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Joona (vas.), Janne, Miio, Niina ja Seela Juuso viihtyvit kesdisin hyvin Ponnonmden urheilukentilli yleisurheilun parissa.

Aluksi vanhemmat
Nyt koko perhe mukana

uuson perheestd jokainen on léytanyt
harrastuksen KiimUsta. Ensimmaisend
KiimUn toimintaan osallistui isd Jan-
ne. Muutettuaan Niina-vaimonsa kanssa
Kiiminkiin reilut kymmenen vuotta sitten,
Janne oli heittelemdassa keihdstd Ponnon-
méaen urheilukentdlld, jossa sattui olemaan
myos Eero Eskola. Hinen silmansa erotti
heti heittajamiehenja pyysiJannen mukaan
Kiimingin joukkueeseen pitdjdotteluun.
Jannenykkoslajionollutlentopallo, min-
kidhanaloittiPellon Ponnessa. Pikkupoikana
aloitettukilpaileminenjatkuuharrastepelaa-
misena, nykyaan Kiimingin Riennossa. Lisaksi
hin pelaa beach volleyta lapi vuoden.
Niina tuli mukaan KiimUn toimintaan
osallistumalla ryhmaliikuntatunneille.
Juusottoimivatnykyisinaktiivisestiyleis-
urheilussa. Perheenvanhin,Joona-poika,11,
on mieltynyt heittolajeihin, joissa han myos
kilpailee. Myos Miio, 9, on mukana kisareis-
suilla. Seela, 7, osallistuu innokkaasti myos
yleisurheilujaoston lajitreeneihin kesaisin.

Lisaksi lapset ovat aktiivisesti mukana
Kiimingin Urheilijoiden matalan kynnyksen
sporttikerhoissa ja kesaleireilld. Joona har-
rastaa myos koripalloa ONMKYssa.

-Mehaluammekannustaajaopettaalap-
sialiikkumaanterveydenkannaltariittavasti.
Tavoitteena on luoda pohjaa koko eliman
kestavaan liilkuntaan, toteaa Niina.

Hianen mielestdan kilpaileminen tuo
liikkumiseen mukavaa motivaatiota. Juusot
eivatodota, ettd lapsista tulisi ehdottomasti
huippu-urheilijoita. Kisareissuille lahdet-
tdessd tavoitteena on kuitenkin parantaa
aina omia suorituksia taivahintaankinyltad
parhaaseensa.

Litkuntasuoritustenliséksimukanaolemi-
nenmerkitsee myososallistumistatalkoisiin,
joita ei KiimUssa Niinan ja Jannen mielestd
kuitenkaan ole rasittavuuteen saakka. Tal-
koisiin osallistuminen motivoi, koska niiden
avullalastenkilpailutoiminnankustannukset
yleisurheilussa pysyvat alhaisina.

NiinaontoiminuttoistavuottaKiimingin

Evilaiset heitto- ja tekniikka-
harjoitteet ovat tulleet tutuiksi
viikkotreeneissi. Viime vuonna

omalla kotikentilld Juusot myds
kisasivat KiimUn jirjestimissi
nuorten heittokilpailuissa.

Urheilijoiden johtokunnassa, minkd hin
kokee mielekkadksi.

- Kun olen aktiivinen seurassa, saan
vaikuttaaasioihin.Samallatuonjatkuvuutta
seuranjajaoston toimintaan, han tuumaa.

Janne ja Niina Juuso arvelevat, ettd
vapaaehtoistoiminta ei ole haviavd ilmio,
vaanihmistenosallistuvallajayhteisollisella
toiminnalla on aina sijaa yhteiskunnassa.

Tervetuloa lahiapteekkiisi!
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Syyskausi kutsuu
meita kaikkia

yttamakummallinenvuosionjoreilustiylipuolenvdlinjayllattavan
hyvin olemme selvinneet.

Kimmoke on monella tapaa seuramme sykkiva sydan ja oli
erityisen hieno saada ihanan reippaita aktiivisia talkoolaisia Kimmokkeen
kunnossapitomaalaukseen kesakuun alussa. Se on kylla arvostettava juttu
erityisesti ndin koronakesan aikana. Eli suurkiitokset talkoolaisille!

Saimme viruksesta huolimatta pidettyd kivat sporttikerhot lapsille ja
nuorille, jotka onneksi olivat suosittuja, vaikka koronan pelko paalld tuntui-
kin leijuvan. Saimme myas palkattua reippaita nuoria kesatoihin ja sitenkin
olemme osaltamme mukana tulevaisuuden rakentamisessa.

Kimmokkeen kuntosalilla on onneksi hienosti riittanyt asiakkaita, jotta
toimintamme pystyy jatkumaan lahes normaalisti. Olemme tietenkin te-
hostaneetsiivoustoimenpiteitd, jotta valttyisimme kaikilta pinnoilla eldvilta
viruksilta. Tastd olemmekin saaneet hyvaa palautetta. Kuntosali-jajumppa-
asiakkaat ovat yksi toimintamme edellytys, ja haluamme heidan pysyvan
terveind ja hyvassa kunnossal!

Syksylle on tulossa todella runsas kerhotoiminta lapsille ja nuorille, yli
kaksikymmentaryhmaialoittaalilkunnan parissa. Olemmesaaneetmukaan
uusiaohjaajiajasitenlaajennettua myos kattaustamme. Mielellaan otamme
edelleen uusia ideoita ja toimijoita vastaan. Kehitimme toimintaamme
jatkuvasti palautteiden perusteella ja teemme sitd mielellamme!

Syyskuussa tiistaina 29.9.2020 vietimme jalleen Olympiakomitean
Seurapaitapaivad, jolloin jokainen meista voi pukeutua oman seuran asuun,
KiimU-paitaanjahehkuttaaomanseuranpuolestainnostustaan. Kutennama
Seurasydan-kampanjan lauseetkin kertovat:

“Seurasydan kuvastaarakkauttaomaaseuraa kohtaanjakertoosiita, mita
kaikkea hyvaa seuran ihmiset ymparilleen luovat. Seurat eivat toimisiilman
ihmisia, jotka ovat mukana taydella sydamellaan.”

