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Tarjoamme laadukkaita ja monipuolisia liikuntatunteja jasenillemme seka teemme
yhteisty6té Tuusulan kunnan kanssa. Toimimme Etela-Tuusulassa ja Kellokoskella.
Tulevalla kaudella jarjestamme yhteistydnd muun muassa erilaisia tapahtumia,
lyhytkursseja seka matalan kynnyksen liikuntatunteja. Lisdksi seura tekee yhteistyota

l&hivoimisteluseurojen ja muiden yhteisdjen kanssa.

Joka neljas vuosi jarjestettava kotimainen voimistelun suurtapahtuma Gymnaestrada
kuuluu my6s seuran ohjelmaan. Tapahtuma jarjestetddn Joensuussa 4.6.-7.6.2026 ja

pyrimme aktivoimaan innokkaita osallistujia useampaankin kenttdohjelmaan.

Seura jatkaa edelleen Tahtiseurana, ja uudelleen auditointi suoritetaan marraskuussa
2025. Tahtiseura-toimintaan liittyen seuralle on tehty kaudella 2024-2025 oma

vastuullisuusohjelma.

Seuran toimintaa johtaa vapaaehtoistoimijoista koostuva hallitus, jonka alaisuudessa
toimivat vastuuhenkil6t ja tyéryhmat. Hallituksen jasenille on jaettu omat vastuualueensa,
ja liséksi hallituksen ulkopuolelta valitaan tarvittavat vastuuhenkilét. Tyéryhmia
perustetaan tarpeen mukaan. Toimintaa ohjaavat seuran arvot seké voimistelun eettiset

periaatteet.

Kehitamme osaamistamme kouluttamalla ohjaajia ja luottamushenkilitéa, tehostamalla

nuorten ohjaajien tutorointia seka keraamalla palautetta jasenilta ja yhteistydkumppaneilta.

Seuraavan viiden vuoden aikana tavoitteenamme on uudistaa seuran nettisivuja,
hyodyntaa laajemmin sosiaalisen median kanavia ja kasvattaa vetovoimaisuuttamme.
Viiden vuoden suunnitelmaan kuuluu muun muassa tanssi- ja juoksuerilliskurssi,
hyvinvointivilkonloppu seka aikuisten ja lasten Téhtiseuratoiminnan kehittaminen,
yhteistoiminnan kehittdminen alueen muiden seurojen kanssa, hanketuet ja yhteistyon
kehittaminen Tuusulan kunnan kanssa. Seuramme osallistuu myds erilaisiin

likuntatapahtumiin.

Liilkuntaseura Syke Tuusula ry on Etela-Suomen liikunta ja urheilu (ESLU) ry:n,

Suomen Voimisteluliitto ry:n ja SVUL Uudenmaan piiri ry:n jasen.



Seuran paatavoitteena on jatkaa tuusulalaisten liikuttamista
ja yhteisollisyyden vahvistamista.

Tulevalla kaudella keskitymme erityisesti seuraaviin asioihin:
e tarjoamme monipuolista liikuntaa kaikille iasta, sukupuolesta ja kuntotasosta
riippumatta
e kannustamme nuoria ryhmaliikunnan pariin
e tuomme esiin voimistelu- ja terveysliikunnan hyvinvointivaikutuksia
e vaalimme sitd, ettd harrastaminen on mahdollista kaikille elaméntilanteesta

riippumatta

Syke Tuusula jatkaa monipuolista yhteistyota Tuusulan kunnan kanssa. Osallistumme
Ikaihmisten kuntosaliryhmien sekéa kuntalaisille suunnatun matalan kynnyksen Kevyesti

likkeelle hyvinvointiryhméan ohjaukseen.

