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Ukkohallan aktiivinen matkailukyli sijaitsee

Syvajarven rannalla, Kainuun korkeimpien UKKOHALLAN HALLAN AKAN UKKOHALLA
. ey e - VENETSIALAISET VAELLUS MTB
vaarojen kupeessa. Meilla viihdytaan Vorlokki Rokki

monipuolisten aktiviteettien parissa: cable 27.8.22 10.9.22 17.9.2022
wakeboard -radalla, maastopyora- ja vaellus- \
reiteilla seki Saunamaailman monilla lauteilla.

Matkailukylan keskiossa lomaelamyksia luo Huoneistohotelli
Ukkohalla, jossa saman katon alta 16ytyviat monipuoliset Ski
Chalets -huoneistot, ravintola, keilahalli ja Saunamaailman
kylpylaosasto. Ukkohallan huipulla vierailijaa hemmotellaan
vaaramaisemilla ja Sky Cabin Glass Suitesien mukavuuksilla.
Ukkohallan lukuisista huoneistoista ja mokeistd lomailojen
tai luontoelimysten darelle ei koskaan ole pitka matka.

UKKOHALLA 08 748 500 | info@ukkohalla.fi
Ukkohallantie 20, 89400 Hyrynsalmi | Ukkohalla.fi




TRIMTEX

F .-.Iu...:,.f.:-_
URHEILWAT

KAISULEENA JOENVAARA

Syyskausi kutsuu
meita kaikkia

and kesana oli jalleen ilo olla liikuttamassa alueen lapsia ja nuoria
Sporttileireilla Jadlissa sekd Kiimingissd. Sporttileirit olivat mahtava
elamys lapsille eri lajeineen. Tyéllistimme leireille myos kahdeksan
nuorta kesatyosetelilla sekd kolme nuorta PoPLin tuella. Kiitos LC Oulu/Sillat
-yhdistykselle, jonka tuki auttoi KiimUa lasten kesatoiminnan jarjestamisessa.

Toukokuussa jarjestetty voimistelijoiden ja lentopallonuorten Kevat-
karkelot oli hieno yhteiséllinen kokemus. Reilut sata lasta esiintyi ja
heiddn naytokset olivat mukava ldpileikkaus KiimUn voimistelukirjosta.

Syksy pyritaan aloittamaan vahvasti. Ohjattuja lilkuntaryhmia lapsille ja
nuorille onyhteensa 18. Lasten harrastusmaksut eivat ole nousseet viime syk-
systa, vaikka paineita on. Haluamme, ettei hinta nousisi kenellekaan lilkunnan
harrastamisen esteeksi.

Liikuntatalo Kimmokkeen puolella tulossa ryhmaliikuntatunteja hie-
man viime kautta vahemman, mutta uutuutena meiltd 16ytyy eri-
laiset kuntoilukurssit, niin ryhmaliikunnassa kuin kuntosalin puo-
lellakin. Ammattitaitoiset ohjaajat ja laadukas ote tekemiseen ovat
KiimUn vahvuus, josta asiakkaat padsevat hyotymaan kiydessaan meilla.
JASUPERJUTTU:Vihdoinvalmiskuntosalilaajennusontuonutuuttaharjoitteluti-
laavapaiden painojentreenialueelle. Viihtyisyysjaturvallisuus ovat parantuneet.
JAUUTTA: Toimistonylakertaanrakennettullo-niminenkokous-janeuvottelutila,
jossanykyaikainenav-varustelumahdollistaamonenlaisen kdytonjaetatyon.llon
myotalisidmmeuusiapalvelujajaennenkaikkeaalueenyhdistyksetjafirmatvoivat
vuokratatilaaomaan kdyttoon. Kysyppa liséd toiminnanjohtaja PaiviMikkoselta!

Entisetja uudet harrastajatlampimasti tervetuloa mukaan seuran toimintaan.
Meille voit tulla tekemaan talkoita erilaisiin tapahtumiin tai harrastamaan
liikuntaa. Saat kokea yhteiséllisyytta ja voit laskea jopa verenpainetta.
Maksamalla KiimUn jasenmaksun tuet seuran toimintaa. Pienelld
summalla on iso vaikutus erityisesti lasten ja nuorten harrastuksiin.
Me olemme olemassa alueen ihmisid varten. Me haluamme mahdollistaa
helposti ldhestyttavan terveys- ja hyvinvointiliikunnan kaiken ikdisille.

Kiitosjohtokunnalle,jossaon mukanaerialojenammattilaisiaja lajien harrasta-
jia. Heilla kaikilla on pitkdaikaista kokemusta urheiluseuratoiminnas-
ta KiimUssa ja muissa seuroissa. Tastd seuraa, ettd
kehitimme monia- laisesti KiimUn toimintaa.
Hienoa!

KIIMINKI-MARATON
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KITMU-SANOMAT

Loppuvenyttelyt kuuluivat sporttileirildisten ohjelmaan pdivin pddtteeksi.

Kevatja kesa litkuttivat lapsia
monipuolinen syyskausi tulossa

I(iimUn lasten harrasteryhmien ke-
vatkausi paattyi toukokuussa, jolloin
jarjestettiin KiimU-karkelot kahden vuoden
tauonjalkeen.

Tapahtuma oli rento tilaisuus, jossa
seuranvoimisteluryhmatesiintyivat. Lisaksi
tapahtumassa julkaistiin jokaisen seuran
harrasteryhman vuoden 2022 tsemppari.
Valinta oli lasten itse tekema.

