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Me Turun Naisvoimistelijoissa uskomme, etta kaikilla on oikeus liikkua
henkilokohtaisten tavoitteiden mukaisesti ikd-ja taitotaso huomioiden. Tdman vuoksi
palveluvalikoimastamme [6ytyy myos vuonna 2022 kaikkiin taitotasoihin sopivia
vahtoehtoja.

Harrasteliikuntamme ja kilpavalmennuksemme tehtavat ovat ilon, terveyden, energian
ja taidon tuottaminen. Ndin meilla tarjotaan kaikille mahdollisuus harrastaa ja
menestya.

TURVALLISTA

Turun Naisvoimistelijat tarjoaa mahdollisimman turvallisen ympariston harrastajille
ja urheilijoille.Toimintamme perustuu vallitseviin tietoihin terveydesta, sen
kehittamisesta ja yllapitamisesta. Takaamme jokaiselle liikkujalle turvalliset
tuntisitallot ja olosuhteet, jolloin jasenemme voivat keskittyd olennaisimpaan eli
liitkkumiseen.

Seuraamme aktiivisesti koronarajoituksia ja jarjestamme toimintaa sen mukaisesti.
Tiloissamme on maskisuositus, kehoitamme asiakkaita pitamaan turvavalia ja
huolehtimaan kédsihygieniasta. Valineet tulee pyyhkia ennen ja jalkeen kayttoa,
salissa on desisuihketta ja paperia valineiden puhdistamista varten.
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TURUN NAISVOIMISTELIJAT RY YHTEYSTIEDOT

Maanantaista torstathin

TOIMINNAN
KOORDINAATTORI

Olen aloittanut TNVIIa syksylld 2021 ja voimistelun
vauhti tempasi mukaansa. Heti alkuun jirjestettiin
TNV:n 115-vuotisjuhlanaytdstd. Juhlavuoden
joulukalenterissa pikakelattiin seuran historia
24:4n luukkuun. Oli upeaa padsta tyoskentelemdan
liikunnan parissa ja kehittdméan tata
perinteikdstd voimisteluseuraa.

Seuraa pyoritetddn toiminnan koordinaattorin ja
johtokunnan voimin. Lisdksi tarvitaan runsaasti
vapaaehtoisia apukésia niin valmentajilta,
ohjaajilta kuin vanhemmiltakin tyéryhmissa ja
joukkueissa.

Liikunta edistda todistetusti kokonaisvaltaista
hyvinvointia ja seuramme tarjoaa matalalla
kynnyksella mahdollisuuksia monipuoliseen

litkkumiseen jokaiselle sopivasti.

Mitd parhainta litkunnallista kevattd toivoen,

%f'g %/Zﬁ/z e

Johtokunta 2022 Aukioloajat

PUHEENJOHTAIJA PIA HAKANEN TOIMINNAN KOORDINAATTORI
ULLA EHRLUND MAIJA TAHTINEN

KOORDINAATTORI@TNV.FI / 050 378 9929
LAURA TOLONEN MA-TO KLO 9-14

LEENA LARSIO LIIKUNTAKESKUS ENERGYM
MARIANNE SNALLSTROM VAHAHEIKKILANTIE 56 C, 2. KRS
NEEA RUSI 20810 TURKU
. TNV@TNV.FI / 040 416 1906
KIRSI HEIKKILA
JULIA LASTUNEN JASENPALVELU MA-TO KLO 16-19:30
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TURUN NAISVOIMISTELIJAT RY YHTEYSTIEDOT

Maanantaista sunnuntaihin

MONIPUOLISTA
LIIKUNTAA

Tarjoamme mahdollisuuksia liikkumiseen

K ink/&ujum»_

‘\ 5.12.22:8.1.23

S)j?kausi 29.8. -
E

turvallisesti ja oman taitotason mukaisesti.
Aikuisille on tarjolla 38 monipuolista viikkotuntia.

