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Kiimingin Urheilijoiden liikuntaryhmien

p a I ka l l | S | l l e kausi kaynnistyy elokuun lopussa.

Lasten ryhmiin on voinut ilmoittautua
aS i antuntiJ 0 I “e el(?|<uun'.a|usta a||<ae‘n'. Illmoittautumisen
voi tehdd seuran nettisivujen kautta (www.
. . kiimu.fi).
op.fi/oulu/soitasuoraan s st vvat K. i
kerhoissa tutustumassa 1-2 kertaa ilmai-
seksi. Osa lasten harrastusryhmista on niin
suosittuja, ettei tutustumismahdollisuutta
voidatarjota, koska paikatostetaanloppuun
hyvissd ajoin.

Seuran toimistoon kannattaa kuitenkin

ollayhteydessa ja ilmoittautua jonoon.
Aikuisten ryhmaliikunnassa vietetian
valtakunnallistavoimisteluviikkoa30.8.-5.9.

Uudetjumppaajatvoivatkdydd tutustumas-
l | l | sa tunteihin ilmaiseksi.
Lue lisdd seuran monipuolisesta toimin-

nasta lehden sisasivuilta.
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Puheenjohtajan palsta

URHEILIjA

TRIMTEX

KAISULEENA JOENVAARA

Syyskausi kutsuu
meita kaikkia

yt huristamme jo pitkdlld toista koronan tdhdittimaa vuotta.

Urheiluseuratpitkinmaatammesinnittelevatjaovatvalmiina toteutta-

maansyksynsuunnitelmiaihmistenliikuttamiseksi.Sydamestanitoivon,
ettei pandemia endd syksylla vaikuttaisi lilkunta-arkeemme, kuten se on
tehnyt aiemmin.

KiimU on matalan kynnyksen harrasteseura, mutta samallaerittdin varteen
otettava yhteiskunnallinen toimija. Tyéllistimme nuoria kesatoihin jopa
yhtd paljon kuin suuret kaupan alan toimijat Kiimingissd. Se on
mielestdni erityisen hieno asia!

Positiivista myds meilla Kiimingissa on se, ettd KiimU mahdollistaa
harrastamisen lahelld. Erityisesti ndin ilmastoasioiden ollessa esilld
pdivittdin. On hienoa, kun lapset voivat kulkea harrastuksiin itse tai
vanhemmilla on lyhyt kuljetusmatka. Saastyy aikaa, rahaa ja ilmastoa.

Pyrimme olemaan ennakkoluulottomia, jotta emme jdisi isompien
lahiseurojen varjoon. Moni toiminto on vakiinnuttanut paikkansa seuran
vuosittaisessa tapahtumakalenterissa. Kokeilemme kuitenkin rohkeasti
myos uutta. Esim. elokuun alussa jarjestettiin painikurssi. Ja ensi
kesdana ehkdpa jotain muuta. Tallaiset kokeilut ovat mahdollisia, kun
meille tehdaan ehdotuksia ja I6ytyy osaavia ohjaajia.

Pysymme myosvoimakkaasti ajanhermolla, esimerkiksi Tahtiseura-tunnus
yleisurheiluun saatiin tammikuussa 2021 ja voimisteluun se uusittiin
toukokuussa 2021. Taimd kertoo siitd, ettd otamme toimintamme
tosissaan, tunnemme vastuullisuutta ja haluamme kehittyd koko ajan.
Tama ei ole helpoin tapa toimia, mutta haluamme olla hyva ja tasta
hyotyvat harrastajat meidan seurassa.

Ympari vuoden toimiva ryhmdliikunnan ohjelma huomioi kansalliset
litkuntasuositukset. Jumppakattaus tarjoaa lihaskuntoa vahvistavia,
kehonhuoltoa ja sykettd nostavia tanssillisia tunteja. Toivoisimmekin,
ettd kaikki vanhat jumppaajat jo tulisivat mukaan koronavuoden
hiljaiselon jdlkeen, ja saisimme paljon uusia jumppaajia. Ndin
voisimme edelleen kehittad toimintaamme. Kuntosali on myos valmiina otta-
maan vastaan uudet treenaajat!

Jasenet, olisimme kiitollisia, jos maksaisitte seuran jasenmaksun. Se on
suora tuki nuorten liikunnan lisidmiseen. Ja sind, joka et itse pdase tai
voi osallistua liikuntatoimintaan, niin voit silti tukea KiimUa
maksamallajasenmaksua ns. sponsorointina.

Henkilét huomio, jos haluatte vaikuttaa seuran toimintaan, niin
tervetuloa mukaan toimintaan. Voitte myds vastata lehdessd olevaan
kyselyyn, joka 16ytyy qr-koodin takaa. Kiitosjo valmiiksi.

Jayrityksethoi,teemme mielellammevastikkeellista
markkinointiyhteis- tyota sekd perinteistd
nakyvyysmarkki- nointia. Ottakaa
yhteytta niin voim- me suunnitella
juuri teidan yrityk- sellenne sopivan
yhteistyokuvion!

Hyvaa vointia ja
kia.

iloisia litkuntahet-

KIIMINKI-MARATON
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Emmaliina Kangas ja Riku Liikanen ovat tyytyviisid kesdtyokokemuksiinsa KiimUssa.

Monipuolinen ja hauska
kesatyo KiimUssa

iimingin Urheilijat tyollisti tana ke-
sand kymmenen nuorta kesatéihin
kaupungin kesatyosetelilld.

Riku Liikanen ja Emmaliina Kangas
viihtyivatkesatyossa Kiimingin Urheilijoissa.
Valtaosatyotunneistavierdhtisporttileireilla
kesdkuussa. Lisaksi kokemusta on karttunut
my0s toimitsijan tehtavista urheilutapah-
tumissa.

Riku on kdynyt KiimUn salilla nelisen
vuotta. Henkilokunta on tullut tutuksi.
Niinpa hanen oli helppo kysyd, ettd oliko
seuralla kesdtoitd tarjolla.

- Tyé kuulosti kiinnostavalta ja pdatin
ottaa sen vastaan, Riku kertoo.

EmmaliinapuolestaanoliKiimUllatéissa
joviime kesand. Kokemus niin oli hyva, ettd
han haki uudelleen.

