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Perinteikds Hallan Akan Vaellus palaa
Komulankonkaan maisemiin!

Noin 9 km vaellusreitilld voit ihastella Kainuun monimuotoista luontoa jar-
vineen ja kangasmetsineen seka harvinaista kaksoisputousta, Komulankén-
gasta, jonka ymparistd huokuu mystista tunnelmaa ja luonnonrauhaa. Matka
sujuu mukavan yhdessadolon merkeissa opastetulla reitilld, Kainuun jylhista
vaaramaisemista ja taukopaikkojen antimista nauttien. Komulankénkaalla,
reitin varrella soi elava musiikki jota voi pysahtya kuuntelemaan vaikka pi-
demmaksikin ajaksi. Vaellukselle voi myds pukeutua erilaisiin asuihin, vain
mielikuvitus on rajana ja parhaat asut luonnollisesti palkitaan!

Vaelluksen jalkeen on ihana rentoutua Saunamaailman lampimissa loylyis-
sd, joiden jalkeen odottavat herkullinenillallinen seka iltabileet DJ:n johdol-
la ravintola Hallan Karhussa!

Liput ja lisatiedot ukkohalla.fi tai skannaa QR-koodi

Yritykset&ryhmamyynti
Pyyda majoitus&
osallistumistarjous ryhmallesi Tutustu ajankohtaisiin loma-
Myyntipalvelu paketteihin ja majoitustarjouksiin,
- 050 308 3451 ja varaa kesé- tai talvilomasi

myynti@ukkohalla.fi ] 5
Ukkohalla.fi osoitteessa ukkohalla.fi




Paakirjoitus

NIINA EPAILYS
LIIKUNTAJOHTAJA OULUN KAUPUNKI

Viread ja monipuolista
toimintaajo 85 vuotta

iimingin Urheilijatryonurheiluseurakentdn monilajinenyleisseura,jolla

onperinteisenurheiluseuratoiminnan lisdksi merkittava roolikuntalais-

ten terveydenja hyvinvoinnin edis ajalikunnallisen elamantavan
vahvistajana. Esimerkillistd on seuran tarjoama laaja-alainen toiminta, jota
on tarjolla elimankaaren eri vaiheissa lapsista ikaihmisiin. Seuran visiona on
olla Kiimingin alueen johtava, monipuolisin ja moniarvoisin yleisseura ja ter-
veysliikunnan edistaja. Seuran toiminnassa tarkeintd on olla lasten ja nuorten
liikunnallinen kasvattaja seka aikuisten elinikdisen terveysliikunnan tukija.

Kiimingin Urheilijoidentoiminnassa huomioidaan tasa-arvoisestieri-ikéis-
tenjataitotasoltaanerilaistenliikkujientarpeet. Myos erityista tukea tarvitsevien
henkilgiden liikunnan mahdollisuudet on huomioitu. Tasa-arvoinen lahesty-
mistapa seuran toiminnassa nakyy myos siing, ettd seuran monilajisuudesta
huolimatta toimintaa kehitetaan tasapuolisesti eri lajit huomioiden ja timéa
on mybs seuran tietoinen linjaus. Kiimingin Urheilijoiden arvot: ilo liikkua,
hyvdi oloa ja vastuullisuutta nkyvat mitd parhaimmalla tavalla seuran arjen
toiminnassa tukien Oulun kaupungin arvoja ja strategisia painopisteita. Kii-
mingin Urheilijatonkin palkittutoiminnastaan Oulun kaupungin tasa-arvoista
liikuntakulttuuria edistavalla tunnustuspalkinnolla.

Valtakunnallisella tasolla Kiimingin Urheilijat on saanut my6s tunnus-
tusta ja kannustusta. Vuonna 2010 seura palkittiin Urheilugaalassa vuoden
urheiluseurana Suomessa. Olympiakomitean tahtiseuratunnuksen Kiimingin
Urheilijat on saavuttanut lasten ja nuorten voimistelun ja yleisurheilun sekd
aikuisten voimistelun osalta. Tahtiseura kertoo laadukkaasta ja vastuullisesta
toiminnasta.Opetus-ja kulttuuriministerié myontaavuosittain seuratoiminnan
kehittamistukea, mika on tarkoitettu lasten ja nuorten likuntaharrastuksen
lisaamiseen seka monipuolisen organisoidun likunnan kehittimiseen. Tana
vuonnamyos KiiminginUrheilijatoli tuensaajienjoukossa hankkeellaan”Koko
perhe liikkuu—yli lajirajojen’.

Kiimingin Urheilijat ry on perustettu vuonna 1938 ja seura tayttdd tand
vuonna 85 vuotta. Toiminta alkoi nimelld Vesaisen Pojat.
Nykyinen nimi eli Kii- mingin Urheilijat on
otettu kdyttoon vuonna 1993. Ou-
lun kaupungin puolesta haluan

lampimis- ti onnitella
elinvoimis- ta, perinteitd
kunnioit- tavaa, mutta
silti alati uudistuvaa
seuraa an- siokkaasta
tyosta kai- kenikédisten
kuntalaisten liikuttajana ja
hyvinvoinnin edistajana. Elin-
voimaisia ja lii- kunnallisia vuosia
Kiimingin Urheili- joille toivottaen!

KiimUn lentopallossa
hyva noste paalla

entopallojaoston puheenjohtaja Kati Rytinki on tyytyvdinen jaostonsa nykytilaan.

Naisten kilpajoukkueen toiminnassa on mukana 17 pelaajaa. Harrastelentopallon ysta-
ville on sekavuorotreenit kerran viikossa. Lisaksi nuorille pystytaan tarjoamaan viikoittainen
harrastelentisryhma.

Naisten lentopallojoukkueen tavoitteena on pelata paikallissarjaa. Lisaksi he haluavat
kehittya lentopallossa sek yksilona ettd joukkueenakin valmentajan johdolla

-Uudetpelitaktiikatja-tekniikat pitavatjoukkuelaisten mielenkiinnon lajissa. Tavoitteena
saada nakyvyyttilentopallon monipuolisuudesta, lajin liikunnallisestailostaja saada nuoria
innostumaan lajista, toteaa Kati.

