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ELAMYSTEN ukkoHALLA

Riemulomia
ympari vuoden

Ukkohallan matkailukyldn keskiossa lomaelédmyksia luo Huoneistohotelli
Ukkohalla, jossa saman katon alta l6ytyvat monipuoliset Chalets
-huoneistot, ravintola Hallan Karhu, keilahalli ja Saunamaailma & Spa.
Ukkohallan huipulla vierailijaa hemmotellaan vaaramaisemilla ja
Sky Cabin Glass Suitesien mukavuuksilla.

Ukkohallan upeat luonnonnahtavyydet ja vaarametsien kauneus
loytyvat reittien varrelta vain muutamien kilometrien paassa Ukko-
hallasta. Kesalla Halla Wake Parkissa voi harrastaa wakeboardingia,
se on helppo ja hauska vesiurheilulaji kaiken ikaisille. Talvisin Ukko-
hallan rinteet ja ladut ovat hurmanneet lukemattomat vieraamme.

Tervetuloa viettimadan mukava loma Ukkohallassa!

Sinua palvelee myyntipalvelumme
050 308 3451 | myynti@ukkohalla.fi | ukkohalla.fi
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JUHA LAUKKA
SEURA-JA YHDISTYSKEHITTAJA
POH)OIS-POHJANMAAN LIIKUNTA JA URHEILU RY

Onko litkunta
etaannytetty meista?

iikkumattomuudenvastuuta kantavatyhdessa kaikki liikunta-alanihmiset,

liikuntaseurat, liikunnanalanyrittdjat, mediaja perheet muttaennen kaikkea
ihmisetitse. Vaitan, etta liikuntaaonviety kauemmastavallisen nuorenjaaikui-
sentarpeista. Uudet lajit, hienot termit, syyllistaminen, aikainen kilpaurheilun
aloittaminenjaitsensalikoon laittamisenihannointionjohtanuthuomaamatta
siihen, ettd tavallinen kansa on lakannut liilkkumasta. Meidan pitéisi oppia
kuuntelemaan ja ymmartimaan tavallisen ihmisen liikunnallisia tarpeita
ja motivaation lahteita paremmin ja tehdd liikunnasta lahestyttavimpaa ja
samaistuttavampaa.

Onko liikunnasta havinnyt liikunnan iloja hauskuus? Liikunnasta on tehty
suorituskeskeistd puurtamista ja tavoitehakuista harjoittelua. Liikunta-alan
tulisi oppia ymmartamaan asiakkaiden liikunnallisia resursseja, motorisia
taitoja sekd liikunnallisia motiiveja paremmin, jotta liikunnasta saadaan
edelleen houkuttelevaa eri kohderyhmille.

Nuorille ja nuorille aikuisille harrastajille ei ole tarjolla riittavasti hont-
saamisen mahdollisuuksia. Pula liikuntavuoroista ja seurojen tarjonta eivat
tassd kohdin kohtaa. On paljon tutkittua tietoa, etta heikot motoriset taidot
(mm. juokseminen, hyppdaminen, kiipeaminen, valineen kasittelytaidot )
lapsuudessa vaikuttavat koulumenestykseen ja itsetuntoon. Vahainen liikun-
nallinenleikkikorreloinliikkumattomuuteenaikuisidssa. Varhaiskasvatuksessa
asiaan onkin jo havahduttu. Harrastamisen Suomen malli koulumaailmassa
on kirjattu lakiin ja tavoitteena onkin saada jokaiselle lapselle ainakin yksi
harrastus, joka voi siis olla muutakin kuin lilkuntaa. Mallissa liikuntakerhojen
maara kouluissa vaihtelee ja on noin 20-60 % tarjonnasta eli timakian ei
yksistdan ratkaise ongelmaa.

Liikunta on nykynuorelle vain yksi vaihtoehto viettad aikaa. Meidan tulisi
antaa samoja onnistumisen kokemuksia ja elamyksia kuin mitd hektinen
pelimaailma ja suoratoistopalvelut tarjoavat. Seuratoiminnan tulisi viestia
ja markkinoida omaa toimintaa rohkeasti ja kohdennetusti. Visuaalisuus ja
koukuttavatvideottoiminnanhauskuudestatempaavatkylla liikkujat mukaan.
Liikunta-alan toimivat tarvitsevat palvelumuotoilua siind missa yrityksetkin.
Kuka on meidan asiakkaamme, mita han haluaa ja mitd meilla on hanelle
tarjota. Urheiluseurat voivat edelleenollamerkittavassa roolissa
ihmisten liikuttajina. Vaikka jasenyyden merkitys
on hamartynyt se ei tarkoita, etteiké pai-
kallinen urhei- luseura voisi tarjota

mielekasta yhteenkuuluvuu-
den tunnet- ta, halua kuulua
oman kylan seuraan, joka voi
olla juuri se vahvuus, jota
tulevaisuu- dessa kaivataan.
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Lasten ja nuorten litkuntaa