TNV:N VUOSI 2022

Lisdksi tarjoamme erilliskursseina aikuisille
balettia, pilatesta ja 4dnimaljarentoutusta.
Lapsille ja nuorille on tarjolla tanssia, jazzia,
balettia, sirkusakroilua, joukkuevoimistelua.
Perheille on tarjolla vauvajumppaa ja

perheliikuntaa.

Omien tilojemme lisdksi tarjoamme
litkuntamahdollisuuksia kouluissa eri puolilla
Turkua. Liikuntatilamme ovat my0ds vuokrattavissa
kayttoon tuntien ulkopuolella. Tiloissa voi myo6s
jarjestdd erilaisia kursseja ja koulutuksia ja
tarjoamme myo6s lasten synttiripaketteja.

Liikuntaa jirjestetddn ympari vuoden. Lapsille
jarjestetddn péivileirejd koulujen loma-aikoina. Ja
aikuiset jumppaavat supistetulla aikataululla.

Seuramme tarjoaa myds mahdollisuuksia
tavoittellisempaan liikuntaan ja allamme toimii
useita harraste- ja kilpajoukkueita voimistelun ja
tanssin puolella niin lapsille kuin aikuisillekin,

Jumppapaikkojen osoitteet

LIIKUNTAKESKUS ENERGYM VAHAHEIKKILANTIE 56 C, 2.KRS
HANNUNNIITUN SRK TALO VIRMUNTIE 3
HARKAMAEN PALLOILUHALLI RAHJEPOLKU 4
PAASKYVUOREN KOULU TALVITIE 10
RUUSUKORTTELI PUISTOKATU 11
SUIKKILAN KOULU TALINKORVENTIE 16
TERASRAUTELAN KOULU KORKKISVUORENKATU 14
TOPELIUKSEN KOULU PAAKKARINKATU 10
VAHA-HEIKKILAN KOULU MYLLYMAENTIE 42

LIIKUNNAN ILOA PAIVAAN




TURUN NAISVOIMISTELIJAT RY HINNASTO

HINNASTO
2022

Liikuntamaksut vuodelle 2022

Kevat + kesd 185€
Kesd 75€
Syksy + kinkkujumpat 150€

IKlliike kevat 60€
IKlliike syksy 60€

Vapaajasen Energymin vuosimaksu 65€
Tutustumismaksu 10€ (koulu/energym)

Kertamaksut vain jasenille
Koulu 5€

Energym 8€

10xlipukkeet 70€

Erilliskurssit 35€ / kurssi

Lasten ja nuorten ryhmat 75-90€ / kausi
Lasten kertamaksu 5€

Jasenmaksu 20€

-

Turun Naisvoimistelijat ry

WWW.TNV.FI




Liikutamme monipuolisesti kaikkina viikonpdaivina. Tarjolla on
yhteensa 38 eri viikkotuntia.

AIKUISTEN
TUNNIT

Tuntitarjonnassa keskitytaan tarjoamaan helposti tavoitettavaa
ryhmaéliikuntaa kaikenikdisille naisille ja miehille Turun alueella niin
Energym liikuntakeskuksessa kuin lahikouluilla.

ANL

.
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mmmm.\ KEHONHUOLTO | ASAHIalk.1g.1.
[ Veera irsi V.

16:15-17:00
KUNTOJUMPPA

VADIN

Suikkila / KirsiH

17:00-17:45
LAVIS
il | Kirsi H

18:10-19:10
NSISTEP

17:00-18:00

a

i

Senioreille suunnatun liikuntatoiminnan tavoitteena on fyysisen ja
psyykkisen kunnon kohentaminen. Tahan pyritdan parantamalla
lihasvoimaa, nivelliikkuvuutta, tasapainoa, reaktioaikaa ja hengitys- ja
verenkiertoelimistdn kuntoa. Tutkimusten mukaan liikuntatuokioiden avulla
yllapidetdan ja luodaan sosiaalisia suhteita ja liikunnalla on positiivisia
vaikutuksia mielialaan ja itseluottamukseen.