“Liikunnanja urheilunvaltavan suuri merkitys ihmisten hyvinvoinnille on
noussutkasinkosketeltavastiesilletana kevadna, kunkoronapandemia pysayt-
tiharrastus-jaurheiluseuratoiminnan. Kunihmiset padsevattakaisin harras-
tusten pariin,on urheiluseu- roilla ainutlaatuinen
mahdollisuus yhdistaa ihmiset ja saada
meidit voimaan paremmin.’

Lahtekdam- me kaikki
siis suurella sy- damella

taas mukaan syksyn
uuteenurhei- lukau-
teen!

Tervetta SYyys-
kautta odot- taen.

KITMINKI-MARATON
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Lilkuntasuosituksia voi toteuttaa
oman toimintakyvyn mukaan

KK-instituutti onjulkaissut kesakuussa
uudet soveltavan liikkumisen suosi-
tukset.

Soveltavan liikkumisen suositukset on
suunnattu erityisesti terveytensd kannalta
lilanvahanliikkuville,joillaontoimintakyvyn
rajoitteita tai he kayttavat lilkkumisessa
apuvalineitdkuten kdvelykeppid, rollaattoria
tai pyoratuolia.

Kuten aikuisten ja ikaihmisten uusissa
liikkumissuosituksissa, myossoveltavan liik-
kumisensuosituksissa korostuu liikkumisen
maadranlisaksipaikallaanolontauottaminen
jariittava uni. Liikkuminenvoidaantoteuttaa
lyhyissé patkissa aikaisemman suosituksen

10 minuutin minimimadran sijaan.

— Tutkimuksissa on todettu, etta eri-
tyisesti vahan liikkuvilla jo kevyemmalld
liikuskelulla saadaan terveyshyotyjd, toteaa
suunnittelija Annika Taulaniemi UKK-in-
stituutista.

— Lyhyemmissa patkissa tehty liikkumi-
nenvoiollamerkityksellistajuurisoveltavan
suosituksen kohderyhmille.

Soveltavan litlkkumisen suosituksia on
kolme; aikuisille, joilla on toimintakyvyn
alenemista sairauden tai vamman vuoksi
jonkin verran; aikuisille, jotka kavelevat
apuvilinetta kiyttien ja aikuisille, jotka
liikkuvat pyoratuolilla.

Liikkumissuosituksissa syddmen sykettd
kohottavaa liiketta eli reipasta liikkumista
suositellaantehtdvdksiz tuntia3o minuuttia
viikossa. Samatterveyshyodytsaadaan myds
lisaamalla litkkumisen tehoa rasittavaksi,
silloin liikkumisen maaran tulisi olla 1 tunti
15 minuuttia viikossa.

Annika Taulaniemen mukaan kaikkien
ihmisten fysiologia on samanlainen, niin
myos suositukset ovat liikkumisen maaral-
tadn samat kaikille. Ihmisilld on kuitenkin
taipumus toteuttaa suosituksia paremmin,
jos ne todella puhuttelevat heitd itsedan.
Liikkumista on myos aina mahdollisuus
soveltaa.

Seura-asu luo yhteisollisyytta

Seurapaita -paiva syyskuussa

Tiistaina 29.9. vietetddn Seurapaita-
pdivad. Olympiakomitean ideoimassa
tapahtumassa innostetaan pukeutumaan
oman urheiluseuran verkkaritakkiin tai
pelipaitaan.

Tavoitteenaon, ettd kaikkisuomalaises-
saseuratoiminnassamukanaolevatjaolleet
pukevatomanseuran paidantaiverkkarita-
kinpaallejalahtevattoihin, kouluun, pdiva-
kotiin kuka minnekin. Talla tempauksella
seuravakiliputtaa yhteisollisyyttd, muistoja,
innostusta, iloaja valittdmista.

Seurapaitapdiva on osa Olympiakomi-
tean #Seurasyddn-kampanjaa, jonka
tarkoituksena on innostaa seuroissa toimi-
viaihmisid levittimaan seurassavallitsevia
yhteiséllisyydenarvojaymparilleensosiaa-
lisessa mediassaja omassa toiminnassaan.
KiimUn arvot ovat iloa liikkua, hyvd mieli
ja vastuullisuutta. Nima mielessd seuran
toimintaa toteutetaan ja kehitetdan.

Seurapaitapdiva kuvastaa rakkautta
omaaseuraakohtaanjakertoo, mitd kaikkea
hyvad seuran ihmiset ympérilleen luovat.
Seurat eivat toimisi ilman ihmisid,jot-
ka ovat mukana tiydelld syddimelldan.
Seuroissa on yli 1,2 miljoonaa liikkujaa,
urheilijaaja toimijaa.

Olympiakomitea, lajiliitot, liikunnan
aluejérjestot ja urheiluseurat liputtavat

Seurapaita-piivind 29.9. KiimUn johtokunnan jisenten Minna Heikkilin ja
Eeva-Liisa Honkaniemen suunnitelmissa on pukeutua KiimUn asuihin téihin.

seuratoiminnan suurinta vahvuutta — yh-
teisollisyytta.

Seurapaitapdivaa vietettiin ensimmai-
sen kerran vuosi sitten syyskuussa.
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Leena Kontio harrastaa hyétyliikuntaa kivelemalla toihin.

Yksinkin sujuu
Tyttaren kanssa hauskaa

Leena Kontio on |0ytanyt saanndllisen liikunnan aikuisialld. Han liikkuu moni-
puolisesti. KiimUn jumpat zumbineen ovat hanelle hyvin tuttuja. Leena Kontio
kdy kuntosalilla, holkkdileejakdy vesijuoksemassa. Lisiksi han kavelee muutaman
kilometrin tydmatkansa.

Kuntosaliin han tykdstyi kaytyaan kuntosalikurssin vuoden 2019 alkupuolel-
la.