Muutaman viikon hiljaiselon jalkeen
alkoi kesakuun vilkas sporttitoiminta. Sil-
loin jarjestettiin nelipaivdiset sporttileirit
Kiiminkipuiston ja Laivakankaan kentalla.
Sadtsuosivatmukavialeireja. Vain yksipdiva
pidettiin koulun liikuntasalissa sateisen

saan vuoksi.

Kesakuussa pyorivatperinteisetjalkapal-
lokerhot Ponnonmaenkentilld. Uuttakesan
tarjonnassa oli voimistelukerho.

Kesdkuussa pidettiin myos seurakisat,
jossa 5-13-vuotiaat lapset kilpailivat juok-
sussa, pituudessa ja pallonheitossa seka
kuulantyonnossa.

Uusia ryhmia

Syksyn harrastetoiminta kdynnistyy 22.elo-
kuuta. Seuralle myonnetyt liikuntasalien
kayttovuorot sditelevat kerhotoiminnan

jarjestamista merkittavasti. Niiden pohjal-
ta on luotu syyskausi, joka sisdltdad hyvin
paljon aikaisempina vuosina olleita har-
rasteryhmia.

Uusia ryhmid viime kauteen verrattuna
ovats-6-vuotiaidenvoimistelutja1o-13-vuoti-
aidenTeamGym. Lajiontelinevoimistelunta-
painenjoukkuelaji. Siinatehddan ryhmaliik-
keitd permannolla,vauhdikkaitavolttejavolt-
tiradalla ja korkeita hyppyja trampoliinilla.
KiimUn lasten ja nuorten voimistelu seka
yleisurheilu ovatsaaneet Olympiakomitean
Tahtiseura-laatutunnustuksen. Tama on
merkitseesitd, ettdseurasuhtautuuvastuul-
lisesti omaan toimintaansa.

Sid suosi kesdkuun alkupuolella jirjestettyjd sporttileireji.
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Voimistelu tuntuu
omalta lajilta

Manta Porkola, 8, on kokeillut
tanssia, taidekerhoa, jalkapal-
loa. Tuoreimmat harrastukset ovat
voimistelu ja telinevoimistelu. Han
aikoo jatkaa KiimUn voimisteluryh-
missd myos tulevalla syyskaudella.

Mantan mielestd temput ovat
voimistelussa parasta. Han pitda niin
permantoliikkeistd kuin telineilld
harjoittelemisestakin. Mieluisimpia
temppuja talld hetkelld ovat karryn-
pyora, spagaatti, spiraali, puolivoltti
ja puoliperhonen.

- Flikin, siltakaadon ja perhosen
haluan oppia tekemiin, tuumaa
Manta syksyn tavoitteistaan.

Mantan treeniryhma osallistui
esitykselladn KiimUn-kevatkarkelot
-tapahtumaan toukokuun puolessa
valin. Kokemus oli hanelle mieluisa.

-Olikivaa, kunoliyleisod paikalla
jamuutnakivat, mitd osataan. Ohjel-
man harjoitteleminenkin oli kivaa.

Karrynpyorat ja puolivoltit ovat
Mantalle niin mieluisia, ettd han
tekee niitd vapaa-ajallaan kotipihan
trampoliinilla tai kodin ylakerrassa,
jonne on hankittu lajin harrastami-
seen soveltuva hyppyalusta.

- Lattia tomisee usein voimiste-
lutreenin jalkeen, kun Manta har-
joitteleetreeneissa tehtyjatemppuja
kotona omatoimisesti, naurahtaa
Mantan &iti Anu Porkola.

Han on mielissaan, ettd tyttarelle
on l6ytynyt harrastus kotikulmilta,
eikd vanhempien aikaa kulu aikaa
vieviin kuljetuksiin.

Vaikka voimistelu on Mantalle

erittdin mieluisa harrastus, kavereiden
mukanaolo samassa harrastusryhmassa on
tarkeda. lIman kavereita ei tulisi Iahdettya.
No mikd on nuoren tempputytén lem-
piruoka?
- Makaronilaatikko ja lohikeitto, vastaa
Manta ilman tuumimista.

Kesikuussa Manta nauttisiitd, ettd oli mahdollista kdydi kavereidensa kanssa voimisteluskerhossa kerran viikossa.

Manta Porkolan kesilomaan kuului paljon kotipihalla oleskelua joko trampoliinil-

la hypellen taijalkapallo potkien.

Kokoustilaa vuokrataan seka yksityisille
henkildille ettd julkisille toimijoille.

Kimmokkeen
laajennus
luo uutta
toimintaa

I immokkeellaonkesanaikanatoteutettu
(siséinen laajennus. Kimmokkeessa on
uusi llo kokous-ja neuvottelutila, joka sopii
monipuolisesti monenlaiseen pienryhma-
toimintaan. 18 hengen tilaa vuokrataan
yksityisille henkildille sekd yhdistyksille.
Tilassa on nykyaikaiset av-vlineet.

llo soveltuu erinomaisesti yhdistyksille
jayrityksille, jotka haluavat jarjestaa koulu-
tusta tai pitad virkistyspdivan Kimmokkeen
tiloissa hyodyntaen seka neuvottelutilaa ja
liikuntatiloja.