IKILIIKE
TUNNIT

Seniorien tunneilla kaytetdaan rauhallista liikuntaa tukevaa musiikkia ja
alkuasennot valitaan nivelystavallisesti. Liikkeitten suunnittelu, opetus,
toistomaarat ja tempo tukevat asetettujen tavoitteiden saavuttamista.

)/ e

{ KEVAT 2002

Maanantai |Tiistai I(eskl\n ikko | Torstai Perjantai
10:00-10:45 9:00-9:55 10:00-11:00 9:00-10:00 §:30-10:30
Tuolijumppa Lattarijumppa | ASAHI1g.1. alk. Kuntojumppa Aamujumppa
e :‘; | Energym [ Katja | Energym /Veera | Energym [KirsiV.| Harkamaki/Mia | Energym [ Kati
3 10:00-11:00 10:10-11:10 16:30-17:30 10:00-11:00
Kuntojumppa Kehonhuolto Keppijumppa Lavis + lyhyt
Harkamaki/ Mia | Energym [ Veera | Energym [ Kirsi H. lihaskunto
Energym { Kirsi V.
16:00-17:30 12:00-13:15 13:00-13:45
Gym Ladies Senioritanssit Tuolijumppa
Vaha-Heikkild / Arja-Riitta Hannunniittu { Mia
Raija
16:15-17:00 HINNASTO
Kuntojumppa Jasenmaksu 20€
Suikkila / Kirsi H. IKILiike +65v kevét 2022 6o€
17:00-17:45 Lisatietoa tunneista www.tnv.fi
Lavis Er}etgyl.'n I
e i Vahaheikkilantie 65 C 2.krs.
Suikkila [ Kirsi H.
20810Turku
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AANIMALJA-

RENTOUTUS

NIA ja Yoga -ohjaajamme Anne Syvalahti
tuo uuden rentoutuskurssin kevaan
ohjelmistoon. Erilliskurssi maksaa

erikseen 35€ jasenille ja 60€ ei jasenille.

Aanimaljarentoutus on makuulla
tapahtuvaa syvarentoutumista.
Menetelman teho perustuu sekd danen
kuulemiseen ettd sen tuntemiseen
keholla. Maljojen miellyttavit danet
resonoivat eli vardhtelevat keholla.
Rentoutuminen tapahtuu seka fyysisesti
etta psyykkisesti. Rentoutuksen pituus
on 50 minuuttia. Laita piille mukavat
vaatteet ja ota mukaan viltti ja
halutessasi myo0s tyyny.

Kurssin kesto on 5 kayntikertaa
sunnuntaisin ja paivat ovat 13.3., 20.3.,
3.4.,LA9.4.ja 24.4. - klo 12:00-12:50.

Anne Syvalahti

KOULUTTAIJA

LIIKUNNAN ILOA PAIVAAN!



LASTEN

RYHMAT

Tervetuloa hauskan ja turvallisen lastenliikunnan
pariin! lloisille tunneille voivat osallistua niin tytdt kuin
pojatkin. TNVn tunnit on suunniteltu lasten
liitkunnallisen kehityksen pohjalta ja lapsia ohjaavat
koulutetut aikuiset ohjaajat.

LEIKKI-IKAISET 70€ RYHMA /KAUSI AIKA OHJAAJA
Joukkuevoimistelun Minivalmennus 3-5v Huom. 22.5. asti / 75€ ma 17:00-18:00  Sara, Hanni
Voimistelukoulu Estetical Nuput 5-7v ma 18:00-19:00  Anu

Satubaletti 3-5v ryhma 1 1i 16:30-17.15 Mirva
Satubaletti 3-5v ryhmé 2 1i 17:15-18:00 Mirva

Dance Kids 4-6v ryhma 1 ti 17:10-17:55 Jenni, Sofia
Esibaletti 5-7v 1i 18:00-18:45 Mirva, Sofia
Dance Kids 4-6v ryhmé 2 1i 18:50-19:35 Jenni, Sofia
Sirkusakrot 5-7v ke 17:15-18:00 Tea
KOULULAISET 80-90€ RYHMA /KAUSI AIKA OHJAAJA
Dance Kids 7-8v 80€ 1i 18:00-18:45 Jenni