- Toinen kerta oli hyvin samankaltainen
kuinedellinenkerta.Oikeastaanainoitaeroja
olivat, etta kesatyolaisia oli palkattu enem-
man, ja saimme ohjata leireilld enemman,
toteaa Emmaliina.

Hansaileiriltd uusiaystavidja paljonhyo-
dyllista tyokokemusta. Hanesta leirildisten
kanssa oli mukava touhuta. Ohjatessa, ei
haitannut,vaikkaolisikinmokannut. Nuoret
saivat apua aina tarvittaessa. Se oli erittdin
hyva juttu, silld se toi heidan keskuuteensa
luottamusta ja rentoa fiilista.

-Hyvayhteishenkijaluottamusolivatkin
asioita, jotka jaivat erityisesti mieleeni Kii-
mUsta ja KiimUn tyontekijoista, Emmaliina
sanoo.

Rikun mielesta kesatyd KiimUssa sovel-
tuu erityisesti urheilusta pitaville ja sosiaa-
lisille ihmisille. Han kuitenkin suosittelee
mielelldan kaikkia ennakkoluulottomasti
kokeilemaan.

- Voi yllattyd, kuinka mukavaa hommaa
kesatyd KiimUssa on, sanoo Riku.

Emmaliina tietdd jo, ettd aikoo hakea
KiimUun kesatéihin vield kolmannen ker-
ran ensi kesand. Riku puolestaan harkitsee
vakavasti.

QR-koodil

|<immo|<keen kuntosalilaitteista 16ytyy
QR-koodi. Alypuhelimen kameralla voi
halutessaan avata QR-koodilinkin, josta l6y-
tyy lyhytvideo liikesuorituksesta. QR-koodit
on laitettu palvelemaan salin asiakkaita.

KiimUn liikunnanohjaaja Emilia Nou-
siaisesta on hyva, ettd salin asiakkailla on
mahdollisuus saada tietoa liikkeista digi-
taalisella extrapalvelulla juuri silloin, kun
he sité tarvitsevat.

-Nytpainopakkalaitteistaloytyvat perus-
liikkeet. Mybhemmin voimme tarjota asiak-
kaille erilaisia variaatioita perusliikkeista.

Han arvelee liikkeiden suoritustekniikan
tarkistamisen omalla kinnykilld palvelevan
erityisesti uusia kuntoilijoita — aloittipa
treenaamisen omatoimisesti tai litkun-
nanohjaajan tekemalld henkilokohtaisella
ohjelmalla.

-Jos salilla treenaaminen on aivan uutta,
useimmiten ensimmadiselld ohjauskerralla
saa paljon tietoa, mitd ei valttimatta muis-
ta. QR-koodin avulla voi palauttaa liikkeen
mieleen.

a voi tarkistaa
miten laitetta kaytet

aan

ar v

Alypuhelimen kameralla voi avata Kimmokkeen kuntosalilaitteiden opastusvideot.
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Ohijelman runsaus viehatti
kesan sporttileirilla

B 1

Iga Mattila, 10, osallistui

veljensd Onnin, 8, kanssa

KiimUnsporttileirille Klimin-
kipuiston koulun kentalld kesakuun
alussa. Mattilan perheelld kdvi tuuri
siita, ettd Olgan kaveritolivattietoisia
leiristd ja pyysivat mukaan. Muutoin
tieto siitd olisi mennyt ohi.

Olgaaviehattileirissa sensisallon
monipuolisuus.

- Olikivaa, kun tehtiin paljon mo-
niaerilaisiaasioita. Jalkapalloja pelit
olivat mukavinta tekemista.

Olga toivoo, etta sporttileiri olisi
kestanyt pitempadn. 5-10 pdivad olisi
ollut mukava kesto pidetyn neljan
pdivdn sijaan. Ensi kesadn on vield
pitkd matka, mutta Olga aikoo tulla
KiimUn sporttileirille ehdottomasti
ensi vuonnakin.

KiimUn leiri aloitti reippaan 10-
vuotiaan kesaloman. Lisdksi hanen
kesadnsa on sisaltynyt seurakunnan
kymppileiri ja teatterileiri Hauki-
putaalla. Kavereiden luona han on
kaynyt yokyldssa erittain ahkerasti.

Paattyvan kesaloman jalkeen Ol-
ganharrastukset kdynnistyvatkovalla
tohinalla. Viikko tulee tayttymaan
uintitreeneista neljasti viikossa ja
tanssitunnista.

Tiina Mattilan mielesta KiimUn
sporttileirissdonhienoa, ettdsesisalsi
[ampiman ruuan.

-Vanhempana oli mukava tietds,
ettalapsisailimpimanaterianpaival-
[a. Tama oli hyvd asia, koska itse olin
vield toissd, kun leiri jarjestettiin.

Olga Mattila on tyytyviinen, kun osallistui KiimUn sporttileiville kesikuussa.

KUVA: PERTTU VEDENOJA

KiimUn nelipdiviiset sporttileirit sisilsivit monipuolisesti eril lilkuntalajeja. Leireiji jarjestettiin Kiiminkipuiston koulun ja Laivakankaan urheilukentilld.
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Ryhmaliikunta kaynnistyy
monipuolisella tarjonnal
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Otto Jarvinen harrastaa liikuntaa monipuolises

"Hiihto on vaan
niin kivaa"

Nain tuumaa OttoJarvinen, 6. Hin odottaa syyskuun alkua innolla, koska silloin hian
pdasee jatkamaan hiihtoharrastustaan. Kaikkein parasta hiihtokerhossa on, kun on
luntaja paastdan lilkkumaan suksilla. Syyskauden alussa ohjelmassa olevat sauvarin-
nejuoksutjakerhossa pelatut pallopelitviehattavat Ottoa myos, silld han nauttii ulkona
liilkkumisesta. Sateetja tuulet eivit nuorta miesta haittaa.

Hanarvelee ettdonvuosisittenaloitetun hiihtokerhonansiostaoppinut paremmak-
si maenlaskijaksi. Otto pitdd molemmista hiihtotyyleista - perinteisesta ja luistelusta.

- Seaina vaihtelee, kummasta tykkaan enemman.

