RIMINGIN URHEILIJOIDEN TIEDOTUSLEHTI JOKAISEE HIMINRILAISEEN TRLOUTEEN ELOKUU 2019

WWW.RITMU.FI

Palvelevalta herkkutorilta
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Jenna Kamula viihtyy hyvin Ponnonméden urheilukentilld yleisurheilun parissa.

Oma laji
loytyi helposti

enna Kamula, 13, on harrastanut

yleisurheilua jo aivan pienesta pitaen.

Han muistelee, etta laji 16ytyi helposti.
- Aiti ehdotti yleisurheilua, ja tykkisin heti
olla treeneissi.

Yleisurheilun lisdksi Jenna on harras-
tanut partiota, potkunyrkkeilyd ja hieman
uintiakin. Yleisurheiluon kuitenkin vetanyt
pisimman korren. Yleisurheilussa hin on
mieltynyt erityisesti heittolajeihin.

-Kuula, kiekkojakeihdstuntuvatminulle
luontevimmilta lajeilta.

Jennankesdankuuluumahdollisimman
paljon kilpailuja ja kaksi-kolme kertaa
lajiharjoittelua viikossa Ponnonmaen ur-
heilukentilld,jossa Kiimingin Urheilijoiden
yleisurheilijatviihtyvat pitkallesyksyyn. Kun
lumi tulee maahan, siirtyvat yleisurheilijat
Jokirannan koululle harjoittelemaan.

Kilpaileminen sujuu Jennalta hianen
omasta mielestddn hyvin. Kilpailupdivan
aamuna vatsassa ei lenni perhosiaja mieli
on levollinen.

-Kisapaikallesaavuttaessatuleehieman
kisajannitysta mutta ei niin paljon, etta se
haittaisi suoritusta, tuumaa han.

Tarkkoja tulostavoitteita nuori heittija
eiolevielditselleenasettanut mutta myon-
tdd, ettd kymmenen metrin kuulakaari
olisi kiva.

-Sen saavuttamiseksi pitad kylld harjoi-
tellavield paljon, toteaa Jenna, jonka paras
tyont6 on yhdeksidn metria.

Viisi vuotta Kiimingissa asunut Jenna
aloitti yleisurheilun muualla. Kiimingin
Urheilijoiden toimintaan han tuli pari
vuotta sitten.

- KiimU:ssa on kiva harrastaa. Taalld on
kivoja ihmisid ja hyvat valmentajat. Treeni-
ryhmatovatsenverran pienid, ettd seurassa

saa yksilollisempai opetusta.
Urheiluharrastuksen lisaksi Jenna viet-
tad aikaa kavereidensa kanssa.
-Heidankin kanssaanminaliikunpaljon.

Erilaiset heitto-ja tekniikkaharjoitteet ovat tulleet Jenna Kamulalle tutuiksi.

Hypitdan trampoliinillaja kaikkea muuta.

Vastausta kysymykseen, mikdonnuoren
urheilijanlempiruoka, eitarvitse miettia. Se
on poronkaristys.



Puheenjohtajan palsta

MRIMTEX URHEIL

KAISULEENA JOENVAARA

Seuratoiminnasta
virtaa arkeen

tse olen kasvanut yleisurheilukentin laidalla ja oppinut, ettd urheilu

kuuluu elamaan. Lapsesta asti kaikki urheilijat nayttivat minusta aina

iloisiltaja hyvinvoivilta. Mietin, ettd onko jotain muuttunut nykyaikaan
tultaessa. No, kansallisella tasolla urheilu-ja seuratoiminta varmasti onkin
muuttunut hyvin raadollisiksi, mutta mielestani meilla KiimU:ssa edelleen
nakyy ne iloiset kasvot ja riemunkiljahdukset kuuluvat kenttien laidoilta.
Siellaseka liikkujatettd kaikkimuutseuratoimijatkinsaavatvirtaaelimaiansa
ja endorfiinit lisdantyvat kehossa.

Jos joskus tuntuu, ettd vapaaehtoisena seuratydssa meinaa ilo loppua
niin silloin taytyy muuttaa hieman tehtavid. Liikuttajasta voi tulla liikkuja
tai muonittajasta rahastonhoitaja. Uusien tehtavien darelld huomaa taas
eri kantilta sen seuratoiminnan laajuuden ja innostuksen.

Meilld Kiimingin Urheilijoissa saamme ollaylpeitd, ettd voimmetarjota
paikallisille lapsille ja nuorille laadukasta ohjaus-ja valmennustoimintaa
useassa eri lajissa. Kotipaikkakunnalla urheillessaan lapsi tutustuu uusiin
kavereihin ja luo uusia sosiaalisia verkostoja jopa loppuelamaksi.

Pyrimme KiimUssa jarjestimain myo6s matalan kynnyksen toimintaa,
sekalapsilleettd aikuisille, jotta kaikilla olisi mahdollisuus kokeilla uusia la-
jejaseka kokealiikkumi- sestanautintoa.Joten, tule
sindkin mukaan, jokoliikkujaksi,ideoi-
jaksi, valmen- tajaksi, pelaajaksi
taihuoltajaksi. Sinuatarvitaanja
sind saat seu- ratoiminnasta
virtaa!
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Kesatyo laajensi nakemysta

inda Konttila,17, huomasi OP nuorten
kesaduunimahdollisuudenkevaillija
paattihetihakeatyopaikkaa Kiimingin
Urheilijoista. Urheiluseuraan han halusi,
koska hanta kiinnosti lasten kerhojen oh-

jaus ja litkunta. Siivoustakin oli etukateen

odotettavissa seuran kuntosalilla.
-Seolikuitenkinisoyllatyskuinka paljon
Kimmokkeessa siivotaan paivittiin.
Hanonohjannutlasten harrastekerhoja
muissa yhdistyksissa. Liikuntakerhojen
ohjaaminen ja apuohjaajanatoiminen
oli hanelle uusi kokemus. Liikunta-alan

ammattilaisten matkassa ollut Linda on
havainnut, ettd lasten liikuntakerhojen
ohjaamisessa on erittdin tirkedd pystya
pitimdan lastenmielenkiintoylla leikkeihin
ja harjoitteisiin.

