanssia. Joukkue etsii uusia tanssijoita, mukaan voi

tulla myds véahemmalla tanssikokemuksella. Ryhma esiintyy seuran
nadytoksissa. Crista Valtanen harjoituttaa kevaalle vauhdikasta ohjelmaa
Queenin Don't stop me now - kappaleeseen.

Friidut (92-04)

Valmentajat: Neea Rusi, Birgitta Pajunoja, Jenny Pitkdkaski
Seitseman tanssijan pienryhma harjoittelee 3-4 kertaa viikossa.

Joukkue on menestynyt ja potentiaalinen kehittymaan aluekisoja
pidemmallekin. Ahkeran harjoittelun lisaksi Friiduista |6ytyy virtaa
seuran tapahtumissa auttamiseen; syksylla olimme jarjestdmassa
Lansi-Suomen Lumo aluekilpailuja. Kevaalla 2019 kilpailemme
ahkerasti Neea Rusin koskettavalla teoksella “Offline on life”,
loppukevaasta tavoitteena on ehtia kokeilemaan myds uutta
koreografiaa.

Kisat 2018:

10.2 TUL ryhmatanssin avoimet mestaruuskilpailut, sijoitus 7.
ohjelmalla Mestaripiirros

19.5 MagicMove, sijoitus 3. ohjelmalla Mestaripiirros

1.12 Lansi-Suomen Lumo, sijoitus 3. ohjelmalla Offline on life
15.12 XmagicMove, sijoitus 2. ohjelmalla Offline on life

Siskat
Valmentaja: Veera Salokangas

Siskat on aikuisten naisten tanssiryhma, joka perustettiin
helmikuussa 2018 seuran asiakkaiden toiveista. Tanssivalmennuksen
alle kokoonpano siirtyi syksyn alusta. 11 naisen ryhma kilpailee

ja esiintyy - seuran joulundytoksessa nahtiin koreografia
H.C.Andersenin sadusta "Keisarin uudet vaatteet". Kevaalla 2019
Siskat tahtaa FDO:n IKM-kilpailuihin aikuiset 3- sarjaan. Kysyntaa
joukkueeseen on valtavasti ja nailld nakymin Siskat ovat saamassa
my®ds pikkusiskon!

Kisat 2018:
PA SM-kilpailu aikuiset 3- sarjassa, pienryhma

15
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TIEDOTUS JA
MARKKINOINTI

Tiedotteet ja jasenlehdet

Kuukausitiedotteet I3hetettiin johtokunnalle, ohjaajille,
valmentajille ja joukkuejohtajille sdhkoisesti, ellei mukana ollut
jasenille jaettavaa materiaalia. Naissa tapauksissa tiedotteet
toimitettiin perinteisesti postitse.

Jasenille l1ahetettiin sahkdinen kirje tiedotettavien asioiden niin
edellyttaessa. Sen lisaksi he saivat kotiin jaettuna seuran lehden
ennen kevat- ja syyslukukauden alkua. Lehtien taitosta vastasi
Mirkka Golnick. Lehdet painoi Painola Oy. Kesdohjelmasta
tiedotettiin flyereilla. Sisdista tiedottamista tehosti myos
Energymin aulan ndyttotaulu.

Sdhkoéinen tiedottaminen

Tarkein viestinta- ja markkinointikanava oli seuran omat
kotisivut osoitteessa www.tnv.fi. Sivuja pyrittiin pitdamaan ajan
tasalla ja paivittdamaan aktiivisesti. Vuonna 2018 aloitettiin myds
nettisivujen kehittamista koskeva projekti.

Vuonna 2018 oli edelleen kaytdssa Svolin jasenrekisteri
ilmoittautumispalveluineen.

Sosiaalisen median osuus kasvoi viestinndssa entisestaan, ja
FB-tykkaajiien maara ylitti tuhannen tykkaajan rajapyykin. TNV-
valmennus -sivustolla tykkagjia oli reilut 500. TNV:n Facebook-
tykkaajista 91 % oli naisia ja 7 % miehid. TNV:n facebook-sivuja
seuraavista naisista noin 29 % oli 35-44-vuotiaita. Tdma ikaryhma
on seuraajista kaikkein suurin. Toiseksi suurin ikaryhma oli
25-34-vuotiaat naiset, joita oli noin 19 % kaikista TNV:n facebook-
seuraajista.