Show Jazz 10+v 85€ MiHi 1i 18:50-19:35 Mirva

Dance Mix 9-10v 80€ ke 17:15-18:00 Jenni
Voimistelukoulu Estetical jr. 8-13v 90€ ke 18:15-19:45 Jenni

Diskotanssi 7-10v 80€

su 17:00-18:00 Anniina

Mika olisi parempaa ajanvietetta koko perheelle kuin
vauhdikas ja iloinen liikuntahetki yhdessa. Lapsen ja
aikuisen yhteinen liikunta tuottaa molemmille yhdessa
onnistumisen kokemuksia.

PERHE-
LIIKUNTA

Tunneilla leikitdan, pelataan, tanssitaan, nauretaan ja
pidetdan hauskaa turvallisessa ymparistossa,
ammattitaitoisten ohjaajien valvonnassa. Lapsi kokee
liitkunnan miellyttavaksi, kun nadkee vanhempiensakin
nauttivan siita. Tervetuloal

70€ RYHMA /KAUSI AIKA

Baby Move ma 14:30-15:15
Aikuinen-lapsi 1-2v (kavelytaitoinen) su 17:00-17:45

Aikuinen-lapsi 3-5v su 18:00-18.45

LIIKUNNAN ILOA PAIVAAN!




JOUKKUE-

VOIMISTELU

Turun Naisvoimistelijoiden joukkuevoimistelu-
sektori tarjoaa turvallista, pitkdjanteistd ja
laadukasta valmennusta voimistelijoille.
Joukkuevoimistelu tarjoaa mahdollisuuden
oppia ryhmaéssa ja kehittya lajitaidoissa.

Joukkuevoimistelussa yhdistyy taide ja urheilu,
ja laji vaatii urheilijoilta kokonaisliikunnallisten
lajitaitojen liséksi fyysisid ominaisuuksia, hyvaa
koordinaatiota ja rytmitajua. Laji tukeekin mm.:
lapsen tai nuoren ryhmataitoja, vastuunkantoa
ja sitoutumista yhteiseen tekemiseen, fyysisten
taitojen kehittymista, liikkunnalliseen
eldimantapaan kasvamista, rytmitajua,
ilmaisullisuutta ja kehon kanssa tydskentelya
seka palautteen vastaanottamista.

Treeniajat, kevat 2022
e Tiistaisin klo 17.30-19, St. Olofskolan
e Torstaisin klo 18-19:30, Energym
e Sunnuntaisin klo 13:00-14:30, Syvalahden

Tiera (2014-2015)

LOTTA JANSSON
ELENA KOSKINIATIS
ESST MUSTALAHTI
ANNA TOLONEN
SILVIA RANTALA

- -

MINIVALMENNUS (2016-2017)

Minivalmennusryhmassa opitaan
joukkuevoimistelun alkeita
iAnmukaisin, leikinomaisin keinoin.
Harjoitetaan ketteryyttd, kehon
hallintaa, notkeutta ja esteettisen
lilkkunnan taitoja. Opitaan liikkumaan
musiikin mukana. Sosiaaliset taidot
kehittyvat ryhmassa.

Treeniajat, kevat 2022
¢ Maanantaisin klo 17-18, Energym

VALMENTAJAT SARA LAHTI

HANNI HAKANEN

LIIKUNNAN ILOA PAIVAAN!



TANSSI

Turun Naisvoimistelijoiden
tanssisektorin tavoitteena on tarjota
turvallista, pitkdjanteista ja laadukasta
valmennusta tanssijoille. Tanssi tarjoaa
mahdollisuuden oppia ryhmassa ja
kehittya lajitaidoissa. Tarkeimpana
pidimme tanssin ja liikkumisen iloa ja
hyvaa yhteishenked. Tanssissa yhdistyy
taide ja urheilu, ja laji vaatii urheilijoilta
kokonaisliikunnallisten lajitaitojen lisaksi
fyysisid ominaisuuksia, hyvaa
koordinaatiota ja rytmitajua.