Monipuolisestija laadukkaasti

iimingin Urheilijat on tyéstanyt

seuratukihanketta viime vuoden

yksystad lahtien. Hankkeessa on
useita kehittdmiskohteita. Yksi isoimmista
kehittdmiskohteista on perheliikunnan
juurruttaminen nakyvaksi osaksiseuran toi-
mintaa. Perheliikuntaaolisimukana kaikissa
seuran lajeissa. Yhtend haasteena KiimUn
lastenliikuntatoiminnanlaajentamisessaon
liikuntasalivuorojenriittdmattomyys. Viime
ja tulevalla kaudella KiimUlla on kuitenkin
erittdin mukavasti salivuoroja lasten liikun-
taryhmien jarjestamiseksi. Niinpd myos
perheliikunta on voitu toteuttaa.

Terveyslitkuntajaoston puheenjohtaja
MinnaHeikkild pitaatarkedni,ettdseuralla
on perheliikuntaa tarjolla.

- Esimerkiksi kaikkiviisivuotiaateivatole
valmiita jadmaan likkkumaan ilman omaa
aikuista.Ontarkeda mahdollistaa monenlai-
nenliikkuminenlapsille. Osalapsistahaluaa
liikkua itsendisesti muiden samanikdisten
kanssa.Toisilletoimiijumppayhdessaoman
aikuisen kanssa, sanoo Minna.

Lisaksi perheliikunta tuo ryhman oh-
jaajalle paremmat edellytykset tarjota

monipuolista liikuntaa, kun aikuiset voivat
ohjataja neuvoa lapsiaan tunnilla.

Koulujen salivuorojen lisddminen on
haastavaa. KiimUssa kokeiltiinjarjestaa las-
tenvoimisteluaisona ryhmand, kun Kiimin-
kipuiston koulunisoon litkuntasaliin saatiin
harjoitusvuoro. KiimU liikutti yhden tunnin
aikanaldhes4o:tdlasta.Ryhmaolié-8-vuoti-
aille. Tuntiaohjasikaksipddohjaajaa,jaheilld
oli apunaan kaksi apuohjaajaa. Tallaisessa
toiminnassa ohjaajat voivat nihda erilaisia
ohjaustapoja. Tavoitteena on ollut myds
saastddohjaajienaikaatuntisuunnittelussa.
Ohjaajat suunnittelevat vuorotellen tunnit
yhteisen kausisuunnitelman pohjalta.

KiimUn seuratukihankkeessa on paino-
tettu ohjaajien kouluttautumista. Oman
koulutuksen tilaaminen seuraan on koettu
erinomaiseksi keinoksi kouluttaa mahdol-
lisimman monta ohjaaja yhdelld kertaa.
Tilauskoulutusomissatiloissamahdollistaa
my0s koulutusaiheen valinnan seuralle so-
pivaksi.Ohjaajilta puolestaan saastyyaikaa,
kun ei tarvitse matkustaa kauas.

- Tilauskoulutuksen toteuttamisessa
on ollut haastavinta loytda koulutuspdiva-

madra,jokasopiimahdollisimmanmonelle,
sanoo Minna.

Ensimmdisen koulutuksen kanssa oli
epaonneamatkassa,kunkouluttajasairastui,
jatilaisuus pitiperua. Uusikoulutuspaiva on
sovittu. Nytovat peukut pystyssa, etta sujuisi
suunnitelman mukaisesti.

KiimU-sanomat on ilmestynyt jo nelja-
kymmenen vuoden ajan. Minnan mielesta
perinteiselld paperilehdelld on edelleen
tilausta.

- Kaikki ihmiset eivat kayta digitaalisia
kanavia tiedonhankintaan. KiimU-sanomia
osataan odottaa ja moni loytad lehdestd
tarvitsemaansa tietoa jarjestamastamme
toiminnasta, summaa Minna.

Lasten ja nuorten lifkuntaa kehitetaan
myés seuratukihankkeen ulkopuolella.
Tand kesa KiimU jarjesti frisbeegolfkurssin
nuorille sporttileirien lisaksi. Syksylla yli
15-vuotiaille on tulossa voimannostokurssi.
SyyslomaviikollaKimmokkeellajdrjestetdan
Halloween-tapahtuma. Elamyksellinen
tapahtuma on suunnattu lapsilleja nuorille
ja mikseipa aikuisillekin, jotka pitavat kum-
mitustarinoista.