Hiihdonlisaksihanharrastaajadkiekkoajajalkapalloa. Ohjattujenliikuntaharrastus-
tenlisaksi han liikkuu omatoimisesti paljon pyoralla, skeittilaudalla tai rullaluistimilla.
Liikunnallinen Otto arvelee, ettd hanen tulevaisuuden ammattinsa voisi olla vaikkapa

jaakiekkoilija.

Loyda harrastus
KiimUn tarjonnasta

FreeGymonlapsillejanuorillesuunnattuharrastus,jokarikkooperinteisenvoimis-
telunrajoja. Freegymissdyhdistyvatvoimistelu, voltit, parkoursekd voimaharjoittelu.

Yleisurheilu/sporttitunnillaliikutaan, leikitddnja pelaillaan hyvdssd porukassa. Se
onyleisurheilupainotteinenja kehittad yleisurheilun lajitaitojajuoksussa, hypyissaja
heittolajeissa. Tunneilla kehitetddn myds monipuolisesti nopeus-, taito-, voima- ja
liikkuvuusharjoittelua lapsille ja nuorille soveltuvalla tavalla.

Parkourissa harjoitellaanjakehitetaan kehonhallintaa, ketteryyttdja parkour-taitoja.
Tunneilla harjoittelemme telineilld sekd ilman.

Telinevoimisteluun voi osallistua jo aiemmin lajia harrastanut tai vasta alkaja.
Tunnit sisdltavat voimisteluliikkeiden opettelua ja kehittavat aiempaa osaamista
(kuperkeikat, puolivoltti, flikki, perhonen) Tunneilla harjoitetaan myés kehon notkeutta
seka tasapainoa. Padpaino tunneilla on telineharjoittelussa ja lattiaharjoittelussa.

Hiihtoharjoituksissa lilkutaan Honkimaan latupohjilla. Harjoituksiinsisaltyvateri-
laisetlasku-, tekniikka-jasuksitaituruusharjoitteeet. Loppuleikkipaattad harjoituksen.
Harjoitteet vaihtelevat iki-/taitotason ja olosuhteiden mukaan.

Liike&leikkki -tunnilla harjoitetaan monipuolisesti ja leikinomaisesti motorisia
perustaitoja, joita ovat liikkumis-, tasapaino-ja valineenkasittelytaidot. Liikkuminen
on mukavaa ja motivoivaa osaavan seka
kannustavan ohjaajan
ohjauksessa. Antaa
loistavan pohjan lap-
selle.

Séhly/palloilussa pe-
lataansahlyd, futsaliaja
koripalloa.Kehonhallin-
ta, ketteryysjajuoksutek-
niikka kehittyvat leikinja
pelin varjolla. Pelitaitoa
ja -kasitysta opetellaan
sekd pienpeleissd ettd
isoissa peleissa.

KiimUn lasten ohjattuja lii

taan koulujen liikuntasaleissa.

Voimistelusisaltdavoimis-
teluliikkeiden (kuperkeikat,
karrynpyorat, vartalonliikkeet, vélineiden alkeet jne.) lisaksi erilaisia notkeus-, ta-
sapaino-, voima- ja ketteryysharjoitteita seka liikuntaleikkeja ja -peleja. Padpaino
tunneilla on voimistelun lattialajeissa. Tunneilla luodaan voimistelutaitojen pohja,
josta lapsi voi ponnistaa eteenpdin joko kilpalajin parissa, tai voimistelun tai tanssin

harrasteryhmissa.

kuntaharrastuksiajirjeste—

erveysliikuntajaoston puheenjohtaja
Minna Heikkild ontoiveikkain mielin,
kun ryhmaliikunnan syyskausi alkaa.
Hanen mukaansa korona on tuonut toimin-
taanja senjarjestamiseen paljon haasteita.
Kuluneen vuoden aikana toimintaa on jou-
duttumuokkaamaanlyhyellavaroitusajalla,
eikd asiakkaiden toiveisiin ole voitu vastata.
Se tietysti harmittaa jaoston toiminnassa
mukana olevia.

Kaikesta huolimatta olemme pystyneet
tarjoamaan monenlaisia liikuntamahdol-
lisuuksia niin lapsille kuin aikuisillekin.
Toivomme, ettd pikkuhiljaa Koronan vaiku-
tukset alkaisivat helpottaa, ja paasisimme
palaamaan normaaliin toimintavoluumiin.

Terveysliikunta-
jaostossa on tehty
toitd kulissien ta-
kana.Jaosto on uu-
sinut toukokuussa
Olympiakomitean
tahtiseura laatu-
tunnuksen lasten
jaaikuisten voimis-
telussa.

- Voimistelulii-
ton arviointitilai-
suusantoindkokul-
maa, mitkd asiat meilld olivathyvin,jamihin
pitisivield panostaa. Tahtotilaa loytyyvieda
toimintaaeteenpiin. Olemme saaneetjaos-
toon kaksi uuttajasenta, mika on toiminnan
yllapitdmisenjakehittimisen nakokulmasta
todellatarkeaa.Jaoston toimintaan mahtuisi
mukaanvieldinnokkaitavapaaehtoisia,joten

Osaavat
ohjaajat
Innostavat.

tervetuloa!

Minna kannustaa aloittamaan tai jat-
kamaan ryhmadliikuntaa Kimmokkeella
syyskauden alkaessa. Kiimingin Urheilijoi-
den ryhmidliikunta tarjoaa monipuolista
liikuntaa. Osallistumalla erilaisille tunneille
voi kehittda ja yllapitaa niin kestavyytta,
lihaskuntoa kuin liikehallintaakin liikunta-
suositusten mukaisesti. Osaavat ohjaajat
innostavat,auttavatjatsemppaavatjokaisen
ylittdmadn itsensa. Yhdessa tekemisen fiilis
on huikea ja antaa kehon lisdksi mielelle
virkistysta.

