1.4.2022
Hei, Tapiolan Voimistelijat
Huhtikuun jasentiedotteessa:

. Ryhmaliikunnan kysely syyskauden toiveista

. Tapahtumia: Tanssimaraton, TapiolaCup, Perhepaiva.

. Uusia kursseja: Juoksuryhma aloittelijoille ja Huonokuntoisten ryhma
. Kevatnaytos 4.5.

. Paasiainen, vappu ja harrasteliikunnan kevatkauden paatés

. Jasenten arvokysely ja laadukkuus

. Kesaleirit

. Hyodyllisia linkkeja
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1. RYHMALIIKUNNAN KYSELY SYYSKAUDEN TOIVEISTA

Haluatko vaikuttaa tulevan syyskauden ryhmaliikunnan tuntikalenteriin? Kerro toiveesi
vastaamalla lyhyeen kyselyyn 6.4. mennessa. Palautekyselyt kevaan tunneista tehdaan
erikseen huhti-toukokuun aikana.

2. TAPAHTUMIA

Tanssimaraton 2.4.
Tervetuloa maksuttomaan ja kaikille avoimeen Tanssimaratoniin Haukilahden koululle
huomenna lauantaina 2.4.! Lisatietoja nettisivuillamme.

Ohjelma:

10.30-11.20 Kuntotanssi - Mari Sarekoski
11.30-12.20 DanceMix - Joanna Mauno
12.30-13.20 Barre - Joanna Mauno

TapiolaCup 10.4.
Sunnuntaina 10.4. jarjestamme joukkuevoimistelun kilpailun ja staratapahtuman Opinmaen
likuntahallilla. Tervetuloa kannustamaan joukkueita! Lisatietoja nettisivuillamme.

Perhepaiva 24.4.

Tervetuloa maksuttomaan perheliikuntatapahtumaan Perhepaivaan Mankkaan koulun
liikuntasaliin sunnuntaina 24.4.2022 klo 9.30-12.30! Salissa temppurata, voimisteluvalineita
ja sahlynurkkaus. Tapahtuma on suunnattu noin 2-8-vuotiaille lapsille huoltajineen. Lapset
ovat tapahtumassa huoltajiensa vastuulla. Buffetista voit ostaa pienta valipalaa ja juotavaa!

Osoite: Mankkaansuo 8. Sisdankaynti padovesta.

Suosittelemme, etta yli 12-vuotiaat kayttavat sisatiloissa maskia. Muistathan myds
pestd/desinfioida katesi huolellisesti liikuntapaikalle saapuessasi seka sielta poistuessasi.


https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSckLxGGFm-LHsyZO9W1VB2YwSJ_1NhzWHhgyzlIOSH6NEZTFw/viewform?usp=sf_link
https://www.tapiolanvoimistelijat.fi/tapahtumat/tanssimaraton-2-4/
https://www.tapiolanvoimistelijat.fi/tapahtumat/tapiolacup-10-4/
https://www.tapiolanvoimistelijat.fi/tapahtumat/perhepaiva-24-4/

3. UUSIA KURSSEJA

Juoksuryhma aloittelijoille

Paasiaisen jalkeen starttaa uusi kurssi Juoksuryhma aloittelijoille. Kiinnostaako sinua
juoksuharrastuksen aloittaminen tai onko viimeisimmasta lenkistasi vierahtanyt jo tovi aikaa?
Aloittelijoiden juoksuryhmaamme olet tervetullut, vaikka et olisi koskaan aikaisemmin
harrastanut juoksua tai jos juoksuharrastuksestasi on kulunut pitka aika ja haluat taas palata
sdannollisemman juoksemisen pariin.

Harjoitukset kestavat tunnin ja sisaltavat juoksun/holkan lisaksi alkulammittelya,
tekniikkaharjoittelua seka loppuverryttelyt. Koko tuntia ei kayteta juoksemiseen.

Paikka: Kokoontuminen Tapiolan urheiluhallin edessa
Kesto: 8 viikkoa 19.4.-7.6.2022

Aika: Tiistaisin klo 17:30-18:30

Hinta: Jasenille 80 € / Muille 100 €

Lisatietoja ja ilmoittautuminen nettisivuillamme.

