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LASTEN JA NUORTEN
HARRASTE-
VOIMISTELUA
TAHTISEURASSA!

Pakilan Voimistelijat tarjoaa lahialueel-
lasi laadukasta lasten harrasteliikun-
taa voimistelun, tanssin ja temppuilun
muodossa 0-13-vuotiaille. Meilla lapsi
oppii liikunnallisia perustaitoja kokenei-
den ja osaavien ohjaajien kanssa.

Kuva: Sami llvonen

LASTEN JA NUORTEN
HARRASTUSTOIMINTAMME
POHJAUTUU VOIMISTELULIITON
VOIMISTELUKOULU-
KONSEPTIIN.

Voimistelukoulu-tunnilla alle 12-vuotias lapsi
oppii perusliikunta- ja voimistelun alkeistaitoja
koulutetun ohjaajan avustuksella. Tavoittee-
na on kehittaa lasten koordinaatiota, tasapai-
noa, liikkkuvuutta ja perusvoimaa voimistelulli-
sin keinoin seka tarjota lapselle liikunnallisia
elamyksia. Harjoittelu on monipuolista ja antaa
erinomaiset taidot seka voimistelu-uralle etta

muihin lajeihin.

LUE LISAA:
pnv.fi/lasten-ja-nuorten-liikunta/

Kuva: Sami llvonen



Kaikilla tunneilla tarkedd on monipuolisten LAPSILLE JA NUORILLE

liikunnan perustaitojen oppiminen kulle- TARJOAMME KOLME ERILAISTA
kin ikékaudelle ominaisin hauskoin ja lii- HARRASTEPOLKUA:
kunnan iloa lisdavin tavoin. lan ja taitojen . VOIMISTELUKOULU: Tunneilla harjoitel-

karttuessa tuntitarjontamme mahdollistaa " T . [
laan liikunnan perustaitoja iloisessa ilmapiirissa

erikoistumisen tai monipuolisesti eri linjoja S . L
leikkien avulla seka tutustutaan eri voimistelu-

hydédyntévan harrastuskokonaisuuden. Kou- " . L . . .
lajien (joukkuevoimistelu, akrobatia, telinevoi-

lujen loma-aikoina tarjoamme myds lasten ja . . . L " -
mistelu ja rytminen voimistelu) perusliikkeisiin

nuorten lilkunnallisia lomaleireja. . o . . .

lapsen omien taitojen ja toiveiden mukaisesti.
Nopeus, notkeus, koordinaatio ja kehonhallinta
kehittyvat hauskojen ja innostavien harjoit-
teiden kautta. Voimistelukipinan syttyessa voi
tunnilta suunnata helposti joukkuevoimistelun,
rytmisen voimistelun tai akron pariin. Tunnit so-

pivat pojille ja tytoille.

Tunneilla paapaino on uusien hauskojen ak-
robatia- ja temppuliikkeiden oppimisessa, pe-
rusliikuntataitojen ja voimistelussa tarkeiden
ominaisuuksien ohella.

. VOIMISTELUKOULU - TANSSI:
Tunneilla opetellaan liikunnan ja tanssin pe-
rustaitoja musiikin tahdissa. Luovan leikin ja
tanssillisen liikekielen varjolla opitaan kehonhal-
lintaa, hyppyja, piruetteja, tasapainoja ja oman
kehon tuntemusta. Tunneilla tanssitaan eri
tyylisen musiikin tahtiin teemoja ja rytmeja vaih-
dellen. Kaytéssa on huiveja, hdyhenia ja muita
jannia valineita tanssillisen liikkumisen

muotojen tukemiseksi.
Kuva: Sami Ilvonen
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‘ RYTMINEN VOIMISTELU

JOUKKUEVOIMISTELUN V.
JOUKKUEET 2-5 KRT / VK

VOIMISTELUKOULU

- SATUTANSSI ARSI

NV DANCERS TANSSIN

ILPARYHMAT 2-3 KRT/VKO




JOUKKUEVOIMISTELUA
HARRASTESARIJASTA AINA
KANSAINVALISELLE
HUIPULLE ASTI

Liikkeen ja musiikin, strassien
kimalluksen ja henkeasal-
paavan taidon yhdistavaa
joukkuevoimistelua PNV:ssa
joka taito- ja ikatasolle, aina

Mika joukkuevoimistelussa
on parasta? “
Uuden oppiminen
“ motivoi aina vaan
eteenpdin”
Kisoissa esiintyminen kansainvaliselle huipulle asti.

on ihanaa!”