- Korona on rajoittanut meidan kaikkien
elamai niin lilkunnan kuin sosiaalisenkin
elaman nakokulmasta. Palaaminen van-
haan normaa-
liin voi herattad
paljon tunteita
ja tuntemuksia,
ehka pelkoakin.
Meilla ollaan
ajan tasalla ko-
ronatilanteesta
ja huolehditaan
tilojen puhtau-
desta sekd pyri-
tadn siihen, ettd
jokainen voisi
liikkua turvallisesti. Meille voi tulla, vaikka
ei olisi aiempaa kokemusta ryhmaliikun-
tatunneista. Osallistumalla ryhmaliikun-
tatunneille tuet samalla KiimUn toimintaa
ja mahdollistat toiminnan jatkumisen
monipuolisenaniinlapsillekuinaikuisillekin,
vinkkaa Minna Heikkild.

Ryhmaliikuntalukujarjestyksen
arkiaamutunnit ovat erityisen
suosittuja elakeldisten keskuu-
dessa, mutta ne soveltuvat
vallan mainiostimyosnuorille
ja tyoikdisille.

Viikoittaisen ryhmalii-
kuntalukujarjestyksen lisaksi
Kimmokkeessavoidaanjarjes-
tetddn syksyn aikana erilaisia
teematunteja ja teemapadiva
muun muassa rentoutumisesta.
Nama teematunnit ajoittuvat vii-
konloppuihin.

30.8.- 5.9 vietetddn jumppaviikkoa Kim-
mokkeessa, ja uudet jumppakortin ostoa
suunnittelevat jumppaajat voivat kdyda
tutustumassa tunteihin ilmaiseksi.

Lihasvoimaa ja kestivyytta
treenataan monin eri tavoin
Kimmokkeessa.
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Kimmokkeen ryhmiliikuntaohjelmas-
ta loytyy monenlaisia tunteja, jotta
mahdollisimman moni l6ytiisi sen oman
lempitunnin.

Harrastus oman kotipaikan

seurassa itsestaanse

atilda, 7, ja

Minja, 9,
Mettovaara ovat
nuoresta ias-
taan huolimatta
melkoisia kon-
kariosallistujia
KiiminginUrhei-
lijoiden liikunta-
kerhoissa. Kun
perhe muutti
reilut 10 vuotta
sitten Jddlin,
vanhemmille
oli itsestaan-
selvyys, ettd
lapsille etsi-
tddn harras-
tukset lahel-
ta.

Tyttojen
harrasta-
minen Kii-
mUssa alkoi
molemmil-
la yhdessa
vanhem-
pien kans-
sa. En-
simmadinen laji ol
perhekerho, jossa
vanhemmat ja 3-5
-vuotiaatlapset liikkuvatjaleikkivatyhdessa
vanhempansa kanssa.

Kun ikad on tullut lisda, Matildaja Minja
ovatosallistuneetniinyleisurheilukerhoihin
kuinvoimistelukouluihinkin. Kesdisin heidat
on voinut bongata KiimUn jarjestamilta
sporttileireilta.

Elina Mettovaara pitdd Kiimingin
Urheilijoitavirednajaaktiivisena urheilu-
seurana,jokatarjoaaaivan kaikenikaisille
harrastusmahdollisuuden.

- KiimU on helposti lzhestyttdva ja
kodikas. On tunne, etté kaikki ovat terve-
tulleita toimintaan mukaan.

Jailista kulkeminen Kimmokkeelle ja
Kiimingin kouluille on ollut Mettovaaroista
helppoajavaivatonta. Elina on hyodyntanyt
ajan, minka lasten harrastuksiin kuljettami-
nen 1-3 kertaa viikossa vie.

E!ina Mettovaarg
aikaa kuljetuksis

Ontyytyviinen jq hel
: bottunut kuyn |
sa. M o apset hay Sl

atilda tykkdd liikkyg KiimUn erilaisissq ll;zsrfovizst ;ahella. Se

-Silld aikaa, kun tytot ovat tunnilla, olen
asioinut kirjastossa, kaynyt kaupassa tai
lenkkeillyt.

Erityisen ihanalta Elinasta on tuntunut,

KirmU on

helposti lahestyttava

ja kodikas.

ettdvoimisteluaonvoinutharrastaaJaalissa
parivuotta.

-Onhuippujuttu, kuntytotvoivatitse kul-
keakerhoon.Se helpottaa meitd vanhempia
todella paljon.

lvyys

Sddstddg berheen

Elina antaa ruusuja myos sille, ettd
KiimU jdrjestaa ohjattua lilkuntaa lapsille
myos kesalld. Kuuden kerran jalkapallo- ja
yleisurheilukerho olivat hinestd sopivan

pituisia kesdjaksoja, jonka jalkeen perhe
ehtiilomailemaankinjaviettamaan aikaa
ilman tarkkoja aikatauluja.

Matilda osallistui tdna kesand ensim-
mdistd kertaa jalkapallokerhoon. Isosisko
valitsi yleisurheilun. Vastausta, millainen
on hyvd ohjaajaa han ei oikein osaa antaa.
Sen hin tietdd, ettd tunneilla pitda olla
kivaa, ja ndin on ollut KiimUn kaikissa

kerhoissa.

Syksylld Matildaaikoojatkaavoimistelua
Jadlissd. Uutenajuttunahanonsuunnitellut
kokeilevansa hiihtokerhoa kavereidensa
kanssa.

Mita harrastat KiimUssa?

Kimmokkeenjumppasalissaryhmaliikuntatunnitovatpyorineet koko kesan.Jumppaajiaonriittanyt
tunneilla myos kesakuukausinakin.

Ulkokentilld on seurassa harrastettu yleisurheilua ja harrastepesista.

Kysyimme KiimUssa harrastavilta: Mitéd harrastat KiimUssa? Mit4 haluaisit harrastaa KiimUssa?

- Suunnistusta, harjoittelen kuntosalilla
jajumppaan.

-Toivon, ettd ryhmaliikuntalukujérjestys
pysyy monipuolisena ja sielta [oytyy
kehonhuoltoa, tanssillisia ja lihasvoimaa
lisaavia tunteja

HeliJurvakainen

-Harrastanyleisurheiluaja
kuntosalia. Toimin myds apuohjaajana
lasten sporttikerhossa.

- Haluaisin harrastaa yleisurheilua ja
kuntosalia nykyistd enemman.

Anna-Erika Riihiaho

- Olen harrastanut kauan pesistd ja
salibandya.

-Minulle riittdvat nama hyvin.
Lisaksi omatoimisesti hiihtelenja
rullaluistelen.