Facebookia hyddynnettiin vuonna 2018 myds maksullisessa
markkinoinnissa. Maksetulla markkinoinnilla saatiin erittain paljon
nakyvyytta ja reaktioita.

Tapahtumat ja yhteistyo

Kansainvalisena Naistenpaivana 8.3. Energymissa jarjestettiin
NiceDay, jossa jumpan lisaksi keskityttiin hyvinvointiin.
Tilaisuudessa oli muun muassa tuote-esittelyitd, inbody-
mittauksia ja pikahierontoja. Helatorstaina 10.5. Energymilla

jarjestettiin unelmien lilkkuntapaiva, jossa jumpattiin veloituksetta.
TNV:n kevatnaytds Mahtava meri pidetattiin Kupittaan
urheiluhallilla tiistaina 8.5.2018.

TNV osallistui myds suurella panoksella kesakuun alussa Turussa
jarjestettyyn Gymnaestrada-tapahtumaan.

Marraskuussa Energymissa jarjestettiin lapsiperheille suunnattu
Kaamoskarnevaali -tapahtuma, jossa liikuttiin ja leikittiin koko
perheen voimin. Ohjelmassa oli ohjattuja liikuntatuokioita niin
lapsille kuin aikuisille. Koko tapahtuman ajan oli my&s mahdollisuus
koittaa omia taitojaan temppuradalla, tervehtid TNV-Tessua ja
nauttia buffet-herkuista.

TNV:n kausi paattyi Kupittaan urheiluhallilla joulukuun alussa
jarjestettyyn joulunaytokseen, jonka teemana oli Sekaisin saduista.
Seuran toiminnan nakyvyytta lisattiin vuoden aikana mydés
osallistumalla erilaisiin tapahtumiin kauppakeskuksissa.

TNV urheilijakummina

Liikuntapainotteisissa Touhula-padivéakodeissa on otettu kayttédn
urheilijakummitoiminta, jonka ytimessa ovat aitous ja halu tehda
hyvaa. Kummit toimivat esimerkillisina roolimalleina lapsille,

ja kummitoiminta tuo vaihtelua paivékodin arkeen. TNV jatkoi
Vahaheikkilan Touhulan kanssa urheilijakummisopimustaan,
joka allekirjoitettiin jo vuonna 2015. Pienet paivakotilaiset
kayvat saanndllisesti jumppailemassa Energymissa arkiaamuina.
Yhteistydmuotoja pyritdan edelleen kehittdmaan ja
monipuolistamaan tulevaisuudessa.

Mainostuotteet
Joulun alla myytiin seuran logolla varustettuja tuotteita kuten
lapasia, pipoja ja korvakoruja.



Q TNV - Turun Naisvoimistelijat LLd ) L -
NV 16, maraskuuta 2018 - G 1 THVY - Turun Haisvoimistelijat e
Vo s .
Valmistautuminen kaynnissal »* @ Huomenna koko perheen maksuton 5. joulubkuuta 2018 G
likuntatapahtuma Energymissa klo 13:00-15:00. Tervetuloa, TNV:n

Kaamoskarnevaali kutsuul Q'@ & KIOHID WUOS! LIELINTAA "l"HDELLnal MAKSLALLA -H'

THA R vilkiz-chjelmasta loytyy 55 erilaista wntia aikuisile. Tunzja on
azmiuin, lloin tawcta koko veoden. Fakkaa wnneille 2 taritse varats,
vaan jumppaan voi tulla juun sillzin, kun itsesta silka tuntuww. Ja mitd
useammin jumppakarganen pures, sid edullizemmaksi haraszus
muodostuy. Esimerkiksi Energymin vuosikonills kelme kertaa vilkossa
jumppaaminen mak=33 vaatimatomat 1,87&hunti! Tule mukaan! & O

erilaista
tuntia

Tunnin
hinnaksi tulee

1,67¢

kun kayt kolme

kertaa viikossa
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USKOLLISUUDEN
KILTA

Johtokuntaan ovat vuosikokouksen 21.4.2018 paatéksen
mukaisesti kuuluneet:
Sinikka Suovanen