Uusi tila mahdollistaa myds Kimmok-
keelle uudenlaisten palveluidenjarjestami-
sen,joitaontulossasaatavillesyksynaikana,
kuten ohjelmalliset lasten syntymapaivat
Kimmokkeella.

Kuntosalin tilat
laajenivat

Kimmokkeessa on tehty myés sisdinen
muutostyo, joka toi uusia lisanelioita kun-
tosalin puolelle. Lisdneliot tulevat alueelle,
jossa painoja ja penkkeja saa liikutella
vapaasti. Suorituspaikoille on saatu valjyyt-
ta. Tama parantaa turvallisuutta ja lisda
asiakasviihtyisyytta.

Kuntosalin laajennuksen tavoitteena oli
saada lisdd tilaa liikkeiden suorittamiseen.
Suorituspaikkojen viljd sijoittelu parantaa
myds asiakkaiden turvallisuutta.
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ylitolvan mielestd
~yoimistelu kehittaa
: ' lapsen liikunnalliSt
~ ——ytta monipuolisesti.

Yhteisollisyys

lisaantynyt

Tuija Hepo-oja-Ylitolva tuli KiimUun ohjaamaan lasten
tanssiryhmaia kolme ja puoli vuotta sitten. Tuijan ohjaajan polku on
vienyt hianet ohjaamaan voimistelu-, telinevoimistelua ja freegym —harrasteryhmia.
Hanen mielestd seuran lasten liikuntatoiminta on kehittynyt, ja myés yhteisollisyys
seurassa on lisddntynyt tuntuvasti.

-KiimUn toiminta on monipuolistunut entisestadn etenkin lasten liikunnan
osalta. Ryhmid on enemmanjajokaiselle onjotain.

Tuijan mielestd kevaalld 2019ja2022jarjestetyt KiimU-karkelot ovatvieneet seuran
yhteishenked eteenpdin niin seuran toimintaa pyorittavien kuin lapsiharrastajienkin
keskuudessa.

- Lapset ovat saaneet uusia kavereita ryhmista. Tervehtiminen ennen harjoituksia,
kauppareissuilla on lisadntynyt selvasti karkeloiden jalkeen, kun tuntemus seurassa
on kasvanut, sanoo Tuija.

Voimistelu ja telinevoimistelu ovat erittdin suosittuja ryhmia KiimUssa.

- Lapsilla on nykyadn aika paljon kotona trampoliineja sekd ilmatdyttei-sid patjoja,
joissa tehdadn temppuja kotioloissa. Samoja liikkeitd halutaan tulla opettelemaan
turvallisempaan ympdristéon ja samalla haastamaan itsensd kokeilemaan seka
oppimaan vaikeampia temppuja, arvelee Tuija lajin suosion syyksi.

Telinevoimistelua hin ei pida vaarallisena lajina.

-Pienidvahinkojavoisattua. Nilkkaa nyrjahtaataitulee pienid laastarilla paikattavia
haavaumia. Pyrin valttdmaan naitd oikeanlaisella ohjeistuksella tuntien aikana, sekd
ohjaamalla liikkeet lapsille henkilokohtaiset taitotasot huomioon ottaen.

Tuija tykkda kovasti voimistelun ja telinevoimistelun ohjaamisesta.

-Pidan lajista. On mukavaa seurata lasten ja nuorten taitojen kehittymista.

TRIMTEX

-TeamGym harras-
teryhman ohjaami-
en tulee olemaan

Hyvalla mielella
uusi laji KiimUun
lisa Timonen aloittaa tdni syksyna ohjaajana KiimUssa ja tuo tullessaan uuden
lajinlastenliikuntavalikoimaan, TeamGymin.Seonjoukkuevoimistelu,joka koostuu
volteista, trampoliinihypyista ja vapaa-liikekokonaisuudesta permannolla.

Alisa harrastiitse lajia kuusi vuotta siind kilpaillen. Tatd ennen han harrasti teline-
voimistelua nelisen vuotta. TeamGymin kilparyhmien valmentamisen han aloitti viisi
vuotta sitten.

- KiimUssa on mukavaa, etta tulen ohjaamaan harrasteryhmad, jossa lajin harras-
taminen on huomattavasti rennompaa kuin kilparyhmassa

Alisa luonnehtii itsedan kokonaisvaltaiseksi ohjaajaksi, joka huomioi lapsen per-
soonan ja liikunnalliset taidot ryhmassa.

-Enole ainakaan liian tiukka. Ja Koska kyseessa on harrasteryhmd, niin se on luon-
teeltaan huomattavasti rennompaa ohjatakin.

Toisaaltahdnenmukaansaeiolemikadneste joslajinaloittavatharrastajat haluavat
lahted kilpailemaan. Ensimmdinen etappi voisi olla kilpaharrasteryhma, mika ei ole
vaatimustasoltaan niin tarkkaa kuin puhdas kilparyhma olisi.

KiimUn uusi10-13-vuotiaiden TeamGym ryhma soveltuu lapsille, jotka ovat harras-
taneet voimistelua tai telinevoimistelua jonkin verran.

- Karrynpyoréja kuperkeikka ainakin olisivat hyva osata valmiiksi.

- TeamGym sopii myos niille, jotka pitdvat chearleadingista. Tunneilla tehdaan
yhtaaikaisia ryhméliikkeitd nostoineen, toteaa Alisa.