Jussi Heikkild
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Kuntosali viehattaa
vuodesta toiseen

Birgitta Niemi tutustui kuntosaliharjoit-
teluun jo kaksikymmenta vuotta sitten.
Pariinvuosikymmeneenonmahtunuterimit-
taisia taukoja lajin harrastamisesta.

- Pidempi tauko tuli, kun lapset olivat
pienid. Kiireinen arki vei kaiken ajan ja
jaksamisen.

Alkuvuosina Birgitan harjoittelun tavoit-
teena oli lahinnd kropan muokkaaminen.
Toki hyvassa seurassa treenaaminen kave-
reiden kanssa oli myos kivaa.

Viimevuosinakropanmuokkaamisenrin-
nalle motiiviksi ovat tulleet oman terveyden
edistdminen ja arjessa jaksaminen.

Kimmokkeen asiakkaaksi Birgitta tuli
vuonna 2015. Tosin kiireisen arjen vuoksi
treenit sujuivat harvakseltaan.

- Vuoden 2020 joulukuussa paasin jal-
leen treenaamisen makuun. Lapset ovat jo
isompia ja kannustavat kovasti kulkemaan

Hyva mieli

salilla.

Birgittaaloittivajaavuosisitten kahdella
treenilld viikossa. Kun hanen kroppansa tot-
tuisadnndlliseenlihasvoimaharjoitteluun,ja
mieli halusi lisa4, treenimadra nousi nykyi-
seen kolmeen-neljaan kertaan viikossa.

Birgitan treenid on kuluvana vuonna
tehostanut henkilokohtainen saliohjelma,
joka on hanelle tarkea.

-Se onjuuri minulle radtaloity. Huomioi
heikkoudet sekd vahvuudet. Hyvat ohjelmat
ovatkin vieneet kuntoa eteenpdin ja ovat
mielekkaita tehda.

Kysymykseen, mika on kuntosaliharjoit-
telun viehatys, han vastaa:

- Kylla se varmaan on tunne, minka
treenistd saa. Ainahan treeni ei kulje, mutta
kun kulkee hyvin, se on todella palkitsevaa.
Tietystikunnonkohentuminenjaarjessajak-
saminen lisdavat salille [ihtemisen intoa.

- Kuntosalihar-
joittelu on auttanut
jaksamaan ldhihoita-
jan tydssd. Raskaita
nostamisia ja kddn-
tdmisid on nykydidn
aiempaa helpompaa
tehdd, tuumaa Birgit-
ta Niemi.

Kuntosaliharjoitteluataydentavatkavely

ja kehonhuolto.

- Syksyisin metsalla kavely on rentoutta-

vaa ja mukavaa, vaikkakin metsastys itses-
saan hiukan vahemmille on viime vuosina
jaanyt. Kotonapyrintekemainkehonhuoltoa

ajaa treenaamaan

M ika Seluskan mielestd on aivan sama,
mitd liikuntaa harrastaa. Padasia on
tehdd jotain.

-Treenaamisestatuleeniinhyvamieli,etta
jo sen vuoksi kannattaa lahted liikkeelle.

Hanenmielestadnkuntosalilletulemista
ei kannata pelatd. Lajin aloittamista miet-
tivin kannattaa muistaa, ettd jokainen on
aloittanut alusta ja kehitystd tapahtuu ajan
kuluessa jokaiselle.

- Salilla keskitytdan omaan treeniin eika
arvioida muiden tekemistd tai olemusta.

Pitkdn linjan salikavija on Kimmokkeen
tuoreimpia asiakkaita. Mika palasi raudan
adreen kolmen kuukauden treenitauolta
kesakuussa ja padtti samalla, ettd aloittaa
mahdollisimman lahella.

-Nyton mukava, kun salille ajaa viidessa
minuutissa, eikd matkaan kuluendan reilua

puolta tuntia.

Mika on ollut yllattynyt, kuinka hyva on
Kimmokkeen ilmanvaihto. Se on suorastaan
huippuhyva. Lisaksi han on hammastellyt,
kuinka hyvin salin henkilékunta huolehtii
puhtaudesta.

-Enole ennen nahnyt, kuinka paivittain
puhdistetaan laitteiden pintoja,jaainavalilla
imuroidaan juoksumattojen alustatkin.

Voimanostossa aikanaan kilpailut Mika
on punnertanut penkissa 195 kiloa. Maasta-
vedon lukemat ovat 290 kiloa. SM-kisoissa
hanen paras sijoituksensa alle 100 kiloisten
sarjassaoli6. Loukkaantumisen myota lajion
jaanytpois, muttanytverivetaakilpailemaan
kehonmuokkauksessa.

-Tavoitteellinentreenaaminenonminun
juttuni. Tarkkaaajankohtaakilpailuilleeivie-
|4 ole. Aikaa on vield treenata ja kehittya.

- Kimmoke on niin
sanottu hyvd vanhan
liiton sali. Tddltd loytyy
vapaat painot, kettinkeji
ja kuminauhoja, joilla voi
harjoitella monipuolises-
ti, tuumaa Mika Seluska.

llessaanty6elamassd Pekkalaukkanen

aikoi pitkadn aloittaa kuntosaliharjoit-
telun. Tyopaivat veivat kuitenkin aina sen
verranmehujamiehestd, ettd treenaaminen
jai ajatuksen tasolle.

Jaadessdan eldkkeelle lokakuussa 2015
asiaantulimuutos. Miesasteli Kimmokkeelle
jasopihenkilékohtaisenkuntosaliohjelman
teon itselleen.

Salinohjaajan kanssachjelmatreenattiin
lapi,minkdjalkeen Pekkaonkdynytviikoittain
treenaamassa milteipd tismalleen samaan
kellon aikaan aina keskiviikkoisin.

Pekkatykkai treenataohjelmanmukaan.
Niitd han on teettdnyt aloittamisen jalkeen

- Kimmokkeen sali on niin siisti, mikd
lisdd innostusta kdydd sddnndllisesti,
tuumaa Pekka Laukkanen.

vahintaankin viikottain. Se tahtoo jaad,
mutta jumit yms. aina valilld muistuttavat
kehon huoltamisesta.