Vaikka kesatyo KiimU:ssa olimukava ko-
kemus,hanaikoosuuntautuatulevaisuuden
ammatissaan muualle. Kolmatta vuottaan
Kiimingin lukiossa aloittava Linda aikoo
pyrkid lukemaan ladketiedetta.

- Kesdtyaostd Kiimingin Urheilijoissa jii
hyvi maku, tuumaa Linda Konttila.

Seura-asu luo yhteisollisyytta
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seurapaita paiva syyskuussa

Tiistaina 24.9. vietetddn Seurapaita-
paivad. Olympiakomitean ideoimassa
tapahtumassa innostetaan pukeutumaan
oman urheiluseuran verkkaritakkiin tai
pelipaitaan.

Tavoitteenaon,ettd kaikkisuomalaisessa
seuratoiminnassa mukana olevat ja olleet
pukevat oman seuran verkkaritakin paalle
ja ladhtevat toihin, kouluun, piivikotiin
kuka minnekin. Niin seuravaki liputtaa

pukeutumalla omaan edustusasuun, yh-
teisollisyyttd, muistoja, innostusta, iloa ja
valittamista.

Seurapaitapdivd on osa Olympiakomi-
tean #Seurasydan-kampanjaa, jonka
tarkoituksenaoninnostaaseuroissatoimivia
ihmisia levittimaan seurassa vallitsevia
yhteisollisyydenarvojaympérilleensosiaali-
sessa mediassa ja omassa toiminnassaan.

Kampanja kuvastaa rakkautta omaa

KIIMINGIN URHEILIJAT JOHTOKUNTA

MIKA JURVAKAINEN

Suunnistus haastaa, palkitsee ja tuo elimyksid.

RIITTA SUORSA

KiimU mahdollistaa ldhiliikunnan kaikille.

RIMTE unu{._-_,‘1'.

TANJA ERKKILA

Hiihdon hurmaa Kimmokkeen maastoissa.

PINTEX URHEILA

EEVA-LIISA HONKANIEMI

KiimU on kaikenikdisten liikuttaja.

seuraa kohtaan ja kertoo, mitd kaikkea
hyvda seuran ihmiset ympdrilleen luovat.
Seurat eivat toimisi ilman ihmisia,jot-
ka ovat mukana taydelld sydamelldan.
Seuroissa on yli 1,2 miljoonaa liikkujaa,
urheilijaa ja toimijaa.

Olympiakomitea, lajiliitot, liikunnan
aluejarjestot ja urheiluseurat liputtavat
yhdessédseuratoiminnansuurintavahvuutta
—yhteisollisyytta.

MINNA HEIKKILA

Jumpaten on ilo liikkua.

URHEILIE

NIINA JUUSO

Yleisurheilusta loytyy laji jokaiselle.
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Anne Pyhtinen (vas.) johdatti Veikko Huotarin, Marjatta Huotarin, Pirjo-Liisa Lehteldn, Piia Kynsijirven, Anna Pasurin, Erja Korhosen, Riitta Alaraatikan, Jaana Vilitalon ja Kaisa Pohjolan yhteislen-
kille heindkuun lopulla.

Yhteislenkitja ohjelmat

tuovat ryhtia

Veikko ja Marjatta
Huotarin mielesti
ohjattu juoksu-
koulu on hyvi ja
T . o e . turvallinen tapa
M arjattajaVeikkoHuotariovatvuosikausiaihastelleetjuoksijoita,joillaaskellusrullaakevyenna- aloittaa juoksuhar-
koisesti.MonenlaistaliikuntaaharrastavatHuotaritovatomatoimisestikokeilleetjuoksuharras- vastus.
tuksenaloittamisestaonnistumattakuitenkaanluomaansiitdsaannallistaliikkumisenmuotoa.
Juoksukouluun he halusivat, koska arvelivat onnistuvansa ryhmassd, jossa on muitakin aloittelijoi- Sainnollisenviikoittaisen lenkkeilynansiostajuoksukuntoon kohentunut merkittavasti. Lihaskun-
fa. toharjoittelun tirkeyden Huotarit ovat tiedostaneet jo aiemmin. Tosin Veikko arveli kahvakuulailun
-Olen kédynytKimmokkeessaryhmaliikuntatunneillajatiesin, ettd tadlld onrentomeininki, ajattelin, olevannaisillesopivaa kevyttiliikuntaa, kunnes osallistuijuoksukoulun lihaskuntoharjoittelutunnille,
ettd tailld jos missddn onnistuu myos juoksukouluun osallistuminen, toteaa Marjatta. jossa vilineens oli kahvakuula.
Huotareiden tavoitteena juoksukoulun kdynnistyessa toukokuun alussa oli kymmenen -Yllityin kahvakuulaharjoitteiden tehokkuudestaja etta kuin se otti voimille. Se otti kylla miehelta
kilometrin yhtdmittainen juoksulenkki syksyll4. Tavoite tiyttyi jo heindkuun puolessa valin. luulot pois, naurahtaa Veikko.
Heidan mielestdan parasta juoksukoulussa ovat olleet yhteislenkit ja juoksuohjelma. Viikoittaisen . . L
juoksuohjelman ansiosta juokseminen on tavoitteellista. Monipuolista harjoittelua
Huotariteivitvield olesaavuttaneetomassajuoksussaansitd keveyden tunnetta, minkd hearvelevat Riitta Alaraatikka osallistuu KiimU:njuoksukouluuntoista kertaa. Hin halusitullauudestaan koska
saavuttavansa kun jatkavat lenkkeilyddn juoksukoulun paatyttya syyskuussa. Mutta niin kamalalta ryhméjajuoksukoulustasaatavaohjelmainnostavatlajin pariin.Hanonmydsihastunutsiihenettdoh-
laji ei endd tunnu kuin alussa. jattua lihasvoimaharjoittelua on tuotu meneilldan olevassa juoksukoulussa harjoitteluohjelmaan.
- Ensimmaiset yhteislenkit olivat kamalia. Aloitimme kahden minuutin juoksumatkalla, niin - Itselldni se on ollut se heikko kohta. Nyt olen saanut mukavasti kokemusta ja ohjausta siihen.
odotinaivanvaltavasti, ettd aika tayttyyja saa kdvelld pari minuuttia ennen seuraavaa juoksuosuutta, Riitta on asettanut itselleen aikatavoitteen. Han aikoo juosta kymmenen kilometria alle tuntiin
muistelee Veikko. syksylla.