REIMU-SANOMAT

Ryhmaliikunta kaynnistyy
lihasvoimaa ja tanssillis

immokkeen ryhmaliikuntakausi

kdynnistyy elokuun puolen vilin

jalkeen lukujarjestykselld, jossa
korostuvat lihasvoimaharjoittelu ja tans-
silliset tunnit.

Syyskauden tarjonta on rakentunut tun-
neillejoissaonriittanytjumppaajia myos ko-
rona-aikana. Lisaksion tuotuaivanuusitunti,
+50 vjumppa. Tunti on nimensa mukaisesti
suunnattuyliso-vuotiaille. Timantoivotaan
madaltavan kynnysta aloittaa viikoittainen
lilkunta ohjatusti. Tunneilla keskitytaan
lihaskunnon yllapitoon ja lisdédmiseen, jot-
ta tyo- ja toimintakyky sdilyisivat hyvana.
Tunnin ohjaaja
huomioi jump-
paajien mahdolli-
set polvi-, lonkka,
olkapdavaivat, et-
tei niista tule este
osallistumiselle.

Uutta syksyn
tarjonnassa ovat
liikuntakurssit,joi-
ta alkukaudesta
on tarjolla muun
muassa Aijat kuntoon- ja Kimmokkeen
sporttikurssi.

Suunnitelmissaonmydsjarjestadjoitakin
teemapdivia tai tunteja syyskauden aikana
esim kehonhuollosta tai crossfitista.

Kiimingin Urheilijoiden terveysliikun-
tajaoston puheenjohtaja Minna Heikkila
toivottaa entiset ja uudet liikkujat tervetul-

Osaavat
ohjaajat
iInnostavat.

leeksi Kimmokkeen ryhmaliikuntatunneille
ja kursseille syyskauden alkaessa. Kimmok-
keen ryhmaliikunta tarjoaa monipuolista
liikuntaa.

Osallistumallaerilaisille tunneille voi ke-
hittdajayllapitda niin kestavyytta, lihaskun-
toakuinliikehallintaakinliikuntasuositusten
mukaisesti. Osaavat ohjaajat innostavat,
auttavatjatsemppaavatjokaista jaksamaan
ja suorittamaan itselleen sopivalla tasolla.
Yhdessa tekemisen fiilis on huikea ja antaa
kehon lisaksi mielelle virkistysta.

- Meille voi tulla, vaikka ei olisi aiempaa
kokemusta ryhmaliikuntatunneista. Osal-
listumallaryhma-
litkuntatunneille
tukee samalla Kii-
mUn toimintaa
ja mahdollistata
toiminnan jatku-
misen monipuo-
lisenaniinlapsille
kuin aikuisillekin,
vinkkaa Minna
Heikkila.

Hanen mu-
kaansa terveysliikuntajaostossa seurataan
kauden toimintaa ja kuunnellaan asiakas-
palautetta herkalla korvalla.

-Tavoitteemmeon palvellaKimmokkeen
liikkujia. Toiveita pyritddn toteuttamaan.
Joskin taloudelliset perusteet pakottavat
valilla tekemadn paatoksia tuntivalinnoissa,
jotkaeivatoleaina mieluisiakaikille meidan

asiakkaillemme.

Han rohkaisee anta-
maan palautetta ja esit-
tdmadn toiveita. Vaikka
seuralle ja ohjaajille
esitetyt toiveet eivat
olisi heti toteuttamis-
kelpoisia, nejaavat kui-
tenkin mieleen, ja niitd
voidaan panna toimeen
my6hemmin.

Kiimingin Urheilijoiden
terveysliikuntajaosto viettad
voimisteluviikkoa elo-syyskuun
vaihteessa, jolloin ryhmaliikuntatun-
neille on tarjolla ilmaisia kokeilutunteja
uusille jumppaajille.

Lihasvoimaa ja kestivyytti
treenataan monin eri tavoin
Kimmokkeessa.



1 treeneja

Kimmokkeen ryhmiiliikuntaohjelmas-
ta laytyy monenlaisia tunteja, jotta
mahdollisimman moni l6ytdisi sen oman
lempitunnin.

KITMU-SANOMAT

Kavely kay kuntoilusta

d

lisaksi pita

avely on erin-

omaista ter-

veysliikuntaa.
Kaiken lisaksi sitd on
itse kunkin helppo
toteuttaa ympari-
vuotisesti. Kavelyn
terveysvaikutuksia
ovat muun muassa
verenpaineen ale-
neminen ja kakkos-
tyypin diabeteksen
sairastumisen ris-
kinpienentyminen.
Samoin on laita
muiden sydan- ja
verisuonisairauk-
sien suhteen.

-Kavelykohot-
taakestavyyskun-
toa, mutta keho
tarvitsee myos
lihasvoimahar-
joittelua seka
liikkuvuus- ja
litkehallintaa,
toteaa fysiote-
rapeutti Outi
Kokkoniemi
Kiimingin hyvinvointikeskuksesta.

Kokkoniemenmukaankavelyeiyksistdan
riitayllapitdimaan hyvad tyokykya. Itse kave-
lyyn kannattaa luoda vaihtelevuutta.

-Tehoasaahelpostikivelemalldsauvojen
kanssa, ja liikkumalla erilaisissa maastoissa
sekd portaissa.

Mikali haluaa valttya ikdviltd ja ki-
vuliailtatuki-jaliikuntaelinsairauksilta,
Kokkoniemen ohjeon harrastaa kivelya
kolmesti-neljasti viikossa erilaisilla
variaatioilla ja tehda kahdesti viikossa
lihasvoimaharjoittelua.