Salille pitaa paasta
kerran viikossa

useita. Hanen mielestdan harjoittelu on
tehokasta, kun se on suunnitelmallista.
Kuntosaliharjoittelu sopii henkiléille, jotka
eivat halua liikkua ryhmissa.

- Toki taalldkin itsekseen treenatessa voi
kokea yhteisollisyytta, kun ndkee tuttuja
treenikavereitaainasamaanaikaanjavaihtaa
heiddn kanssaan kuulumisia.

Kuntosaliharjoittelu on mennyt miehen
veriinniinsyvalle, ettd lomareissuillakinhan
etsii hotellista kuntosalinja kirjaa treeniliik-
keetsekd-painotyl6s. Muistiinpanojaomista
treeneistadn Pekalta |oytyyjo reilun kuuden
vuoden ajalta.

Muistiinpanojen perusteella han pystyy
paattelemaan, ettd kerran viikossa tehty
lihasvoimaharjoittelu on tuonut tulosta.
Taman lisaksi mies huomaa sen omassa
arjessaan.

- Ennen kun pyoriilin, piti ylamdessa
nousta polkemaan seisallaan. Nyt padsen
ylamaet kevyesti istuen polkemalla.
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AUTA KIrmuUa
KEHITTAMAAN
TOIMINTAANSA

AVAA ALLA OLEVA QR-KOODI JA VASTAA
PARIIN KYSYMYKSEEN.

TOIVOMME MAHDOLLISIMMAN MONEN
VASTAAVAN VOIDAKSEMME KEHITTAA
ITSEAMME SIIHEN SUUNTAAN, MIHIN
TE MEIDAN JASENET JA ASIAKKAAT SITA
TOIVOTTE.

KYSYMYKSIIN VOI VASTATA
NIMETTOMASTI.

KETMU-SANOMAT

TERVETULOA
SUUNNISTAMAAN

KIIMUN KUNTOSUUNNIS-
TUKSIIN TAl SEURANMES-
TARUUSKILPAILUIHIN

LAUANTAINA 4.9.2021
KLO18.00

KiIIMINGIN KURKISELKAAN,
OPASTUS TIELTA NRO 849, 3.2 KM
KIIMINGISTA YLI-lIHIN PAIN.
KARTTAMAKSU 5€, KIIMUN JASE-
NILLE ILMAINEN. RATOJA KAIKEN-
IKAISILLE JA -TASOISILLE SUUNNIS-

7

Kuva: TERHI OJALA

J(IMM@KE

VIITANTIE 23 90900JKIIMINIKI
P.0440684648 (PALVELEE AUKIOL@AIKOINA)

TAJILLE, MYOS LASTEN RR-RATA.

KIMMOKKEESSA OHJATTUA

ASIAKASPALVELU AVOINNA:
Ma 13.00-19.00

KUNTOSALIHAR]JOITTELUA T

KUUKAUSIKORTTI TAI 10 KRT
JASENILLE 34 €, MUILLE 40 €.

13.00-19.00 MEILLA VOIT TREENATA
KE 13.00-19.00 MYOS KERTAMAKSULLA 5 €.
To 13.00-19.00 OPISKELIJA / TYOTON / ELAKELAINEN
ALOITA KUNTOSALIJAR]JOITTELU AMMATTILAISEN OHJAUKSESSA. PE 12.00-18.00 KERTAMAKSU 4 €.
LA 11.00-13.00 10-KRT TAl KUUKAUSIKORTTI
-6 KERRAN KUNTOSALIKURSSI LAUANTAISIN KLO 9.30-10.30. KURSSI ALKAA 28.8.1A PAAT- Su 16.00 -18.00 OPISKELIJA /TYE)TE)N/ELAKELAINEN
TYY 2.10. OH]AAJINA EETU KOSKINEN JA NIKO TOLVANEN. HINTA 39€ HINTAAN SISALTYY 23 €.

KIRJALLINEN HARJOITTELUOH]ELMAOMATOIMISEEN TREENAAMISEEN KURSSIN PAATTYTTYA.

RjoIT KULKUKORTILLA SALI AUKI 5.30-23.30.
ILMOITTAUDU SAHKGPOSTILLA KIIMU@KIIMU.FI

KORTTIEN MYYNTI KUNTOSALIN AUKI- ALENNUKSET EDELLYTTAVAT SEURAN
OLOAIKOINA. MEILLA KAYVAT MUUN ~ JASENYYTTA, MIKA TUO SINULLE MYOS

MUASSA SMARTUM, TYKY JA EDENRED MUITA ETUJA.
SEKA EPASSI. HINNASTO WWW.KIIMU.FI

HARRASTE-
SAHLYA
PESIKSESSA

KIIMUN PESAPALLOJAOSTON HARRAS-
. % g

TESAHLYVUORO ON PERJANTAINA KLO I : 3

19 - 20:30. MAKSU PIDETTY KOHTUUL- = {

LISENA ELI KERATTY VAIN VUOROSTA 5

TULEVA MAKSU JA TARVIKEMAKSUT

ALLE 100 EUROA PER KAUSI.LISATIETOA:
KARI.TAPANI.LAMPINEN@GMAIL.COM

-KUNTOSALIRYHMATIISTAISIN KLO11.30-12.30 ALKAEN 16.8. RYHMA KESTAA 14.12 SAAKKA.
OHJAAJA EMILIA NOUSIAINEN. HINTA 50€.

