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Syyskausi 2022

Syyslomaleiri

o Kurssit » Valmennuspaallikko
» Kesgjumpat « Lahjoita voimisteluvalineita
« Tapahtumia « Seuran toimisto

3 @IzpiolanVoimistelijat
(@) @tapiolanvoimistelijat

Lasten ja aikuisten harrasteliikunnan syyskausi alkaa
maanantaina 22.8.2022.

Huomioi seuraavat muutokset:

¢ Mankkaan koulu kiinni su 28.8. (Tallink Turnaus).
o Perheliikunta ja Sunnuntaijumpat alkavat 4.9.

e Uusikummun koulu aukeaa vasta 5.9.
o Korvaavat vuorot I6ydat taalta.

e Tapiolan koulu kiinni 5.-30.9. (Ylioppilaskirjoitukset).
o Korvaavat vuorot I6ydat taalta.

—> Lasten ja nuorten tunnit —» Aikuisten ryhmaliikunta

—>» Tanssin erityisryhma —> limoittautuminen

RYHMALIIKUNNAN MAKSUTON ﬂi/
KOKEILUVIIKKO 22.-27.8.

Tervetuloa kaikki lasten ja voimistelijoiden huoltajat seka
muut ryhmaliikunnasta kiinnostuneet kokeilemaan maksutta
tunteja! Ei ennakkoilmoittautumista. Viikon aikana ei
myoskaan kerata sarjalippuja, joten sarjalippujen ostajatkin
voivat kdyda testaamassa useampia tunteja! Ohjelmassa
monipuolisesti lihaskuntoa, syketta ja tanssillista, tunnit
sopivat niin aloittelijoille kuin aktiiviliikkujillekin.

—>» Luelisdd

Jatkuu seuraavalla sivulla —»
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SYKSYN KURSSITARJONTA

PORRASTREENI-LYHYTKURSSI

Porrastreeni on tehokasta ja monipuolista harjoittelua ja se
vahvistaa erityisesti alavartalon lihaskuntoa seké hapenottokykya. g
Porrastreeni sopii kaikenkuntoisille, silla portaissa voit itse
saadella kuinka kevyesti tai intensiivisesti haluat treenata.
&%, Paikka: Westendin kuntoportaat

&%, Aika: 16.8.-6.9. Ti klo 17:30-18:30

&%, Hinta: Jasenille 45 € / Muille 65 €

&5, Ohjaaja: Rani Saarinen —> Luelisaa

JUOKSURYHMA

Kevaalla suuren suosion saavuttanut ja erinomaista palautetta
kerannyt juoksuryhmamme saa jatkoa syksylle! Ryhma sopii
hyvin aloitteleville juoksijoille ja seka aivan uusille
juoksuharrastuksesta kiinnostuneille.

/. Paikka: Tapiolan urheilupuisto
/' Aika: 18.8.-6.10. To klo 17:30-18:30
' Hinta: Jasenille 80 € / Muille 100 €
/' Ohjaaja: Johannes Saarinen —> Lue lisad

HENGAHDYSHETKIA® -KURSSI

Tervetuloa mukaan palautumista ja rentoutumista edistavalle
Hengéhdyshetkia® -kurssille! Kurssi siséltdd asento-, hengitys- ja
lasn&oloharjoittelua ja auttaa mm. laskemaan verenpainetta,
rentouttamaan lihaksia seké helpottamaan unensaantia.

W7 Paikka: Pohjois-Tapiolan koulu
W7 Aika: 17.9.-15.10. La klo 10.30-11.30

W7 Hinta: Jasenille 65 € / Muille 85 € “Z‘ :
W7 Ohjaaja: Kirsi Kankaanpaa —> Lue lisaa . b

il

KESAJUMPAT

Kesan puistojumpat jatkuvat vield 18.8. saakka
Tapiolan asukaspuistolla ja Haukilahdessa
Pattistenpellolla. Kesajumpat ovat kaikille avoimia,
ei ennakkoilmoittautumista.

Hinnat 5 € / tunti.

—2» Kesajumppa-aikataulut
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TAPAHTUMIA

ESPOO-PAIVA 27.8.

Maksutonta puistojumppaa Mankkaan makasiineilla klo 11-12 ja
Haukilahden venesatamassa klo 13-14.

Lasten voimistelunurkkaus Tapiolassa klo 10-12.

—> Lue lisad

PERHEPAIVA 4.9. Entry!

Maksuton ja kaikille avoin perheliikuntatapahtuma Mankkaan
koulun liikuntasalissa sunnuntaina 4.9. klo 9.30-12.00.

Salissa temppurata, voimisteluvalineita ja sahlynurkkaus.
Tapahtuma on suunnattu noin 2-8-vuotiaille lapsille huoltajineen.
Lapset ovat huoltajiensa vastuulla.

| PERHEPAIVA 4.9.

~ Mankkaan koulu 9.30-12.00

—>» luelisda

SYYSSPURTTI 4.9.

Maksuton ryhmaliikuntapahtuma Mankkaan koululla su 4.9. klo
17.00-19.00 Ryhmaliikuntatunteja kahdella puolella salia. Ei
ennakkoilmoittautumista.

Ohjelma:

17-18 DanceMix / Core + liikkkuvuus
18-19 LatinDanceMix / Kuntojumppa —> luelis33

SYYSLOMALEIRI

Jarjestdmme syyslomalla ma-ke
17.-19.10. suositut Syysloman -
Temppuleirit Mankkaanpuron koululla

1-3-luokkalaisille lapsille. \‘?;
A
Lisétietoja tulossa syksyn aikana.
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VALMENNUSPAALLIKKO

Seurassamme on aloittanut 1.8.2022 uusi
valmennuspéaallikkd Johanna Ahlqgvist. Toivotamme
Johannen tervetulleeksi mukaan seuraan!

Johannan yhteystiedot:
valmennus.tapvo@gmail.com
puh. 050 551 1306

LAHJOITA VOIMISTELUVALINEITA

Onko kotiin jaanyt pyorimaan ylimaaraisia
voimisteluvalineita, esimerkiksi voimistelupalloja tai
hyppynaruja? Otamme mielellamme vastaan lahjoituksina
ehjia, kaytettyja voimisteluvalineitéa hyddynnettavaksi
seuramme harrastetunneilla.

Mikali haluat lahjoittaa seuralle voimisteluvalineita, ota
yhteytté toimistoon, niin sovitaan tarkemmin.

—> (Qtayhteyttd

Tiesithan myds, etta seuran sivuilla on
JumppakKirppis, jonka kautta voi myyda ja ostaa
voimistelutarvikkeita.

SEURAN TOIMISTO

Osoite: TOIMINNANJOHTAJA SEURAKOORDINAATTORI

Tapiolan Voimistelijat ry Terhi Toivonen Harrasteliikunta

Kappelikuja 6 B tapvo(a)nic.fi Maija Pelttari

02200 Espoo puh. 040 734 7084 seurakoordinaattori.tapvo(a)gmail.com

puh. 050 383 4433

Mikali olet tulossa kdymaan toimistolla, varmista
etukateen soittamalla tai viestilla, etta olemme paikalla.

www.tapiolanvoimistelijat.fi
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