Raija Nurmi
Marja-Leena Myllyla
Pirjo Johnsson

Pulmu Isomaa

Riitta Sorsimo

kiltamuori

kiltaaiti
varapuheenjohtaja-kiltaemanta
sihteeri-muistiinmerkitsija
rahastonhoitaja-raha-arkun vartija
johtokunnan jasen

Eménnistd
liris Laiho, Riitta Sorsimo, Tuire Makila, Paula Raunela ja
Airi Virtanen

Jasenmaara

Vuoden lopussa oli 89 jasenta

Uudet jasenet: Maarit Rintala, Aila Isoeskeli

Annele Laaksonen, Ritva Makkonen, Leena Nikander,
Terhi Vilo, Helena Koskinen, Anneli Karvinen

Kuoleman kautta ovat poistuneet: Airi Kahma, Pirkko Kiviluoto,
Ritva Nissila, Kirsti Paasikivi, Laina Virtanen

Eronnut: Arja Lyly

Kokoukset

Kevatjuhla-vuosikokous pidettiin Taimi Il 21.4. Lasna oli 35
kiltalaista. Kynttildjuhla oli 26.10 Ravintola Suomalainen Pohja.
Mukana 36 jasenta. Johtokunta kokoontui 4 kertaa

Jasenmaksu on ollut 15 euroa.

Kuntokisa
Vuoden vaihteessa koottiin vuoden 2018 kuntopisteet 16

kiltalaiselta, yhteensa 3350 pistetta. Vuoden 2017 kuntopalkinnon

voitti Pulmu Heinonen

TILAISUUDET

11.1 paivakahvit Cafe Elviina -22 osallistujaa

7.2 lounas ravintola Svarte Rudolf -19

243 teatterimatka Tampereelle musikaali Cats - 30

21.4
8.5
16.5
7-10.6
9.6
15.8
11.9
16-21.9
26.10
17.11
27.11
1.12
3.12
1212

kevatjuhla-vuosikokous -35

TNV:n kevatnaytos, kahvilamyynnissa -7

ulkoilupdiva Ruissalon Honkapirtilta -9

Suomi Gymnaestrada Turku -26 esiintyjaa killasta
Voimisteluliiton jarjestdma kesaretki hdyrylaiva Ukko-Pekalla -7
Hyvinvointipaiva Energym -37

Opastettu kierros Visit Turku/ Uskomaton Turun nainen -15
GoldenAge Gym festival Italia Pesaro -44

Kynttildjuhla Ravintola Suomalainen Pohja -36
Valtakunnallinen Kiltapaiva Helsinki - 4 kiltalaista esiintyi
Joulupuuro, mukana Naantalin Kilta -33

TNV:n jarjestama Tanssin Lumo, kiltalaisia kahvimyynnissa-9
TNV:n Joulundytds Kupittaan Urheiluhalli, kiltalaisia esiintymassa
Seniorikahvit Energymissa

Kaikille kiltalaisille lahetettiin kevat, -syys - ja joulutervehdykset.
Kiltamuori ldhettanyt joulukortit idkkaille kiltalaisille.Tasavuosia
tayttaneille 13hetettiin onnittelukortit. Seuran kaksi kertaa
vuodessa ilmestyvan jasenlehden lisaksi Turun Sanomien
seurapalstaa on kaytetty Killan tiedotuskanavana.
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Ilmoittautuminen lasten ja nuorten ryhmiin alkaa maanantaina 11.12. klo 12:00
osoitteessa www.tnv.fi. Ryhmit toteutuvat, kun ilmoittautumisia on véhintaan 8.

Perheliikunta

BabyMove (2-11kk)
keskiviikko 14.00-14.45

Energym

Aikuinen-lapsiliikunta (1-2v)

kavelytaitoiset lapset
sunnuntai 17.00-17.45

Jumppaa muksun kanssa (1-3v) JETEE

kavelytaitoiset lapset
torstai 10.10-10.55

Energym

Harkamaen palloiluhalii

Aikuinen-lapsiliikunta (3-4v)

sunnuntai 18.00-18.45

Leikki-ikdiset

Satubaletti (3-4v)

lauantai 09.00-09.45
Minigijat  (3-4v)
tiistai 17.00-17.45
Satujumppa (3-5v)
maanantai 17.15-18.00
tiistai 18.00-18.45
sunnuntai 09.30-10.15
sunnuntai 14.00-14.45
Satusirkus (3-5v)
sunnuntai 12.00-12.45
DanceKids (4-6v)
keskiviikko 17.30-18.15
Pikkuaijat (5-6v)
tiistai 18.00-18.45
Satubaletti (5-6v)
lavantai 10.00-10.45
lauvantai 11.00-11.45