éd

Parasta on treenit ja
joukkuekaverit "

Kuva: Susanna Hiljander



Kuvat ylla: Riotcolor Photo / Heikki Mitikka

Pakilan Voimistelijat on yksi Suomen vahvim-
mista joukkuevoimisteluseuroista. Tavoit-
teenamme on niin kansainvalinen kuin koti-
mainenkin  menestys.  Valmennustoimin-
taamme ohjaavia arvoja ovat tuloksellisuus ja
jatkuva kehittyminen, voimistelijalahtoisyys ja
valittdminen, terveys seka yhteisollisyys.

Tarjoamme eri ikaisille ja eri taito- ja motivaa-
tiotason voimistelijoille mahdollisuuden har-
joitella ja kilpailla tuloksellisesti, valittavassa
ilmapiirissa. Lajin voi aloittaa harrasteryhmassa
jo 4-vuotiaana ja tarjoamme eri tavoitetason
valmennusjoukkueita 5-vuotiaista aina naisten
kansainvaliselle edustustasolle asti.

Kuva: Riotcolor Photo / Heikki Mitikka



TARJOLLA LAADUKASTA
TANSSINOPETUSTA

KIINNOSTAAKO TAVOITTEELLINEN
TANSSIN HARRASTAMINEN TIIVIISSA
RYHMASSA, OSAAVIEN OPETTAJIEN

OHJAUKSESSA?




PNV DANCERS -TANSSILINJALLA
VOIT TANSSIA JA KILPAILLA ERI
IKAISILLE LAPSILLE, NUORILLE JA
AIKUISILLE SUUNNATUISSA KISA-
RYHMISSA SEKA AVOIMILLA TUN-
NEILLA.

Lapsille ja nuorille suunnatuissa ryhmissa har-
joitellaan kisakoreografiaa, tanssitekniikkaa ja
eri tanssilajeja.

Kisaryhmien koreografiat painottuvat show-
tanssin  monipuoliseen liikekieleen. Opetta-
jasta riippuen viikko-ohjelmaan voi kuulua
esimerkiksi myds streetin, jazzin ja nykytans-
sin harjoittelua. Kaikille avoimille tunneille
voit osallistua vapaasti vaikkei kilpaileminen
olisikaan sinun juttusi.

Tarjolla on myods showtanssin esiintyvia ja
kilpailevia ryhmia aikuisille. Skaalaa I6ytyy
show-voimistelusta rennolla asenteella aina
showtanssikilpailuissa huipulle tahtaamiseen.

Sisters'n’Sync

Kuva: Matti Sten




AIKUISTEN
RYHMALIIKUNTAA
PARHAASSA
SEURASSA

Pakilan Voimistelijat tarjoaa ison tun-
timaaran aikuisten ryhmaliikuntaa
viikossa. Tarkeaa meille on liikunnan
ilon ja elamysten tarjoaminen kaiken-
ikaisille harrastajille, lahella sinua,
korkealla laadulla. Olemmekin aikuis-
ten harrasteliikunnan Tahtiseura.

Kuva: Emma Dubb

LIIKU ITSESI TERVEEKSI JA
ILOISEKSI!

Paranna kestavyyskuntoa liikkumalla useana
paivana viikossa yhteensa ainakin 2,5 h reip-
paasti tai 75 min rasittavasti. Lisdksi kohenna
lihaskuntoa ja kehitd liikehallintaa ainakin
kaksi kertaa viikossa. Lukujarjestyksestamme
16ytyy kaikkea tata — poimi sielta itsellesi sopi-

vat tunnit.

TUNTIMME OVAT PAAASIASSA ILTA-
AIKAAN LAHIALUEEN KOULUILLA,
MUTTA TARJOLLA ON MYOS MUUTAMA
AAMUPAIVAN JUMPPATUNTI.