- Tassd kurssissa oli hyva, ettd sain tutustua ohjaajan kanssa kuntosalilaitteisiin
ja jokaiselle kurssilaiselle tehtiin oma harjoitusohjelma. Oli helpompaa aloittaa
harjoittelu, kun ammattilainen kavi vield ohjelman kanssani salilla lapi ja neuvoi,
miten tehdaan liikkeet oikein.

Viikoittainen litkunta koostuu tydmatkakavelyn lisaksi kahdesta ryhmaliikunta-
tunnistaja vahintdan yhdestd kuntosalitreenista.

LeenaKontiolenkkeileejaharjoitteleeitsekseenkin, muttaviimeisenisvuodenajan
hyvadtreeniseuraahdnonsaanuttyttarestian, MariSiekkisesta. Aluksihekdvelivatniin
sanottua K-Raudanlenkkia.Jonkinajan kuluttuasamamatkataittuijuoksemalla. Tana
vuonnatreenikaveruuson ulottunutjo kolmanteen polveen, kuntiistainzumbatunnille
on osallistunut myos Leena Kontion lapsenlapsi, Marin tytdr Amanda.

- On se kylld mahtavaa ettd, me Marin kanssa voidaan tsempata toisiamme ja
parantaa maailmaakin aina valilla. Siina tulee kokonaisvaltainen treeni niin keholle
kuin mielellekin.

-Ainaonkylld mukavasoittaaja kysyd, ettd mikd tydvuorosinullaon? Lahdetaanko
jumppaan tai salille?Ja aika monesti kyll4 Idhdetaan.

Saannollisen lilkunnan tuomat hyddytinnostavat. Hin on huomannut, etta saan-
nollisen liikunnan ansiosta lihakset eivat kipeydy kuntosaliharjoittelun jalkeen.

-Liikunnanjalkeentulevavasymyksentunneon hyvalta tuntuvavasymysjakyllahan
se auttaa jaksamaan téissakin paremmin.

Leena Kontion mielesta Kimmoke on mahtava likuntapaikka.

- Kimmoke tuntuu niin kotoisalta ja sielld on aina niin siistid. Ja bonuksena ysti-
vallinen henkilokunta.

Héntoivoo, ettd Honkimaallasijaitsevan Kimmokkeen laheisyyteen rakennettaisiin
kuntoportaat, jotta porrastreeneihin paasisi kotinurkilla.

Samaa toivoo myos Mari Siek-

y
“uola l \ari S|ekk“le“ ka “atyhd’essa nin ku“tosa'h“a ku“'

[ llakin.

ryhmé\iikuntatunne

kinen, jottei tarvitsisi lahted Kaakkuriin tai Kéykkyriin porrastreeneihin. Kimmokkeen
ryhmaliikuntatunneilla ja kuntosalin juoksumatolla viihtyva Mari Siekkinen tykkaa
liikkua myos luonnossa. Talvella hanen lajivalikoimaansa kuuluu hiihtokin.

Han tekee vuorotyotd hoitoalallaja pitad tyostaan paljon.

- Jaksaakseni tyéssani on kuitenkin tarkeda huolehtia omasta hyvasta fyysisesta
kunnosta sekd henkisestd hyvinvoinnista. Liikunta antaa minulle tosi paljon hyvaa
energiaa, mutta myos tietylla tavalla rauhoittaa. Se on minulle tirked voimaantu-
misen keino.

Mari Siekkinen on motivoitunut liikkuja, etenkin han nauttii yhteisista treeneista
ditinsd kanssa.

- Aitti on ihana treenikaveri, jolla on aina superpaljon energiaa ja intoa, toteaa
Mari Siekkinen.
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RETMU-SANOMAT

iimingin Urheilijoiden syyskausi
kaynnistyy ryhmadliikunnassa elo-
kuunviimeiselld viikolla. Tiama mer-
kitsee, ettd tuntitarjonta moninkertaistuu
kuluneeseen kesdan verrattuna.
Ryhmiliikuntatuntien suurkuluttajalle
on tarjolla kausikortti, joka mahdollistaa
liikkumisenkaikillaryhmaliikuntatunneilla
rajoituksetta. Kerran tai pari viikossajump-
paavallesuositellaan 10kerransarjalippuja.
Jos haluaa kdyda ryhmadliikunnassa silloin
talldin tai vaikka vain kerran elamassdan,
tunnille voi tulla kertamaksulla.
Ryhmaéliikuntaohjelmasta loytyvat
Kimmokkeen kestosuosikit kuten pump-ja
vatsapeppureisitunnit sekd zumba.
Vauhdikkaista
hyppyjumpista ohi
kasvaneille jump-
paajille ja "mind
aloitan nyt" -paa-
toksen tehneille
liikkujille on suun-
nattu  Hiked ja
hyvida oloa -tunti.
Vatsapeppureisi-
tunti sopii myds
saanndllisenliikun-
nanaloittavallekun
muistaa,ettd tekee liikkeistd aluksiohjaajan
ndyttamat kevyemmat versiot.
Muita hyvia lihaskuntotunteja ovat
Fitcross. Aerobista kuntoa kohottaa Step.
Zumbajatkaaviikko-ohjelmassa. Askel-
sarjoistaja tanssillisestajumpasta pitaville
onmyostarjollapuolentoista tunnin mittai-

Aloita
liilkuntasyksy
maltillisesti.
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Jumppasyksyn tarjonta or
Luvassa li
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ikunnaniloaja

nen Zumba-maraton parillisten viikkojen
perjantaina.

Perjantai-iltaan sijoittuva vaihtuvalla
teematunnilla vuorottelevat syksyn ajan
zumba-maraton ja vatsapeppureisi.

Kehonhuollonystaville sopivat fitjooga,
slowjooga ja pilates.

Kimmokkeenjumppasalinmonipuoliset
varusteetovatjumppaajien kiytettavissieli
tunnillevoitullailmanomaajumppamattoa,
kdsipainoja, kahvakuulaa joogatiilid jne.