Huonokuntoisten ryhma
Paasiaisen jalkeen alkaa myds uusi kahdeksan viikon pituinen Huonokuntoisten ryhma..

Kuulostaako tutulta?

Olet ollut liikkumatta vuosia tai et ole ehka treenannut koskaan

Arjessa jaksaminen on haastavaa

Et oikein tieda mista aloittaisit, mutta haluaisit tehda jotain

Treenien aloittaminen kenties kauhistuttaa, koska pelkdat muiden olevan
parempikuntoisia

Jos vastasit yhteenkin kysymykseen kylla, tdma ryhma on juuri sinulle! Huonokuntoisten
ryhma on tarkoitettu aikuisille, jotka ovat olleet treenaamatta vuosia tai eivat ehka koskaan
ole juurikaan liikkkuneet. Harjoituksiin voit tulla omana itsenasi etka tarvitse esimerkiksi uusia
treenivaatteita. Tarkeinta on, ettd sinun on hyva ja mukava liikkua

Ryhma kokoontuu kerran viikossa ulkona Tapiolan urheilupuiston lahialueilla. Harjoitukset
sisaltavat kevytta liikuntaa kuten kavelya, kehonhuoltoa, kevyita lihaskuntoliikkeitd ja muita
harjoitteita, jotka tukevat arjen jaksamista. Harjoitukset ovat helppoja ja yksinkertaisia,
eivatka sisalla minkaanlaista koregrafista askellusta. Ryhman maximi osallistujamaara on
10.

Paikka: Kokoontuminen Tapiolan urheiluhallin edessa
Kesto: 8 viikkoa 19.4.-7.6.2022

Aika: Tiistaisin 18.30-19.30

Hinta: Jasenille 70 € / muille 90 €

Lisatietoja ja ilmoittautuminen nettisivuillamme.



https://www.tapiolanvoimistelijat.fi/harrasteryhmat/aikuisten-ryhmaliikunta-espoossa/juoksuryhma-aloittelijoille/
https://www.tapiolanvoimistelijat.fi/harrasteryhmat/aikuisten-ryhmaliikunta-espoossa/huonokuntoisten-ryhma/

4. KEVATNAYTOS 4.5.

Seuramme kevatnaytds pidetdan keskiviikkona 4.5.2022 Espoon kulttuurikeskuksen
Tapiolasalissa klo 18.00. Tervetuloa ihastelemaan voimistelijoiden kilpaohjelmia ja
harrasteryhmien naytdsesityksia!

Lippujen ennakkomyynti ndytdkseen alkaa 11.4.2022. Suosittelemme lippujen ostamista
ennakkoon! Lisatietoja naytdksesta ja lipunmyynnista nettisivuillamme.

Vapaaehtoiseksi naytokseen?

Onnistuneiden naytdsten jarjestamiseen tarvitsemme vapaaehtoisten apua! Tehtavia on
monenlaisia valokuvauksesta lipunmyyntiin ja pienten esiintyjien avustamiseen.
Vapaaehtoisena paaset kurkistamaan kulissien taakse, nakemaan esiintymisen iloa ja
onnistumisen kokemuksia seka luomaan yhdessa muiden toimijoiden kanssa upeat
kevatnaytdkset. Pukuhuoneavustajaksi voi ryhtya esim. oman lapsen harrastusryhman
mukaan. Jos kiinnostuit ja olisit kaytettavissa vapaaehtoistehtaviin, tayta lomake
nettisivuillamme, niin olemme sinuun yhteydessa.