Gymnaestrada jarjestetaan Joensuussa 4.6.-7.6.2026. Gymnaestrada on liikkeen ja
voimistelun suurtapahtuma niille, joita likkuttaa ilo, ihmiset ja hyva fiilis. Suomen suurin ja
nayttavin liikkunnallinen kaupunkitapahtuma kokoaa harrastajat ja huiput nayttamaan
muuvinsa — esiintymaan, kisaamaan ja kokemaan uutta. Seurastamme osallistuu
tapahtumaan ryhma, joka harjoittelee esitysta yhdessa Keravan Voimistelijoista koostuvan
ryhman kanssa, mutta mukaan aktivoidaan lisaa osallistujia - myos lapsia, nuoria ja

perheita!

Seuraavalla sivulla on kuvattu kauden tavoitteet

toimintojen mukaan eriteltyina.




Tapahtumat

KuntoJumppa-tapahtuma
Taiteiden YO
Voimisteluviikko syys- ja
kevéatkauden alussa
Erilliskurssit
Hyvinvointitapahtuma
Joulu- ja kevatnaytoés

Gymnaestrada, Joensuu

Ryhmaliikunta
Terveysliikunta

Ohjaajien tietotaidon lisaéaminen
ryhmaliikunnasta terveytta
edistavana liikkuntamuotona
Matalankynnyksen
likuntatarjonnan kehittdminen

Nuorten aktivointi

Lasten ja nuorten liikunta

Ohjaajien koulutus
Tutor-toiminnan kehittaminen
Kesaleirit

Koulujen kerhotoiminta

Erilliskurssit

Tahtiseuratoiminta

Liikuntaseura Syke Tuusula
tayttaa tahtiseuran
laatuvaatimukset ja seuraa
alan kehitysta

Vastuullisuusohjelma

GYMNAESTRADA

a.26. JOENSUU

2026

LIIKKEEN JA VOIMISTELUN SUPERTAPAHTUMA

-

( VOIMISTELULIITTO



Syke Tuusulalla on kaksi varsinaista kokousta:
syyskokous 18.11.2025 ja kevatkokous 19.5.2026.

Syyskokouksessa kasitellaan seuran vuosikertomus ja edellisen kauden tilinpaatos.

Kevatkokouksessa vahvistetaan seuraavan kauden toiminta- ja taloussuunnitelma ja

paatetddn jasenmaksujen suuruudesta. Lisdksi valitaan puheenjohtaja seka hallituksen

jasenet erovuoroisten tilalle.

Vuosikokoukset

Hallituksen kokoukset

Ohjaajastartit ja paatés

Ohjaajapalaverit/Ohjaajien iltatee (etand)

Edustus Voimisteluliiton kokouksissa

Edustus ESLU:n kokouksissa

Edustus SVUL Uudenmaanpiirin kokouksissa

Seuraavan kauden suunnittelupaiva

Saantdjen mukaan

n. 1 krt /kk

Kauden alussa ja lopussa

n. 1 krt /kk

Hallituksen p&aatoksen mukaan

Hallituksen p&atoksen mukaan

Hallituksen p&aatoksen mukaan

Helmi—maaliskuussa; mukana hallitus,

seurakoordinaattori



Toiminta

Harjoitustoiminta

Kausi alkaa 25.8.2025 ja paattyy 10.5.2026.

Syyskausi kestaa 14 viikkoa ja kevétkausi 16 viikkoa.

Perheliikunta

Babyt 3-10 kk
Taaperot 10—-24 kk
PerheSyke 1-3 v. ja 3-6 v.

Lasten ja nuorten liikunta

Satutanssi 3-4 v./ 5-6 v.

DanceMix 6-8 v.

Voimistelukoulut

Temppusankarit
Temppuparkour/NinjaGym 2-3 ryhmaa
Danced4Fun 7-9v./10-12 v/ yli 13 v.
Street-tanssi/Katutanssi

Pallopelit

Freegym (jatkoa parkourille)

+_

o

Kuva: Suomen Voimisteluliitto/Jari Monkkénen

TAHTISEURA

LAPSET JA NUORET

’ VOIMISTELU



Ryhmaliikunta:

Tehotreeni: Body, Kahvakuula, Step, Sykefit, Tabata, Tehokeho
Kuntotreeni: DanceFitYoga, Joogapilates, Kahvakuula, Kuntojumppa,
Kuntomix, Kuntoteema, Ladyt, Liikkuvuustreeni, Peli-ilta, Pilates,
Sykefit, Terve selka