Katin mukaan aikuisten lentopalloharrastuksen kustannukset ovat maltillisia. Naisten
kilpajoukkueen kausimaksu on vain kolmenkymmenen euron luokkaa ja sekavuorolaisilla
kausimaksu on noin kymmenen euroa. Suurin kustannus on salivuoromaksut.

Lentopallojaosto onjo vuosia ollut mukana talkoilemassa Kiiminki-maratonilla

-Talkoosta saadaan merkittéva rahallinen hyGty. Pystytdan maksamaan nousseita sali-
maksuja talkootyotuotolla.

Kysymykseen mika viehattaa seuratoiminnassa, lytyy nopeasti vastaus

- Rakkaus lajiin! Olen toiminnallinen, aktiivinen ja joukkuehenkinen tyyppi
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KilmU ensimmaisten

joukossa kehittamassa
digitaalisen koulutuksen

jarjestamista

iimingin Urheilijat lahti ennakko-
I(\uulottomastl mukaan Pohjois-
Pohjanmaan Liikunnan (PoPLi) ke-

hityshankkeeseen, jossa luodaan seuroille
tyokaluja kehittad seuran omaadigitaalista
koulutusta. Ensimmaisena tyondan Kiimu
on tuottanut lasten ja aikuisten likunnan-
ohjaajan perehdytyskoulutuksen.

Oppimisympdrist6 on toteutettu osana
PoPLin Kolmiloikka urheiluseurojen digi-
taalisuuteen -hanketta. Hanke toteutetaan
Euroopan sosiaalirahaston tuella, ja sité ra-
hoittavatPohjois-Pohjanmaan ELY-keskusja
PoPLi.Hanke onerittainajankohtainen, silla
digitaalisuus yleistyy jatkuvastija digitaali-
nen oppimisymparistd on yksi osa sita

- Urheiluseuroilla on nyt hieno mahdol-
lisuus olla osa digitalisaatiota ja kehittaa
toimintaansa sen avulla joko suorittamalla
sielldoleviakoulutuksiataituottamallasinne
aivan omaa materiaalia. Oman materiaalin
tuottaminen mahdollistaa urheiluseurojen
oman asiakaskunnan laajentamisen, kun
osallistujia voi tullaympari Suomen, toteaa
projektityontekija Laura Vdihkonen.

Vidihkosen mukaan digikouluttaminen
on vasta aluillaan urheiluseuroissa. PoPLin
Kolmiloikka urheiluseuran digitaalisuuteen
-hankkeessa on toteutettu kuusiosainen
digitaitojen koulutussarja, koulutuksetavau-
tuvat pian oppimisympdristossa urheiluse-
urojen kayttoon maksuttomina verkkokou-
lutuksina. Muutama seura, KiimU mukaan
lukien, on ollut pilottiseurana tuottamassa
omaa materiaalia oppimisymparistoon.

Oppimisymparisté on avattu virallisesti
kesan aikanaja senjalkeen urheiluseuroilla
on mahdollista tuottaa sinne sisaltoa tai
suorittaa sielld olevia koulutuksia.

Seuranomastadigitaalisestaoppimisym-
paristdsta on monenlaista hyGtya. Seuratvoi-
vattuottaaoppimisymparistoon materiaalia,
jota ne itse tarvitsevat ja haluavat tuottaa.
Esimerkiksi perehdytysopas uusilletyonteki-
joilleonhyodyllinen.Oppimisymparistodvoi
hyédyntadseuransisiseen kouluttamiseen
taituottaa oppimisympdristoon esimerkiksi
urheiluseuran oman myytavan liikunta- tai
valmennusohjelman.

-Urheiluseuroissaonvaltavastiosaamis-
ta, oppimisympariston avulla tuotteet ovat

saatavillaympari Suomen

Digitaalinen oppimisymparisto tulee
vihentdmain perinteisten koulutusten
tarvetta tulevaisuudessa mutta ei tee niita
tarpeettomiksi

-Kylla kaikille koulutusmuodoilleonoma
paikkansa. Digitaalinen oppimisymparisto
mahdollistaa kouluttautumisen ajasta ja
paikasta riippumatta, mikd on nykyaan suo-
sittua, silla opiskelun voi suorittaa itselleen
sopivana ajankohtana.

- Léhikoulutuksilla on varmasti edelleen
paikkansa,sillaosaihmisista haluaaedelleen
osallistua koulutuksiin paikan paalld. Niissa
onmyds mahdollisuus kuullamuidenosallis-
tujien ajatuksia koulutuksen aiheesta.

Osallistuminen paikan paalla on valtta-
matontd, kun opeteltaviin asioihin sisaltyy

Millainen on hyva

Kannustava

TARUA

kaytannéntaitojen harjoittelua, esimerkiksi
ensiaputaitoja tai liikeiden avustamistai-
toja.

Digitaalisen koulutusjarjestelman ke-
hittaminen ja yllapitiminen vaatii seuralta
aikaa vievda paneutumista etenkin alku-
vaiheessa.

- Digitaalisen oppimisympariston ke-
hittaminen ja yllapitiminen vaatii seuralta
sitd, ettd sinne tuotetut koulutuksetja muut
materiaalit pidetadn ajan tasalla tai poiste-
taan, kun ne eivat enaa ole ajankohtaisia.
Lisaksi uutta materiaalia on tuotettava, kun
silleontarvetta. Ensimmadisten materiaalien
tuottaminen on usein ty6lainta, koska on
kyse uudesta asiasta, mutta seuraavien
materiaalien kohdalla tyé helpottuu huo-
mattavasti, toteaa Laura Vdihkonen.

i KiimUssa kouluttamista.

palvelee
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KUVA RAIMO SAVALOJA

Terveysliik

KitmUn tavoitteena
monipuolinen liikunta

iimingin Urheilijoiden lasten ja
nuorten likunnassa on tavoitteena
liikuttaa lapsia ja nuoria mahdolli-
simmanmonipuolisestijatarjotaeviitikoko
elamanylikantavaanliikuntaharrastukseen.
KiimUssalastenjanuortenlukujarjestykses-
sa onkin tarjolla ryhmia mahdollisimman
monipuolisesti: yksilo- ja joukkuelajeja,
perinteisia kuin my6s uudempia nuorten
suosimia lajeja. Liikuntakerhoissa kaikkia
kohdellaan tasavertaisesti. Liikunnallisesti
lahjakkaita ja ketterid lapsia ei nosteta tun-
neilla erityisasemaan.
Perheliikunnan vahvistaminen on ollut
pitkdan yksi seuran kehittamiskohde. Per-

heliikunta on mainio keino liikuttaa monen
ikaisia ihmisia, luoda yhteisollisyytta ja
auttaa vanhempia luomaan lapsilleen
liikunnallisia elimantapoja. Perheliikunta
on KiimUssa erityinen kehityskohde tina
jaensivuonna.