%ﬂ é)/ccé&w/wmt
IHON ERITYISIIN HAASTEISIIN APU VANILLIINISTA

- MYOS ILTA-AIKOJA - —

LENTOPALLOA

KI'TMUN NAISTEN SARJAJOUKKUE HARJOIT-
TELEE KAHDESTI VIIKOSSA.
LISATIETOAKILPALENTOPALLOSTAKIINNOSTU-
NEILLEJALENTOPALLOKOKEMUSTAOMAAVILLE
WWW.KIIMU.FI

KETMU-SANOMAT

Julkaisija: Kiimingin Urheilijat
Toimitus ja taitto: Pivi Mikkonen
Painopaikka: Punamusta Oy 2021
Painos: 5500 kpl

CV y °r” y Jadlin liikekeskus, 20940 Jaali

KAUNEUS- JA HYVINVOINTIPALVELUT pUh. 050 407 3840

Katso lisatietoja: www.vanilliini.fi

Lakiasioissa

Laki-Center

- Testamentit, edunvalvontaval-
tuutukset, perunkirjoitukset

- Kauppakirjat, lahjakirjat,
kaupanvahvistukset,
perinndnjaot ym.

mam SKASTA ENERGIAKULUISTA JOPA 2000 € VUODESSA
HANKKIMALLA NIBE MAA- TAl ILMAVESILAMPOPUMPPU

S NIBE
SOITA HETI JA PYYDA TARJOUS:
040 5311 256

Matti Tolonen lvi-center@lvi-center.fi
TARVIKEMYYNTI - HUOLTO - URAKOINTI

@‘”"ceﬂfer Avoinna MA - PE KLO 9 - 16

Oulu 0y Moreenikuja 3 90620 Oulu

Tervetuloa lahiapteekkiisi!

= Kiimingin
APTEEKKI
ma-pe 8.30- 19

l2a9-16
www.kiiminginapteekki.fi

ma-pe 10 - 18

puh. 050 5236678
matti.tolonen@laki-center.fi

LASTEN LIIKUNTAKERHOT 30.8.-11.12.2021 KERHOMAKSU SYYSKAUDELLA 75 € KiIIMUN JASENILLE 65€ LISATIETOA WWW.KIIMU.FI

17.15-18.00 17.00-18.00 17.00-18.00 18.00-18.45 10.40-11.40 17.00-18.00 18.00-19.00 16.30-17.30

Sportti 5-6 Sportti10-13 V?|m|stglu 6-8 Hiihto 5-7 Aiti-vauva jumppa Parkour 10-15 Sahly/palloilu 7-9 Voimistelu 9-10
Kiiminkipuiston koulu  Kiiminkijoen koulu Kiiminkijoen koulu  Kimmoke Kimmoke Kiiminkijoen koulu Kiiminkipuiston koulu Laivakankaan
18.00-19.00 18.00-1 9.0(_) 1845-19.30 17.00-18.00 18.00-18.45 19.00-20.00 monitoimisali

180019 Voimistelu 9-11 Hiihto 8-12 00-18/ Liike&leikki 5-6 Sahly/palloilu 10-15 17.30-18.30

portti 7-9. Kiiminkijoen koulu  Kimmoke Telinevoimistelu 10-13 Kiiminkijoen koulu Kiiminkipuiston koulu -

Kiiminkipuiston koulu 17.30-18.30 Ylikylan koulu ) 18.00-19.30 Vo.|m|stelu 6-8
18.00-19.00 inevoimi : i Laivakankaan —eetug,

A ? Telinevoimistelu 6-8 18.00-19.00 Lentis 13v -> monitoimisali & %,
Palloilu&pelit 14v -> Ylikvlan koulu = i : Kiiminkijoen koulu onttoimisa k
Kiiminkipuiston koulu & "= 4 FreeGym 6-9 - X

P ' 18.30-19.30 Ylikylan koulu X X »
Telinevoimistelu 9-10 - | uerea ; Riae
Ylikylén koulu N

LEHDEN PAINOON MENON JALKEEN OHJELMAAN ON VOINUT TULLA MUUTOKSIA . TARKISTA AJANKOHTAINEN TARJONTA SEURAN NETTIS]VUILTA WWW . KIIMU.FI
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Vesienhoitoyhdistysta ja Koiteli-reittia
juhlitaan Kalamaessa

16. Tapahtumalla juhlistetaan Kiimingin
—Jadlinvesienhoitoyhdistyksenensimmaista
vuosikymmenta ja Jadli-Koiteli-vaellus- ja
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avoimen kyldjuhlan Jaalin Kalamaessa
Suomen luonnon paivana 28.8.2021 klo
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]ééliléiset toimijat jarjestavat kaikille

alo

K Supermarket

-Eri toimijoiden kannattaa lisitd markkinointiyhteistydtd, tuumaa Birger Ylisauk-
ko-oja Jddlin superlauantaista kertovan mainoslakanan alla.
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/. Reitti Kalamdkeen
I o Laivakankaantie — Leppilammentie — Hietakuja -
f sorapintainen metsatie opasteiden mukaan.
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hiihtoreitin valmistumista.

Juhlapuheen pitdd Oulun kaupungin
konsernijohtaja Jukka Weisell. Ohjelmassa
onmm. musiikkiesityksid, vesienhoidon, Koi-
teli-reitin ja Kalamaen esittelyd sekd lasten
ohjelmaa. Tarjolla on maksutta lohikeittoa,
makkaranpaistoa ja kahvia.

Opastettu paareitti Kalamakeen alkaa
Hietakujalta Laivakankaantien—-Jdilin-
tien—Leppilammentien risteyksen vieresta.
Alueelle padsee myos Heikkisentienjatkeen
kautta seka Kaarnapurrentieltd pitkosreittid
pitkin.

Vieraidentoivotaansaapuvan padasiassa
pyorilld tai kdvellen. Pysakointitilaa on niu-
kasti. Kavelymatka autoteiltd on noin 300
metrid ja Kaarnapurrentieltd 600 metrid.
Hietakujan suunnasta reitti on esteeton.

Kiimingin-Jaalin vesienhoitoyhdistys
on perustettu vuonna 2011. Yhdistys on ra-
kentanut)dalinjarvenylapuoliselle valuma-
alueelle kymmenenvesienhoitorakennetta,
toteuttanut hoitokalastustaja tehnyt paljon
tutkimuksia ja seurantaa. Jaalinjarven kala-
kanta on nyt kunnossa, sinileva haittaa ei
ole ollut vuoden 2015 jalkeen, limalevd on
kadonnutjavedenvariarvotparanevat. Mas-
siiviseen raudan kulkeutumiseen etsitdan
ratkaisuja Oulun yliopiston kanssa. Kaikki
tyot tehdddn talkoilla.

Koiteli-reitti yhdistad Jaalin ja Koitelin.
Kahdeksankilometrinreitilldonkaksilaavua,
lintutorni, nuotiopaikkoja, nikoalatasan-
ne ja -nurkka, kdymald, pitkoksia ja noin
viisikymmentd informaatiotaulua. Reitti
on kuljettavissa kdvellen ja hiihtden, ja sita
suosivat myos maastopyordilijat.