Energym

Energym

Energym

Energym
Vahaheikkilan koulu
Haarlan koulu
Lausteen koulu

Energym

Energym

Energym

Energym
Energym

Koululaiset

KeppariKlubi (6-9v) SN

keskiviikko 17.30-18.15
OMA KEPPARI MUKAAN!

Alkeisbaletti (7-8v)

torstai 17.30-18.15
DanceKids (7-8v)
keskiviikko 18.30-19.15

Pikkuakrobaatit (7-9v)

18.15-19.00

Voimistelukoulu

maanantai

Estetical Junior (7-9v)

lauantai 10.30-11.30
DanceMix (9-12v)

tiistai 17.15-18.00
perjantai 16.30-17.15

Voimistelukoulu
Estetical (10-12v)
torstai 18.00-19.00

Nuoret

DanceMix (13-15v)

tiistai 18.15-19.00
perjantai 17.30-18.15

Energym

Energym

Energym

Energym

Vahaheikkilan koulu

Energym
Energym

Energym

Energym
Energym

Lasten kerta- ja
kausimaksut

Lasten kausimaksu oikeuttaa osallis-
tumaan yhteen ryhmaan. Jasenmaksu

10 € lisatdan vuoden ensimmaiseen
ryhmaéin ilmoittautuessa. Tunneilla voi
kdyda tutustumassa kertamaksulla

(5 €). Tutustumismaksu maksetaan
tunnin alussa ohjaajalle.




Aikuiset Energym

maanantai

09.00-09.55
16.30-17.15
17.20-18.20
18.30-19.25
19.30-20.30

tiistai

09.00-10.00
16.30-17.25
17.30-18.25
19.15-20.15
19.30-20.20
20.20-21.10

keskiviikko

07.30-08.20
09.00-10.00
16.30-17.25
17.30-18.15
18.20-19.15
18.30-19.15

torstai

09.00-09.55
10.00-11.00
16.30-17.25
16.30-17.25
17.30-18.25
18.30-19.25
19.30-20.30

TNV-pumppi
MFC-kuntopallo
TNV-body
zumba

fascial

lattarijumppa
TNV-body
TNV-pumppi
step & body
itam. kuntotanssi
itam. tanssi, jatko

pilates

musabic
keppijumppa
HllT-treeni
intervalli-body
kehonhuolto

keppijumppa
Lavis + vatsat
TNV-pumppi
LadyDance
intervalli-body
ShowDance
aikuisbaletti*

* (Aikuisbaletti) mahtuu 22 osallistujaa, erillinen
ilmoittautuminen, varausmaksu 20€

perjantai
09.00-10.00
16.20-17.30
lauantai
09.00-09.55
10.00-11.00
sunnuntai

09.50-11.00
16.30-17.30
18.00-19.15

intervalli-body
pha + pitkat venyttelyt

TNV-pumppi
core

pha + pitkat venyttelyt
TNV-body

nia

Tarkemmat
tiedot hinnoista

ja jasenmaksusta
sivulla 4.

Aikuiset koulut

maanantai

10.00-11.00  kevyt kuntojumppa Harkamaki
16.00-17.00  Aijjaklubi Topelius
16.00-16.50  kevyt kuntojumppa Suikkila
17.00-17.45  Lavis lavatanssijumppa Suikkila
19.00-20.00  TNV-body Varissuo
tiistai

16.30-18.00  Gym Ladies Vahaheikkila

18.00-19.00

(ryhmadn otetaan uusia jdsenid seuraavaksi syksylld 2018)

TNV-bod

18.00-19.00  kunnon jumppa
20.00-21.00  keppijumppa
keskiviikko

10.00-11.00  kevyt kuntojumppa
17.00-18.00  jooga

18.00-19.00  zumba
19.00-20.00  TNV-body
torstai

09.00-10.00  kevyt kuntojumppa
17.30-18.30  kunnon treeni
perjantai

17.00-18.00  kuntopiiri
18.00-18.45  venyttely/kehonhuolto
lavantai

09.00-10.00  aamujumppa
sunnuntai

09.30-10.30  aamujumppa

(samaan aikaan satujumppa 3-5v)

