Olarin Voimisteljat ry - OVO Harrasteryhmien kausiohjelma, kevat 2009 Peiivitetty 25.11.2008

I_ Maanantai T||Sta| Kevatkausi kaynnistyy 7.1.2009 ja paattyy koulukoht  aisesti vimeistaéan 8.5.2009
H:J 01 Pikkurytmiset 5-6 v 22 Aikuinen-lapsi 1,5-3 v
17-18 Friisila 16.50 —17.30 Papinniitty J k I " Dot
O Mia Paatsalo Hannele Kitunen SVOIL u m p pa o u u OVOn likuntapaikat: o
:) . . o . Friisilan koulu, Holmanniitynkuja 10, Friisila
02 Pikkurytmiset 5-6 v 23 Akuinen-lapsi, Komeetan koulu, Komeetankuja 6, Olari \ /
Z 1?-18 Tahtiniitty sisarusryhma, Iapst_et Q_—5 % MI pA_N&a Matinkylan Pirtti, Kuitinméentie 5, Olari A Y A
< Niina Varonen 17.30-18.10 Papinniitty Sl Mattlidens skola, Matinsyrja 1, Matinkallio OLARIN VOIMISTELIJAT
P _ _ Hannele Kitunen Mattbergs skolan, Matinsyrja 3, Matinkallio
03 Pikkurytmiset 6-7 v _ _ Papinniitty, Komeetankatu 2, sisddnkaynti Olarinkadulta, Olari
— 18-19 Tahtiniitty 09 Pikkurytmiset 6-7 v Paivankehran koulu, Paivankehrantie 2
LL] | Niina Varonen &A?é\llgaﬁ?gﬁ)etta FIOWG s Steiner koulu, Olarinniityntie 10, Olari
) ) ; H Toppelundin koulu, Toppelundintie 15, Haukilahti
2 04 Pikkurytmiset 6-7 v . Sok ,ym,nasucs prl I I‘T‘Sg Tahtiniityn koulu, Friisinkalliontie 4, Olari
17-18 Tahtiniitty 10 Voimistelu 9-11 v TS R Tahtitarhan koulu, Friisinkalliontie 4, Olari
< Susan Salmela 19-20 Komeetta
— Krista Nummila
05 Voimistelu 8-9 v Vi i i i
18-19 Tahtiniitty 11 Voimistelu 8-9 v KeSkl\/I ! kko TO rstal Perj antai AI KU I S ET
Susan Salmela 18:15-19:15 Papinniitty 30 Musikaalitanssi 10-12 v 14 Pikkurytmiset 4 v 25 Rytmia ja musalikuntaa }
Tessa Mannonen 18-19 Pirtti 16:45-17:30 Papinniitty Koululaiset 1-3 Ik Sunnuntai
06 Voimistelu 7-8 v Marianna Salin Anni Lindstrom 13.15-14.05 Steinerkoulu
17-18 Papinniitty 12 Pikkurytmiset 4 v Hannele Kitunen
Pia Jukarainen 17:15-18 Mattberg 15 Voimistelu 7-8 v o ) 38 Sunnuntai —jumppa
Tiina Pohjamies 17:30-18:30 Papinniitty 26 Rytmia ja musalikuntaa 18.30-20 Tahtiniitty
07 Voimistelu 9-11 v Anni Lindstrom Erityisryhma kehitysvammaisille | vajhtuva ohjaaja
18-19 Papinniitty 13 Pikkurytmiset 5-6 v 14.15-15 Tahtitarha
Pia Jukarainen 18-19 Mattberg 32 Kid Dance 9-11 v Hannele Kitunen 49 FlowGymnastics
Tiina Pohjamies 16-17 Pirtti 35 Lilkkari 3.4 18-19 Paivankehra
08 Voimistelu 12-14 v Katja Mertanen wkan s-av Marja Kallioniemi
19-20 Papinniitty 1_6.50-17“.35 Pa_lplnnutty
Pia Jukarainen _ _ ) 33 Mix Dance 11-12 v Linda Yla-Rautio 50 Jooga
Varaamme oikeuden ohjelmanmuutoksiin. 17-18 Pirtti 36 Liikkari 5-6 v HUOM kausi 8.2.-31.5.2009
20 Aikuinen-lapsi, yli 2,5 v Katja Mertanen 17:45-18:30 Papinnitty 10.30-12 Papinniitty
17.20-18 Pirtt limoittautuminen tapahtuu internetissa Linda Yla-Rautio Jani Jaatinen
Hannele Kitunen . P 34 Mix Dance yli 13 v
o WWW.OVO.fl -> limoittautuminen 18-19 Pirtti
21 Satumusiikki, 3-5 v Katja Mertanen
18.05-18.45 Pirtti
Hannele Kitunen
— Maanantai Tiistal Keskiviikko Torstai
LIJ 41 Dance 20+ 42 Body 44 Body Pilates 45 Aikuisten kuntoklubi 47 Niska -selké jumppa 52 Teema
(j) 20-21 Pirtti 20-21 Mattliden 20-21 Komeetta 19-20 Pirtti 19-20 Pirtti 20-21 Toppelund
— Marianne Jarvinen Veera Kuparinen Marianne Jarvinen Milja Seppéla ja Maria Jordan Maria Jordan Minna Sihvo, Annastiina
D Palmroth-Holst, Virpi Palmén
A 43 ChiBall 46 Miesten kuntoklubi 51 Syvavenyttely
— 20-21 Friisila 20-21.30 Pirtti 20-21 Pirtti
< Minna Sihvo Milja Seppéla ja Maria Jordan Maria Jordan