SYKSYNRYHMALIIKUNTALUKUJARJESTYS

HALUATKO HYVAN OLON? HALUATKO EDISTAA TERVEYTTASI? VOIMASSA 26.8.-20.12. 2019.
. TUNNIT KIMMOKKEESSA
TULE HYVAN MIELEN TUNNEILLEMME KIMMOKKEESEEN. VIITANTIE 23, 90900 KIIMINKI.
12.00-13.00 9.30-10.30 9.30-10.30 9.30-10.30 11.00-12.00
Circuit * Kuntojumppa * Lavis Paivi Kahvakuula * Pump Katja K
Emilia Paivi Emilia 12.05-13.05
18.05-1 9‘05 ’ 8 Pilates Katja K *
Pump Tanja —a_e- L
19.15-20.15
Hikeé ja hyvaa oloa * 17'30'1 _8'20 2
Tanja - Fitcross Timo )
' == 18.00-18.55 -
- 18.00-19.00 18.30-19.25 18.00-19.00
E Zumba Satu * Pump Sanni * Vatsa-peppu-reisi Tiia ’ Kiertdva teema *
. Hathajooga Anne-Maria FitTreeni Sanni FitJooga Katja K kuntonyrkkeily lokakuu Rasvanpoltto
HIIT+liikkuvuus marraskuu
*: tehotreeni <) = tanssilinen tunti * = kehonhuolto Kahvakuula joulukuu

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

Kimmokkeen tuorein kasvo on Satu Koivisto, joka aloittaa tina syksynd zumba-
tuntien ohjaajana. Kimmokkeen jumppasali on kuitenkin hanelle entuudestaan
tuttu. Seitsemanvuottalajia harrastanut Satuon kidynytsdannéllisesti Kimmokkeen
zumba-tunneilla takavuosina.

-Vuosienharrastamisenjalkeensiirtyminenasiakkaasta ohjaajaksion haastavaa
jajannittavaa, mutta rakasja tarked laji on se oma "henkireikd”. Uuden opettelu tuo
mieluista uutta haastetta elimain. Odotan innoissani tulevia syksyn zumbailuja
KiimU:n mukavassa porukassa ja omaa kehittymistani ohjaajana, han paljastaa.

Hanen mielestadn Kimmoke on tosi hyva ja ystavallinen matalan kynnyksen
likuntapaikka. Han arvostaa muun muassa asiakkaiden mahdollisuutta osallistua
tunneille kohtuuhintaisella kertamaksulla.

Zumban suosioksi han arvelee, ettd laji on helppoa ja hauskaa tanssiliikuntaa,
joka ei vaadi minkadnlaista liikunnallista tai tanssillista taustaa ja taitoja. Tunnilla
saa tehokkaasti koko kropan liikkeelle ja hien pintaan ihan huomaamatta hyvan
musiikin tahdissa ja rennolla fiilikselld porukassa tanssien.

Saannollista ryhmaliikuntaa aloittavan ei pida Satun mielesta karttaa zumbaa.

-Kannattaaehdottomastitullatanssimaanjaantaa lajille mahdollisuus. Muista,
ettdjokainen meistatunnillaolevistaonjoskusolluttunnillaekakertaa tutustumassa
uuteen lajiin, joten jos tanssiminen on sinulle uutta, al ota paineita mistaan, aske-
leista, koreografioista. Zumba on helppoa ja lajiin paasee tuntien my6ta nopeasti
sisélle, toteaa Satu.

Hénsuositteleelajiamiehillejanaisille. Kaikkitunnillatehtavatliikkeetsaatehda
mutta mitdan eiole pakko.Jokainen likkuu oman kuntonsa, mahdollisuuksiensaja
mahdollisten fyysisten rajoitteidensa mukaan.

Satun motto ohjaamisessa on, ettd kerran tadlla vaan eletadn.

-Annetaanmusiikinvieddjanautitaantanssimisestajokainenrennostijavapaasti
omanaitsenaanjaomallatyylilladn. Saa tanssia syddmen kyllyydestd, saa nauraaja
laulaa. Padasiaon, ettd kroppasaaliikettd, pad tyhjeneeyhdentunninajaksikaikesta
muusta ja mieli virkistyy.

Ohjattu ryhmaliikunta
taydentaa mukavasti

Ailaja Esko Seppéanen ovat kulkeneet sadnnéllisesti Kimmokkeen ohjatuilla ryh-
maliikuntatunneilla timin vuoden. Molemmat ovat sitd mieltd, ettd ohjattu tunti
taydentdd hyvin omatoimista kuntosaliharjoittelua.

- Kuntosalin puolelta saa lihasvoimaa ja tdaltd jumpasta liikkuvuutta, toteaa
Esko Seppanen.