5. PAASIAINEN, VAPPU JA HARRASTELIIKUNNAN KEVATKAUDEN PAATOS

Paasidisena kaikki lasten ja aikuisten harrastetunnit seka kilpajoukkueiden harjoitukset ovat
tauolla eli tunteja ei pideta 14.4-18.4.2022. Poikkeuksena seuraavat ryhmaliikunnan tunnit,

jotka pidetaan kiirastorstaina 14.4. korvauksena tammikuun rajoituksista aiheutuneille
peruutuksille:

Barre klo 18.00-19.00 Tapiolan koulun peilisali - Joanna Mauno

Tanssillinen voimistelu klo 19.00-20.00 Tapiolan koulun peilisali - Virve Jokinen
LouhenNaiset klo 20.00-21.00 Tapiolan koulun peilisali - Virve Jokinen

Jooga klo 18.00-19.00 Mankkaanpuron koulu - Kirsi Kankaanpaa
Toiminnallinen lihaskunto 19.00-19.45 Mankkaanpuron koulu - Mari Sarekoski
Core + liilkkuvuus 19.45-20.45 Mankkaanpuron koulu - Mari Sarekoski

Vappuna ei pideta tunteja la-su 30.4.-1.5.2022.

Kevatkausi lasten ja aikuisten harrastetunneilla paattyy seuraavasti:
[ltavalvoja-kouluilla viimeiset tunnit pe 6.5.

Kilonpuiston koulu
Niittykummun koulu
Taavinkylan koulu
Vindangens skola


https://www.tapiolanvoimistelijat.fi/tapahtumat/kevatnaytos-4-5/
https://www.tapiolanvoimistelijat.fi/tapahtumat/kevatnaytos-4-5/vapaaehtoiseksi-naytokseen/

Omavalvontakouluilla viimeiset tunnit su 15.5.

Espoon kristillinen koulu
Haukilahden koulu
Haukilahden monitoimitalo
Mankkaan koulu
Mankkaanpuron koulu
Leppavaaran nuorisotila
Perkkaanpuiston koulu
Tapiolan koulu
Toppelundin koulu

Olemme lisaksi hakeneet aikuisten tuntien omavalvontavuoroille kauden pidennysta,
korvauksena alkuvuoden koronarajoituksille. Infoamme tasta lisaa, kun kaupunki vahvistaa
salivuorot.

6. JASENTEN ARVOKYSELY JA LAADUKKUUS
Syksylla 2021 paivitettiin seuran arvot: avoimuus, inhimillisyys, yhteiséllisyys, laadukkuus ja
liikunnan ilo. Kevaan aikana avaamme arvoja ja kuukauden teemana on yksi arvo kerrallaan.

Jos et ole vield vastannut jasenten arvokyselyyn, teethan sen nyt! Arvokyselyyn paaset
tasta. Kyselyyn voivat vastata myos lasten huoltajat, vaikka he eivat olisikaan itse seuramme
jasenia. Kaikki vastaukset ovat meille erittain tarkeita ja niiden pohjalta kehitamme
toimintaamme entistd enemman arvojamme mukaiseksi seka jasentemme nakoiseksi.

Jos et vield ole jasen, mutta haluat tukea toimintaamme ja liittya nyt, voit tehda sen taalla.
Aikuisten jasenmaksu vuodelle 2022 on 20€.

Huhtikuun arvo on Laadukkuus: “Harraste- ja valmennustoimintamme laadun kulmakivié
ovat koulutetut ohjaajat ja valmentajat. Mahdollistamme myéds lisGkouluttautumisen ja
huolehdimme ammattitaidon yllépitdmisesta. Uusien tydntekijbiden rekrytointi ja perehdytys
ovat huolellisesti suunniteltuja ja systemaattisia. Toiminta on suunnitelmallista jokaisella
tasolla. Olemme vastuullinen tyénantaja.”

Laadukkaan toiminnan toteuttaminen on meille ensiarvoisen tarkeaa. Koulutusten lisaksi
laatua toimintaan tuovat muun muassa etukateen laaditut kausi- seka tuntisuunnitelmat,
jotka takaavat muun muassa harjoittelun monipuolisuuden. Laatua takaavat myds
seuramme Yhteiset pelisaannét seka valmennuksen ja ohjauksen linjaukset. Tutustu
linjauksiimme tarkemmin nettisivuillamme:

e Ohjauksen linjaukset
e Valmennuksen linjaukset

e Toimintalinja

Tammikuun arvo oli Yhteisollisyys. Lue lisaa taalta.
Helmikuun arvo oli Liikunnan ilo. Lue lisaa taalta.
Maaliskuu arvo oli Inhimillisyys. Lue lisaa taalta.