-Salilla kannattaisi kdyda sen takia,
ettd lihasvoima paranee sadnnolliselld
ja nousujohteisella harjoittelulla. Li-
hasvoimavaikuttaa niinmoneenasiaan. Pe-
riaatteessaharjoitteluatulisiollauseampana
paivana, jotta kehittymista tapahtuisi.

- Jos kay salilla kerran viikossa, kotona

Kﬁvelyyn saa vaihte
Iukenteenv(zyldlld j

lua.ja tehoa tekemg
amdkisellg metsdvreitill;.

S VA

g

voisi tehda lisaksi lihasvoimatreenid, Kok-
koniemi vinkkaa.
Sauvoillakavelyynsaalisattyd tehoa. Sau-

Kavely on
helppoaja
tehokasta

vakavely on tehokkaampaa kuin sauvoitta
kavely, mikali kdvelijan sauvatekniikka on
oikeajakavelyvauhti reipas. Oikeaoppisessa
sauvakavelyssa kyynarpaatojentuvatselkdan

] I I11ﬂaStOISSa. t t sella I’(’ evyen
Vi
le”kke aeri aisissa uoro e”en asai ell
84

tehda lihasvoimaa

pain. Elisauvoillatyoskennelldantaaksepdin.
Tekniikan ja vauhdin lisiksi on tarkeda
lilkkua oikean mittaisilla kavelysauvoilla.
Nyrkkisdanto kavelysauvojen mittaan
on: oma pituus vihennettynd 55 cm.
Sauvakdvelyssa syke nousee enem-
man kuin kdvelyssa ilman sauvoja.
Sauvakavelyssd koko vartalon lihak-
set tyoskentelevat tehokkaasti, joten
hapen- ja energiankulutus kasva-
vat sauvoitta kavelyyn verrattuna.
Sauvat lisadvat tehoa kivelipa tasai-
sella tielld tai makisessa maastossa.
Mikalikarsiiolkapadvaivoista, asfalttivoiolla
liian kova alusta. Silloin kannattaa suosia
metsdpolkuja ja kivituhkalla paallystettyja
kuntoilureitteja.

Mita liikuntalupauksia
teet syyskaudelle?

Kimmokkeenjumppasalissaryhmaliikuntatunnitovat pyorineet koko kesan.Jumppaajiaonriittanyt
tunneilla my6s kesdkuukausina. Samoin on kuntosalin puolellakin piisannut treenaajia.

Toisaalta syksy on monelle oiva ajankohta aloittaa uusi harrastus tai ylipaataan tehda itselle uusia
lilkkuntalupauksia tai haasteita.

Kysyimme Kimmokkeella: Mita liikuntalupauksia teet syyskaudelle?

- Aion kdyda ohjatussa kuntosaliryh-
missé ja kavereiden kanssa yhdessa salilla
saanndollisesti.

- Aion aloittaa taas kdyda kaksi
kertaa viikossa kuntosalilla.
-Muuta lilkuntaa jatkan entiseen
malliin.

- Aion kayda kaksi tai kolme kertaa
viikossa salilla.

- Kesalla liikkuminen oli vahan
epasaannollista. -Muuta lifkuntaa harrastan entiseen

malliin.

Anne Halkola

Henri Ahonen Tuomas Matila
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Monipuolinen liikkuminen

viehattaaympa

Virpi Kusminin liikuntaviikko koostuu k-
velystd, pyorailystd kesasisin, hiihdosta
talvisinjakuntosaliharjoittelusta. Ainasilloin
talloin han myos zumbailee.

Kuntosaliharjoittelu on ollut erityisen
saannollista huhti-toukokuun vaihteesta
lahtien. Virpipdattiosallistua Kimmokkeella
jarjestettyyn kurssiin, joka oli sekoitus
ohjattua kuntosaliharjoittelua ja ryhma-
liikuntaa.

- Olen osallistunut tallaisille kursseille
ennenkin ja todennut ne itselleni sopiviksi
tavoiksi treenata. Ryhman kanssa on aina
kivaa, ja muut osallistujat sekd ohjaaja
innostavat.

Virpin ensimmadinen kurssi loppui
kesakuun alussa. Kesa ja tuleva loma eivit
hidastaneet hdnen paatostadn osallistua
uudelle kuntosalikurssille.

-Ainaonhyvdaikapitaditsestaanhuolta,
oli se sitten kesd tai mika muu vuodenaika
tahansa, perustelee Virpi.

Ryhma harjoittelikerranviikossa. Taman
lisdksi han on kdynyt valilld treenaamassa
my6s omatoimisesti.

Virpi kokee, ettd hian on saanut tuoreim-
miltakursseilta paljonuusiaharjoitteluvink-
kejajaohjeitaoikeisiin suoritustekniikoihin,
joita on mukava toteuttaa itsendisesti
kuntoillessa.

Paitsi, ettd kuntosaliharjoittelu ryhmas-
sd on viihtyisad ja helppoa, Virpi tuntee
kuntonsa kohentuneen kovasti muutaman
kuukauden pituisensaannollisensalitreenin
ansiosta.

- Sﬁiz’nnb'llﬁyys tuo tuloksia ja pitdd liikun-
tamotivaatiota ylld, tuumaa Virpi Kusmin.