Olarin Voimistelijat ry e Ylistorma 5 B 13, 02210 Espoo e kayntiosoite Kuunkehré 2 A (ma klo 17-20 ja to klo 9-13) e p. 0503019381 (ma-pe klo 11-13 ja 17-19) e toimisto@ovo.fi




Pikkurytmiset ja voimistelu

Pikkurytmiset 4-7 v 63 €/ kausi
Voimistelu 7-13 v 58 €/ kausi

Musiikki- ja perheliikunta

Aikuinen-lapsi 68 € / kausi
Sisarusryhma 88 €/ kausi
Satumusiikki 58 € / kausi
Rytmia ja 58 € / kausi

musaliikuntaa

Jasenmaksut vuonna 2009: aikuiset 20 €, lapset 0-15 v10 € o

Monipuolista kehonhallinnan kehittamistéd musiikin tahdittamana mm. erilaisia valineita kayttaen. Svolin Jumppakoulu- periaatteiden mukaisesti alle kouluikaisille. \ /
Monipuolista kehonhallinnan kehittamistéa musiikin tahdittamana mm. erilaisia valineita kayttaen . Svolin Jumppakoulu- periaatteiden mukaisesti kouluikaisille -j T-
OLARIN VOIMISTELIJAT

Soitetusta ja lauletusta musiikista lahtevaa perusliikuntaa. Musiikkiliikuntaleikkeja, loruja, tansseja, rytmiikkaa, mielikuvamaailmaa. Valineina mm. huiveja, palloja, leikkivarjo, soittimia.
Tavoitteina liikkunnallisten ja musiikillisten kokemuksien saavuttaminen, oman kehon ja ymparéivan ryhman hahmottaminen, keskittymiskyvyn lisaantyminen, yhdessa koetut elamykset,
liikunnan ilo ja laheisyys.

Aikuisella voi olla mukana 2 lasta vauvasta leikki-ikéiseen. Tunnin ohjauksessa ja jossain maarin sisallossa huomioidaan erityisesti kaksilapsisuus ja laaja "ikahaarukka”. Tuntien keskeinen
sisélto ja tavoitteet muuten kuten aikuinen-lapsiryhmassa.
Lapsi on tunnilla yksin ilman omaa aikuista. Harjoitellaan ryhmaéssa ja parin kanssa toimimista. Tuntien keskeinen sisélto ja tavoitteet kuten aikuinen-lapsiryhmassa.

Tuntien keskeinen siséltd ja tavoitteet kuten muilla musiikkilikuntatunneilla, lasten kypsempi iké ja kehitystaso huomioiden. Painopisteena on rytmin ilmentaminen kehossa, liikkeessa ja
aanessa. Lapsen omaa ilmaisua ja luovuutta tuetaan. Tuokiot antavat yhteisia elamyksia, iloa ja laheisyytta.