Kiimingin koulujen salivuoroja kiyttavat
lukuisat alueen urheiluseurat. Tasta syysta
vuorojen madran lisidminen on haastavaa.
KiimU panostaa lasten liikunnan ohjaajien
lisaamiseen ja kouluttamiseen, jotta ryh-
makokojavoidaan kasvattaavaarantamatta
turvallista harjoittelua.

Kunryhmassatoimiikaksiohjaajaajakak-
siapuohjaajaa, ryhmakokoavoidaan nostaa.

Ylimaardiset ajatukset
lahtevat hiihtamalla

mukana KiimUn hiihtokerhossa usean
vuoden ajan.

-Jos mielessd on jotain vahan ikavaa ja
hiihtaessajoutuu keskittymaantekemiseen,
silloin ikavat asiat lahtevat pois ajatuksista,
tuumaa Jaakko.

Pojat hiihtavat itsekseenkin ja perheen
vanhempien kanssa. Silti hiihtokerho vetda
heitd puoleensa

Villestatarkead oppiaovatolleettasapai-
noharjoitukset.Jaakostahyvan laskuasennon
oppiminen on ollut mukavaa.

Pojatviihtyvatulkonaeivitkd pienetvesi-
sateet haittaa heidan liikkumistaan ulkona.
Talvellakaan ei pakkanen hidasta menoa.

-Silloinkun odottelee kerhonalkamista,
voi vihin palella, mutta kun paastain liik-
keelle, niin ei enaa ole kylma, sanoo Jaakko.

]aakko,9, ja Ville, 7, Pakkild ovat olleet

Pojat suosivat talla hetkella perinteista
tyylid, jota he mielelldan kayttavat myos
kilpailuissa:seurantuplahiihdoissajamuissa
KiimUnjarjestamissa kilpailuissa. Numero-
lappu rinnassa hiihtaminen on mukavaa. Ja
tulevaisuuden suunnitelmissa on opetella
luistelutekniikka, jotta matkat taittuisivat
liukkaasti.

Poikien Inka-gidin mielestd rakkaus
hiihtamiseeneiyksinriitd, vaanseonmukava
ohjaaja, joka innostaa kdymaan kerhossa.

Veljekset Ville (vas.) ja Jaakko Pikki-
ld viihtyvat hiihtokerhossa.

Samalla harrastajien maaraa voidaan lisatd,
vaikka salivuorojen maira ei kasva. Lasten
voimistelussaryhmatovattdynnaharrastajia,
jainnokkaita lapsiaonusein jonossaodotta-
massa vapautuvia harrastuspaikkoja.

Kiimingin Urheilijoiden tavoitteena on
saada lapset, nuoret ja perheet liikkumaan
enemman ja monipuolisesti sekd tuoda
Kiimingin Urheilijoiden palveluita tutuiksi
niille, jotka eivat vield niita kayta. Alueelle
muuttaa uusia lapsiperheita, minkd vuoksi
jatkuva ja saannollinen tiedottaminen on
tarkeaa

Toiminnastatiedottamiseen panostetaan
kayttamalla seuran somekanavia ja www-

keviisin ovat olleet mieluisia tapahtumia.

sivuja tehokkaasti. Nettisivut ovat seuran
virallinen ilmoituskanava

Taman lisaksi hyddynnetaan kauppojen
ja alueen muita julkisia ilmoitustauluja
sekd seuran tiedotuslehted, jossa esitellaan
tarjolla olevaa toimintaa. KiimU-sanomien
juttujentoivotaanmadaltavan kynnystatulla
mukaan seuran toimintaan. Lehti jaetaan
ilmaisjakeluna kaupungin itaisen alueen
kotitalouksiin.

KiimUssa suunnitellaan my6s uudenlai-
sen tapahtumaa. Seurassa toimivia nuoria
pyydetdan mukaan suunnittelemaan sisal-
t6d kaikille avoimeen seuratapahtumaan
vuonna 2024.

KiimUssa
kehitetdaan

mobiili-
sovellusten

kayttoa

ohjois-Pohjanmaan liikunnan aikuis-

liikunnan kehittdja Ilkka Kurttilan
mukaan Kiimingin Urheilijatonennakkoluu-
lottomasti tarttunut haasteeseen kehittda
laadukasta aikuislitkuntaa. Ensimmaisena
urheiluseurana Oulunseudulla KiimUtarjo-
aamobiilipalveluatista syksystdldhtienjase
on kaytssa timan vuoden loppuun.

Palvelulla tavoitellaan helppoa ja ka-
tevaa asiakaskokemusta ja samalla se on
Kiimingin Urheilijoille mahdollisuus myyda
ydinosaamisen rinnalla asiantuntemustaja
tietoa, joka hyodyttda asiakasta. Sahkoinen
etukortti on mobiiliin keratty palvelukoko-
naisuus, johon paasee mukaan edullisesti,.
Siitd voi jatkaa omien tavoitteiden mukaan
eteenpdin.

KiimUn palvelu on ladattu Cardu-sovel-
lukseen. Palvelun organisoinnista vastaa
Pohjois-Pohjanmaan liikunta. Sisallon
tuottaa yhteistyverkosto, johon voi myo-
hemmassd vaiheessa liittyd myos muita
urheiluseuroja.

Tamétuonakyvyyttdjauusiajaseniaseu-
roihin sekd edistaa yhteisia markkinointi-ja
mainosponnisteluja

-Sopivastiinnostustaja kohtaamisiaseka
osaamista, sanoo Kurttila.