Sattuman sanelema
harrastusjuttu

uuttaessaan nelisen vuotta sitten

Tirinkylaan Vili Suorsa ei arvannut,

ettd leuanvedosta tulisi hanelle harrastus

ja tarked kilpailumuoto, jossa hian tekee
MM-ennatyksen.

- Naapurit totesivat, ettd talossa on

aikoinaan asunut kova leuanvetdjd, muis-

telee Vili.

Miltei samantien mies paatti itsekin
kokeilla seuraavan kerran kuntosalille men-
nessaan leuanvetoa.Sesujuiparemminkuin
hyvin. Siitd lahtien han on harrastanut lajia.
Parisen vuotta sitten hin asetti itselleen
tavoitteen tehdd MM-ennatys lisapainoleu-

arivuotisesti

anvedossa ja voittaa maailmanmestaruus.
Puolet tasta on jo hoidettu kotiin.

Reilukuukausisitten, 1. heindkuutaSalos-
sa jarjestetyissa Suomenmestaruuskisoissa
hin teki lisipainoleuanvedon MM-enna-
tyksen 8o-kiloisten sarjassa. Suorsan nimiin
kirjattu MM-tulos on 100 kiloa.

Taman vuoden tammikuussa pidetyissa
MM-kisoissa han sijoittui neljanneksi.

- En ollut tammikuussa niin hyvassa
kunnossakuinolinsuunnitellut,enkdyltanyt
mitaleille.

Seuraavat MM-kisat ovat tammikuussa
2023, jonne Vili treenaa mielessdan kaksi

tavoitetta: voittaa MM-kulta ja parantaa
omissa nimissddn olevaa maailmanenni-
tysta viidelld kilolla.

- Ne kun on saavutettu. Sitten keskityn
voimanostoon.

Siinakin lajissa miehelld on mielessa
kilpaileminen.

Talla hetkella Vililla on meneilldan
perusvoimakausi, mika sisiltdd monipuo-
lista lihasvoimaharjoittelua. Leuanvetoa
hinharjoittelee myoserilaisillavariaatioilla.
Kilpailukaudella han tekee lajinomaista
leuanvetoharjoittelua paljon. Niin paljon,
etta kunkilpailukausiloppuu,mydsleukojen
vetdminen loppuu — vain vajaaksi kuukau-
deksi. Tallainen kuukausi oli heindkuu,
jolloin mies huilasi kdyden kuitenkin salilla
4-5 kertaa viikossa ilman mitadn tarkkoja
treenisuunnitelmia.

Heindkuu oli myds syomisen suhteen
rentoa. Toisin kuin kilpailujen alla, jolloin
kaikki ruoka menee puntarin kautta ruo-
kalautaselle.

LeuanvedonVilionaloittanutaikuisialla,
mutta kuntosalilla hdn on harjoitellut jo
nuoresta pitden. Kuntosaliharjoittelussa
hintd viehattad huomata, kuinka voima
kehittyy.

Vaikka kuntosaliharjoittelu on miehelle
erityisen mieluisaa, timaeiyksinriita. Treeni-
saliltaonl6ydyttava hyvatvalineetjakunnon
leuanvetotanko. Myos treeni-ilmapiirin on
oltava my6s mukava.

Akkiseltaan voisi luulla, ettd ndin innok-
kaallaleuanvedon harjoittajallaloytyy kotoa
vahintdankin yksi leuanvetotanko.

- Ei ole. En ole halunnut kotiin yhtadan
tankoa. En usko, ettd kotioloissa pystyn otta-
maanitsestd niin hyvinirtikuin kuntosalilla,
perustelee Vili Suorsa.
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AITI JA VAUVA
-JUMPPAA
KIMMOKKEELLA

KURSSI TORSTAISIN 8.9.-20.70. KIMMOKKEEN
JUMPPASALISSA KLO 9:30-10:15. (VIIKOLLA 40,
6.10. TUNTIA EI PIDETA)

AITI @ VAUVA -JUMPPAAN VOI TULLA ALLE
VUODEN IKAISEN LAPSEN KANSSA. KURSSI ON
SUUNNITELTU VAHVISTAMAAN AIDIN KEHOA
SEKA LISAAMAAN AIDIN JA LAPSEN VUOROVAI-
KUTUSTA. TUNNILLATEHDAAN MONIPUOLISES-
Tl KOKO KEHON LIHASVOIMAHARJOITTEITA,
KEHON HALLINTAA LISAAVIA HARJOITTELUA
SEKALANTIONPOHJAN LIHASTEN HARJOITTEITA
LAPSI ON PAAASIASSA MUKANA LIKKEISSA,
MUTTA VOIT TEHDA NE MYOS YKSIN. TUNNIN
TOIMINTA TAPAHTUU AINA LASTEN EHDOILLA,
JOTEN VOIT TARVITTAESSA ESIMERKIKSI SYLI-
TELLA TAI SYOTTAA LASTA TUNNIN AIKANA.
RYHMAN OHJAAJANA TOIMII AITIYSFYSIOTE-
RAPEUTTI, LANTIONPOHJAN FYSIOTERAPEUTTI
SALLA TIIRO

HINTA KURSSILLE 75€. [LMOITTAUTUMISET
OSOITTEESEEN INFO@HYVINVOINTIKESKUS-
TUNTUMA.FI

LISATIETOA KURSSISTA LOYTYY TUNTUMAN
VERKKOSIVUILTA OSOITTEESTA WWW HYVIN-
VOINTIKESKUSTUNTUMA.FI

TIESITKO ETTA?