Tanssiliikunta ja muut, lapset ja nuoret

Kid-/MixDance 58 € / kausi
Musikaalitanssi 58 € / kausi
Liikkarit 58 € / kausi

Aikuiset
Aikuisten kuntoklubi 75 € / kausi

Body 75 €/ kausi
Body Pilates 90 €/ kausi
ChiBall 80 €/ kausi
Dance 20+ 90 €/ kausi
FlowGymnastics 80 €/ kausi
Jooga 45 € / kausi

Miesten kuntoklubi 90 €/ kausi

Niska-selka jumppa 75 €/ kausi

Sunnuntai-jumppa 90 €/ kausi
Syvavenyttely 75 €/ kausi
Teema 75 €/ kausi
Lisatunnit 30 €/ kausi

Jazzia, hiphoppia, showtanssi —tyyppista tanssia. Tunnit koostuvat lammittelyosuudesta, tekniikkaharjoituksista, tanssisarjasta, muutamista lihasliikkeista ja venyttelysta.
Tunnilla kehitellaan mukaansatempaavaan musiikkiin esittavia koreografioita joissa lapsen oma luovuus ja esittamisen into paasevat oikeuksiinsa!

Monipuolista liikuntaa ja liikunnallsia leikkeja, mm. "sporttijumppaa”, yleisurheilulajeihin tutustumista, pallopeleja, peruvoimistelua jne. Sekaryhma.

Matti ja Maija Meikalaisen perusliikuntaa. Tehokkaan lammittelyn jalkeen lihaskuntojumppaa mm.painoja ja kuminauhoja apuna kayttden. Joka toinen kerta | Lihaskuntoliikkeet tehdaan
erilaisia kuntopiireja soveltaen. Lopussa 10-15 min venyttely. Ei vaikeita askelsarjoja.

Hauskalla tunnelmalla varitetty vauhdikas ja tehokas perusjumppa. Puolet tunnista liikkeita helpoilla askelsarjoilla ja toinen puoli tehokasta lihaskuntojumppaa. Lyhyet venyttelyt lopussa.
Késipainot mukaan!

Pilates on kehon syvienlihasten voimaa ja kestavyytta kehittava harjoitus-kokonaisuus, jonka avulla voit kohentaa ryhtiasi, vahvistaa seka hoitaa kehoasi. Lisaksi harjoitteet parantavat
hengitystekniikkaasi.

ChiBall on pehmea ja kevyt liikuntamuoto, joka kehittaad tehokkaasti keskivartalon hallintaa, parantaa liikkkuvuutta ja kehontuntemusta. Tunnilla kaytetddn apuna aromaterapeuttista tuoksua
erittavaa palloa, joka ohjaa kehon liikeratoja oikeaan suuntaan.

Talla tunnilla tanssitaan! Ei alkulammittelyja eika tekniikkasarjoja. Tanssisarjoja laidasta laitaan: jazzia, hip hoppia, lattareita, showtanssia jne.

FlowGymnastics on uusi aikuisten voimisteluliikunnan muoto, joka perustuu tanssilliseen voimisteluun. FlowGymnastics on kehitetty suomalaisen naisvoimistelun pohjalta kaikentasoisille
aikuisille liikkujille. Liikkeet ja liikesarjat ovat ilmavia ja virtaavia. Keskivartalosta lahteva liiketekniikka kehittda tehokkaasti koko vartalon hallintaa.

Tunti soveltuu kaikille joogasta kiinnostuneille eika edellytéa aikaisempaa kokemusta, vaikka soveltuu myos kokeneemmille harrastajille (myos astangan harrastaijille).

Ryhman omia toiveita huomioivaa liilkuntaa miehille. Monipuolinen ja tehokas hikijumppa. Alkulammittely n. 20 min, lihaskunto-osuus n. 40-50 min ja loppuun pitka rentoutus ja venyttely.
Tunti ei sisélla askelsarjoja.

Jumppa keskittyy niska-hartiaseudun liikkuvuuden lisdamiseen ja ryhtilihasten vahvistamiseen. Tunti on helppo (ei sisalla askelsarjoja), mutta tehokas.
Kaikille sopivaa hyvanmielen sunnuntai-jumppaa! Puolen tunnin reipas ja vauhdikas askelsarjaosuus ja lihaskunto-osuus seka n. 20 min venyttelyt. Omat painot mukaan!

Syvavenyttely-tunti on rauhallinen, kokonaisvaltainen kehonhuoltotunti. Lyhyen alkulammittelyn jalkeen tunnilla tehdaan pitkakestoisia venytyksia eri lihasryhmille, jotka lisdavat nivelten ja
lihasten liikkuvuutta lempe&n tehokkaasti. Venyttely auttaa kehoa palautumaan rasitustilasta seka parantaa ryhtiasi. Tunti sopii kaikille. UUTUUS!

Monipuolista likuntaa vaihtelevin aihein. UUTUUS!

Lisatunniksi voi ottaa 58 € (lapset ja nuoret) ja 75 € (aikuiset) hintaisia tunteja. Lisatunteja voi ottaa vain itselleen.
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