Arkiaamuihin sijoittuvista tunneista
[6ytyvit lihaskuntoa vahvistavat ja ylla-
pitavat lihaskunto- ja kahvakuulatunti.
Tanssillisten tuntienystaviad hemmotellaan
Lavis-tunnilla. Lavis on lavatanssijumppaa,
jossa litkutaan
tanssiaskelilla
ja jumppamai-
silla liikeilla.
Tunti tuo hien
pintaan. Tar-
jonnasta I6ytyy
myds circuit.
Kuntopiirityyp-
piselld tunnil-
la treenataan
monipuolisesti.
Tavoitteenatun-
nilla on reipas meno ja hyva hiki tunnin
paatteeksi.UusiVoimaajatasapainoa-tunti
sopii erityisen hyvin ikadntyville.

Kimmokkeen ryhmaliikuntaohjaajat
muistuttavat, ettd maltti on valttia liikun-
tasyksya aloitettaessa. Jos aloittaa pitkdn
tauon jalkeen, ensimmadiset kuukaudet

kannattaaaloittaa parinjumpanviikkotah-
dilla, jotta keho saa rauhassa tottua uusiin
liikkeisiin.

Kimmokkeen ryhmaliikuntatunteja on
ohjaamassa kymmenen ohjaajaa, joille
kaikille ohjaaminen on tuttua.

- On mahtavaa, ettd meilld on hyvid
ohjaajia toiminnassa mukana. Osa on lii-
kunta-alalla paatoimisesti tyoskentelevid
ja osa litkuntaa pitkdan harrastuksekseen
tai sivutoimekseen ohjaavia, toteaa ter-
veysliikuntajaoston puheenjohtaja Minna
Heikkila.

Ryhmiliikuntalukujarjestyksen arkiaa-
mutunnitovaterityisensuosittujaeldkelis-
tenkeskuudessa, muttanesoveltuvatvallan
mainiosti myos nuorille ja tyoikaisille.

Viikoittaisen ryhmaliikuntalukujérjes-
tyksen lisaksi Kimmokkeessa jarjestetddn
syksyn aikana kuntonyrkkeilyn teematun-
teja ja teemapdivd muun muassa rentou-
tumisesta. Nama teematunnit ajoittuvat
viikonloppuihin.

31.8.-6.9 vietetddnjumppaviikkoa Kim-
mokkeessa, ja uudet jumppakortin ostoa
suunnittelevat jumppaajat voivat kdyda
tutustumassa tunteihin ilmaiseksi.

Zumbaa on tarjolla kaksi
tuntia viikossa ja lisiksi puo-
lentoistatunnin Zumba-ma-
raton parvillisten viikkojen
perjantaina.
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Kun oma mieli valmiina
aloittaminen onnistuu

immokkeessa jarjestettiin

viime vuoden marras-joulu-

kuussa Kiloja pois ja hyvin-
vointia tilalle -kurssi. Yksi kurssin
osallistujista oli Merja Remes, joka
nytreilupuolivuottajalkeenpdinon
erittain tyytyvdinen paatokseensa
aloittaa saannéllinen liikunta
uudelleen.

Hanella oli ollut kahdeksan
vuoden tauko sadnnollisesta
liikunnasta. Aikaisemmin Kim-
mokkeenkin ryhmaliikunta-
tunneilla viihtyneelld Merja
Remeksella litkunta oli jadnyt
pois kuopuksen syntymisen
jalkeen. Uutta starttia han
oli kypsytellyt mielessaan
tovin aikaa.

- Olin jo pitkdan mietti-
nyt itsekseni, ettd lilkuntaa
pitdisilisatdelamdanoman
hyvinvoinninjajaksamisen
takia, muttakynnyslahted
salillejaryhmaliikuntaan
oli kasvanut pitemman

€11a Remes Valitsee tjps,:

: - olis P, tietojsest; o, :
tauon aikana, tuntui hua/Z::mp”O/lsm' Kaikki /if[::etl ENtyyppisig Whmélii,
etten "rapakuntoisena’ ' “Minen e ofg kovag SLIII() “tatuntej, kuntosg
v . . T I isd
kehtaa lhted salille. Fittamista, yaq, ohjel, lisiksi, et liikuntg
s

Liikunnan aloittaminen ryhmissa ei
pelottanut,vaan hin ajatteli senolevanoiva
mahdollisuus. Kurssi sisdlsi ohjattua
kuntosaliharjoittelua ja osallistumista
ryhmaliikuntatunneille.

- Ajattelin, ettd kaikki litkunta on
plussaa. En ottanut paineita, ettd on
pakko kaydd jonain tiettynd aikana liik-
kumassa. Kavinsilloin kun se sopi omiin
aikatauluihin, vaihtelevasti kuntosalilla
ja ryhmdliikuntatunneilla. Huomasin
jaksavani paremmin, ja kunto koheni.

Se motivoi liikkumaan ja kiinnittdmaan
huomiota myos terveellisempaan syomi-
seen. Ajattelen myos, ettd salillavietettyaika
on sitd minun"omaa aikaa”

Saannollinen liikunta ei jadnyt kurssin
mittaiseksi, vaan liikkuminen on sailynyt

Jumpalla tai salilla

kayminen on sita
omaa aikaa mika
virkistaa.

hinen viikko-ohjelmassaan.

- Kurssin jalkeen kavin saannollisesti
kuntosalillaja ryhmaliikunnassa. Kun jum-
patolivat kevdall tauolla tein kotijumppaa
YouTubestaja ostin kotiinjumppakuminau-
hoja seka kdsipainot.

Sdannollisestd liikkumisesta saa
kokonaisvaltaista hyvinvointia. Perheen
kanssajaksaatouhutavapaa-aikana,jatyot
sujuvat merkittavasti helpommin.Jamikd
mukavinta, kaikenlainen hyotyliikuntaon
lisadntynyt kuin itsestaan. Kauppareissut
sujuvat useasti pyoralla, kuten tydmatka-
kinJaalistd kaupunkiin.