LUE LISAA:

pnv.fifaikuisten-liikunta



AIKUISTEN
TAMME ON JAETTU

TEHOTREENI: Tehotreeni-tunnit ovat koh-
tuullisen raskaita ryhmaliikuntatunteja, jotka
kehittavat monipuolisesti kuntoa ja vahvistavat
kehoa. Tunnit sopivat aktiiviliikkujille ja jonkin
verran treenanneille aikuisille, jotka nauttivat
vauhdikkaasta menosta ja itsensa haastamises-
ta. Tehotreenitunteja ovat esim. sporttijumppa,
kahvakuula, PowerMethod -voimaharjoittelu,
HIIT, Gymstick, bootcamp ja lihaskuntotreeni.

Kuva: Sami Ilvonen

RYHMALIIKUNNAN

TARJON-

NELJAAN RYHMAAN:

KEHONHUOLTO: Kehonhuoltotunnit autta-
vat palautumisessa seka yllapitavat ja lisdavat
kehon liikkuvuutta, voimaa, koordinaatiota ja
tasapainoa. Kehonhuoltotunteja ovat esim. joo-
ga, pilates, kehonhuolto, FasciaMethod-kehon-

huolto ja dynaaminen venyttely.

TANSSILLISET TUNNIT: Tanssillisilla tun-
neilla saat antaa musiikin vieda! Tunnilla ko-
henee niin koordinaatio kuin syke rytmikkaan
musiikin tahdissa. Tanssillisia tuntejamme ovat
esim. latinofit, Lavis, lauantailattarit ja tanssil-
linen voimistelu.

SENIORITUNNIT: Senioritunnit ovat kaikille
suunnattua rauhallisempaa ja kevyempaa pe-
rusjumppaa hyvassa seurassa asiantuntevien
ohjaajien opastuksella. Tunnit sisaltavat voimaa,
koordinaatiota ja tasapainoa kehittavia har-
joituksia. Tuntinimikkeita ovat esim. Ikivireat ja
Ikdmiehet.

Viikkotuntien lisaksi jarjestamme Ilyhyita
ja pidempia kursseja, kuten juoksukouluja,
tanssikursseja, ulkotreeniryhmia tai vaikkapa
kasillaseisontatreeneja. Lisaksi kesakaudel-
la tarjoamme puistojumppaa. Osallistumme
myOs aktiivisesti voimistelun suurtapahtumiin
ja niissa esitettaviin kenttaohjelmiin ja naytok-
siin, ja tarjoamme naihin harjoituksia.



PAKILAN VOIMISTELIJAT
- HARRASTELIIKUNNAN
TAHTISEURA

LAPSET JA NUORET
AIKUISET



AIKUISLIIKUNNALLAMME SEKA
LASTEN JA NUORTEN TOIMINNAL-
LAMME ON KUMMALLAKIN LAADUS-
TA KERTOVA OLYMPIAKOMITEAN
TAHTISEURA-TUNNUS: TAHTIMERKKI.

Tahtimerkin omaavat seurat ovat seuratoi-
minnan edellakavijoita. Tahtiseurat ovat toi-
minta tavoiltaan moderneja, innovatiivisia ja
vastuullisia toimijoita. Tahtiseuroissa yhteisol-
lisyys on toiminnan kulmakivi. Seuran jasenia
kuullaan ja kannustetaan tasavertaisesti seka
toivotetaan uudet liikkujat tervetulleiksi mu-
kaan toimintaan.

Tahtimerkin saaneessa seurassa toimitaan
vastuullisesti, kuunnellaan ja kannustetaan
osallistujia, reagoidaan ymparilld tapahtuviin
muutoksiin, toimitaan modernisti ja vaikuteta-
an toimintaymparistdon. Tahtiseurassa jokai-
nen voi urheilla ja liikkua omalla tasollaan
kohti omia tavoitteitaan ja kehittya.

* www.pnv.fi
& Instagram: pnvfinland

¢ Facebook: Pakilan Voimistelijat
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TORPPARINMAKI

PALOHEINA

PAKILA

ITA-PAKILA
LANSI-PAKILA

PATOLA

MAUNULA
OULUNKYLA

METSALA

. Pakilan Voimistelijat PNV ry.
www.pnv.fi

. Ohrahuhdantie 2 a, 00680 Helsinki
pnv@pnv.fi "
FINLAND Puh. 040 502 1443 (arkisin klo 9 - 12)