- Kimmokkeella aloitetaan elokuussa
Inbodytestit ja ravintoluento. KiimUlla on
yhteisollista toimintaa. Jo se tuo motivaa-
tiota monelle yll4pitda omaa hyvinvointia.
Yhteistyoverkoston toiminta mahdollistaa
myos sen, etta kokonaisuus on edullinen,
jopa halpa, linjaa Kurttila.

Helppouttaon haettumyos tydyhteisjen
henkilostod ajatellen. Soitto KiimUun ja
aloituspaivatesteineenjarjestetaanyrityksen
omissatiloissa.Napinpainalluksellakorttion
koko henkiloston kaytossa.

Erilaisten mobiilisovellusten ja digialus-
tojen kaytto tulevat lisaantymaan Kimmok-
keella ldhitulevaisuudessa.

- Niiden avulla tulemme palvelemaan
asiakkaitamme paremmin. Lisaksi asiakkaat
hyétyvat monella tapaa meilla treenaami-
sesta, uskoo seuran toiminnanjohtaja Paivi
Mikkonen.
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Lihasvoimaa kroppaan
pilke silmakulmassa

Raimo Korpela aloittaa Kimmokkeen iltatuntien ryhmaliikuntaohjaajana. Han
odottaa syyskuun alkua innoissaan. Raimon ohjaama fitcrosstunti ei ole mi-
kadn konseptitunti, vaan hanen omien sanojensa mukaan omasta paasta kehitelty
toiminnallisen harjoittelun tunti.
Raimon ohjaama fitcross on Kimmokkeellasyys-marraskuunajan. Pitkdanjagkiekko-
valmentajanaja fysioterapeuttina toiminut Raimo sanoo ammentavansa harjoitteet
yhdistelemalla ndita kokemuksiaan.
Ohjaamisensa filosofiaksi han tiivistdd sen, etta tunnilla pitdd olla hauskaaja samalla
treenataan tehokkaasti.

- Tavoitteenani on, etta tunnille tullaan, ollaan ja lahdetddn pois hymyssa suin,
sanoo Raimo.

Toiminnalliset harjoittelutunnit ovat erittain suosittuja Suomessaja maailmalla.
Raimon mukaan ne ovat tulleetjaadakseen.

-Toiminnallinen harjoitteluonerittdinjarkevad. Onhyvd, ettd tyostad koko kroppaa
yhtdaikaa sen sijaan, ettd treenaisi vain yhta lihasryhmaa kerrallaan.

Vaikka Raimo pitaa kovia tunteja, hdn sanoo tuntiensa sopivan monenkuntoisille
liikkujille, koska harjoitteita voi soveltaa itse kunkin kunnolle sopiviksi.

Héanen vinkkinsd liikuntalupauksien tekijoille on, ettd tulevan syksyn tavoitteeksi
voisi ottaa voiman kehittamisen.

- Lihasheikkous on adrettoméan monen vaivan taustalla. Voiman kasvattamisella
paasee useimmiten eroon kropan kiputiloista, tietdd Raimo.

Pilates on hauskaa
ja sopii kaikille
I(immokkeen ryhmaliikuntaohjaajien tiimiin on tullut uusia ohjaajia. Yksi heista
on Heidi Metsikké.

- Olen hyvin innostunut, kun saan alkaa ohjata pilatesta KiimUlla. Olen
tuurannut pilatesta ja joogaa Kimmokkeella muutaman kerran ja olen naut-
tinut joka kerta. Asiakkaat ovat mukavia. Sali sekd valineet ovat myos hyvid.
Ohjausty6ssaan han painottaa oman kehon kuuntelua.

- Pyrin aina ohjaamaan fysiologisesti turvallisesti. Annan seka helppoja etta
haastavia vaihtoehtoja. Jokaisella on mahdollisuus tehda treenista oman tuntuinen.
Tuntieni tavoitteena on ilo ja kokonaisvaltainen hyvinvointi.

Heidista pilates sopii kaikille. Han suosittelee pilatesta pohjalajiksi harrastipa
pyorailyd, salitreenid taimitd tahansa. Pilateksessavahvistetaan syvid lihaksiaja keho
saa monipuolista, hyvad liiketta. Harjoittelun tarkoitus on, etta pilateksessa opittu
kehonhallinta siirtyisi osaksi arkea.

Hidastempoisten ja rauhallisten tuntien, kuten pilateksen ja joogan globaalin
suosion syyksi Heidi arvelee elaman hektisyyden.

- Yhteiskunta vaati meitd reagoimaan asioihin hyvin nopeasti. Rauhalliset tunnit
antavat mahdollisuuden pysahtyd oman kehon ja mielen drelle.

Heidi kannustaa kaikkia tulemaan pilatestunnille - edes kokeilemaan kerran

umpat ovat edullista terv

immokkeen ryhmiliikuntakausi
kiynnistyy elokuun puolen vlin
jalkeen monipuolisellalukujarjestyk-
selld, josta loytyvat lihasvoimaharjoittelu ja
tanssilliset- sekd kehonhuoltotunnit.
Syyskauden tarjonnasta loytyvat Kim-
mokkeenikisuosikitvatsapeppueisijapump
-tunnit. Lisaksi fitcross palaa ohjelmistoon
syys-marraskuun ajaksi ja kahvakuula per-
jantaiaamuun. Uutta on Step Tabata. Se on
hiittyylinentunti,jossatehddan liikeitaaikaa
vastaan pienilla palautuksilla. Tunnin liikkeet
rakentuvat steplaudan hyddyntamiseen.
Syksyn tuntien
tuntikuvaukset
[oytyvdt seuran
nettisivuilta.
Monipuolisen
ryhméliikunta
tarjonnan toivo-
taan madaltavan
kynnysta aloittaa
viikoittainen lii-
kunta ohjatusti.
Syksyn tarjon-
nasta loytyvat myos liikuntakurssit, joita
alkukaudestaon tarjollamuun muassaAijit
kuntoon-ja Kimmokkeen starttikurssi.
Suunnitelmissaonmyosjarjestadjoitakin
teemapdivid tai tunteja syyskauden aikana
esim kehonhuollosta, zumbamaratonista
jametsdjoogasta.
Kiimingin Urheilijoiden terveysliikun-

Osaavat
ohjaajat
Innostavat.

tajaoston puheenjohtaja Minna Heikkild
toivottaa entiset ja uudet likkujat tervetul-
leeksi Kimmokkeen ryhmaliikuntatunneille
ja kursseille syyskauden alkaessa. Kimmok-
keen ryhmaliikunta tarjoaa monipuolista
liikuntaa.