Entd ne kilot? Nekin ovat hanelld
tippuneet.

- Sydmiseen on tullut kiinnitettyd auto-
maattisesti huomiota. Enad ei tule herku-
teltua tarpeettomasti. Sen sijaan valitsen
ostoskoriin ravitsemuksellisesti parempia
ruokia.

Kimmokkeen ryhmiliikuntaohjelmas-
ta loytyy monenlaisia tunteja, jotta
mahdollisimman moni lGytiisi sen oman
lempitunnin.

Mika on lempituntisi?

Kimmokkeenjumppasalissaryhmaliikuntatunnitovatpyorineetkoko kesan.

Jumppaajia on riittanyt tunneilla myods kesakuukausinakin.

Kesakausi on paattymaisilladn ja kohta kdynnistyy syyskausi ja ohjattuja

ryhmaliikuntatunteja on tarjolla joka paiva.
Kysyimme Kimmokkeen ryhmaliikuntatunneilla kavijoilta: Mika onlempi

tuntisi? Miksi?

- Minun lemppari on Zumba.

Se on vauhdikas tunti, muttaeiole

niin pilkun tarkkaa vaan saa mennd oman
kuntonsa mukaan. Tunnilla on mukavaa,
jasielld tulee aina hiki. Hyva vetaja lisdd
my0s viihtyisyytta.

Tiina Huttu

-Pump on minun lempituntini.

Se on tehokas. Siind treenataan koko
kehoa. On mukavaa kun se tehdaan
musiikin tahdissa. Koska ohjelma
vaihtuu sadnndllisesti pumppiin sdilyy
mielenkiinto vuodesta toiseen.

Marjaana Pintamo-Kenttald

- Lempituntini on fitjooga.

Siind on sopivassa tasapainossa
liikkuvuuden ja voiman harjoittamista.
Joogassa voi myos aina kehittyd ja asettaa
itselleen uusia tavoitteita joten siihen ei
koskaan kyllasty.

Terhi Ojala



KITMU-SANOMAT

Kuva: TERHI O1ALA

KitmU satsaa
lapsiin ja nuoriin

iimingin Urheilijoiden lasten ja

nuorten matalan kynnyksen liikun-

takerhotoimintakasvaatanasyksynd
tuntuvasti. KiimUnlasten liikuntakerhotovat
olleet suosittuja.

Seuran tavoitteena on mahdollistaa
toiminnassa mukana olleille lapsille har-
rastamisen jatkuvuus KiimUssa. Ohjattua
toimintaa on nyt tarjolla yli 12-vuotiaille
enemman kuin aikaisemmin.

kivoja

enna Uusitalo, 12, on ollut yli puolet eld-
] mastadnmukanaKiiminginUrheilijoiden
litkuntaryhmissa.

Han on aloittanut 5—6-vuotiaiden
likuntaleikkikoulussa. Taman jalkeen hin
on liikkunut sporttikerhossa ja tanssimix-
tunneilla.

Parin vuoden ajan hin on osallistunut
telinevoimisteluun. Talla hetkelld se tuntuu
hinenlajiltaan. Hinenmielestaantelinevoi-
mistelussa on sopivasti haastetta.

- Tykkaan tehda kaikenlaisia temppuja.

Jennan mieluisimmat liikkeet harjoituk-
sissaovatpuolivolttimaassajakasilla seison-
nasta siirtyminen siltakaatoon. Perhosliike
on mukava tehda trampoliinilla.

Ratsastus on hanen toinen liikuntahar-
rastuksensa. Liikunta on Jennan lempiaine
koulussa kuvaamataidon ja historian
rinnalla.

Jenna ajattelee, ettd vanhempana han
voisi toimia myds ohjaajana KiimUn te-
linevoimisteluryhmdassa. Ammattia han ei
kuitenkaan liikunnasta haaveile, vaan se on
talld hetkelld ladkérin tyo.

Lasten liikuntasyksyn tarjonnassa ko-
rostuu voimistelu. Voimistelukoulu, teline-
voimistelu ja tanssillinen voimistelu ovat
suosittuja ryhmia niin Kiimingissa kuin
muuallakin Oulun seudulla.

Lisaksi suositut sportti-, parkour-, palloi-
lu-ja hiihtokerhotjatkuvat. Kuntonyrkkeilys-
td ja punttitreenistd on tulossa tutustumis-
kursseja nuorille syksylld ja ensi talvena.

LisaantynytkerhotoimintaonosaKiimin-

No entds mika on nuoren liikkujan
lempiruoka?
- Lohikeitto.

gin Urheilijoiden Monipuolinen liikkujan
polku -hanketta, mihin on saatu opetusmi-
nisterion seuratukirahaa. Taman vuoden
seuratukihankkeessa Kiimingin Urheilijat
kehittdd seuran toimintaa laaja-alaisesti
lastenja nuorten parissa. Tarkoitus on viedd
eteenpdin toimintaa laadullisesti kaikissa
lastenja nuorten harjoitusryhmissa.

Kaikki lasten liikuntaryhmit starttaavat
31.8. alkaen.

RIMTEX

Telinevoimistelu on
mieluinen harrastus Jenna
Uusitalolle.
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TULOSSA SYKSYLLA

KUNTONYRKKEILYA SYYS-LOKAKUUSSA AIKUISILLE JA NUORILLE. LYHYTKURSSIT PIDETAAN
KIMMOKKEESSA VIIKONLOPPUISIN. TIEDOTAMME SEURAN NETTISIVUILLA JA SOMESSA.

MUISTA SEURATA MEITA.

LISAKSI MYOHEMMIN SYKSYLLA ALKAA KUNTOSALIKURSSI. NAISTA ILMOITAMME LISAA

MYOHEMMIN NETTISIVUILLAMME.

LENTOPALLOKAUSI KAYNNISTYY

KItMUN 12-14 -vUOTIAIDEN (C/D) TYTTOJEN LENTOPALLOJOUKKUE JATKAA HARJOITUKSIA
TIISTAISIN JA TORSTAISIN KIIMINKIJOENKOULULLA.