Tanssitreeni: DanceMix, JustDance, Tanssia ja syketta
Kehonhuolto: DanceFitYoga, Fascia kehonhuolto, Joogapilates, TAHTISEURA

AIKUISET

Liikkuvuustreeni, Pilates

Ikiliike: Kuntojumppa, Kuntoteema, Ladyt

' ‘ VOIMISTELU

els's]

Muu toiminta

Erityisryhmien kuntosaliryhmét seka kevyesti liikkeelle -ryhmé yhteistytssé kunnan

kanssa
Viikonlopun lyhytkursseja
Koulujen kerhot mahdollisuuksien mukaan

Kesan liikuntaleirit: kaksi vilkon mittaista leiria kesakuun alussa

Joulunaytos 7.12.2025
Kevatnaytos 9.5.2026

Esiintymispyyntdihin vastaamme kysynnén
mukaan. Naytoksiin osallistuvat padsaantdisesti
seuran lasten ja nuorten ryhmat seka

PerheSyke-ryhmét.




[Imoittautumiset ryhmiin
Taiteiden Y06
Kuntojumppa-tapahtuma
Ohjaajien syysstartti
Syksyn Voimisteluviikko
Hyvinvointi-tapahtuma
Joulujumpat

Kevaan voimisteluviikko
Unelmien Liikuntapéaiva
Kesajumpat

Gymnaestrada Joensuu

30.6.2025 alkaen

8.8.2025

17.8.2025

18.8.2025

25.-31.8.2025 avoimet ovet
syksy 2025
8.12./10.12./15.12. ja 17.12.2025
7.1.-15.1.2026 avoimet ovet
10.5.2026

touko-, kesa- ja elokuussa 2026
4.6.-7.6.2026



LIKUNTASEURA SYKE TUUSULA USKOLLISUUDEN KILTA (nro 39)

Syke Tuusulan Uskollisuuden killan tarkoituksena on yllapitdd voimistelun parissa
syntynytta ystavyytta. Pyrkimyksena on henkisen vireyden yllapito, ystavyys ja

toisista huolehtiminen.

Kilta kokoontuu joka kuukauden neljantena maanantaina Tuusulan paakirjastossa syys-
toukokuun valisen& aikana. Syyskokous on lokakuussa ja kevatkokous maaliskuussa.
Syyskokous vietetdan syntymapaivien, uusien jasenten hyvaksymisen seka uusien
kunniajasenten huomioimisen merkeissa kynttilakokouksena. Seka syksylla etta kevaalla
yksi kokouskerta vietetddn ulkoilupaivana. Kilta osallistuu kevaalla Unelmien
likuntapaivaan, joka on kaikenlaisen liikkkumisen pop-up-paiva. Kokoontumisista
tiedotetaan teksti- tai WhatsApp -viestilla ja sahkopostilla seka tarvittaessa

Keski-Uusimaa-lehdessa kokousta edeltavalla viikolla.

Tulevan kauden paateemana on ikaantyvan naisen terveys. Kokousten alussa pidetaén
jumppahetki YLE Areenan -ohjelman mukaan. Toimikausi aloitetaan perinteisesti ulkoilun
merkeissa. Vierailu Helsingin kaupungin talvipuutarhassa toteutetaan joko syksylla tai
talvella. Kevaan ulkoilupaivana tehdaan retki Ollilanlammelle, Keravalle.

Ideoidaan kokousten yhteyteen mielenkiintoisia teemoja ja kutsutaan mahdollisia
vierailijoita. "Aistit”-teema voisi olla yksi mahdollinen aihe: haju-, maku-, ndké-, kuulo- ja

tuntoaistien merkitys terveydelle.

Osallistumme alueemme yhteisiin kiltatapahtumiin, kuten piiriparlamenttiin, seka
valtakunnalliseen kiltapaivaan. Seuraava Kiltapaiva on Varalan urheiluopistolla
25.10.2025.