Véhaheikkila

Harkamaki
Pansio

Majanummi
Snellmanin koulu
Topelius

Uittamo

Harkamaki
Pagskyvuori, ylasali

Lauste
Lauste

Martti

Hannunniittu

09.30-10.30

14.00-14.45

aamujumppa

(samaan aikaan satujumppa 3-5v)

HIIT

(samaan aikaan satujumppa 3-5v)

Haarla

Lauste

Seniorit Energym + koulut

maanantai

10.00-10.45
10.00-11.00
16.00-16.50
17.00-17.45
tiistai

09.00-10.00
11.45-13.15

tuolijumppa
kuntojumppa
kuntojumpnpa

Lavis lavatanssijumppa

lattarijumppa
senioritanssi

keskiviikko

08.45-09.45
10.00-11.00
11.00-12-00
15.00-16.00

torstai

09.00-10.00
10.00-11.00
13.00-13.45

kuntojumppa
kuntojumppa
senioribaletti
lattiacurling

kuntojumppa
Lavis + vatsat
tuolijumppa

Energym
Harkamaki
Suikkila
Suikkila

Energym
Energym

Ruusukortteli
Majanummi, Varissuo
Enrgym

Energym

Harkamaki
Energym
Hannunniittu, srk talo
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Ilmoittautuminen lasten ja nuorten ryhmiin alkaa maanantaina 13.8. klo 12:00
osoitteessa www.tnv.fi. Ryhmat toteutuvat, kun ilmoittautumisia on vahintaan 8.
Ilmoittautuminen tehdaan lapsen nimella.

Perheliikunta

BabyMove (2-11kk)
keskiviikko 14.00-14.45 Energym

Aikuinen-lapsiliikunta (1-2v)

kdvelytaitoiset lapset

sunnuntai 17.00-17.45 Energym
Aikuinen-lapsiliikunta (3-4v)
sunnuntai 18.00-18.45 Energym

Leikki-ikaiset

Satubaletti (3-4v)

lauantai 09.00-09.45 Energym
Minigijat  (3-4v)

tiistai 17.00-17.45 Energym
Satujumppa (3-5v)

maanantai 17.15-18.00 Energym
tiistai 18.00-18.45  Vahaheikkilan koulu
Satusirkus (3-5v)

sunnuntai 12.00-12.45 Energym
DanceKids (4-6v)

keskiviikko 17.30-18.15 Energym
Pikkuijat (5-6v)

tiistai 18.00-18.45 Energym
Satubaletti (5-6v)

lauantai 10.00-10.45 Energym
lauantai 11.00-11.45 Energym

Voimistelukoulu

Estetical Nuput (5-7v)

tiistai 17.30-18.15 Energym
KeppariKlubi (5-9v)
sunnuntai 16.00-16.45 Energym

OMA KEPPARI MUKAAN!

Alkeisvalmennus (5-8v)
maanantai 17.15-18.00 Energym

Koululaiset
Alkeisbaletti (7-8v)

Lauantai 12.00-12.45 Energym
DanceKids (7-8v)

keskiviikko 18.30-19.15 Energym

Pikkuakrobaatit (7-9v)
maanantai 18.15-19.00 Energym

Alkeisbaletti (8-10v)
torstai 17.30-18.15 Energym

Voimistelukoulu
Estetical Junior (8-11v)

lauantai 10.30-11.30  Vahé&heikkilan koulu
DanceMix (9-12v)
keskiviikko 17.45-18.30 Energym

Voimistelukoulu
Estetical (11-13v)

tiistai 18.30-19.30 Energym
Nuoret

DanceMix (13-15v)

keskiviikko 17.00-17.45 Energym

Lasten kerta- ja
kausimaksut

Lasten kausimaksu oikeuttaa osallis-
tumaan yhteen ryhmaan. Jasenmaksu

10 € lisatadn vuoden ensimmadiseen
ryhmaan ilmoittautuessa. Tunneilla voi
kdyda tutustumassa kertamaksulla

(5 €). Tutustumismaksu maksetaan
tunnin alussa ohjaajalle.