UUSIA HARRASTAJIA OTETAAN MUKAAN. TIEDUSTELUT TOIMINNASTA JOUKO KORHOSELTA
SAHKOPOSTILLA JOUKO.KORHONEN@KULTAVIISTE.INET.FI

- — W

Lentopalloharrastuksen voi aloittaa KiimUn tyttdjen c/d -ikdisten joukkueessa.

HARRASTE-
SAHLYA
PESIKSESSA

KIIMU:N PESAPALLOJAOSTON HARRAS-
TESAHLYVUORO ON PERJANTAINA KLO
19 - 20:30. MAKSU PIDETTY KOHTUUL-
LISENA ELI KERATTY VAIN VUOROSTA
TULEVA MAKSU JA TARVIKEMAKSUT
ALLE 100 EUROA PER KAUSI.LISATIETOA:
KARI.TAPANI.LAMPINEN@GMAIL.COM

P. 0440684648 (PALVELEE AUKIOLOA

ASIAKASPALVELU AVOINNA:

Ma 13.00-19.00
Ti 13.00-19.00
KE 13.00-19.00
To 13.00-19.00
PE 12.00-18.00
LA 11.00-13.00
Su 16.00-18.00

KULKUKORTILLA SALI AUKI 5.30-23.30.
KORTTIEN MYYNTI KUNTOSALIN AUKI-
OLOAIKOINA. MEILLA KAYVAT MUUN
MUASSA SMARTUM, TYKY JA EDENRED
SEKA EPASSI.

TIESITKO ETTA?

KIIMINGIN URHEILIJOIDEN KIMMOKKEEN
KUNTOSALIASIAKKAANA LUOT KANNUSTAVIA
JAELAMYKSELLISIAMAHDOLLISUUKSIA PAIK-
KAKUNNAN LAPSILLE JA NUORILLE.

KETMU-SANOMAT

Julkaisija: Kiimingin Urheilijat
Toimitus ja taitto: Paivi Mikkonen
Painopaikka: Erweko Oy 2020
Painos: 5500 kpl

!

L|||<u NAUTI —V0| HYVIN

KIMMOKE

VIITANTIE 2390900 KIIMINKI

IKOINA)

KUUKAUSIKORTTI TAI 10 KRT
JASENILLE 34 €, MUILLE 40 €.
MEILLA VOIT TREENATA

MYOS KERTAMAKSULLA 4,50 €.
OPISKELIJA / TYOTON / ELAKELAINEN
KERTAMAKSU 3,5 €.

10-KRT TAl KUUKAUSIKORTTI
OPISKELIJA [TYOTON/ELAKELAINEN
23 €.

ALENNUKSET EDELLYTTAVAT SEURAN
JASENYYTTA, MIKA TUO SINULLE MYOS
MUITA ETUJA.

HINNASTO WWW.KIIMU.FI.
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avoitteena ponnistaa pitkalle
uttera harjoitteluvie eteenpain

lla Nisula, 19, haluaa olla kolmiloik-

kaaja, jonka nimen tuntevat kaikkia

vahankain yleisurheilua seuraavat.
Han tahtaa lajissaan niin Suomen kuin
maailman huipullekin.

Ella Nisula on harrastanut yleisurheilua
5 luokasta lzhtien. Aluksi han harrasti kaik-
kia yleisurheilulajeja ja kilpailikin melkein
kaikissa lajeissa.

Hén sanoo, ettei valinnut kolmiloikkaa,
vaan laji hanet. Aiemmin han halusi mie-
luummin aitajuoksijaksi kuin kolmiloik-
kaajaksi.

- Olen melko pitka, ja kolmiloikassa
pituudesta on hyétyd, toisin kun aidoissa,
siind aidat meinaavat tulla "paille’, silla
aitavalit ovat melko lyhyet. Sanoin joskus,
ettei minusta ikind tule kolmiloikkaajaa,
mutta tassd sitd ollaan. Varmaankin kisaan
vield myos joitakin aitakisoja, mutta treenit
painottuvat kolmiloikkaan.

N19-vuotiaiden tdman kesan Suomen
karkihyppaajiinkuuluvajaalilainenonyleis-
urheilun lisiksi harrastanuttennista, teline-
voimistelua, uintiaja tanssia. Han on kdynyt
luistelukoulussa ja satubaletissa pienend
sekd kokeillut pesépalloaja koripalloa.

Kolmiloikassa seitseman vuotta kilpail-
leen Ella Nisulan tavoitteet ovat korkealla.
Han aikoo parjata nuorten ja aikuisten
arvokisoissa kansainvaliselld tasolla.

- Olen menestynyt sm-tasolla. Taman
kesan alkuperainen tavoite oli padsta nuor-
ten maailmanmestaruuskisoihin Nairobiin,
mutta kisojen peruunnuttua timan kesin
paakisoiksi muodostuivat oman ikaluokan
sm-kisat seka Kalevan kisat elokuussa.

Han harjoittelee peruskuntokaudella
noin 8-10 kertaa ja kisakaudella 2-5 kertaa
viikossa. Kisakausion normaalisti toukokuun
lopulta elo-syyskuun vaihteeseen.

- Kisakautta kohden keskitytdan no-
peuteen, terdvyyteen ja palautumiseen.
Kisaviikolla saattaa olla vain muutamat
kevyet valmistavat treenit kisojen lisaksi.
Harjoituskaudella treenaan yleensa sel-
laisella rytmitykselld, ettd on kaksi kovaa
viikkoajasenjalkeenyksikevytviikko.Noiden
treenien lisdksi tulee tehtya kehonhuoltoa

L TEARERY

Ella Nisula keskit-
ulevana

vu i ena harjoittel-

een.

ja keskivartaloa kotona. Lepopiivia tulee
yleensd yhdesta kahteen viikossa ja kahden
treenin pdivind toinen treeni on yleensd
kevyt tai valmistava. Kisakaudella ja kisaan
valmistavalla kaudella treenataan kovilla

Ella Nisula on kilpaillut kolmiloi-
kassa jo seitsemdn vuotta.

tehoilla. Peruskuntokaudella tekeminen
on vield aika rauhallista, mutta maaraa ja
toistoja on paljon.