Hanen mielestddn ohjattu ryhmaliikunta on tehokas siindkin mielessa, ettd
tunnilla tulee laitettua itsenséd kunnolla tdihin, ihan hikeen asti.

AilaSeppanenonkulkenutjumppatunneillajo8o-luvultalihtienjaonnauttinut
ohjatusta liikunnasta pitkaan.

- Ohjatuilla tunneilla paasee liikkumaan ammattilaisen ohjauksessa. Se on
turvallistajamonipuolista. Minulla onollut pitkddn olkapaa kipedna, ja sen vuoksi
kiden lilkuttamisessa on ollut rajoitteita, mutta tadlla saa ohjaajalta vaihtoehtoja
tekemiseen, sanoo Aila.

Hanenmielestadnkivutkropassaeivatoleesteosallistuaryhmaliikuntatunneille,
jossa vaivat yleensa paranevat.

Seppiset eivat ole liioin pitdneet kesdlomaa Kimmokkeelta.

- Sitd kun ei voi liikkua varastoon, vaan pitda tehda saanndllisesti, jotta liikku-
misen hyddyt vaikuttavat, sanoo Esko.
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Jumppasyksy tarjoaa

iimingin Urheilijoiden syyskausi
kaynnistyy ryhmaliikunnassa elo-
kuunviimeiselld viikolla. Tiama mer-
kitsee, ettd tuntitarjonta kaksinkertaistuu
kuluneeseen kesdan verrattuna.

Ryhmiliikuntatuntien suurkuluttajalle
on tarjolla kausikortti, joka mahdollistaa
liikkumisenkaikillaryhmaliikuntatunneilla
rajoituksetta. Kerran tai pari viikossajump-
paavallesuositellaan1okerransarjalippuja.
Jajoshaluaakayda ryhmaliikunnassasilloin
talléin tai vaikka vain kerran elamissdan,
tunnille voi tulla kertamaksulla.

Ryhmaliikuntaohjelmasta loytyvit
Kimmokkeen kestosuosikit kuten pump-ja
vatsapeppureisitunnit.

Vauhdikkaista
hyppyjumpista ohi
kasvaneille jump-
paajillejaMinaaloi-
tan nyt -paatoksen
tehneille liikkujille
onsuunnattu uusi
Hikedjahyvddoloa
-tunti. Vatsapep-
pureisitunti sopii
myo6s sdannollisen
liilkunnan aloitta-
valle kun muistaa,
ettd tekee liikkeistd aluksi ohjaajan naytta-
mat kevyemmit versiot.

Muita hyvia lihaskuntotunteja ovat
Fitcross ja Fitreeni. Tunnit kehittavat myos
hapenottokykya.

Zumba tekee paluun viikko-ohjelmaan.
Askelsarjoista ja tanssillisesta jumpasta

Aloita
liilkuntasyksy
maltillisesti.

pitaville on myés tarjolla puolentoista
tunnin mittainen rasvanpolttotunti. Tihdn
tehotuntiin sisaltyy 45-50 minuutin aero-
binen osuus ja sen jilkeen koko kropan
lihaskuntoharjoittelu.

Perjantai-iltaan sijoittuva kiertdva
teema -tunti sisdltaa syksyn aikana stepin,
kuntonyrkkeilyn, Hiit+liikkuvuus ja kahva-
kuula tunnit.

Kehonhuollon ystaville sopivat fitjooga
hathajooga ja pilates.

Arkiaamuihin sijoittuvista tunneista
[6ytyvat lihaskuntoa vahvistavat ja yllapi-
tavat kuntojumppa ja kahvakuulatunnit.
Tanssillisten tuntien ystavid hemmotellaan
Lavis-tunnilla. Lavis on lavatanssijumppaa,
jossa liikutaan
tanssiaskelilla
ja jumppamai-
silla liikeilla.
Tunti tuo hien
pintaan. Tar-
jonnasta loytyy
myds Circuit.
Kuntopiirityyp-
piselld tunnilla
treenataanyksi-
16-ja pariliikkei-
ta. Tavoitteena
tunnilla on reipas meno ja hyva hiki tunnin
paatteeksi.

Kimmokkeen ryhmaliikuntaohjaajat
muistuttavat, ettd maltti on valttia liikun-
tasyksya aloitettaessa.

- Etenkin jos edellisistd jumppaker-
roista on vierdhtdnyt vuosi tai toinenkin,

liikkunnaniloaja hyvaaoloa

ensimmdiset kuukau-
detkannattaaaloittaa
parinjumpan viikko-
tahdilla, jotta keho
saa rauhassa tottua
uusiinliikkeisiintote-
aa, terveysliikuntaja-
oston puheenjohtaja
Minna Heikkila.

Ryhmaliikuntaluku-
jarjestyksen arkiaamutun-
nit ovat erityisen suosittuja
elakeldisten keskuudessa, muttane
soveltuvat vallan mainiosti my6s nuorille
jatyoikdisille.

Viikottaisen ryhmaliikuntalukujérjes-
tyksen lisaksi Kimmokkeessa jarjestetdan
syksyn aikana muutamia extrajumppia ja
teemapdivd muun muassa rentoutumi-
sesta.

Lauantaina elokuun 24. paiva jarjes-
tetddn kaikille avoin jumppapiivi klo 10
alaken. Luvassa neljan ja puolen tunnin
kattaus syyskauden jumpista.

Kimmokkeenjumppasalinmonipuoliset
varusteet ovat jumpaajien kdytettavissa eli
tunnille voi tulla ilman omaa jumppamat-
toa, kisipainoja, kahvakuulaajne. Liikunta-
varusteissa tdna syksynd uusia hankintoja
ovat muun muassa joogavyot.

Timo Immosen Fitcross-
tunnilla pidsee ottamaan
itsestd mittaa. Yksi tunnin
vakiojumppaajista on Pike
Lehtikangas (edessi).
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Fitcross-tunti on ollut Kimmokkeen
ryhmiliikuntalukujdrjestyksessi jo
parin vuoden ajan.