Aikuiset Energym

maanantai

09.00-09.55  TNV-pumppi
17.00-17.55 zumba
18.00-18.55  TNV-body
19.00-19.55  kehonhuolto
tiistai

08.45-09.45 lattarijumppa
16.30-17.25  Aijéklubi
17.30-18.25  intervalli-body
19.15-20.15  step & body
19.30-20.20  itam. kuntotanssi
20.20-21.10  itdm. tanssi, jatko
keskiviikko

07.30-08.20  pilates
09.00-10.00 pha

16.30-17.25  keppijumppa
17.30-18.15  MFC-kuntopallo
18.20-19.15  reisi-vatsa-peppu
18.30-19.15  kehonhuolto
torstai

09.00-09.55  keppijumppa
10.00-11.00  Lavis + vatsat
16.30-17.25  LadyDance
16.30-17.25  TNV-pumppi
17.30-18.25 intervalli-body
18.30-19.25  ShowDance
19.30-20.30  aikuisbaletti

* (Aikuisbaletti) mahtuu 22 osallistujaa, erillinen

ilmoittautuminen, varausmaksu 20€

perjantai

09.00-10.00 intervalli-body
16.15-17.10  TNV-body
17.15-18.30 nia

lauantai

09.00-09.55  TNV-pumppi
10.00-11.00  core
sunnuntai

09.30-10.40  pha + pitkat venyttelyt
16.00-16.55 zumba
17.00-17.45  tehojumppa
18.00-19.15  nia

Aikuiset koulut

Tarkemmat
tiedot hinnoista

ja jdsenmaksusta
sivulla 9.

maanantai

10.00-11.00  kevyt kuntojumppa Harkamaki

16.30-17.30  &ijaklubi Martti

16.00-16.45  kevyt kuntojumppa Suikkila

16.45-17.30  Lavis lavatanssijumppa Suikkila

tiistai

16.15-18.00 Gym Ladies Vahaheikkila
(alkaa 2.10.)

18.00-19.00  reisi-vatsa-peppu Vahaheikkila

18.00-19.00  kunnon jumppa Harkamaki

keskiviikko

10.00-11.00  kevyt kuntojumppa Majanummi

16.15-17.00  tehojumppa Uittamo

17.00-18.00  jooga Topelius

torstai

09.00-10.00  kevyt kuntojumppa Harkamaki

16.30-17.30  TNV-body Topelius

17.00-18.00  Lavis + lyhyt lihaskunto Paaskyvuori, ylasali

19.30-20.30  kehonhuolto Vahaheikkila

perjantai

17.00-18.00  kuntopiiri Lauste

18.00-18.45  venyttely/kehonhuolto Lauste

lauantai

09.00-10.00  aamujumppa Martti

sunnuntai

09.30-10.30  aamujumppa Paaskyvuori, ylasali

Seniorit Energym + koulut

maanantai

10.00-10.45  tuolijumppa Energym

(joka kk:n viimeinen ma Vire-Lavis)

10.00-11.00  kuntojumppa Harkamaki
16.00-16.45  kuntojumppa Suikkila

16.45-17.30  Lavis lavatanssijumppa Suikkila

tiistai

08.45-09.45 lattarijumppa Energym
11.45-13.15  senioritanssit Energym
keskiviikko

08.45-09.45  kuntojumppa Ruusukortteli
10.00-11.00  kuntojumppa Majanummi, Varissuo
11.00-12.00  senioribaletti Energym
15.00-16.00 lattiacurling Energym

torstai

08.45-09.45  kuntojumppa Ruusukortteli
10.00-11.00  Lavis + vatsat Energym
10.00-11.00  kuntojumppa Majanummi, Varissuo
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KESAJUMPAT 184.5-2.9.20]