Kuivasjarven Auraa edustavan Ella Ni-
sulan treenit ovat monipuolisesti erilaisia
treenejd, joissa harjoitetaan nopeutta,
kestdvyyttd ja voimaa. Perinteisen lajitree-
nin lisiksi han tekee paljon erilaisia muita
harjoituksia niin kuntosalilla kuin ulkona.
AnneKarvinen-Poutasenvalmennettavana
treeneissa painottuvat nopeus, voima ja

rdjahtavyys.

- Nopeustreeneissa juoksen yleensd
10-60 metrin vetoja ja kestavyystreeneissd
esimerkiksi peruskuntokaudella 10-15x200
metrid, kisoihinvalmistavallakaudellasxiso
metrid kovaataikisakaudella2xsxioometria
rennosti palauttavana treenind. Voimatree-
neissa teen monipuolisesti erilaisia liikkeita
kuten kyykkya, rinnallevetoa, lantionnostoa,
aitahyppyja, loikkia, kelkkavetoja. Yleensa
liilkkeiden paalle tehdddn muutama terava

toisto jotain kontrastiliiketta.

Han itse sanoo vahvuuksikseen kolmi-
loikkaajana voimatasot, pitkat raajat seka
henkisen puolen.

- Kisahermoni ovat aika hyvat. Saan
itsestani enemman irti isommissa kisoissa,
kun olen paineen alla. Luotan itseeni myos
taysin,jaolenmelkotavoitteellinen. Korkeal-
le asetetut tavoitteet auttavat parantamaan
suoritusta. Jos tavoitteeniolisivat matalalla,
en antaisi kisoissa sitd 110:td prosenttia
itsestani, mikd onnistuneeseensuoritukseen
tarvitaan.

"Pitaa
osata
levatad

Heikkoudekseen Ella nimeda rentouden
puutteenjuoksemisessa,sillajuostessa pitdi-
siollakuitenkinrentonajaposketkinhélskya.
Jaykdstijuoksemalla ei padse nopeasti.

- Yritan opetella ottamaan rennommin
myos kaikilla muilla eliman osa-alueilla,
silld olen vahan kaikki tai ei mitdan-tyyppi.
Jos padtan jotain, teen sitten tasan niin. On
vaikea antaa periksi tai tehdd jotain asiaa
puoliteholla. Valilld olisi hyva osata muuttaa
suunnitelmiajoustavastijaantaa periksi,silla
mistdan ei tule hyvad vakisin tekemalla.

Toiseksi heikkoudekseen han listaa
lepaamisen.

-Ennenlepopdivien pitiminenolitodella
vaikeaa, silld en oikein malttanut pitad niita.
Huomasin, ettei treeneissa saanut niin pal-
jon irti, eika ollut energinen olo treeneihin
lahtiessd. Tasapaksutreenaaminentuotasa-
paksuja tuloksia. Pitdd muistaa, ettd se, joka
treenaa enitenjakovimmin eivoita, vaan se,
jokatreenaa fiksuiten. Varsinkinniin herkdssa
lajissa kuin kolmiloikka pitad ollamelkeimpa
"laiska’treenaaja. Lepopaivid on pakko pitaa,
jos haluaa kehittya. Se on aika vaikea kasit-
tad, mutta kovasta kolmiloikkatreenista voi
mennd jopa monta paivaa aikaa palautua,
silld se on niin iskuttava laji.

Ella Nisula valmistui tdna kevdani lu-
kiosta. Nyt edessd on valivuosi ja aika lailla
uusia tuulia.

Han ei vield tiedd, mihin ammattiin
haluaisivalmistua. Ailemminhanenunelma-
ammatti on ollut erikoisladkari. Nyt han on
miettinyt monia muita aloja, eika ole vield
ihan varma mika kiinnostaa eniten.

Silloinkun Ellaeitreenaatreenaa, han kay
pelaamassa kavereiden kanssa tennista, sy6
hyvin tai makaa sangyll katsoen Netflixia.

- Tykkaan siité, etta olen koko ajan me-
nossa jossakin ja teen jotakin, silla rennosti
ottaminen on tylsad. Pitéisi opetella aina
valilla olemaan tekemattd yhtaan mitdan,
tuumaa Ella Nisula.

LASTEN LIIKUNTAKERHOT 31.8.-11.12.2020 KERHOMAKSU SYYSKAUDELLA 60 € KIiIMU:N JASENILLE50€ LISATIETOA WWW.KIIMU.

17.00-18.00 17.10-17.55 17.00-18.00 18.00-18.45 17.00-18.00 16.30-17.30 18.00-19.00 16.30-17.30

Sportti10-13 Perheliikkari 3-5 Voimistelukoulu Hiihtokerho 5-7  © pParkour 10-13 Voimistelukoulu 7-9 Sahly/palloilukerho 7-9 Voimistelukoulu 9-10

Jokirannan koulu Kimmoke JATKOryhmi 8-10  Kimmoke Kiiminkijoen koulu Lukio Jokirannankoulu Laivakankaan

18.00-19.00 16.30-17.30 Kiiminkijoen koulu 1845-19.30 | 16.30-17.30 17.30-18.30 19.00-20.00 monitoimisali

Sportti 7-9 Voimistelukoulu 10-14 17.30-18.30 Hiihtokerho 8-12 | Telinevoimistelu  Liikkari 5-6 Séhly/palloilukerho 10-13 | 17.30-18,30

Jokirannan koulu Ylikylan koulu $$I|lnﬁyo;(mlsltelu 6-8 Kimmoke JATKOryhma 10-13  Lukio Jokirannan koulu Voimistelukoulu 6-8
17.30-18.30 Ikylan koulu Ylikyldn koulu Laivakankaan  vEluk,