KIMINGIN URHEILIJOIDEN KIMMOKKEEN
KUNTOSALIASIAKKAANA TUET SAMALLA
PAIKKAKUNNAN LASTEN JA NUORTEN HAR-
RSTELIIKUNTAA.

HARRASTE-
SAHLYA
PESIKSESSA

KIIMUN PESAPALLOJAOSTON AIKUISTEN
HARRASTESAHLYVUOROON PERJANTAI-
NAKLO19-20:30. MAKSU PIDETTY KOH-
TUULLISENAELI KERATTY VAIN VUOROS-
TA TULEVA MAKSU JA TARVIKEMAKSUT
ALLE100 EUROA PER KAUSI.LISATIETOA:
KARITAPANI.LAMPINEN@GMAIL.COM

KETMU-SANOMAT

Julkaisija: Kiimingin Urheilijat
Toimitus ja taitto: Paivi Mikkonen
Painopaikka: Punamusta Oy 2022
Painos: 5000 kpl

KETMU-SANOMAT

TERVETULOA
SUUNNISTAMAAN

KitMUN OULU-RASTEILLE
KORTEKANKAALLE JAALIIN

TIISTAINA 23.8.2022
KARTTOJEN MYYNTI
16:30-19.00

OPASTUS KUUSAMONTIELTA
KARTTAMAKSU 7€

KIMMOKKEESSA OHJATTUA
KUNTOSALIHAR]JOITTELUA

ALOITA KUNTOSALIJARIOITTELU AMMATTILAISEN OHJAUKSESSA.

- KUNTOSALI + PILATES -KURSSI. KUNTOSALI TIISTAISIN KLO 18-19 JA PILATES TORSTAISIN
KLO19.10-20.10

KURSSI ALKAA 23.8. JA PAATTYY 11.10. OHJAAJAT: PAIVI MIKKONEN KUNTOSALI, KATIA
KARPPINEN PILATES. HINTA 69€ HINTAAN SISALTYY KIRJALLINEN HARJOITTELUOH]ELMA
OMATOIMISEEN KUNTOSALIHARJOITTELUUN KURSSIN PAATYTTYA. [LMOITTAUDU SAHKO-
POSTILLA KIIMU@KIIMU.FI 18.8. MENNESSA.

- AAMUPAIVAN KUNTOSALIRYHMAT TIISTAISIN JA KESKIVIIKKOISIN KLO 11.30-12.30
ALKAEN 23.8.-14.12 2022. OHJAAJA PAIVI MIKKONEN. HINTA 60€. KIIMU@KIIMU.FI TAI
SOITA PAIVILLIE 0405881308.

LENTOPALLOA

KITMUN NAISTEN SARJAJOUKKUE HARJOIT-
TELEE KIIMINKIJOEN KOULULLA TIISTAISIN
KLO 19-21.

SEKAVUORO TORSTAISIN KLO 19.30 - 21.00
KITMINKIJOEN KOULULLA.

TERVETULOA MUKAAN.

LISATIETOA WWW.KIIMU.FI

&b
KIMMQ@IKE

VIITANTIE 23 90900 KIIMINIKI
P.0440684648)(PALVELEE AUKIOLOAIKOINA)

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

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

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

MYOS KERTAMAKSULLA 5 €.
OPISKELIJA / TYOTON / ELAKELAINEN
KERTAMAKSU 4 €.

10 KRT TAI KUUKAUSIKORTTI
OPISKELIJA /TYOTON/ELAKELAINEN
23 €.

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

HINNASTO WWW.KIIMU.FI

%ﬂ é@é&w/wmt
IHON ERITYISIIN HAASTEISIIN APU VANILLIINISTA
- MYOS ILTA-AIKOJA -

KAUNEUS- JA HYVINVOINTIPALVELUT

Katso lisdtietojar:

-

Jadlin likekeskus, 90940 Jaali
puh. 050 407 3840

www.vanilliini.fi

J.}.' Kiimingin
APTEEKKI

ma-pe 8.30- 19
l@a9-16

Tervetuloa lahiapteekkiisi!

@ Jaalin
APTEEKKI
ma-pe 10 - 18

www.kiiminginapteekki.fi

LASTEN LIIKUNTAKERHOT 22.8.-16.12.2022 KERHOMAKSU SYYSKAUDELLA 57-110 € KIIMUN JASENILLE 50-100€ LISATIETOA WWW.KIIMU.FI

17.00-18.00 17.00-18.00 17.30-18.30 18.00-1845 | 17.15-18.00
Voimistelu 10-12 Yleisurheilu/sportti10-15.  Telinevoimistelu 6-8  Hiihto 5-7 Voimistelu 5-6
Kiiminkipuiston Kiiminkijoen Ylikylan koulu Kimmoke Kiiminkijoen koulu
koulu koulu 18.30-19.30 18.45-19.30
Telinevoimistelu 9-10 Hiihto 8-12 17.-00'1.8-90
18.00-19.00 18.00-19.00 Ylikyldn koulu Kimmoke Telinevoimistelu 11-13
Voimistelu 7-9 Yleisurheilu/sportti 7-9 Ylikylan koulu
t(i)in;inkipuiston Kiiminkijoen 18.00-19.00
v koulu FreeGym 7-9
Ylikylan koulu