Paaseuran jasenina osallistumme viikoittaisiin paaseuran jarjestamiin ryhmaliikunta-

fikiliketunneille. Suunnittelemme mahdollista teatteri- ja kevatretkea seka toteutamme

tapaamisissa syntyneita ideoita.
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Killan hallitus (emannisto)

Puheenjohtaja (kilta&iti) Liisa Lindholm erovuorossa
Varapuheenjohtaja (kiltaemanta) Helena Rantanen 2023-2026
Sihteeri (muistiinmerkitsija) Pirjo Wikman/Kirsti Hietakangas 2023-2026
Rahastonhoitaja (raha-arkun vartija) Kirsti Hietakangas erovuorossa
Muotomenojen ohjaaja Tuula Lappalainen erovuorossa

Johtokunnan jasenet valitaan kolmeksi vuodeksi kerrallaan. Kiltamuorilla on oikeus
osallistua hallituksen kokoukseen. Kiltamuori on Raili Packalen. Toimi on elinikdinen.

Kauden alkaessa jasenia on 19, joista kunniajasenia on 6.

Killan talous muodostuu kiltamaksuista, jotka ovat 15 €/jasen. Jasenmaksun maksavia
killassa on 13. Tuloarvio kiltamaksuista on siten 195 €. Kokoustila on ilmainen. Kuluja
ovat syntymapaiva- ym. muistamiset seké jonkin/joidenkin tapahtumien osalta

kustannuksiin osallistuminen.

Kauden 2025-2026 kokoukset

25.8.2025 Ulkoilu

22.9.2025 Kirjasto, Laura

27.10.2025 Kirjasto, Laura syyskokous, uudet jasenet, syntyméapaivat
24.11.2025 Kirjasto, Laura pikkujoulu

26.1.2026 Kirjasto, Laura pyydetaan paaseuran edustaja kertomaan kuulumiset
23.2.2026 Kirjasto, Laura

23.3.2026 Kirjasto, Laura kevatkokous

27.4.2026 Kirjasto, Laura

25.5.2026 Kevatulkoilu
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Syke Tuusula kouluttaa ohjaajia ja toimihenkiléita tarpeen,
tarjonnan ja resurssien mukaan. Tavoitteena on, etta kaikki
ohjaajat sailyttiavat Tahtiseura-koulutustason.

Ohjaajille
e Laaditaan henkilokohtainen koulutussuunnitelma
e Tarjotaan lisakoulutusta periaatteena 1 koulutus/ ohjaaja/
toimintakausi ja resurssien mukaan
e Tarjotaan ensiapu- ja turvallisuuskoulutusta

e Kannustetaan Voimisteluliiton ohjaajaklubiin liittymista.

Toimihenkil6t

Koulutusta jarjestetdan ja tarjotaan tarpeen ja resurssien mukaan.

Liikuntaseura Syke Tuusula ry:n viestinnan tavoitteena on
tehda seuran toimintaa tunnetuksi ja nikyviksi, lisdta
jdsenmaaraa seka viestia terveysliikunnan hyodyista.

Jasenille tiedottamisessa hyddynnetaan jasenrekisterin mahdollisuuksia. Jasentiedote

lahetetaan jasenrekisteriin merkityille jasenille 2-4 kertaa vuodessa.

Ulkoisessa tiedotuksessa seura kayttaa erityisesti seuraavia kanavia:
e Seuran nettisivut

e Facebook ja Instagram

e Painettu viikko-ohjelma (jaossa esim. kirjastot, uimahalli yms.)

¢ Kunnan tapahtumat

e Keski-Uusimaa lehden yhdistys- ja tapahtumapalstat

12



Seura esittelee toimintaansa muun muassa erilaisissa tapahtumissa. Jasenist6 voi antaa
palautetta tuntien yhteydessa, séhkopostilla tai nimettdmasti nettisivujen kautta. Palautteet

kasitellaan mahdollisimman pian.