Osallistumallaerilaisille tunneille voi ke-
hittddjayllapitaa niin kestavyyttd, lihaskun-
toakuinliikehallintaakin liikuntasuositusten
mukaisesti. Osaavat ohjaajat innostavat,
auttavatjatsemppaavatjokaista jaksamaan
sekdsuorittamaanitselleensopivallatasolla.
Yhdessa tekemisen fiilis on huikea ja antaa
kehonlisaksi mie-
lelle virkistysta.

- Meille voi
tulla, vaikka ei
olisi aiempaa ko-
kemusta ryhma-
litkuntatunneis-
ta. Osallistumalla
ryhmaliikunta-
tunneille tukee
samalla KiimUn
toimintaajamah-
dollistata toiminnanjatkumisenmonipuoli-
sena niin lapsille kuin aikuisillekin, vinkkaa
Minna Heikkila.

Ryhmiiliikuntamaksun hinnoittelussaon
huomioituerilaisetliikkujat 2-3 kertaaviikos-
sajumppaajillesyyskauden mittaisen kausi-
kortin hankkiminen on edullisin vaihtoehto,
jossa yhdelle jumppakerralle jaa hinnaksi

lihasvoimaa ja tanssillisi:

vain 2,5-4
euroa.
Yhdesta
kahteen
kertaan
viikossa
jump-
paavalle
jarkevin
vaihto-
ehto on
kymmenen
kerran sarja-
lipun hankinta.
Sillointalléinryhma-
lilkuntaan osallistuvan on
helppo tulla tunnille maksamalla
kertamaksun. Tama on my6s toimiva vaih-
toehto, kun haluaa ensi kdyda tutustumassa
erilaisiin tunteihin.

Katja Karppisen ohjaamaa
metsdjoogaa on tulossa muu-
tamia tunteja elo-syyskuussa

Kimmokkeen lihimetsdssi.
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eysliikuntaa

1 treeneja

Ki bl

ryhmaliikuntaohjel

Lahteminen voijoskus tympaista
Jumpanjalkeen iloinen mieli

Aila Hamarinahosta tuli Kimmokkeen
ryhmaliikuntatuntien suurkuluttaja
noin viisi vuotta sitten.

Aila ei ollut aikaisemmin kaynyt
ryhmaliikuntatunneilla,jaaloittaminen
pelotti vahan. Han kuitenkin rohkeasti
tutustui Kimmokkeen erilaisiin ryh-
méliikuntatunteihin ja tykastyi niihin
oikein kovasti. Jossain vaiheessa hin
kavi jopa pari kertaa paivissa - aamun
jaillantunneilla.

Nykyaan Ailan vakiotunneiksi ovat
tulleet zumba ja kehonhuoltotunnit
Tanssillinen zumba viehattaa hanti, koska
vauhdikkaat tunnit parantavat kestavyytta

vithdyttavalla tavalla. Liikkuvuutta yllapi-
tavat pilates ja jooga ovat hyvia vastapai-

Jumppien
yhteisollisyys
viehattaa

notunteja.
-Syksyllaaionaloittaa myos kahvakuulan

lihasvoimanyllapitamiseksi. Mukava, kunse
tuli takaisin lukujarjestykseen

-Kyllzliikuntaonterveyden kannalta
tarkeda, etenkin seniori-iassa oleville.

Kimmokkeen jumppien lisaksi
Aila tekee kivelylenkkejd. Kesaisin
hén myos pyoréilee. Han arvelee, ettd
ryhmaliikunta on mukavaa, koska se on
sosiaalinen tapahtuma samalla.

- Olin koko oman tyéhistoriani
isoissa tyoyhteisdissajatotuinolemaan
ihmisten kanssa tekemisissa. Toki
joskus jumpalle lahteminen vihan

tympdisee, mutta mieli on aina iloinen
kotiin palatessa.

Mika viehattaa ryhmaliikunnassa?

ta loytyy monenlaisia tunteja, jotta
mahdollisimman moni lGytdisi sen oman
lempitunnin.

Kimmokkeenjumppasalissaryhmaliikuntatunnitovat pyorineet koko kesin.Jumppaajiaonriittianyt
tunneilla my6s kesdkuukausina. Samoin on kuntosalin puolellakin piisannut treenaajia.

Ryhmiiliikuntajaksaavetdd puoleensavuodestatoiseen.Osalleryhmaliikuntaonainoatapaharrastaa
liikuntaa. Toisille ryhméssa hikoileminen tuo mukavaa vaihtelua omatoimiseen liikkumiseen.
Kysyimme Kimmokkeella: Mika on ryhmaliikunnan suola? Mika siind viehattda?

- Ryhmaliikuntaan on ihana tulla,

kun saa jattaa aivot narikkaan ja nauttia

ohjaajan suunnittelemasta tunnista.

- Kimmokkeella on monipuoliset

jumpatja patevat ohjaajat.Ja taalla on
ihana ilmapiiri.
- Tunneillaja niiden jalkeen jdlkeen on
superhyva olo.

Pike Lehtikangas

- Ryhmaliikunnan suola ja sokeri

on kun saa liikkua samanhenkisessa
ryhmassd.

-Ryhmissa on hyva huumori. Toisia
tsempataan, ja tunneilta saa uusia
tuttavuuksia.

-Kimmokkeen ryhmaliikuntatunneilla
on hyvét osaavatja iloiset ohjaajat.
Tilatkin ovat hyvat.

Sonja Tuohimaa

- Ryhmiliikuntatunneissa on oma
tunnelmaja semmoinen hyva yhteishenki
seka yhdessd tekemisen meininki.
-Suolana on se hyva fiilis aina tuntien
jalkeen.

- Kesan olen kaynyt 2-3 kertaa. Syksyn
kalenterissa ndyttaa olevan niin monta
mieleistd tuntia ettd tulee kdytyd varmasti
usealla tunnilla viikossa.