- | wesumens

‘ VOIMISTELU
%

17.00-18.30
Lentopallo 12-15
Kiiminkipuiston koulu
17.00-18.00
Sahly/palloilu 10-15
Kiiminkijoen koulu,
18.00-19.00
Sahly/palloilu 7-9
Kiiminkijoen koulu
18.00-19.30
TeamGym 10-13
Ylikylan koulu

Tl §

16.00-17.00
Voimistelu 10-12
J&élin koulu pieni sali

17001800

Voimistelu 7-9 £

Jaalin koulu pieni salik ,k
18.00-1845 K &

VomarsTEY
Voimistelu 5-6
Jaalin koulu pieni sali

STEL U.ﬂro

LEHDEN PAINOON MENON JALKEEN OHJELMAAN ON VOINUT TULLA MUUTOKSIA . TARKISTA AJANKOHTAINEN TARJONTA SEURAN NETTISIVUILTA WWW.KIIMU.FI
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OULUN REMONTTIPISTE OY
050369 3767, 044 309 7170
info@oulunremonttipiste.fi

Antti-Pekka Ronkko.

ntti-Pekka Ronkko, 26, on harjoitellut
kuulantyéntod vajaan vuoden erityisen
systemaattisesti.

- Aiemmin nostelin puntteja oman
mieleni mukaan ja tavoittelin 1dhinna
lihaskasvua.

Toisinonnyt. Viimevuodenmarraskuusta
lzhtienAntti-Pekkaontreenannutkemilaisen
kuulavalmentaja Janne Palokankaan laati-
mien harjoitusohjelmienmukaisesti.Vajaan
vuoden kestaneen harjoittelun tavoitteena
on ollut lisatd rajahtavad voimaa. Tata on
haettu niin Kimmokkeen punttisalilta kuin
juoksuradoiltakin: aitahyppyja ja 20-60
metrin vetoharjoituksia.

Lajiharjoittelussa koko ikansd viime
syksyyn asti pakittamistyylilla tyéntanyt
Antti-Pekka vaihtoi tyontotekniikan pyo-
rahtamiseksi.

-Aluksiajattelin,ettd mitenkdhanuuden
tavanoppii. Pelko pyorahtamisenvaikeudes-
taoli turhaa.

Uuden tyylin opettelemisessa Antti-
Pekalla on ollut tekniikkavalmentajana

- Ponnonmden kuulantyéntérinki on hyvi harjoituspaikka lajitreeneille, tuumaa

Jusi tyyli innostaa

Pyorahtamalla

lisaad pituutta

oululainen Henri Pakisjarvi.

Antti-Pekan tyontoihin on tullut pyérah-
tamalld parannustavajaametri. Tama kesin
paras tydnto on kantanut 16.91. Elokuun 4.
Joensuussa pidettaviin SM-kisoihin Antti-
Pekka lihtee luottavaisin mielin. Hanen
tavoitteenaan on pdastd finaaliin eli 10
parhaan joukkoon.

-16,50 metrin pituisella perustyonnolld
sinne pitaisi padsta.

Antti-Pekka pitda itsedan hyvand kil-
pailijana.

-Pikkuisen ne tv-kamerat pistavatjannit-
tdmadn.Yleensaolenkuitenkinainakisoissa
tehnyt parhaimmat tyonnot.

Antti-Pekka on enemman kuin tyytyvdi-
nen, ettd ystavd Pekka Eskola otti hineen
yhteyttavuosisittenjaehdottihinelleuuden
valmentajanetsimistd edesmenneenisansi
Eero Eskolan tyon jatkajaksi.

- Pekan kaltaisia tsemppareita tarvit-
see. Talloin harjoittelu ja kilpailut ovat
mielekkaita.

Juttu kirjoitettu ennen SM-kisoja.

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

S

9.30-10.25

Lavis Saila

9.30-10.30 X

Aamutreeni Paivi
18.00-1900 ¥
+50v jumppa Paivi

19.10-20.10 4«
PUMP Tanja

- : 18.00-19.00 4«
18.00-18.55 Vatsa-peppu-reisi Sanni
Zumba Satu

Kimmokestartti -kurssi

S ————
et kuntoon -kursst 24.8-2.11. keskiviikkoisin

30.8-29.11. Klo 19.10-20.10
tiistaisin klo 19.10.-20.10. 0 19.10-20.10.
ohj. Paivi 69 ohj.Tiia Pdivi Sanna 69e

41 = tehotreeni = tanssilinen tunti

RYHMALIIKUNTALUKUJARJESTYS VOIMASSA 22.8.-19.12. 2022. TUNNIT KIMMOKKEESSA VIITANTIE 23, 90900 KIIMINKi. MUUTOKSET MAHDOLLISIA. TARKISTA TARJONTA WWW.KIIMU.FI

KUUKAUSIKORTTI 45 E (KIIMUN JASENILLE 40) 2 KK 80 E (KIIMUN JASENILLE 75) 4 KK 150 (KIIMUN JASENILLE 140). 10 KERRAN SARJALIPPU 50 E, KERTAMAKSU 7 E.

VOIT OSTAA KAUSIKORTIN NETISSA WWW.KIIMU.FI/RYHMALIIKUNTA

=

' VOIMISTELY
005

18.00-18.55
Zumba Laura 10.50-11.50
i Pump Katja K
12.00-13.00
Fitjooga Katja K *

19.1020.10 4

Pilates Katja K
* = kehonhuolto