Monipuolisuus mahdollistaa
tehokkaan kuntoilun

inna Karkulahti on kaynyt
Kimmokkeen jumpilla
muutaman vuoden ajan.
Hénta viehattad jumppien mo-
nipuolisuus ja se, ettd tunteja
ohjaavat kokeneet, kannustavat
ja mukavat ohjaajat. Ryhmalii-
kunnan tarjonta palvelee hyvin
hanen jumppatarpeitaan.
- Joskus on ollut lukkarissa
kaksi itselleni mieluista tuntia
perikkdin, joista sitten olen
vainvalinnutkumpaanmenen.
Tai sitten olen kdynyt molem-
milla tunneilla jaksamisen
mukaan.
Jumppaaminen eiole ol-
lutaina Minnanjuttu. Aikai-
semmin han liikkui paljon
ulkona koiran kanssa, kavi
uimassa ja kuntosalilla.
Naapurin houkuttelema-
nahantulijumppatunnil-
le—jasiitd kaikki alkoi.
Nykydan Minna
osallistuu monenlaisille
Kimmokkeen tunneil-
le mutta ei ole vield

Kiimy.
N rYhmiliip
. s . ) .
ihan kaikkia tunteja Mtatarjopt, on Punsasjq
Mntejq ON mjstsi
IStG val;

kokeillut. Han pitaa
erityisesti fitcrossista, kehon-
muokkaustunneista ja tanssilli-
sista tunneista.

Hin haluaa aktivoida eri
lihasryhmia ja pitda niiden kun-
toa mahdollisimman hyvana.
Siksi han liikkuu naill3 erilaisilla
tunneilla.

-Mitdenemmanikiitulee,sen
tarkeampaiolisiharjoittaamuun
muassa lihasten voimatasoa,
koordinaatiota ja tasapainoon
liittyvid harjoitteita. Nain kehon
toimintakyky pysyy mahdollisimman hy-
vand. Liikunta eri muodoissaan on hyvai

Jumpalla
tydasiat haviavat
mielesta ja
olo virkistyy

vastapainoa tyélle. Aivot aktivoituvat eri

asioille ja tydasiat havidvat mielestd, tuu-

maa Minna.

ity :
”'":.l'l' ,;Wh'

ita t
Uimag Minng Karkulahti

Kimmokkeen eri ryhmaliikun-
tatunneilla on nimikko-ohjaajat,
mutta aina silloin talléin ohjaaja
onestynytpitimadnomantuntinsa,
jaohjaajaksi tuleejoku muu. Taméa
sopii Minnalle hyvin.

-Vakituisen ohjaajan poissaolo
ei haittaa ollenkaan. Piinvastoin,
vililld on ollut mukava yllatys, kun

tuuraajalla on ollut ihan erilainen mutta
kuitenkin yhta tehokas tunti.

Millainen jumppakortti on hyva?

Kimmokkeenjumppasalissaryhmaliikuntatunnitovatpyorineetkoko kesan.

Jumppaajia on riittanyt tunneilla my6s kesakuukausinakin.

Kesakausi on paattymaisilladn ja kohta kdynnistyy syyskausi ja ohjattuja

ryhmailiikuntatunteja on tarjolla joka paiva.
Kysyimme Kimmokkeen ryhmaéliikuntatunneilla kavij6iltad: Millainen

jumppakortti toimii sinulle? Miksi?

- Talla hetkelld kausikortti. Pyrin
kdymaan useamman jumpan viikossa ja
toisinaan jumppaan pari tuntia perakkain
kun jain kehonhuolto- taijoogatunnille
vield hikijumpan jalkeen.

- Kortille saa hyvin vastinetta, kun

ky viikottain ja useamman jumpan
viikossa. Kausikortti innostaa minua myos
kdymaan sadnnollisesti jumpilla.

Sanna Alavesa

- Kymmenen kerran kortti. Innostun
jumppaamisesta kausiluonteisesti.
Harrastan paljon muutakin liikuntaa ja
on helppoa kun kortilla voi tullajumpalle
huonolla kelilld tai muulloin kun jumppa
tuo vaihtelua muuhun liilkkumiseen.

- On kitevai kun kortilla on kertoja

niin voi vaan tullaja kuitata itsensa
vaivattomasti tunnille.

Katriina Ylikoski

- Kertamaksu kateisella tai kortilla.

Se on niin helppoa maksaa kun tiskilla on
aina henkilokuntaa kun jumpat alkavat.
- Padsadntoisesti kdyn Kimmokkeen
kuntosalilla sarjalipulla. Mitaan periaat-
teellista syytd siihen, ettd maksan joka
kdynnin erikseen ei ole. Vapaus tulla
silloin kun sopii ja maksaa jumppa toimii
talld hetkelld minulle hyvin.

Aija Raihd
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Litkunta on
parasta huumetta