Matleena Manninen
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Kuntosalia viikottain
viehattanytjo monta vuosikymmenta

Yrittéi]éina toimivan Petri Karhun arki ei
ole niin kiireinen, etteiko kuntosalille
ennata kolmisen kertaa viikossa. Tahti har-
venee vain loma-aikoina, mutta silloinkin
vahintaan kerran viikossa salitreeni tulee
tehtyd. Han on treenannut kuntosalilla jo
kolmisenkymmenta vuotta. Salilla kun-
toilemisen viehatys on itsensd haastami-
nen ja hyvan yleiskunnon yllapitiminen.
Petri arvelee, ettei hanen tapansa treenata
ole juurikaan muuttunut vuosikymmenten
kuluessa

- Tosin ian tuomaa rauhallisuutta ja
jarkevyyttd varmaan on tullut treeneihin,
tuumaa Petri

Kuntosaliharrastus nakyy nykydan
julkisuudessa ja mediassa paljon. Petrin
mielesta salilla treenaaminen on nykyisella
2020-luvullahyvinpitkdllesamanlaistakuin
se on ollut1990-luvullakin.

Merkittavimpana muutoksenahan pitaa
sitd, ettd nykyisin naiset kdyvat kuntosalilla
enemmankuinesimerkiksikolmekymmenta
vuotta sitten.

Kuntosalitreenien lisaksi Petritekee kéve-
lylenkkeja. Useimmiten Petri hyppadautoon
jaajaakimmokkeelleitsekseen, muttavalilla
han saa treeniseuraa Seija-vaimostaan.

- Sadnnollisyys tuo tuloksiaja pitid
liikuntamotivaatiota ylld, tuumaa
Petri Karhu.

Kaupungin tukemat

kuntosalivuorot ovat tarkeita

Lilkunta on ollut aina osa Liisa Vesan
elamaa. Pisimpaan han on harrastanut
hiihtoa, uintiajajumpalla kdyntia. Viimeiset
parikymmenta vuotta viikko-ohjelmassaon
ollut myds kuntosaliharjoittelu.

Liisa arvostaa suuresti sitd, etta Oulun
kaupunkimahdollistaaelakelaisilleedullisen
harjoittelun Kimmokkeella arkiaamuisin.

Jos naita elakelaisvuoroja ei olisi, nain
useinjasaannollisesti ei tulisi kaytya salilla,

tuumaa Liisa.

Héntreenaa kuntosalilla paasdantoisesti
kaksi kertaa viikossa. Talvella hiihto ja uinti
verottavat hanen aikaansa, ja salitreenit
jaavatyhteen kertaan viikossa

Liisa aloitti kuntosaliharjoittelun aikoi-
naan ohjatuissa kuntopiireissa. Kursseilta
saaduilla opeilla treenit sujuvat nykyaan
omatoimisesti hyvin.

Kimmokkeella voi harjoitella kaupungin
maksamillaés+-vuotiaidenvuoroillakolme-
na arkiaamuna viikossa ja viikonloppuisin
aamupaivisin. Liisanmielestd mahdollisuuk-
sia on riittavasti.

Kuntosaliharjoittelussa Liisaa motivoi
hyvan lihasvoiman ja mielenterveyden
yllapitaminen

Paitsi ettd on tarkeaa treenata lihaksia,
kylla toisten salilla kavijoiden kanssa rupat-
teleminenkin on tarkeda, etenkin kun asuu
yksin, toteaa Liisa.

-0n mukavaa, kun kuntosalilla voi
treenaamisen ohella rupatella tuttu-
jen kanssa, tuumaa Liisa Vesa.

Kalle Kihkdnen tykkdd voimaharjoittelusta.

Kaveri tsemppaa

javarmistaa
suorituksissa

I(ristian Salokannel ja Kalle Kdhkdonen
ovat kayneet Kimmokkeella viitisen
vuotta. Talld hetkella he kayvat salilla viisi
kertaa viikossa. Salitreeni on osa péivaru-
tiineja.

- Salille lahteminen on kuin aamiaisen
syonti, sita ei tarvitse miettid ja pohtia,
tuumaa Kristian.

Molemmat ovat harrastaneet aiemmin
litkuntaa ohjatusti. Kristian nyrkkeilya ja
telinevoimistelua. Kallen lajeja ovat olleet
jalkapallo, jagkiekko, sahly. Kuntosalihar-
joittelu tuli ndiden tilalle. Kuntosalilla har-
joitteleminen on erilaista.

-Tamd on tdysin omatoimista. Eiole val-
mentajaa, joka kiskee tehdd, sanoo Kalle.

Hanen mielestaan kuntosaliharjoitte-
lussa kokemus opettaa. Toki molemmat
seuraavat suomalaisten ja ulkomaalaisten
kuntosalivalmentajien somekanavia ja
ammentavat sielta treenivinkkeja.

-Taalla on my6s mukavaa, kun kokeneet
salitreenaajat antavat neuvoja.

Omasta kokemuksestaan Kristianilla ja
Kallella on antaa vinkki 13-vuotiaalle kun-
tosaliharjoittelun aloittavalle.

- Kannattaa laittaa vahan painoja ja
opetella ensin oikea suoritustekniikka
Painojaennattaa lisaamaansitten kun oppii
tekemaanoikein.Jalihashankasvaalevossa,
kunmuistaatreenatajasyoddoikein,vinkkaa
Kristian.

Kristian ja Kalle tekevat samanlaista
ohjelmaa ja padsaantoisesti aina yhdessa.
Toiseltasaatsemppia treeniin,ja kaveri toimii
my0dsvarmistelijana penkkipunnerruksessa.
Vaikka poikien treenisymbioosi on vahva,
jommankummanlomamatkataimuumeno
ei hidasta toisen salille lahtemista.