Elodie on tammikuussa 2021 perustettu
tanssin valmennusjoukkue. Joukkueessa
harjoitellaan tanssin perustaitoja, kuten
tekniikkaa, akrobatiaa ja ilmaisua.

Elodie treenaa Energymilla:
- torstaisin klo 17-18 ja
- lauantaisin klo 11:15-12:15.

Elodie (2011-2014)

VALMENTAJAT NEEA RUSI
KAISU JAAKKOLA

KAISU KANKANEN

SONJA SYRJAMAKI
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TANSSI

TNV:n tanssijoukkueiden arvoja ovat
turvallisuus ja terveys, yksilollisyys seka
luotettavuus. Tanssisektorimme tavoitteena on
tarjota laadukasta valmennusta, kehittaa
tanssijoiden taitoja monipuolisesti, innostaa
terveellisiin ja liikunnallisiin eldméatapoihin seka
tarjota yhteisollinen ja turvallinen
harrastusymparisto.

Evelia on vuosina 2006-2011-syntyneiden
tyttojen kilpaileva tanssijoukkue. Joukkue kisaa
kahdella eri kokoonpanolla, Evelia 9-11- ja Team
Evelia 12-15-vuotiaiden sarjoissa, alueellisissa
kilpailuissa.

Joukkueet treenavat 2 x vko Energymilla:
- ma klo 18-19.30 ja
- la klo 11.30-13.15.

Treeneissa harjoitellaan monipuolisesti tanssin
eri tyylilajien tekniikoita, erityisesti show-,
jazz- ja nykytanssin piirteitd painottaen.
Aikaisempi tausta on eduksi, muttei pakollista.
Kiinnostus ja innostus lajiin riittaa!

Evelia ja Team Evelia

VALMENTAJAT NEEA RUSI
NEA MANTYLA

KAISU JAAKKOLA

KAISU KANKANEN

SONJA SYRJAMAKI

LIIKUNNAN ILOA PAIVAAN!



SISKAT

Siskat on esiintymishaluinen ja kilpailuihin tdhtaava
aikuisten naisten tanssiryhma. Tarkeinta tassa
hulvattomassa porukassa on tanssista nauttiminen,
heittdytyminen, hauskanpito ja siinda samassa uusien
asioiden opettelu

Siskat osallistuvat useisiin eri kisoihin kauden aikana
ja kayvat esiintymassa useissa eri tilaisuuksissa ja
naytoksissa. Tanssilajit vaihtelevat showtanssista
lattareihin, tangosta jazz-tanssiin.

Kiinnostuitko? Ota yhteytta valmentaja Veera
Salokankaaseen - veera.salokangas@gmail.com

GYM
LADIES

12

Perinteiseen naisvoimisteluun pohjautuvaa
lilkuntaa. Ryhma harjoittelee
ohjelmakokonaisuuksia. Esiintyva ryhma.

Harjoitukset Vaha-Heikkilan koululla maanantaisin
klo 16:15 - 17:30.

Lisatietoja: Raija Nurmi 040 5446043

]
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USKOLLISUUDEN

KILTA

Turun Naisvoimistelijoiden Killan tarkoituksena
on koota seuran pitkaaikaiset jisenet ystavyytta
ja henkista vireyttd yllapitaviksi ryhmaksi.
Liikunta on kiltalaisten yhteinen asia, siita
l1oytyy iloa, terveytta ja turvallisuutta tuottavia
muotoja, on kunto mika tahansa.

Killan jaseneksi voidaan kutsua vahintdan viisi
vuotta Svolilaisessa seurassa toiminut henkilo.
TNV:n killan perustajajasenia oli 60 ja talla
hetkella kiltaan kuuluu 79 jasenta. Kiltalaisia
pitaa yhdesséa uskollisuus voimisteluaatetta ja
omaa yhdistysta kohtaan ja kaikki hienot
muistot voimistelun aktiiviajoilta.