dintuumaa Sauli Mettovaara, 38,jonka elimaan on sisaltynyt |ahes aina kilpaur-
heilua. Miehen laji oli pesdpallo aina vuoteen 2013 saakka. KiimU:n miesten suo-
misarjanjoukkueen lopetettuajalansijaasaivatlenkkeilyja kuntosaliharjoittelu.
Vuosi sitten Sauli innostui maastopyordilystd ja harrastus vei miehen Leville kisaile-
maan.
- Viime kesdnd samassa tapahtumassa oli my6s polkujuoksu, josta kiinnostuin niin
paljon, ettd paatin kokeilla sitd tini kesana.
Pyoraily jéi ja tilalle tulivat juoksulenkit, joita Sauli on tehnyt myos talvella. Hin on
mieltynyt nimenomaan maastossa juoksemiseen. Metsélenkit mahdollistavat luonnossa
liikkumisen ja tehokkaan treenin.
Entinen joukkueurheilija sanoo |6ytdneensd oman lajin yksiléurheilun puolelta,
ja nimenomaan pitkdt matkat ovat tdlld hetkelld suuren mielenkiinnon kohteena.
Saulinensimmainen polkujuoksukisa oli Levilld heindkuun puolessa valissa. 55 kilometrin
matka juostiin vaativissa olosuhteissa. Han oli kolmeenkymmeneen kilometriin saakka
16 parhaan joukossa. Kivikkoisessa maessa miehen polvi venihtija matkanteko hidastui.
Saulinaikaoli7.11,jaloppusijoitusoli33:s,mikdon hyvi ensikertalaiselle. Kaiken kaikkiaan
miesten sarjassa kyseiselld matkalla maaliin tuli 280 juoksijaa.
-Ensi vuonna aion juosta kuuteen tuntiin.
JuoksunaikanasattuneenloukkaantumisenSaulilaittaahuononkenkavalintansa piik-
kiin.Hanarvelee ettdtukevammillamaastojuoksukengillavendhdysolisiollutvaltettavissa.
Tuoretta vendhdysta lukuun ottamatta miehen urheilu-uraan eilliioin sisally loukkaan-
tumisia. Yhtend merkittavana tekijana han pitda saannollista kuntosaliharjoittelua.
-Jopesipalloaharrastaessanivalmentajaopettimeidattekemian pelaamista tuke-
vaalihasvoimaharjoittelua,johonontullutrutiini.Juoksijatarvitsee hyvinlihasvoiman
keskivartaloon.Polkujuoksussaeikylld parjaa,joseihuolehdilihasvoimaharjoittelusta
kuntosalilla, tuumaa Sauli.

Héanonaloittamassavahitellen harjoittelukaudenkohtiensivuodenkisoja.Juoksua
hinen viikko-ohjelmassaan tulee olemaan kolme-nelja kertaaja lihasvoimaharjoit-
telua kaksi kertaa viikossa.

Miesonsilminndhdeninnostunutpitkienmatkojen polkujuoksusta,eikihansulje
pois sitd mahdollisuutta, ettd Lapin kisojen lisdksi juoksisi eteldn savanneilla.

-Talvella pakkasessaontympeidjuosta,eikiolisiyhtadnhuonoidealihteisilloin
jonnekin [ampimaan juoksemaan viikoksi, visioi Sauli Mettovaara.
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Selki-ja vatsalihaste

Liikkumisen ilo
loytyi kurssin myota

eli Tuisku on tyytyvdinen ettd
H lahti tammikuussa mukaan Kim-

mokkeessa pidetylle Kiloja pois ja
hyvinvointia tilalle—kurssille.

- Olin istunut edellisen puoli vuotta
sohvalla ja aikonut aloittaa liikkumisen.
Olen aina ollut fiilispohjalta liikkuja, joka
aloittaa ja innostuu aina uudestaan ja jos-
sain kohdassa unohtaa kokojutun.Jouluna
sairastin mahataudin ja jilkikiteen olin
vain tyytyvainen, ettd joulukilot jaivat talla
kertaa kertymattd. Ajattelin, ettd ei timi-

kadn ihan tervettd ole. Kun tammikuussa
ndin sahkopostin ryhmasta, paitin ettd nyt
tdma on se, mitd tarvitsen. Ajattelin, ettd
pieni ryhmépainekaan ei olisi pahitteeksi,
kertoo Heli.

Ensimmaistd kokoontumiskertaa Kim-
mokkeella hdn muistaa jannittineensa,
joskin aivan suotta.

- Se olikin tosi mukava, vapautunut ja
helppo tilanne. Meita oli muutamia samas-
satilanteessa olevia ihan tavallisia naisia.
Ryhmin tuki ja pieni leikkimielinen paine

olivat hyvd asia, vaikka maarittelimme itse
tavoitteemme ja siihen sopivat keinot.

Helin mielestd kurssilla oli erityisesti
hyvaa se, ettd kuntosalia ja ryhmaliikunta-
tunteja sai kdyttaa rajattomasti.

- Paasin kokeilemaan erilaisia tunteja
ja kdymaan salilla oman ajankayttoni
mukaisesti.

Talld hetkelld kuntosaliharjoittelu tun-
tuuhdnestd mielekkaaltdjaomimmaltaliik-
kumisen lajilta. Senviehatyksetovatvapaus
treenata kun itselle sopii, tulokset ja oman
kehityksen havainnointi. Kuntosalin lisdksi
muukin liikkuminen on lisddntynyt.

Liikkumisesta on tullut Helille arkinen
rutiini. Han on kyll4 aina tiennyt lilkunnan
merkityksen henkiseen hyvinvointiin,
mutta nyt siitd on tullut omakohtainen
kokemus..

Vaikka paino ei pudonnut niin paljon
kuntavoitteenaoli,onsiltitullut positiivista
muutosta kroppaan.

- Iso asia omalla kohdalla oli hyvan
kuntosalin 16ytyminen. Kimmokkeen sali
on kaikille tarkoitettu. Sielld treenaavat
kaiken ikdiset, kokoiset ja tasoiset sulassa
sovussa. Tamdkaan ei ole joka paikassa
itsestaanselvyys, tuumaa Heli.

Kiloja pois ja hyvinvointia tilalle- kurssi
starttaa Kimmokkeessa torstaina 22.8. klo
19.15. Lue lisda www.kiimu.fi.

Kuntosaliharjoittelu on Heli Tuiskulle
mieluinen tapa kuntoilla.