Reitti on Jaalin asukasyhdistyksen, LC
Jadlin ja Kiimingin-Jaalin vesienhoitoyh-
distyksen yhteishanke. Reitti sijaitsee yksi-
tyisilla mailla. Kiitos kuuluu niille 22 tilan
omistajalle, jotka ovat suostuneet reitin
toteuttamiseen mailleen. Kaikki tyot on
tehty talkoilla.

TIESITKO ETTA?

KIIMINGIN URHEILIJOIDEN KIMMOKKEEN

LENTISTA 13-VUOTIAILLE JA SITA VANHEMMILLE
NUORILLE.
HARJOITUKSET KAYNNISTYVAT 2.9. KIIMINKIJOEN

LENTOPALLOA NUORILLE

KUNTOSALIASIAKKAANA TUET SAMALLA
PAIKKAKUNNAN LASTEN JA NUORTEN HAR-
RSTELIIKUNTAA.

KOULULLA KLO 18.00 TREENEIHIN OVAT TERVE-
TULLEITA KAIKKI LENTOPALLON PELAAMISESTA
KIINNOSTUNEET NUORET. OHJAAJANA MIMOSA
JOENVAARA.

TIEDUSTELUT PAIVI.MIKKONEN@KIIMU.FI

KuvA: Esko ArRO

Kiiminki-maraton juostaan elokuun 28.pdivi ja tapahtumaan odotetaan yli 200
juoksijaa.

Kiiminki-maratonin reitti
uudistuu
selkeammaksi

Vuodesta 2006 juostua Kiiminki-mara-
ton -tapahtumaa on pidetty erittdin
tasaisena ja vaihtelevana, asuintaajamassa
kiertdvana reittind. Jarjestdjat ovat saaneet
positiivista palautetta reitin hyvastd mer-
kinnasta. Aina selkeatkdan merkinnit eivat
ole estineet, etteiko juoksija ole juossut
harhaan.

- Kun juoksija on vasynyt tai muuten
keskittynytsuoritukseensa, hdnonsaattanut
juosta ohi jossain kadnnoksessa. Onneksi
tallaistaonsattunutvain muutamiakertoja,
muttasekinonliikaajaharmillistajuoksijan
kannalta, tuumaa Lauri Valkama kisaorga-
nisaatiosta.

Tand kesand Jadlin taajamassa on tehty
paljon tiet6itd. Tastd on seurannut, ettd
Kiiminki-maratonin reittid on jouduttu
muuttamaan viime vuodesta, jolloin jo
tehtiin uudistuksia.

Jarjestdjien mielestatamanvuotinenreit-
ti tulee olemaan erittéin selked, vaikka siita
edelleen l6ytyy mutkaa ja kaantymisid.

-Mielenkiintoistanahda, millaisiaaikoja
nopeimmat juoksijat tulevat tekemaan,

sanoo Valkama.

Virallinen reitin mittaus on suoritettu
24.7.2021. Reitin lisdksi maratonilla uudis-
tuu aikataulu. Tayden maratonin juoksevat
lahetetadn matkaan kello11.00. Puolikkaan
ja1okilometrinkilpailualkavat perinteiseen
tapaan kello12.

Jarjestajattoivovat,ettdmahdollisimman
moni paattaisi tullajuoksemaan Jailiin. Ta-
pahtumaonmuodostunuthyvantuuliseksija
rennoksijuoksutapahtumaksi,jokasopiiniin
huippuaikaa tavoittelevalla kilpajuoksijalle
kuin kuntojuoksusta pitavalle liikkujallekin.
Kiitosta juoksijoilta tulee my0s siitd, ettd
parkkipaikat sijaitsevat lahelld kilpailukes-
kusta ja osanottomaksuun sisaltyva keitto
on mainio asia.

28. elokuuta jarjestettavan Kiiminki-
maratonin toteuttavat Kiimingin Urheilijat
ja Kiimingin Riento yhteistyossa.

Tapahtumaan voi ilmoittautua ennak-
koonKiimUnnettisivuilla22.elokuutasaakka
tai kilpailupdivina paikan paalld. Osanoton
voi maksaa silloin kateiselld, liikutaseteilld
seka litkuntaetujen mobiilisovelluksilla.

HALUATKO HYVAN OLON? HALUATKO EDISTAA TERVEYTTASI?
TULE HYVAN MIELEN TUNNEILLEMME KIMMOKKEESEEN.

12.00-13.00 9.30-10.30 8.159.10 9.30-10.25 11.00-12.00

Kuntopiiri Emilia Lavis Paivi ggg’f.;ggga Kahvakuula Emilia Pump Katja K
Kuntojumppa Emilia 12.05-13.05
10.40-11.40 Pilates Katja K

Aiti-vauva Paivi K

P 10.30-11.30
18.00-19.00 18.00-18.55 : 18.00-19.00 Kehonhuolto Emilia
Vatsa-peppu-reisi Tanja Zumba Satu 1?-00'1 9-90 PUMP Sanni
19.10-20.10 19.10-20.10 o001, 19.20-20.20 18.00-18.55
PUMP Tanja Fitjooga Katja K Kahvakuula Elli Slowjooga Tiia Zumba Laura

= tehotreeni = tanssilinen tunti = kehonhuolto
RYHMALIIKUNTALUKUJARJESTYS VOIMASSA 30.8.-19.12.2021. TUNNIT KIMMOKKEESSA VIITANTIE 23, 90900 KIIMINKi.
LEHDEN PAINOON MENON JALKEEN OHJELMAAN ON VOINUT TULLA MUUTOKSIA. TARKISTA AJANKOHTAINEN TARJONTA SEURAN NETTISIVUILTA WWW.KIIMU.FI

KAUSIKORTTI 120 EUROA KIIMUN JASENILLE 110 EUROA (OPISKELIJAT, ELAKELAISET 105 EUROA).
10 KERRAN SARJALIPPU 50 EUROA, KERTAMAKSU 7 EUROA. VOIT OSTAA KAUSIKORTIN NETISSA WWW.KIIMU.FI/RYHMALIIKUNTA




