Tuuli tuivertaa ja pakkanen paukkuu, mutta liikkuessa limpenee!

Vuosi lahenee loppuaan ja ndin ollen kausikin on paattymaisillaan. Vantaan voimisteluseuran
syyskausi paattyy 15.12.2010 Kevatkausi alkaa 7.1.2011. Kevatkaudelle kannattaa ilmoittautua
ajoissa. llmoittautuminen alkaa nykyisille jasenille jo maanantaina 13.12.2010 ja uusille jasenille
keskiviikkona 15.12.2010. Lampimasti tervetuloa liikkumaan laadukkaasti ja hyvalla mielella!

Joulundytokset

Vantaan voimisteluseuran joulundytokset ovat tdna vuonna Kilterin koulun auditoriossa.
Joulundytokset pidetddn torstaina 9.11 klo 17.30 ja lauantaina 11.12 klo 13.00 P&aasylippuja voi ostaa
ovelta noin kolme tuntia ennen naytosta. Lippujen hinnat ovat 6 euroa aikuisilta ja 3 euroa alle 12 —
vuotiailta lapsilta. Tervetuloa katsomaan upeita esityksia!

Winter Games 12.12.2010

Kansainviliset kisatunnelmat tuulevat Lumo monitoimikeskuksessa, kun Vantaan Voimisteluseura
jarjestaa jo viidennen kerran kansainvéalisen Winter Games -kilpailun sunnuntaina 12.12.2010!
Kilpailusarjat ovat 10—12-vuotiaat, 12—14-vuotiaat, 14—16-vuotiaat ja yli 16-vuotiaat. Kilpailuareenalla
nahdaan 23 joukkuetta Venajalta, Saksasta ja Suomesta. Lippujen ennakkomyynti alkaa 7.12.
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PRIIMA

Tiesitko, ettd Vantaan Voimisteluseuran aikuisten harrasteliikunta on PRIIMAA? Vantaan
voimisteluseuralle mydnnettiin vuonna 2009 Priima-aikuisliikunnan laatusertifikaatti. Mika tama
PRIIMA sitten on ja mita se kdytanndssa tarkoittaa?

PRIIMA - aikuisliikunnan laatuseurat ovat Suomen Voimisteluliitto Svolin jdsenseuroja, jotka
panostavat aikuisten terveys- ja kuntoliikunnan laadukkaaseen tarjontaan. Ne ovat sitoutuneita
pitkdjanteiseen, jatkuvaan toiminnan kehittdmiseen ja kuuluvat Suomen suurimpaan
terveysliikuntaketjuun - Svoliin. Priima-seuroja on talla hetkelld jo 50 ympari maata.

PRIIMA-sertifikaatti uudistetaan kolmen vuoden vélein. Jotta seuramme saisi tdman laatusinetin,
pitaa aikuisliikunnan kehittamistyota tehda seurassamme jatkuvasti. Vantaan voimisteluseuralle
uudelleensertifiointi tehddan kevaalla 2012.



Priima-aikuisliikunnan laatuseura tayttaa seuraavat kriteerit:

e Seuralla on sddnnéllisté aikuisten kunto- ja terveysliikuntatoimintaa. Tarjonta on
monipuolista ja luotettavaa. Jumppatunneista on hyviit tuntikuvaukset, jotka auttavat
liikkujaa I6ytdmddn itselleen sopivat tunnit.

e Seura tarjoaa aikuisliikkujille mahdollisuuden osallistua myds tapahtumatoimintaan,
kuten ndytéksiin tai jumppatapahtumiin.

e Seuran ohjagjilla on aikuisten harrasteliikunnan ohjaamiseen koulutus. He ovat kéyneet
joko Svolin aikuisten ohjaajakoulutuksen 1-tason tai heillé on muu ryhmédiliikunnan
ohjauksen koulutus tdydennettynd voimistelun lajiosaamisella.

e Seura jdrjestdd liikuntaa turvallisessa toimintaympdristésséd ja ohjaajilla on
perusensiapuvalmiudet.

e PRIIMA — aikuisliikunnan laatuseura on sitoutunut jatkuvaan toiminnan kehittdmiseen,
ja se kerdd sddnnéllisesti asiakaspalautetta sekd arvioi toimintaansa.

Seuramme aikuisjasenet saavat siis liilkkua ja voimistella laadukkaassa seurassa! PRIIMA-laatuarviointi
on seurallemme hyva tydkalu toimintamme kehittdmiseen. Laatuarvioinnin kriteerit auttavat seuraa
suuntaamaan aikuisliikuntatoimintaansa tuloksekkaalla tavalla, ja ndin seura etenee kohti
valitsemiaan tavoitteita. Mutta kehittamisty6ta ei tehda yksin, siihen tarvitsemme kaikkia seuramme
aikuisliikkujia. Anna rohkeasti palautetta ja heitd ideoita. Yhdessda olemme enemman! Priima-
terveisia lahettda VVS:n ohjaaja, Suomen voimisteluliiton PRIIMA-tyéryhman jasen ja PRIIMA-
laatukummi Heidi Kaartinen.

Tapahtumakalenteri

9.12 Vantaan voimisteluseuran joulunaytos klo 17.30 ja klo 19.30

11.12 Vantaan voimisteluseuran joulundytos klo 13.00, klo 15.00 ja klo 17.00
12.12 Winter Games 2010

13.12 limoittautuminen kevaan tunneille alkaa

15.12 Syyskausi paattyy

7.1 Kevatkausi alkaa



Jouluinen herkku

Joulu on rentoutumisen ja rauhoittumisen, mutta myds herkuttelun aikaa. Ota makoisan jouluherkun

resepti talteen! Tarvitset 2-3 padrynaa, 1 ruokalusikallisen sitruunamehua, 2 ruokalusikallista ruskeaa
sokeria ja 1 teelusikallisen kanelia.

Valmistus: Limmita uuni 200 asteeseen. Kuori padrynat ja leikkaa ne 1 cm paksuisiksi siivuiksi.
Kostuta paarynasiivut sitruunamehussa isossa kulhossa. Lisaa sokeri. Laita paarynasiivut uunivuokaan
ja anna paahtua uunissa noin 20 minuuttia, kunnes paarynat ovat kullanruskeita. Anna jadhtya hetki
ja tarjoile paarynat pehmean vaniljajaatelon kanssa.

Oikein rauhallista ja Iimmintd joulun odotusta toivottaa

Vantaan Voimisteluseuran johtokunta ja toimiston viki