Matti Tolonen

& wi-center

Oulu 0y

Saasta energiakuluista jopa 2000 €
vuodessa hankkimalla
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SOITA HETI JA PYYDA TARJOUS:
040 5311 256

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

Avoinna MA - PE KLO 9 - 16
Moreenikuja 3 90620 Oulu

T -
akiyidngtiokangas,
L a o

SUUNNISTAMAAN

KiiMU:N JARJESTAMILLE
OULURASTEILLE
29.8.2019 LAURINAUTIO,

OPASTUS KUUSAMONTIELTA
YLI-IINTIEN RISTEYKSESTA.

Kuva & Muste

Meilti saat napparasti:
- passikuvat

- kellonparistot

- valokuvasuurennokset

- virikasetit ja musteet
- valokuvakehykset

Avoinna
ma-to 10-17
pe 9-16

Terveystie 2A L3
90900 Kiiminki
kuvamuste.fi
P-040 6311375
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Kempeleesta

Polkupydrdt, varaosat ja huolto
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PUMA MIKASA sarnu:
EMPELEEN

YLAKAUPPA

www.kempeleenkylakauppa.com




Lihaskuntoharjoittelu
on kuulunut lentopal-
loa harrastavan Lotta
Jamsdn viikko-ohjel-
. maan kesillikin.

Lajivalinta tuli
suvun perintona

ottaJamsén,16,suvussaonainapelattu

lentopalloa. Han muistaa , kuinka jo

aivan pienend lapsena seurasi litkun-
tasalin laidalla ditinsa lentopallo-otteluita
ja kulki mukana turnausreissuilla.

- Kun KiimU:ssa alkoi lentopallo juni-
oreille kahdeksan vuotta sitten, innostuin
[ahtemadn mukaan.

Lotasta lentopallopallossa on parasta
hyvé joukkuehenki ja kaverit. Jos sattuu
pitdimaan pallon lydomisestd, silloin tima
sopii ehdottomasti.

Vuosi sitten Lotan joukkue aloitti sdan-
nollisen kuntosaliharjoittelun Kimmokkeen
salillakerranviikossa. Hinen mielestdanoli
hienoa, ettd joukkueen fysiikkavalmentaja
SannaKokkoniemiohjasiharjoitteetjaantoi
tekniikkaohjausta harjoitteluun.

- Nyt kun kay itsekseen, osaa tehda ja
muistaa Sannan ohjeet.

Lotan tavoitteena on lihasvoiman
lisadminen. Han toivoo saavaansa hoik-
kaan vartaloon lihasta niin jalkoihin kuin
kasiinkin, jotta iskuihin ja syottoihin tulisi

lisdd voimaa.

Lotansyksyssdonmuutoksentuulia. Han
aloittaaLVI-alanopinnotammattikoulussa.
KiimU:n B-tyttGjen lentopallojoukkueen
jatkoonepavarma, koska tyttGjen opiskelu-
paikat jakaantuvat eri puolelle Oulua, eikd
harjoituksissa kulkeminen ole enda niin
helppoa kuin yldasteaikoina.

Lotta on kuitenkin mieltynyt lento-
palloon niin paljon, ettd aikoo hakeutua
pelaamaan muualle, jos kasvattiseuran
joukkuetta ei saada kokoon.

Hénen pelillisia vahvuuksiaan ovat
hyva pallon nostaminen ja syottaminen.
Kehityskohteikseen hén listaa paremman
pallon sijoittamisen, ponnistusvoiman ja
voitontahdonlisidmisen.Omanpelaamisen
arvioiminenontullutLotalletutuksiyhdessa
isansd kanssa,jokaonkulkenutlaheskaikis-
sa KiimU:n B-tyttGjen peleissd kuvaamassa
ottelut joukkueen facebook-sivuille.

-Hyvin meilld on toiminut pelaamisesta
keskusteleminen.Eioletarvinnutisinkans-
sariidelld, naurahtaa Lotta.
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Lotta Jdmsi tykkdd pallon iskemisesti. Siksi lentopallo on hdnen juttu.

LASTEN
LIIKUNTAKERHOT
2.9.-13.12.2019
KERHOMAKSU
SYYSKAUDELLA70<
KIiMU:N JASENILLE 60€
LISATIETOA
WWW.KIIMU.FI
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Ynteinen
unelma

jamatka

ululainen myymalapaallikké Tiina

Kuisma, 46, on haaveillut pitkdan

maratonjuoksutapahtumaan osal-
listumisestayhdessdisansa Eero Niemeldn,
70, kanssa. Hinen vanhempansa ovat
juoksemisen konkareita ja osallistuneet
lukuisiin kisoihin.

-45-vuotiaana pditin, etteitatd haavetta
kannata siirtdd enempad vaan toteuttaa
juuri nyt. Ensimmadiseksi yhteiseksi juok-
suksivalitsimme Kiiminki-maratoninviime
vuonna.

Juoksutapahtumaan edelsi kummalla-
kinomatoiminenvalmistautuminen omilla
tahoillaan.

- Iséllani oli oma juoksuohjelmansa, ja
mindolintulostanutnetistdomanjuoksuoh-
jelmani. Yhteisia lenkkeja juoksimme aina
kun aikataulumme mahdollisti sen. Lisaksi
kerroimme viestein lenkkiemme pituudet,
ajat ja fiilikset. Isd muisti kehua minua.
Juoksuohjelmanmerkitseminen kalenteriin
toi rytmidjuoksuuni, ja harjoitukset tulivat
tehtya. Lisdksi minulla oli oma valmentaja,
Toni Takala, kolmen kuukauden ajan, kun

Kiiminki-maraton

viimevuonnaoliisin

Eero Niemeldnjatyt-

tiren Tiina Kuisman
- ensimmdinenyhtein-
- enjuoksukilpailu.

valmistauduin Kiiminkiin. Takalan tsemppi
ja tuki olivat korvaamattomia.