Lihasvoiman kasvaminenjatreenaajana
kehittyminenmotivoivatKristianiaja Kallea
He uskovat, ettd tulevat harrastamaan lajia
pitkaan. Kimmokkeellatreenaamisen katkai-
see vain muutto paikkakunnalta

- Mina yritin kerran kdyda muualla pari
kuukautta, mutta piti tulla Kimmokkeelle
takaisin, naurahtaa Kalle

Tulokset motivoivat Kristin Salokannelta.
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TERVETULOA
SUUNNISTAMAAN

KiiIMUN OULU-RASTEILLE
KURKISELKAAN KIIMINKIIN

olla mahdollistamassa kaikille avointa TIISTAINA 19.9.2023
liikunnallista hyvinvointia. Syddn sykkii KARTTOJEN MYYNTI
urheiluseuratoiminnalle. 16.30-18.00

OPASTUS KUUSAMONTIELTA
KARTTAMAKSU 7€

KIMMOKKEESSA OHJATTUA
KUNTOSALIHARJOITTELUA

ALOITA LIIKUNTA AMMATTILAISEN OHJAUKSESSA.

Varapuheenjohtaja Minna Heikkild: lasten
ja nuorten lilkunnan ja matalan kynnyksen
liikunnan edistaminen on minulle tirkeda.

- KUNTOSALI + JOOGA -KURSSI. KUNTOSALI TIISTAISIN KLO 18.30-19.3 JA JOOGA LAUAN-
TAISIN KLO 12.00-13.00

KURSSI ALKAA 22.8. JA PAATTYY 14.10. OHJAAJAT: ELLI TAKALO KUNTOSALI, KATJA KARP-
PINEN JOOGA. HINTA 75€. HINTAAN SISALTYY KIRJALLINEN HARJOITTELUOHJELMA OMA-
TOIMISEEN KUNTOSALIHAR]OITTELUUN. ILMOITTAUDU SAHKOPOSTILLA KIIMU@KIIMU.FI
15.8. MENNESSA.

Johtokunnan jisen Tanja Erkkild: Olen mie-
lelldni mukana mahdollistamassa lasten ja
nuorten harrastuksia Kiimingissi. Tervetuloa
kokemaan hiihdon riemua meidin matalan

- AAMUPAIVAN KUNTOSALIRYHMA KESKIVIIKKOISIN KLO 10.30-11.30 ALKAEN 16.8.-
18.12 2022. OHJAAJA PAIVI MIKKONEN. HINTA 60€. PAIVI@KIIMU.FI TAI SOITA PAIVILLIE
0405881308.

-KIMMOKESTARTTI MONIPUOLINEN KURSSI SISALTAEN RYHMALIIKUNTAA KUNTOSALILLA
JAJUMPPASALILLA. LUENTOJA. INBODYMITTAUS. LUE LISAA WWW.KIIMU.FI

KURSSI ALKAA 15.8.-15.12 2022. HINTA 110€. OHJAAJA PAIVI MIKKONEN. PAIVI@KIIMU.FI
TAI SOITA PAIVILLIE 0405881308.

#kimmokeliikuntakeskus

KUNTOSAH
KIMMOKE

ASIASKASPALVELU AVOINNA MA-TO 13-19, PE 12-18 ja LA 11-13. SU suljettu.

Oke=30)

KUNTOSALI AVOINNA KULKULATKALLA KLO 5.00-23.30.
HINNASTO JA MUUTA TIETOA LOYTYY SIVULTA KIIMU.FI

jésen Petri Taski
liikunnan puolesta.

R

yhdessi

Tnlhtnl

jisen Mika Jurvakainen: rak-

kaudesta suunnistukseen ja seuraan.

tukea osaltani ldhiliikunnan jarjestamistd.
Kiimingin alueella.

Johtokunnan jisen Niina Juuso: yhdessd teke-
mistd lasten ja nuorten liikunnan hyviksi.

nmnsrzsinu?

imun pesapollciosste
aV s 0 klo 1¢

9-20:30

KETMU-SANOMAT

Julkaisija: Kiimingin Urheilijat
Toimitus ja taitto: Pdivi Mikkonen
Painopaikka: Punamusta Oy 2023
Painos: 5000 kpl

lompinenegmail.com
Koritapantlompinen®9ie

@ﬁm/o cguémd/wmt
IHON ERITYISIIN HAASTEISIIN APU VANILLIINISTA
- MYOS ILTA-AIKOJA -

Cy . .o .

KAUNEUS- JA HYVINVOINTIPALVELUT

Jadlin liikekeskus, 90940 Jaali
puh. 050 407 3840

Katso lisétietoja: www.vanilliini.fi

LASTEN LIIKUNTAKERHOT 21.8.-15.12.2023 KERHOMAKSU SYYSKAUDELLA 57-110 € KIIMUN JASENILLE 50-100€ LISATIETOA WWW.KIIMU.FI

17.30-1830

Telinevoimistelu 9-10

16.00-17.00
Voimistelu 10-12

16.30-18.00 17.00-18.00 17.30-18.30 18.00-1845 | 17.00-18.00

TeamGym 10-13 Yleisurheilu/sportti10-15¢  Voimistelu 7-9 Hiihto 5-9 Telinevoimistelu 11-15

Jaalin koulu pieni sali - Kiiminkijoen Ylikylén koulu Kimmoke Kiiminkijoen koulu

18.15-19.00 koulu

Perhevoimistelu 3-5 18.30-1 18.45-19.30

Jaalin koulu pieni sali 18.00-19.00 Voimiste%?gJ 2 Hiihto 10-15 17'00-18'00.

Yleisurheilu/sportti 7-9 Ylikyldn koulu 0 ki Pa'rko‘l'Jr/palloHu 78

18.00-19.00 Kiiminkii Y Kimmoke Ylikylan koulu

Telinevoimistelu 6-8 1 'minkijoen

Kiiminkipuiston koulu 18.10-18.55

koulu @ Voimistelu 5-6
L + | vowsrew Ylikylan koulu

Kiiminkipuiston koulu
17.00-18.00
Parkour/palloilu 11-15
Kiiminkijoen koulu
18.00-19.00
Parkour/palloilu 9-10
Kiiminkijoen koulu

17.00-18.00 18.00-19.30

Jaalin koulu pieni G\I«é‘ELum
& “%

17.00-18.00
Voimistelu 7-9
J&élin koulu pieni sali

18.00-18.45

Voimistelu 5-6

¢
Xy

vonste>

Lentopallo 12-15 TeamGym 10-13 Jéélin koulu pieni sali

Ylikyldn koulu

LEHDEN PAINOON MENON JALKEEN OHJELMAAN ON VOINUT TULLA MUUTOKSIA . TARKISTA AJANKOHTAINEN TARJONTA SEURAN NETTISIVUILTA WWW.KIIMU.FI

Ylikylan koulu
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reitin mutkat ovat tulleet tutuksi Veikko Kddridlle (vas.) Hannu ja Raimo Laurilalle.

