syksy 2026

Urheiluseura
Hollolan Toverit

Kauden 2026-27 liikuntatarjontaa

*Maastojuoksut Pyhaniemen kuntoradalla

* Elokuussa keskiviikkoisin 12.8./19.8./26.8. klo 18.00

* Sarjoja kaiken ikaisille — kaikki palkitaan!
*Kolmiottelut Pyhaniemen koulun kentalla to 27.8. klo 18.00
*Salivuorot Pyhaniemen koulun liikuntasalissa 7.9.2026 — 30.4.2027

Lisatietoja: www.urheiluseurahollolantoverit.com ja facebook-sivut



Pvyhaniemen koulun salivuorot ajalla

7.9.-11.12.2026 ja 11.1.-30.4.2027

Salivuorot tauolla viikot 43, 51-52/2026 seka viikot 1 ja 9/2027 + pyhéapaivina

PE

Lentopallo
nuoret /
naiset

MA Tl KE TO
17.00 - Salibandy Temppu- Pelikerho
17.30 1-4 Ik jumppa 1-4 Ik
17.30- | Leikkiliikka 1-3 1k
18.00 4y - eskarit
18.00 - Salibandy Temppu- Selkdajumppa
18.30 5-9 Ik jumppa 10.9.-15.10.
18.30 - Koripallo 4-6 k IVan.I.'nempl-
19.00 aikuiset / zagpigurrllkppa
nuoret 16v+ -V alkaen
19.00 - Kuntopiiri/ Lentopallo Salibandy
19.30 Circuit naiset / 5-9 Ik
19.30 - miehet
20.00
20.00 - Kehonhuolto/
20.30 Fascia method
20.30 -
21.00

Voit osallistua salivuoroille jasenmaksulla (yksilomaksu 30€/vuosi tai perhemaksu 50€/vuosi).

Kuntopiiri/Circuit, kehonhuolto/Fascia method, selkdjumppa ja vanhempi-lapsijumppa ovat
lisamaksullisia lajeja. Maksamalla jasenmaksun ja 50€ lajimaksun/kausi voit osallistua kaikkiin

em. maksullisiin lajeihin. Lajimaksuun sisaltyvid tapahtumia on noin 30 / kausi.

Lajimaksu maksetaan syyskuussa syyskauden osalta ja tammikuussa kevatkauden osalta.
Jasenmaksu- ja lajimaksuasiat voi hoitaa seuran kotisivujen kautta:
www.urheiluseurahollolantoverit.com/jasenasiat/

Voit kdyda kokeilemassa maksullisia lajeja kerran maksutta.

Seuraavien lasten kerhojen jarjestdjana ovat Urheiluseura Hollolan Toverit ry ja Hollolan
kunnan vapaa-aikapalvelut: Leikkiliikka, temppujumpat ja pelikerho. Naihin kerhoihin
osallistuminen ei vaadi seuran jasenyytta.




Salivuorot kaudelle 2026-27:

Leikkiliikka
Perheen pienimmille (4v — eskarit) tarkoitettu leikki- ja pelikerho.

Koripallo

Kevytta hontsadilya ja mukavaa pelailua aikuisille ja yli 16-vuotiaille nuorille. Porukkaan kaivataan lisaa
pelaajia, jotta pelit saadaan pyorimaan. Jos haluat tulla uutena pelaajana mukaan, niin ilmoita siita
posti@urheiluseurahollolantoverit.com —sdahk&postiin, niin sinut voidaan lisata whatsapp-ryhmaan, jossa
sovitaan peleista.

Kuntopiiri / Circuit

Kehonpainolla ja esim. jumppakuminauhoilla, kahvakuulilla tms. muilla helposti saatavissa olevilla
valineilla toteutettava tehokas lihaskuntoa harjoittava liikuntatunti. Vaihtelevia teemoja osallistujien
toiveita kuunnellen. Jalkautus hoitaa paikalle tarvittavat valineet, siltd osin kun niita ei koulun varastosta
[6ydy.

Kehonhuolto / Fascia method

Kevytta, helppoa ja palauttavaa lihasten aktivointia, venyttelya, kehonhallintaa ja rentoutumis- ja
hengitysharjoituksia. Ei monimutkaisia liikesarjoja eika vaadi erityisnotkeutta. Eri teemoja, painottuen
lilkkuvuuden kehittamiseen dynaamisilla liikkeilla.

Sopii kaikenlaisille liikkujille, my6s ikadntyneemmille.

Selkdjumppa 10.9.-15.10. (6 kertaa)

Lyhyempana ajanjaksona (6 kertaa) toteutettava tasmakurssi keskikehon vahvistamiseen mm. selkdkipujen
ehkdisemiseksi. Kaytetdan mm. jumppakuminauhoja, kdsipainoja ja pilatespalloja, joilla tehdaan
rauhallista [ammittelya, kevytta lihaskuntoa ja avaavia venytyksia.

Vanhempi-lapsijumppa 29.10. alkaen

Perheliikuntaa kaikenikaisille. Vanhemmat ja lapset yhdessa liikkumaan rennolla meiningilla. Seka yhdessa
tehtdvaa satujumppahenkista lilkkuntaa etta erityisesti vanhemmille suunnattuja lihaskuntoa kohottavia
kuntopiiriliikkeita, joihin lapset voivat osallistua ”lisdpainoina” tai mukana tekemallda oman innostuksensa
mukaan. Tavoitteena hyva treeni aikuisille ilman tarvetta jarjestaa lastenhoitoa, mutta myos mukavaa
yhdessadoloa ja tekemista lasten kanssa. Tunneilla kdytetdan turvallisia liikuntavalineita ja sieltad saa ideoita
my0s yhteiseen kotiliikuntaan. Sopii parhaiten noin 2-6 -vuotiaille lapsille, mutta kaikenikdiset ja myds
isovanhemmat tervetulleita mukaan.

Temppujumppa
Temppujumpassa harjoitellaan iloisin mielin erilaisia voimistelutaitoja ja —liikkeita seka kehonhallintaa
leikkien lomassa.

Lentopallo
Torstain vuoro on yhteinen naisille ja miehille. Perjantain uusi vuoro on tarkoitettu nuorille ja naisille.

Pelikerho
Monipuolinen liikuntaleikkeja ja pallopeleja sisdltava kerho 1-4-luokkalaisille.

Salibandykerhot
Sabakerhoja eri ikaisille. Tarvitset mukaan mailan, sisdpelikengat ja suojalasit.

Osallistuminen vuoroille ei vaadi ennakkoilmoittautumista. Tule rohkeasti kokeilemaan!
Osallistujia ei ole vakuutettu seuran puolesta. Suosittelemme omia vapaa-ajan tapaturmavakuutuksia.



Harjulan lavalla
Perjantaina 21.8.

klo 18-20.30
Liput 3 € (aikuiset ilmaiseksi)

Pienta rahaa mukaan herkkuihin!

Jarjestaa Urheiluseura Hollolan Toverit ry
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