Matias Kumpuniemen, Aapo Hyryn, Pietu Pasurin, Joona Juuson heittokddet saivat uusia oppeja KiimUn frisbeegolf-
kurssilta kesdkuussa. Kouluttajana Henri Koivumaa (takana).

Sporttileirilta

mukavat
muistot

M iisa Leinosen ja Eeli Hannisen koke-
mukset KiimUn kesdkuisesta sportti-
leiristd ovat hyvat.

Molemmatkehuvatleirinohjaajiamuka-
viksi,tekeminenolikivaa. Mieluisinlajileirilla
olijalkapallo. Pelitja leikit viehattivat myos.

- Parasta oli myo0s se, etta sielld oli kave-
reitaja ruoka oli hyvaa, sanoo Eeli.

Miisa puolestaan suunnittelee osallistu-
vansa myos ensivuonna,jos KiimUjarjestaa
samanlaisen leirin.

Miisa Leinonen (vas.) ja Eeli Hinninen
ovat tyytyvdisid sporttileiriviikkoon.



Lilkuntaa monipuolisesti

RETMU-SANOMAT

Kilpaileminen on kivaa

lla Seiterin, 10, vajaan vuoden kes-

tanyt yleisurheilu-ura on lyhyehko,

mutta sisdltdd jo tdssa vaiheessa
paljon kilpailuja.

Viime vuoden syksylla Ella leiskautti
koulun kisoissa kumisaappaat jalassa sen
verran pitkan hypyn, ettd opettaja suositteli
Ellalle osallistumista Koululiikuntaliiton
kilpailuihin. Ella otti vinkistd vaarin, meni
kisoihinjavoitti. Tamanjalkeen han hakeutui
KiimUn yleisurheilukerhoon.

Isélla Mikko Seiterilla on kertynyt ajo-
kilometreja melkoisesti talven, kevdan ja
kesan aikana, kun han on vienyt tytartain
kilpailemaan. Koska Ella haluaa kayda kilpai-
lemassa, isdkuljettaamielellddn. Hantietaa,
ettd tyttireninnostus lajiin voi lopahtaakin,
kun hinelle tulee lisda vuosia.

- Niin kauan, kun Ellalla riittdd omaa
intoa kdyddan kisoissa, olenvalmistekemain
kisareissuja hdnen kanssaan, sanoo Mikko.

EllaonomassaikiluokassaanOulunseu-

Kiimulaisuus sailyy
Keijo Aaltosen sydamessa

eijo Aaltonen, 70, on Kiimingin Urhei-

lijoiden menestyneimpia aikuisurhei-
lijoita. Han on asunut kuusi vuotta lzhelld
lapsiaan ja lapsenlapsiaan Espoossa. Sieltd
|6ytyy useita aktiivisia urheiluseuroja, joilla
on tarjota mainiot harjoitteluolosuhteet.
Niitd han hyodyntadkin. Keijollaon kuitenkin
vain yksi seura, jonka jasenend han haluaa
kilpailla yleisurheilussa.

-Pitka aika KiimUn eri tehtavis-
sd, kuten urheilijana, kerhojen ohjaa-
jana ja seuran puheenjohtajana, an-
toivat minulle mahdollisuuden katsoa
toimintaa monesta nakokulmasta.

Minun on edelleen helppo allekir-
joittaa seuran toimintaperiaatteet. Eri-
tyisen tarkedna piddn sitd, ettd seuran
ovet ovat avoinna kaikille, tuumaa Keijo.

Aaltonen kilpailee heittolajeissa. Kym-
menen vuotta Suomen ja Euroopan, ja jois-

sakin lajeissa jopa maailman karkiheittajiin
omassaikdluokassaan lukeutuva Keijosanoo
nauttivansa monipuolisesta harjoittelusta.
Lajiharjoittelussa hin heittdd vaihdellen
moukaria, kiekkoa, painoa ja keihasta sekd
tyontda kuulaa eri painoisilla valineilld.
Lisaksihan kdy kuntosalillajapelaatennistd.
Harjoittelukertoja on viikossa yhteensd 3-4.

-Teen my0s ruumiillista tyotd, kun olen
auttamassa muun muassa remonttihom-
missa. Minusta on kiinnostavaa ja tarpeel-
listaseurataomaa suorituskykyd ikivuosien
karttuessa.

