syksy 2022

Urhelluseura
Hollolan Toverit

Juhlavuoden tapahtuma kirkonkylan
kymppi lauantaina 1.10. klo 1:24

Urheiluseura Hollolan Toverit ry tayttaa tana
vuonna 90 vuotta ja sen kunniaksi jarjestetaan
kirkonkylan kymppgliikuntatapahtuma, jossa
taitetaan 10km matka uutta kevyen lilkenteen
vaylaa Pyhaniemen koululta kirkonkyl&alellga
takaisin. Tule mukaan liikkkumaan juosten,
pyoraillen tai kavellen. Myos pienempien lasten
tai vaikka rattaiden kanssa voi tulla mukaan
lyhyemmalle kavelymatkalle.

Tilaisuuden juontajana toimii Sami Jauhojarvi.

Sarjat:

A Juoksu 10km
A pyoraily 10km
A kavely 34km

lImoittautuminen la 1.10 . Klo 11.3012.00
Pyhaniemen koululla.

Mukaan ovat tervetulleita kaikki seudun

Syksyn liikuntatarjontaa

Pesapalloa

- Yli 8vuotiaille koulun kentalla

- Maanantaisirklo 1819-15.8, 22.8. ja
29.8.

Jalkapalloa
- Yli Avuotiaille koulun kentalla
- Tiistaisin klo 189-16.8., 23.8 ja 30.8.

Maastojuoksut

- Pyhéaniemen kuntoradalla

- Sarjoja kaikenikaisille

- Keskiviikkoisiklo 18-17.8, 24.8. ja
mestaruusjuoksut 31.8.

Kolmiottelut

- Koulun kentalla to 1.9. klo 18.00.

- llmoittautuminen ja vapaat
harjoitukset alkaen klo 17:00 alkaen

- Lajeina: Juoksu, pituushyppy ja heitto
(pallo/keih&s/kuula idn mukaan)

asukkaat, vaikka ei olisikaan seuran jasen.
Kaikki osallistujat palkitaan!

Lisatietoja: www.urheiluseurahollolantoverit.com jéacebooksivut




Pyhaniemen koulun salivuorot ajalla
5.9-9.12.2022 ja 9.128.4.2023

Salivuorot tauolla viikot 43, 592/2022 seka viikot 1 ja 9/2023 + pyhapaivina

MA Tl = TO

17.00¢ 17.30 Salibandy Temppujumppa Pelikerho
1-31k 1-31k 1-4 1k

17.30¢ 18.00 Leikkiliikka

4v - eskarit : :
18.00¢ 18.30 Salibandy Temppujumppa| Kehonhuolto
- 4-9 Ik 4-6 Ik
18.30¢ 19.00 Koris
Nuoret/aikuiset — :

19.00¢ 19.30 Cross Training Lentopallo Salibandy
Circuit Nuoret/aikuiset 4-9 Ik

19.30¢ 20.00

20.00¢ 20.30

Uudistuneet salivuorot kaudelle 20223:

Cross Trainin@ircuitk | SK2y Kdz2f 02Y KAYy Gl aSda2N})y 2NaSyaft
Kausimaksu maksetaan seka sygta kevatkaudesta erikseen (syyammikuussa).

Voit kdyda kokeilemassa kumpaakin lajia kerran maksutta.

Cross Trainin@ircuit

Jotain aivan muuta kuin perusjumppaa! Monipuolista liikkuvpusima, nopeus, seka
kestavyysharjoittelua. Erittdin tehokas lihaskuntoav@imaa harjoittava liikkuntatunti, jossa lI6ydat
varmasti uusia lihaksia, saat kehosi toimimaan ja siina sivussa myos nayttamaan hyvaltksid®ulun
metsakuntopiiri tuntuu edes jalkikateen kivalta, tdma on juuri sinulle! Aloitetaan syyskausi ulkokuntg
ja siirrytaan sitten sisalle. Aluksi on kevyempaa ja helpompaa, kevétta kohden haetaan lisda haaste
mutta jokainen tekee treenit omalla tasollaan. Et tarvitse omia valineita.

Kehonhuolto

Jumittaako niska? Kolottaako lonkka? Tuleeko istuttua liian paljon ja liikuttua lilan vahan? Jos tuntug
kehosi on paassyt jagdmaan hieman liian vahalle huomiolle, tule kehonhuoltoon. Kehonhuoltotunnilla
tehdaan rauhallista, kevytta ja palauttavaa lihasten aktivointia, venyttelyd, kehonhallintaa ja erilaisia
rentoutumis ja hengitysharjoituksia. Tunnit eivat sisalla monimutkaisia lilkesarjoja eivatka vaadi
erityisnotkeutta, joten ne sopivat ihan kaikille. Tunneilla on kuukausittain vaihtuva teema (esim.
dynaamiset venytykset, syvavenyttdigsciamethod toiminnallinen liikkuvuus, jooga).

Leikkiliikka
Perheen pienimmille (4g eskarit) tarkoitettu leikkija pelikerho.

Temppujumppa
Temppujumpassa harjoitellaan iloisin mielin erilaisia voimistelutaitogdiikeita seka kehonhallintaa.

Pelikerho
Monipuolinen liikuntaleikkeja ja pallopeleja sisaltava kerbéltiokkalaisille.

Osallistuminen vuoroille ei vaadi ennakkoilmoittautumista. Tule rohkeasti kokeilemaan!

(0p))

alilla

Osallistujia ei ole vakuutettu seuran puolesta. Suosittelemme omia vajagan tapaturmavakuutuksia.




Harjulan lavalla
Perjantaina 26.8. klo 1:20.30
[ ALz o € ol Af]

Pienta rahaa mukaan herkkuihin!

Kylan oma urheiluseura
Kylalaisten liikuttajana jad0-vuotta!

Haemme mukaan uusia tekijoita suunnittelemaan /
toteuttamaan liikuntatarjontaa kylalaisten iloksi.

Mikali kiinnostuit, niin ota yhteytta:
posti@urheiluseurahollolantoveritcom

Seuran jaseneksi voit liittya kotisivuillamme:
www.urheiluseurahollolantoverit.com/jasenasiat/

Maansiirtoty6t seka rakennuskohteiden
erilaiset kaivuu- ja purkutyot

Toimitamme multaa, soraa, mursketta,
sepelid seka kuoriketta

Vaihtolavat risuille ja roskille

Teiden varsien niitto- ja vesakkoleikkuut,
puiden kaadot ja energiapuun korjuu

Kaislojen nostot ja poiskuljetukset

Teiden ja pihojen auraus-, hiekoitus-
ja suolaustyot

ToniArvila www.toniarvila.fi
040 717 4762 FB: @tmitoniarvila



* BITUMIKATTO- KA
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myaos pienet paikkaustyot

o KATTOHUOLTOPALVELUT

o SOKKELEIDEN
VEDENERISTYKSET

Tiiriskankaantie 4, Hollola e www.huopakatot.fi
Jouni: 044 556 5578 « Tero: 040 702 4406