Liikunnan terveysvaikutuksista puhutaan tunneilla ja
tapahtumissa

Jasenist6d ohjataan seuraamaan ja testaamaan oman kuntonsa kehittymista
hyodyntamalla esim. Tyo6terveyslaitoksen Kroppa ja Nuppi kuntoon —kuntolaskuria.

https://www.ttl.fi/teemat/tyohyvinvointi-ja-tyokyky/elintavat/nyt-laitetaan-kroppa-ja-nuppi-

kuntoon/testaa-itsesi-kuntolaskurilla

Liikkumisen suositukset tuovat aiempaa paremmin esille kevyen liikkuskelun ja

paikallaanolon tauottamisen seka riittavan unen merkityksen likkumisen rinnalla.

Suosituksen ydin (18-64 v.) on ennallaan:
e Paranna kestavyyskuntoa liikkumalla useana paivana viikossa yhteensa
ainakin 2 t 30 min reippaasti TAl 1 t 15 minuuttia rasittavasti.
e Kohenna lihaskuntoa ja kehité liikehallintaa ainakin 2 kertaa viikossa
e Viikoittaisen liikkumisen suositukset lapsille ja nuorille,
18-64-vuotiaille seka yli 65-vuotiaille
|oytyvat osoitteesta

https://www.ukkinstituutti.fi/likkumisensuositus

. "
] 6100
A1 TAUKOIA PAIKALLAA

PALAUTTAVAAUNTA

Viikoittainen liikkumisen suositus 18-64-vuotiaille (@ UKK-instituutti
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Seuran talous

Lilkuntaseura Syke ry:n toiminnan kivijalka on vakaa talous, jota hallitus seuraa tarkalla
silméalla ja vastuullisella otteella.
Vuoden 2025-2026 talousarvio on 107 750 euroa, ja sen avulla varmistamme, etta

likunnan ilo ja yhteisdllisyys voivat jatkua vahvoina.

Seuran rahoitus perustuu ennen kaikkea jasen- ja toimintamaksuihin, jotka kattavat noin
79 % tuotoista. Lisaksi tuloja kertyy erilliskursseista, korkotuotoista, tapahtumista ja juhlista

— seka odotettavasti myds 3 500 euron avustuksesta.

Suurimmat menot kohdistuvat ohjaajiin, tyontekijoihin ja salivuokriin — niihin arjen
tarkeimpiin palikoihin, jotka mahdollistavat laadukkaan toiminnan. Panostamme my6s
tulevaisuuteen: kehitamme toimintaa, hankimme valineita ja koulutamme ohjaajia.
Pidamme huolen, etta taloudellinen puskurimme kantaa meité silloinkin, kun tuulet kayvéat

navakammiksi.

Jasen- ja toimintamaksut

Seuran jasenmaksu on aikuisilta ja lapsilta 25,00 €/hl6,

kannatusmaksu 50,00 €/hl6. Toimintamaksut ovat seuraavat:

2025-2026
Jasenmaksu 25€  + lisdksi ao. kausimaksu
Ryhma Koko kausi € syksy/kevit € Huom
Aikuiset 230 135
Opisk.,elakelaiset,tydttomat 200 120 esita kortti/todistus
Aikuiset, Kellokoski 200 115
Opisk.,elakelaiset,tydttomat 170 100
Lapset 4-12 v. (1 h/vko) 90 55
Nuoret 13-15 v. (1 h/vko) 100 60
Sisaralennus 4-15v. (1 h/vko) -10 -10
Temppuparkour (1 h/vko) 150 85
Ikiliike tunnit 105 60
Ikiliike 1h/vko (Ladyt/Kuntoteema) 60 40
Peli-ilta 110 65
10-Kkortti 80
Kertamaksu 10 (ei jasenmaksu velvoitetta)
Perheliikunta
Aikuinen + lapsi 90 50 +jasenmaksu molemmilta
Aikuinen + lapsi+sisarus 120 70 +jasenmaksu kaikilta
Muut maksut
Kurssit erillinen kurssimaksu
Kannatusjasenmaksu 50
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Budjetti 2025-2026

