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e Perhepaiva 4.9. e Etatunnit
e SyysSpurtti 4.9. o Kisakatselmus
e TET-harjoittelu ¢ Syysloman temppuleiri

Hengahdyshetkia-kurssi e Ryhmaliikunnan ajankohtaiset

£ @TapiolanVoimistelijat (@) @tapiolanvoimistelijat

PERHEPAIVA 4.9.

Maksuton perheliikuntatapahtuma Mankkaan
koulun lilkuntasalissa su 4.9.2022 klo 9.30-12.00.
Salissa temppurata, voimisteluvélineita ja
sahlynurkkaus. Tapahtuma on suunnattu noin
2-8-vuotiaille lapsille huoltajineen. Lapset ovat
huoltajiensa vastuulla.

PERHEPAIVA 4.9.

Mankkaan koulu kle 9.30.12.00

Tervetuloa temppuilemaan! —> Lisdtietoja

SYYSSPURTTI 4.9.

Maksuton ryhmaliikuntatapahtuma Mankkaan
koululla su 4.9. klo 17.00-19.00. Tunteja kahdella
puolella salia. Ei ennakkoilmoittautumista.
Sisdankaynti paaovista. Tervetuloa!

Ohjelma:

17-18 LatinDanceMix / Core + liikkuvuus

& L 18-19 DanceMix / Kuntojumppa > Lisétietoja
S .

TET-HARJOITTELU

Otamme mielellamme nuoria tet-harjoitteluun

seuran toimistoon seka halutessaan avuksi

ohjaamaan esimerkiksi lasten tunteja. Tehtavét — Lisatietoja ja tet-paikan hakulomake
raataldidaan aina nuoren omien kiinnostusten

mukaan!

Jatkuu seuraavalla sivulla  —


https://www.facebook.com/TapiolanVoimistelijat
https://www.instagram.com/tapiolanvoimistelijat/
https://www.tapiolanvoimistelijat.fi/tapahtumat/perhepaiva-4-9/
https://www.tapiolanvoimistelijat.fi/tapahtumat/syysspurtti-4-9/
https://www.facebook.com/TapiolanVoimistelijat
https://www.instagram.com/tapiolanvoimistelijat/
https://www.tapiolanvoimistelijat.fi/seura/tet-harjoittelu/

HENGAHDYSHETKIA® - KURSSI

lImoittautuminen palautumista ja rentoutumista
edistavalle Hengahdyshetkia® -kurssille on
kaynnissa! Kurssi tukee stressinhallinnassa ja auttaa
pysahtymaan seka palautumaan kiireisen arjen
keskella. Hengahdyshetkida® harjoitukset auttavat
lisdksi muun muassa laskemaan verenpainetta,
rentouttamaan lihaksia seké helpottamaan
unensaantia.

Kurssin vetajana toimii ihana, aurinkoinen ja lempea 4 LY
joogaohjaajamme Kirsi Kankaanpaa. Kirsi on _ ;‘}
koulutettu palautumisvalmentaja ja joogaopettaja ja i P /
han on kaynyt monia lisakoulutuksia erityisesti Com
joogan saralta.

W7 Paikka: Pohjois-Tapiolan koulu
W7 Aika: 17.9.-15.10. La klo 10.30-11.30
W7 Hinta: Jasenille 65 € / Muille 85 €

—> Luelisaa

ETATUNNIT

I l Nyt voit treenata kanssamme my6s kotoasi
/ Zoom-etatuntien parissa! Etatunnit myydaan 5
tunnin pakettina, hinta 39 € (+jasenmaksu).
4...... \, .m A LY. Tunnit pidetddn online live tunteina ja liséksi
X jokaisesta tunnista jaa osallistujille tallenne
katsottavaksi kahden viikon ajaksi. Ohjelmassa
mm. joogaa seka core+liikkuuvuus-tunteja.

Mukana myds aamutunteja! Aamutuntien
monista eduista voit lukea nettisivuiltamme.

—>  Luelisdd ja tilaa etdtunnit tastd

KISAKATSELMUS

Seuran kisakatselmus pidetdan Espoonlahden

likuntahallilla lauantaina 8.10. Kisakatselmuksessa " g
esiintyvat seuran joukkuevoimistelun kilpajoukkueet. 1 "ﬁ
Hallin ovet avautuvat voimistelijoille klo 12.00. 5

Esiintymiset alkavat klo 13.15. Tervetuloa kannustamaan ,';

o e -

—>» Luelisad

Jatkuu seuraavalla sivulla  —»


https://www.tapiolanvoimistelijat.fi/harrasteryhmat/aikuisten-ryhmaliikunta-espoossa/etatunnit/aamuharjoittelun-etuja/
https://www.tapiolanvoimistelijat.fi/harrasteryhmat/aikuisten-ryhmaliikunta-espoossa/etatunnit/
https://www.tapiolanvoimistelijat.fi/harrasteryhmat/aikuisten-ryhmaliikunta-espoossa/hengahdyshetkia-r-kurssi/
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https://www.tapiolanvoimistelijat.fi/tapahtumat/kisakatselmus-8-10-2022/

SYYSLOMAN TEMPPULEIRI

Syyslomaleirilla temppuillaan vaihtuvilla
radoilla, harjoitellaan akrobatiaa seka leikitdan
ja liilkutaan monipuolisesti seka sisalla etta
ulkona. Tarkeinta leireilla on liikunnan ilo,
lasten viihtyminen seka turvallinen liikkuminen!
Aiempaa harrastustaustaa ei tarvitse, leiri on
avoin kaikille!

[Imoittautuminen k&ynnissa nyt!

"% Ma-ke 17.-19.10.2022 ’ *: Toiminta-aika klo 9.00-15.00
-+ 1-3-luokkalaisille “s" Hinta 119 € jasenet / 129 € muut —>» lisdtietoja

RYHMALIIKUNNAN AJANKOHTAISET

Sunnuntaijumpat alkavat 11.9. ja tunnit seka ohjaajat
paivitetdan lahipaivina tanne.

Harjoituspaikkojen sisdankaynnit [dydat nettisivuiltamme.
Tarkistathan ne, jos olet tulossa paikalle ensimmaista kertaa.

Tapiolan koulu on ylioppilaskirjoitusten vuoksi kiinni
9.-25.9.2022. Tarkista siitd aiheutuvat tuntimuutokset taalta.

Tuntimuutoksista ja -peruutuksista tiedotetaan aina seka
nettisivuilla, sédhkopostilla etta ryhmaliikunnan WhatsAppissa.
Sahkopostit eksyvat usein tarjoukset- tai roskapostikansioon,
kannattaa siis tarkistaa nekin sdanndéllisesti! Ryhmaliikunnan
WhatsApp-ryhmaan paaset halutessasi liittymaan tasta
linkistd. Ryhmassa tiedotetaan akillisista tuntimuutoksista,
peruutuksista ja muista akuuteista asioista.

Otan mielellani vastaan palautetta ja autan seka vastaan
kysymyksiin - olethan siis matalalla kynnyksella yhteydessa!
Minut tavoittaa parhaiten arkisin noin 9-15 valilla,
satunnaisesti my6s muina aikoina. Voit ottaa yhteyttd myods

WhatsAppilla.
Terveisin, Maija Pelttari

seurakoordinaattori.tapvo@gmail.com .
050 383 4433 g \\\

www.tapiolanvoimistelijat fi
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