;Ipso‘r)tg-;lgl‘-)g Ta.nss‘i‘llinen voimistelu 10-12 ]I_sl-3°'19-3? 4910 17.30-18.30 monitoimisali A°\\k* O<¢

Jokirannan koulu Ylikylan koulu elinevoimistelu Telinevoimistelu 6-8 X
17.00-18.00 Viikylan koulu Yiikyln koulu L
Parkour 6-9 sty

Kiiminkijoen koulu

I VOIMISTELU
o
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Kauppiasja urheiluseurat yhdessa

luovat positiivista meininkia

iimingin Urheilijoiden ja Kiimingin
Riennon paayhteistyokumppani

Kiiminki-maratonilla on ollut vuo-
destaz017ldhtienK-Supermarket]aali. Viime
marraskuussa marketissavaihtui kauppiasja
urheiluseuroissaoltiinhetken huolestuneita,
mita jos uusi kauppias toimisikin toisin.

K-Supermarket Jadlin kauppias Henri
Karppinen ei kuitenkaan kauaa aikaillut
myonteisessd vastauksessaan, kun hineltd
kysyttiin, ettd jatkaako han yhteistyota
entiseen malliin.

Karppinen sanoo ldhteneensa hyvilld
mielin jatkamaan yhteistyota Kiiminki-
maratonissa.

- Mielestani paikallinen yhteistyd on
erittain tarkeda. Olemme télle vuotta tu-
kemassa pelkdstaan muutamaa paikallista
projektia.

Hanen mielestdan hyotyna yhteistyostd
urheiluseurojen kanssasyntyyyhteen hiileen .
puhaltamisen ja positiivisen tekemisen 'Egsgg?::“
meininki. Henrj

Moni asia ja toiminta ovat katoavaa
kansanperinnettd. Karppinen uskoo, ettd
Kiiminki-maratoninkaltaisellajuoksutapah-
tumalla on kuitenkin tulevaisuutta, mikali
urheiluseurojen aktiivisilla jasenilla riittaa
intoaja aikaajarjestda tapahtuma.

Henri Karppinen harrastaa liikun-

taa monipuolisesti. Mieluisin laji on
jddkiekko. - Viime aikoina on kylld tul-
lut loikoiltua vain sohvalla ja katsottua
televisiota hdn paljastaa.

TULE

Kempeleesta Kuva & Muste
SUUNNISTAMAAN

Meilta saat napparasti:
Polkupydridit, varaosat ja huolto PE

y —/ > ot TR T - passikuvat
g&; . ﬁ INTF T TATINE= - kellonparistot KitMU:N JARJESTAMILLE
ORrRB&EA Creacari? - valokuvasuurennokset OULURASTEILLE

IN/ Y Z]] 41 MADISON - viirikasetit ja musteet
Urheiluasut Lentopallot Pesisvdlineet - valokuvakehykset

ﬁ Terveystie 2A L3

N +* A 90900 Kiiminki Avoi
kuvamuste.fi voinna
PUMA: MIKASA sarnu: L

TORSTAINA 1.10.2020

LAIVAKANKAALLE JAALIIN,
LAIVAKANKANKAAN KOULUN
P-PAIKKA.

NORMAALIT OULURASTIT KLO
16:30-18. YOSUUNNISTUS 19:30-

EMPELEEN ~ A -
= TIESITKO ETTA? 20:30
Y A K A u P I)A . . LISAINFOA KIIMUN NETTISI-
I A\ A A\ VOITLIITTYAKIIMUN]ASENEKSIMILLOINYAAN VULTA LAHEMPANA TAPAHTUMAN
www.kempeleenkylakauppa.com JATULLATOIMINTAAMME. TAIMAKSAAJASEN- AJANKOHTAA.
MAKSUN IHAN VAAN KANNATUKSEKSI.

) - ) SYKSYNRYHMALIIKUNTALUKUJARJESTYS
HALUATKO HYVAN OLON? HALUATKO EDISTAA TERVEYTTASI? VOIMASSA 24.8.-20.12. 2020.
TUNNIT KIMMOKKEESSA

TULE HYVAN MIELEN TUNNEILLEMME KIMMOKKEESEEN. VIITANTIE 23, 96900 KIIMINK.

12.00-13.00 9.30-10.30 9.30-10.30
Circuit Emilia * Lavis Paivi * Kuntojumppa Emilia

18.05-1905 ¥ 10.30-11.30

Voimaa&tasapainoa Emilia
Vatsa-peppu-reisi Tanja . =

19.15-20.15 4«

9.30-10.30 X 11.00-12.00
Pump Katja K

12.05-13.05
Pilates Katja K *

Kahvakuula Emilia

17.50-18.50

PUMP Tanja 17.50-18.45 ; )
S Zumba Satu * M Fitcross Timo \ b
19.00-20.00 4 18.00-19.00 4 19.00-19.40 18.00-19.00
Slowi Tii : STEP Katja K ’ Vuorottelava teema *
owjooga Tiia Pump Sanni * * Vat i<i Katia E 17.50-1845
20.05-21.00 19.10-20.10 19.45-20.45 a1sa-peppurrels tala
Aijatreeni Paivi * Hiked ja hyvaa oloa Sanni FitJooga Katja K ’ Zumba-maraton Satu * Zumba Laura ’
pariton vko VPR

4 =tehotreeni 4 =tanssilinentunti 4 = kehonhuolto parillinen vko ZM

JOS HALUAT JUMPATA RAJOITUKSETTA KAIKILLA VIIKKO-OHJEMAN TUNNEILLA, HANKI KAUSIKORTTI 100 EUROA KIIMUN JASENILLE 90 EUROA (OPISKELIJAT, ELAKELAISET 85 EUROA).
10-KERRAN SARJALIPPU 45 EUROA, KIIMUN JASENILLE 40€ KERTAMAKSU 5 EUROA).  HANKI KAUSIKORTTI NETISSA WWW.KIIMU.FI/RYHMALIIKUNTA