VARSINAINEN TOIMINTA

Erilliskurssit, muut tuotot
Tuotot

3000
3001
3002
3003
3006
3009

Muut tuotot (kesgjumppa, joulujumppa)
Muut tuotot (ilmoitukset)

Muut tuotot (paasyliput, arpajaiset)
Erilliskurssien tuotot

Gymnaestrada tuotot

Toimintamaksutuotot

Tuotot yhteenséa

Kulut

3041 Tilavuokrat
3042 Valinehankinnat
Kulut yhteensa

Erilliskurssit, muut tuotot yhteensa

Hallinto

Hallinto-ja yleiskulut

31111 Ohjaajapalkkiot
31112 Palkkiot yrittajat
31113 Kiinteat palkat

3112

Sotu

3113 Tyel
3114 Tapaturmavakuutus
3115 Tyo6ttomyysvakuutus

3116

Ryhmé&henkivakuutus

31191 Ohjaajakoulutus
31192 Jarjestdkoulutus

3122

Kilometrikorvaukset

3123 Tyobterveyshuolto
31253 Muut vuokrat, juhlat

3131
3132
3134

Puhelin, www
Konttoritarvikkeet, postitus
Pienkalusto

31341 Kaluston korjaus (mankat ym)

3135

Markkinointi- ja viestinta

3136 Vakuutukset, tila

3138
3140

Kirjanpito
Kokous- ja neuvottelukulut

15

700,00

4 000,00
5 000,00
9 500,00
70 000,00
89 200,00

-6 500,00
-500,00
-7 000,00

82 200,00

-27 000,00
-18 000,00
-17 000,00
-550,00

-7 000,00
-2 400,00
-280,00
-30,00

-1 000,00
-240,00
-700,00
-400,00
-600,00

-1 200,00
-700,00
-250,00
-200,00

-1 500,00
-170,00

-2 000,00
-400,00



3141 Huomionosoitukset
3142 Jasenmaksut
3144 Juhlakulut

31442 Seuratapahtumat, tarjoilut, suunnittelupalaveri

31446 Gymnaestrada kulut
31449 Toimintamaksukulut
3145 Pankkikulut
Hallinto yhteensa

Varainhankinta
Varainhankinnan tuotot

3401 Jasenmaksutuotot

3402 Varainhankinnan tuotot
Varainhankinnan tuotot yhteensa
Varainhankinnan kulut

3450 Varainhankintamenot
3475 SVOLI-jasenmaksut
Varainhankinnan kulut yhteensa
Varainhankinta yhteensa
Tuotto-/kulujddma

Sijoitus- ja rahoitustoiminta

8200 Korkotuotot

Sijoitus- ja rahoitustoiminnan tuotot yhteensa
Tuotto-/kulujdama

Yleisavustukset

9000 Avustukset, kunta, Nuori Suomi

Yleisavustukset yhteensa

TILIKAUDEN YLI- / ALIJAAMA

16

-500,00
-180,00
-500,00

-1 950,00
-10 000,00
-3 100,00
-700,00
-98 550,00

15 000,00
15 000,00
-2 200,00
-2 200,00

12 800,00
-3 550,00

50,00

50,00

-3 500,00

3 500,00

3 500,00

0,00



Monipuolista harrastevoimistelua
ja -lilkuntaa jokaiselle tuusulalaiselle.

Jasenten fyysisen, psyykKisen ja sosiaalisen
hyvinvoinnin edistaminen liifkunnan avulla.

Liikunnan ilo
Yhteisollisyys
Hyvinvointi
Yhdenvertaisuus

-)(

LIIKUNTASEURA
SYKE TUUSULA

Liikuntaseura Syke Tuusulary

Sahatie 1, 04300 Tuusula
Puh: 040 584 2089
info@syketuusula.fi

Intagram: Syke Tuusula
Facebook: Liikuntaseura Syke Tuusula ry

Hyvassa seurassa on ilo liikkua ®
Hyvalla sykkeella!
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