https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSecHLrE0HqMFVq0a9G1XRdpgdQ9oz6SxcC8nOS88ut0C_Zk2A/viewform?usp=sf_link
https://go.hoika.net/public/PublicGroup.aspx?id=187505
https://www.tapiolanvoimistelijat.fi/harrasteryhmat/ohjauksen-linjaukset/
https://www.tapiolanvoimistelijat.fi/joukkuevoimistelu/valmennuksen-linjaukset/
https://www.tapiolanvoimistelijat.fi/seura/toimintalinja/
https://www.tapiolanvoimistelijat.fi/uutiset/yhdessa-on-ilo-liikkua/
https://www.tapiolanvoimistelijat.fi/uutiset/liikunnan-ilo/
https://www.tapiolanvoimistelijat.fi/uutiset/inhimillisyys/

7. KESALEIRIT

Viela ehtii ilmoittautua mukaan temppuilun tayteisille kesaleireillemme! Mankkaan kesaleirit
on suunnattu 1-3-luokkalaisille ja jarjestetddn Mankkaanpuron koululla ma-pe 6.-10.6.2022
ja ma-pe 13.-17.6.2022. limoittautua voi joko yhdelle tai kahdelle viikolle.

Leireilld paasee testaamaan taitoja erilaisilla temppuradoilla, opettelemaan akrobatiaa ja
tutustumaan FreeGymiin. Lisaksi viikon aikana kokeillaan muitakin urheilulajeja ja leikitaan ja
likutaan monipuolisesti seka sisalla ettd ulkona. Tarkeinta on liikkunnan ilo, lasten viihtyminen
seka tietenkin turvallinen liikkkuminen! Leirit ovat kaikille avoimia, eivatka vaadi aiempaa
harrastustaustaa.

Hinta 159€ / viikko (+jasenmaksu 10€). Jos osallistut molemmille viikoille saat 15%
alennuksen toisesta viikosta.

Lisatietoja ja ilmoittautuminen nettisivuillamme.

8. HYODYLLISIA LINKKEJA

Aikuisten tuntiohjelma kevat 2022

Sijaiset, tuntimuutokset ja peruutukset

Ryhmaliikunnan WhatsApp (Mm. peruutukset ja tuntimuutokset)
Sunnuntaijumppien aikataulu

Lasten ja perheliikunnan tuntiohjelma kevat 2022
Harjoituspaikkojen sisdankaynnit

Hae TET-paikkaa seuralta

Yhteydenottolomake

Jasentiedotteet

Voimistelijoden anonyymi palautelomake

Ystavallisin terveisin,

Maija Pelttari

Tapiolan Voimistelijat ry
Seurakoordinaattori
seurakoordinaattori.tapvo@gmail.com
050 383 4433



https://www.tapiolanvoimistelijat.fi/harrasteryhmat/mankkaan-kesaleirit-2022/
https://www.tapiolanvoimistelijat.fi/harrasteryhmat/aikuisten-ryhmaliikunta-espoossa/tuntiohjelma-7-3-15-5-2022/
https://www.tapiolanvoimistelijat.fi/harrasteryhmat/aikuisten-ryhmaliikunta-espoossa/sijaisohjaajat-peruutukset/
https://chat.whatsapp.com/Cl53oYwL5wgJman6w9Abi5
https://www.tapiolanvoimistelijat.fi/harrasteryhmat/aikuisten-ryhmaliikunta-espoossa/sunnuntaijumpat/
https://www.tapiolanvoimistelijat.fi/harrasteryhmat/lapset/kevat-2022-tuntiohjelma/
https://www.tapiolanvoimistelijat.fi/harrasteryhmat/harjoituspaikat/
https://www.tapiolanvoimistelijat.fi/seura/tet-harjoittelu/
https://www.tapiolanvoimistelijat.fi/yhteystiedot/
https://www.tapiolanvoimistelijat.fi/seura/jasentiedotteet/
https://www.tapiolanvoimistelijat.fi/intra/henkilostoasiat/palautelomake/
mailto:seurakoordinaattori.tapvo@gmail.com