Tiina Kuismasta Kiiminki-maraton oli
hieno kokemus. Sateisesta ilmasta huoli-
matta fiilis oli huikea. Huono ilmakaan ei
haitannut, kun sai toteuttaa isinsa kanssa
yhteistd unelmaa.

Juoksureitti oli heistd hyvin merkattuja
tasainen. Erityiskiitosta saa hierontapiste,
jossa sai kdyda juoksun jalkeen.

Viime vuonna ensimmdisen puoli-
maratoninsa Tiina Kuisma korkkasi jo
toukokuussa Terwamaratonilla. Juoksemi-
sesta haaveillut Tiina Kuisma on jatkanut
juoksuharrastustaan Kiiminki-maratonin
jalkeenja on tind vuonnajuossutjo yhden

puolimaratonin Terwamaratonilla.

Han arvelee juoksuinnostuksen jatku-
vuuden taustalla olevan osaksi myds sen,
ettd lapset ovat kasvaneet isommiksi, ja
hanelld on nykyisinenemman aikaa omille
harrastuksilleen. Liikkuminenyhdessavan-
hempien kanssa on myos tullut tarkeéksi.
Juoksemisen lisdksi se voi olla myds pati-
kointia vaikkapa Saariseldn maisemissa.

-Juoksu ja liikkkuminen yhdistdd meita,
jolloin me teemme uusia tavoitteita. Nyt
meilld on isdni kanssa haaveena juosta
syyskuussa Tallinnassa puoli maraton.
Pienet vammat tuovat vaan lisitsemppia
yhteiseen padmaardan paasemiseksi, ker-
too Tiina Kuisma.

TIESITKO ETTA?

KIIMINGIN URHEILIJOIDEN KIMMOKKEEN
KUNTOSALIASIAKKAANA LUOT KANNUSTAVIA
JA ELAMYKSELLISIA MAHDOLLISUUKSIA PAIK-
KAKUNNAN LAPSILLEJA NUORILLE.

HARRASTE-
SAHLYA
PESIKSESSA

KiIMU:N PESAPALLOJAOSTON HARRASTESAH-
LYVUORO ON PERJANTAINA KLO 19 - 20:30.
MAKSUPIDETTY KOHTUULLISENAELIKERATTY
VAIN VUOROSTA TULEVA MAKSU JA TARVIKE-
MAKSUT ALLE 100 EUROA PER KAUSI.
LISATIETOA:
KARI.TAPANI.LAMPINEN@GMAIL.COM

TIESITKO ETTA?

VOIT LIITTYA KIIMINGIN URHEILIJOIDEN
JASENEKSI MILLOIN VAAN JA TULLA MUKAAN
TOIMINTAAMME. TAI MAKSAA JASENMAKSUN
IHAN VAAN KANNATUKSEN VUOKSI.

KITMU-SANDMAT

Julkaisija: Kiimingin Urheilijat
Toimitus ja taitto: Paivi Mikkonen
Painopaikka: Erweko Oy 2019
Painos: 5500 kpl

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 ELOKUUSSA SULJETTU
Su ELOKUUSSA SULJETTU

KORTTIEN MYYNTI KUNTOSALIN
AUKIOLOAIKOINA. MEILLA KAYVAT
MUUN MUASSA SMARTUM-, TYKY-]A
VIRIKESETELIT SEKA EPASSI.

10-KRT TAI KUUKAUSIKORTTI

KULKUKORTILLA SALI AUKI 5.30-23.30. L
ALENNUKSET EDELLYTTAVAT SEURAN

PIOA2063464'8](PALVELEE AUKIOLOAIKOINA)

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

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

OPISKELIJA [TYOTON/ELAKELAINEN
23 €.

JASENYYTTA, MIKA TUO SINULLE MYOS
MUITA ETUJA.
HINNASTO WWW.KIIMU.FI.

17.10-17.55 17.00-18.00 17.00-18.00 18.00-19.00 18.00-19.00 16.00-17.00
Perheliikkari 3-5 Voimistelukoulu 7-9 Parkour 9-11 Sahly/palloilukerho 6-8 Telinevoimistelu 6-8 Voimistelukoulu 7-9
Kimmoke Kiiminkijoen koulu Kiiminkijoen koulu | Jokirannankoulu Ylikylan koulu Laivakankaan
17.00-18.00 17.10-17.55 18.00-18.45 19.00-20.00 19.00-20.00 monitoimisali
Sportti-/yleisurheilu 10-13 | Voimisteluliikkari 5-6 Hiihtokerho 5-7 Séhly/palloilukerho 9-13 Voimistelukoulu 10-12 STELUk,,
Jokirannan koulu Kimmoke Kimmoke Jokirannan koulu Ylikylan koulu 0®k %
S N <
18.00-19.00 17.30-18.30 1845-19.30
Sportti-/yleisurheilu 7-9 Telinevoimistelu 9-10 | piipiokerho 8-12 X X o
Jokirannan koulu Ylikylan koulu Kimmoke i
18.30-19.30

b ;{'E;E&SL"JHEM

Telinevoimistelu 11-13
Ylikylén koulu
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SKI IN -KYLA KAINUUN HUIPULLA!
UKKO YLI 300 MOKKIA JA HUONEISTOA, 17 RINNETTA JA 2 PARKKIA

Suomenlhalvimmat/laskut
yhteiskausikortilla
Rushutunturl jﬂ. Ukkohalla

- LASKETTELUN RIEMUA
RLUsKDLLNCLUrI CITYTUNTURISSA

Ski Fun Oulu, Finland www.ruskotunturifi

s ‘ELHSI{ETTELUN RIEMUH
» I CITYTUNTURISSA

- 6 rinnetta _
- lastenmaa ja ka.rusel]i_-.

Opetusta Kaiken tasoisille F
lasKettelijoille ja lautalijoille!
Lasten Weneri-Kurssit
YKsityisopetus

Lue lisaa

ruskotunturifi