KEVAT

helmikuu 17 to Lounas Wiklund Trattoria klo 13.00

maaliskuu 19 la Baletti "Sibelius” Helsinki klo 14.00

huhtikuu 22 pe Vuosikokous /kevatjuhla klo 16.00 Taimi II

toukokuu 14 la L-Suomen alueen kiltatreffit, Ulvila

toukokuu 24 ti Ulkoilupéiva Kupittaan Puisto klo 11.00 (Paviljonki)
KESA

kesakuu 9-12 to-su Gymnaestrada Tampere

kesakuu 10 pe Kesaretki Kiltapaiville Tampereelle

elokuu 17 ke Hyvinvointipdivd Energym klo 10.15-15.30

Ota yhteytta

PUHEENJOHTAIJA RAIJA NURMI - RAIJA.NURMI@GMAIL.COM
JASENVASTAAVA PULMU ISOMAA - PULMU.ISOMAA@GMAIL.COM

13 LIIKUNNAN ILOA PAIVAAN!
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GYMNAESTRADA

Voimistelun suurtapahtuma Tampereella
9.-12.6.2022. Gymnaestrada on liikkeen ja
voimistelun supertapahtuma niille joita liikuttaa
ilo, ihmiset ja hyva fiilis.

Suomen suurin ja nayttavin liilkunnallinen
kaupunkitapahtuma kokoaa harrastajat
esiintymaan, kilpailemaan, oppimaan ja
kokemaan paljon uutta.

Osallistumme Gymnaestradaan yhteistyossa
Raision jumppareiden kanssa kenttdohjelmaan
Kirkkaat vedet -esitykselld. Helpohko esitys
takaa matalan kynnyksen osallistumisen, kaikki
halukkaat voivat osallistua.

GymLadies-ryhma osallistuu Gymnaestradaan

omalla esityksella.

GYMNAESTRADA
9mn.6. TAMPERE 2022

LIIKKEEN JA VOIMISTELUN SUPERTAP, v T
|

seura

Meidan skanat

nm

KESAN LIIKUTTAVIN FESTIVAALI!
gymnaestrada.fi #GymnaestradaTRE

€ iinre @mweene fippulfi
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AJANKOHTAISTA

H I I H T I S Hiihtolomaviikolla (viikko 8) jarjestetdan liikunnallinen
paivaleiri 7-12-vuotiaille.

Leiri jarjestetadn TNV:n tiloissa Energymilla
(Vahaheikkilantie 56 C, 2.krs) maanantaista
keskiviikkoon klo 9-15. Leiripaivat alkavat aina
Energymilla klo 9 ja paattyvat Energymille klo 15.
Leirin tarkoituksena on hauskanpito liikunnan parissa
sekda mahdollisuus tutustua erilaisiin lajeihin rennolla
fiiliksella.

IImoittaudu leirille Hoikan kautta!

KEVAT_ KUTSU

Turun Naisvoimistelijoiden saantomaarainen
Ko Ko U S kevatkokous jarjestetaan keskiviikkona 30.3.2022 klo
18:00 alkaen Syvalahden monitoimitalolla (Vanha

Kakskerrantie 8).

Tervetuloal
o0
KEVAT Turun naisvoimistelijoiden kevatnaytos jarjestetdan
- Kupittaan urheiluhallilla keskiviikkona 18.5. klo 17:00
o oo alkaen.

NA I Tos Naytoksessa esiintyy Turun Naisvoimistelijoiden

harraste ja kilparyhmia aikuisista lapsiin. Liput ovat
ostettavissa Energymilta jasenpalvelun aukioloaikojen
puitteissa. Seuraa tiedotusta!

15 WWW.TNV.FI



YHTEISTYOSSA

reima >< € |am=ti

Voimisteluliitto x Reima -30%

J. M. BARRIEN
RLASSIKK(

(OTARINAN POHJALTA

DRAMATISOINTI JA OHJAUS

\\ TOM PETAJA

Wwwgutz,Fi

Terveystalo
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