Urheiluharrastuksessa olennainen
asia ovat kaverit, joita on l6ytynyt urheilu-
kentiltd niin Espoosta kuin muun muassa
Hampurista, jossa han oli vaimonsa kanssa
alkuvuodesta vapaaehtoistdissa.

- Kiimingin aikoina tirkea harjoittelu-
kumppanioli TimoKopakkala,jonkakanssa

dunkarkea niinkorkeudessa, pituudessa kuin
60 metrinjuoksussa. Hanen tuloksensa ovat
myos valtakunnan tasolla huippuluokkaa.
Kesdkuussa Tampereella kisatuissa Youth
Athletics Games -kilpailussa Ella voitti kor-
keuden. Juoksumatkoilla ja pituudessa han
sijoittui kymmenen parhaan joukkoon.
Lukuisista halli-ja ulkokentilld kdydyista
kisoistahuolimattaEllasanoojannittavansa
kilpailuja aina jonkin verran. Pieni nipistely
mahanpohjassa kuitenkin haviaa, kun tulee

pidetaan tiiviisti yhteyttd. Samoja lajeja
harrastavat kaverit tuovat harjoitteluun ja
kilpailuihin mukavaa sosiaalisuutta.

Leppoisa harjoittelumeininki saa uuden
vaihteen, kun Keijo astelee kiekkorinkiin tai
moukarihdkkiin numerolappu rinnassaan.
- Kyllzhan siind niin kdy, etta aina kun, kil-
pailu kdynnistyy, haluan panna kaikki peliin,
myontaa KeijoAaltonen. Tandvuonnahanen
paakilpailunsa ovat elokuussa pidettavat
Goteborgin MM-kisat, joissa hanelld on
paalajina heittolajien s-ottelu.

Keijo Aaltonen kilpailee niin kotimaassa
kuin ulkomaillakin.

- Innostus aikuisurheilukilpailuihin ldhti
KiimUn omista

heittokarnevaaleista, joita jdrjestettiin
aiemmin vuosikausia Ponnonmden
kentilld.

oman suorituksen aika.

Héaneltd sujuvat hyvin pituus, korkeus
ja pikamatkat. Hinen oma lempilajinsa on
korkeus.

Ellan menestys kisakentilld tuli yllatyk-
send. Hanen hyvda luontaista ponnistus-
voimaansa lienee edesauttanut keppihe-
vosharrastus.

Kestdvyyttd ja vauhtia juoksuun Ella
hakee jalkapallosta, jonka hin aloitti tana
kesana. Harjoituksia kertyy viikossa yhdesta

kolmeen. Kiiminkipuiston koulun litkunta-
alueen kuntoportaat ovat myés olleet Ellan
harjoittelupaikkana.

Urheilemisen lisiksi Ellan kesddn ovat
kuuluneet mummola- ja tivolireissut.
Kysymykseen, mika on nuoren urheilijan
lempiruoka? Tulee vastaus sukkelaan.

- Lohikeitto.

Ylipaataan kala maistuu Ellalle hyvin,
olipa se keitossa tai savustettuna keittion
poydalla.
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Jenny Koivuniemi toivottaa kaikki tervetulleeksi tunneilleen.

Monipuoliset liikkeet
haastavat koko kehoa

enny Koivuniemi on yksi KiimUn uusista ryhmaliikuntaohjaajista syyskaudella.
]Osalle jumppaajista hanen on tuttu timén ja viime kesan tunneilta, kun hin on
tuurannut Kimmokkeen lomailevia ohjaajia.

- Olen innoissani tulevasta roolistani KiimUn vakio-ohjaajana. Olen vieraillut
tuuraajana kesaisin ja lomien aikaan. Ne ovat olleet erittdin mukavia kokemuksia.
Kimmokkeelle on helppo tulla ohjaajan tai treenaajan roolissa, tunnelma on tutta-
vallinen. Paikka monipuolisine liikuntamahdollisuuksineen antaa hienot puitteet
toiminnalle.

Jennylle on tirkedd, ettd tulija kokee olevansa tervetullut tunnille.
Tunneilta saa itselleen parhaan treenin juuri omaan tasoonsa nahden.
Han ohjaa toiminnallista kuntopiiria keskiviikkoiltaisin. Tunti sopii hanen
mielestddn kaikille, jotka haluavat harjoittaa koko kehoa monipuolisesti.
Olkapdanja polven kiputilat eivat olen Jenny mukaan este osallistumiselle.