8 ENERGYMISSA

Maanantai Tiistai Keskiviikko Torstai Perjantai Lauantai Sunnuntai
09.00-09.55 09.00-10.00 09.00-10.00 09.00-09.55 09.00-10.00 05.00-10:00
TNV-pumppi | reisi-vatsa-peppu PHA keppijumppa intervalli-body TNV-pumppi
(ei vkat 25-30)
10:00-10/50 10‘-(82;1;00
kehonhuolto (o heinku)
1645-17:40 17-00-17 55 17.00-1745 p:]ﬁ{o'vlgnﬁjfi
keppijumppa TNV-pumppi HIIT-treeni kel 1530)
17:45-18 45 17:30-18:25 18:00-19:00 18:00-18:55 1T8N0\;)bl(?d(;0
intervalli-body TNV-body reisi-vatsa-peppu (onfidance (o vl 1530
18.30-19.30 1910-10.20 19.00-19 55 o
kehonhuolto : _"'?k ) Fascial TNV = Turun Naisvoimistelijat
vain elokuu ..
20001030 Liikuntakeskus Energym
Aanimaljarentoutus Vahdheikkildntie 56 C 2 krs, 20810 Turku

(vain elokuu)

17:00-18:00
Ulkotreenit

www tnv.fi - 040 416 1906




'TNV:n kesajumpat: U I— K OT R E E N

TNV:n kesdn uutuus on Kaisan ja Maritzan ulkotreenit, maanantaisin klo 17.00-18.00 Paavo Nurmi
stadionilla tai Flemingin puistossa (Tonttumdki). Lue lisdd tunneista ohjaajien tuntikuvauksista.

Tule mukaan — yhdistd liikunta ja raitis ilma!

"Tule nauttimaan likkumisesta raikkaassa
ulkoilmassa ja inspiroivassa ilmapiirissd. Tunti
soveltuu kaikenikdisille ja kaikenkuntoiset
otetaan huomioon. Hyédynndmme kaikkea
mité puitteet meille tarjoaa; ulkosalia, mdkid
ja rappusia. Tehokas tunti, joka lisdd
jéntevyyttd, lihaskuntoa, kestdvyyttd seké
hapenottokykydsi. Jos sinulla on kysyttévdd tai
et 16ydd tapaamispaikalle, soita minulle

0440 66 77 39 ja opastan perille.
Tapaamispaikkanamme toimii Paavo Nurmen
stadionin maailmanenndtystaulu (os. Paavo
Nurmen puistotie 5). Ndhdddn!”

Maritza

OHJAUSVUOROT

14.05. Maritza / Paavo Nurmi stadion
11.05. Maritza / Paavo Nurmi stadion
18.05. Maritza / Paavo Nurmi stadion

04.06. Kaisa / Flemingin puisto
11.06. Kaisa / Flemingin puisto
18.06. Kaisa / Flemingin puisto
1506 Janni / Paavo Nurmi stadion

0207 Maritza / Paavo Nurmi stadion
09.07. Maritza / Paavo Nurmi stadion
16.07 Maritza / Paavo Nurmi stadion
1307 Kaisa / Flemingin puisto
30,07 Kaisa / Flemingin puisto

06.08. Kaisa / Flemingin puisto
13.08. Kaisa / Flemingin puisto
20.08. Maritza / Paavo Nurmi stadion
17 .08 Maritza / Paavo Nurmi stadion

“Tdmdé ulkotreeni on kehon omalla
painolla tehtévd reipas toiminnallinen
harjoitus, jossa hyédynnetddn
kumpuilevan ulkoilualueen muotoja
tuttujen lihaskuntoliikkeiden
tehostamiseksi. Ryhtid avaavan
alkuldmmittelyn jdlkeen tehdddn
intervallityyppisesti vuorotellen sykkeen
nostoja ja lihaskuntoliikkeitd,; esim.
mdkijuoksua, erilaisia loikkia ja
tasapainoharjoituksia. Pue siis yllesi
sddnmukaiset joustavat treenivaatteet
ja tule kokemaan monipuolinen
hikitreeni. Tunnin tavoitteena on
sykekunnon kohentaminen sekd
kehonhallinnan ja kehonhahmotuksen
lisddntyminen. Kokoontuminen ennen
harjoituksen alkamista Flemingin puiston
(ent. Tonttumdki) koirapuiston edessd,
jonne myés pddtdmme treenin lyhyen
loppuvenyttelyn merkeissd. Tervetuloa!”

Z,

é\ll-ll.ll

Flemingin puisto sijaitsee Tonttumdessd

TNV = Turun Naisvoimistelijat
www tny fi - 040 416 1906
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TURUN NAISVOIMISTELIJAT

LAADUKASTA LIIKUNTAA VAUVASTA VAARIIN
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