17 kerran tolpat maahan

Merkit radalle
juoksijoita varten

aimojaHannulaurilallesekaVeikko
RKéiéiriéiIIe on tulossa 17 kerta kun he

iskevatkilometritolpatKiiminki-ma-
ratonin reitin varteen ja vetavat kalkkiviivan
asfaltille. Kolmikollaon rautainen kokemus,
miten kalkki laitetaan mahdollisimman
suoraan ja tien reunaan, jotta juoksijoiden
juoksulinjasta tulee turvallinen.

Useassa juoksutapahtumassa kilo-
metritolpat pystytetadn nykyaan vain
viiden kilometrin valein. Jaélin taajamassa
kulkevalla reitilld ne pystytetian maahan
kilometrin valein

- Tolpat laitetaan maratonmatkaa aja-
tellen. Siksi ne eivat ihan pida paikkaansa
kympin ja puolikkaan juoksijoille, toteaa
Veikko Kaaria.

Miesten mielesta kilometritolppien
nakyminen reitin varrella kilometrin valein
palvelee juoksijoita.

- Meilla on taélla hyva olosuhteet. Tien
reunassaonsellaistamaata,johonsaatolpat
hyvin laitettua, toteaa Raimo Laurila

Kolmikko on erittdin tyytyvainen, ettd
Kiiminki-maratoninreitti uusittiinmuutama
vuosisittenniin, ettd ostoskeskuksen lavitse
ei enaa juosta. Juoksijoiden turvallisuus
koheni huomattavasti, kun reittia siirrettiin
kulkemaan entista enemman kevyen liiken-
teen vaylalla

Lahes kaksi vuosikymmenta reittia mer-
kanneita miehid ei luulisi jannittavan enda
mikadn, mutta aina jokainen tapahtuma
hieman mietityttad etukdteen. Suurin peikko
ontapahtumapaivan sad

-Jos on kuiva asfaltti, kalkkia kuluu
vahemman. Kostealla ilmalla joutuu laitta-
maan paksummin kalkkirantua. Vesisateella
kalkki puolestaan liukenee, kertoo Hannu
Laurila.

Kiiminki-maraton jarjestettiin ensim-
maiset vuodet syyskuun lopussa, josta se
on siirtynyt nykyiselle paikalleen elokuun
loppuun. Tana vuonna tapahtumajuostaan
poikkeuksellisesti sunnuntaina, mutta ensi
vuonna kisapaiva palaa lauantaille.

Raimon, Hannun ja Veikon mielestd
elokuun loppu on erittdin hyva ajankohta
radan merkitsemisen kannalta

- Lehdet eivit ole tippuneet maahan,
eika havunneulojakaan ole maassa. Saa
on useimmiten kuivempaa vield elokuun
puolella. Kalkin pysyvyyden ja nakyvyyden
kannalta tima on hyva, he toteavat.

Mika saa teidattoimimaanvuosivuoden
jalkeen vapaaehtoisesti reitin merkkaajina?

- No seuran tukemisen vuoksi. Ja meilla
on hyva tiimi tekemassa tatd, naurahtavat
Raimo, Hannu ja Veikko.

OSTA

KiimU etukortti
15 €

« ALENNUKSIA
KIMMOKKEELLA

« INBODYMITTAUS
VELOITUKSETTA,

« KIIMUN OULURASTIT
VELOITUKSETTA

« LIIKKUJAN
RAVINTONEUVONTA (30MIN)
VELOITUKSETTA

« JAPALJON MUUTA

Kertaluonteiset edut
voimassa vuoden loppuun
Lue lisaa
www.kiimu.fi tai
skannaa QR-koodi

Supermarket

hyvanmielen

Tule jaole osa
juoksutapahtumaa.

g TUMALLA
Supermarket SAASTAILMOITTAVTY
KIIMINKI ENNAKK€pUOL|KAS
,50
40 €10 g'g VMARATON

KIIMINKI-
MARATON

SUNNUNTAINA 27.8.2023 KLO 11

Lue lisdd www.kiimu.fi tai skannaa QR-koodi

Kisakeskus
Jaalin koulu,
Laivakankaantie 10

12.00-13.00

Circui

18.00-18.55

Vatsa-peppu-reisi Tanja

19.10-20.10

PUMP Tanja
e

TULE HYVAN MIELEN TUNNEILLEMME KIMMOKKEESEEN.

9.30-10.25

Lavis Pdivi

17.20-18.10
Step Tabata Elli

y 18.00-19.00

HALUATKO HYVAN OLON? HALUATKO EDISTAA TERVEYTTASI?
3+1 TARJOUS:
LISAKUUKAUD

9.30-1025

Kuntojumppa Paivi
N ey

. Fitcross Raimo 18.00-18.55
18.25-19.20 Fitcros tunnit 6.9.29.11. Zumba Laura
Zumba Satu 19.1020.10 ¥ 19.10-20.10
Aijét kuntoon -kurssi 29.8-12.12. Pilates Heidi PUMP Sanni
tiistaisin 19.30.-20.30. ohj. Péivi 69e . o1e .

=tehotreeni = tanssilinen tunti

OSTA3KK RYHMALIIKUN
EN VELOITUKSETTA.

9.30-10.25

Kahvakuula Kirsi

18001930 9
Ylinjooga ja Sointukylpy
Tiia.

Kerran kuukaudessa 1.9.alkaen. Erillinen kertamaksu 8 e

’ =kehonhuolto

RYHMALIIKUNTALUKUJARJESTYS VOIMASSA 21.8.-19.12.2023. TUNNIT KIMMOKKEESSA VIITANTIE 23,90900 KIIMINKi. MUUTOKSET MAHDOLLISIA. TARKISTA 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

TAA, NIIN SAAT YHDEN

11.00-11.55

Vatsa-peppu-reisi
Katja

12.00-13.00

Jooga Katja

X