-Liikkeisiinloydetaankyllatarvittaessavaihtoehtoisetsuoritustavat. Josonakuutteja
vammoja, tunnille ei valttdmattd kannata juuri silld hetkella tulla, mutta esimerkiksi
kulumat nivelissa eivat estd tunnille osallistumista, rohkaisee Jenny.

Han valmistui liikuntaneuvojaksi nelja vuotta sitten. Taman jalkeen han ohjannut
vesivoimistelua, kuntopiiri-, kahvakuula-ja erilaisia jumppatunteja liikuntasaleissa
valineilld ja kehonpainolla seka liikkuvuus-ja venyttelytunteja. Kokemusta on myés
erilaisten ulkotreenien ohjaamisesta ja suunnistuskoulusta. Jennylla on kokemusta
kaiken ikaisten ihmisen litkuttamisesta.

- Liikunnanohjaajana haluanjohdattaa asiakkaita terveelliseen ja kokonaisvaltai-
seen hyvinvointiintdhtdavadn liikuntaan,jostasaahyvadoloajamielta. llollaeteenpdin
liikkuen kohti tervetta ja virkedd elamaa!

Matleena Manninen aloittaa hyvilld mielin uutena ohjaaja.

Hyvaa mielta
ja hikea kaikille

atleena Manninen aloitti ryhméliikunnan ohjaajana toukokuussa. Reilun kuu-
kauden mittainen kokeilu vahvisti hanen ajatuksiaan, ettd haluaa ohjata lisda.

-Aloitan syksylla hyvallaja ehkd vihanjannittavalla mielella. Olen tykdnnyt kayda
Kimmokkeella jumpissa. On kiva paastd itsekin ohjaamaan tunteja

Ensimmadisen ohjauskerran kaltaista kovaa jannittamista Matleena ei endd pode.
Han uskoo, ettd kokemus ja KiimUn mahdollistama ohjaajakoulutus alkusyksysta
tuovat varmuutta ohjaustyéhon.

- Kesalla kun pidin ensimmdistd ohjausta, muistan, kuinka minua jannitti ihan
hirveasti. Kadettaristenasettelin mikkidja laitoin paikkojavalmiiksi. Tiesin, ettd KiimUn
asiakkaatjajumppaajat ovat armollisia, eikd virheet ja jannittaminen haittaa.

OhjaajanaMatleena haluaa,ettd asiakkaatlahtevat tunneilta hyvilla mielinja hiki-
send jumpasta kotiin. Eikd tarvitsisijalkeenpdin harmitella, ettd tulikin ldhdettya.

Matleena ohjaa hiit-tuntia, joka koostuu sykettd nostavista ja lihasvoimaa vah-
vistavista liikkeista. Hanen tunneillaan kaytetdan useinmiten steppilautaa. Helpot ja
selkedt liikkeet madaltavat kynnysta tulla tunnille.

- Vaikka tunnin tempo on nopea ja tavoitteena tehda liikkeet kovalla teholla, niita
voi tehda kevyesti. Ndin ollen tunti sopii myos aloittelijalle. Hiittid kannattaa tulla
kokeilemaan, sanoo Matleena.

REIMU-SANOMAT

Jumpat ovat edullista terv

lihasvoimaaja tanssillis

Lavistunnilla hiki nousee pintaan mukavalla ja rennolla tekemiselld. Helena Pulju (vas.), Elsa Véddndnen, Riitta Soikkeli, Tuula Virtanen, Siry

immokkeenryhméliikuntakausikayn-

nistyy elokuun puolen valin jalkeen

lukujarjestykselld, joka on erittéin
monipuolinen,jottamahdollisimman moni
|6ytaisi tarjonnasta itselleen mieluisan tun-
nin. Syyskaudentarjontarakentuutunneille,
jotka ovat olleet Kimmokkeen jumppaajien
lempparitunteja jo vuosikymmenien ajan:
pump, vatsa-peppu-reisi ja zumba. Taman
lisaksi kehoa ja mieltd hoitavat pilates- ja
joogatunnitovattutuilla paikoillaviikossa.
Ohjattuja tunteja I6ytyy niin aamusta
kuin illastakin. Yhteensi 18 viikkotuntia
ja tdman lisaksi Yinjooga ja sointukylpy
kerran kuukaudessa.

Lisaksi on tuotu aivan uusi tunti, Boot
workout. Tunti on erityisesti suunnattu
jumppaajille, jotka haluavat treenata
kovalla teholla. 60 minuutin tunti sisal-
taa sykettd nostavia ja lihaskuntoa seka
kestavyytta vahvistavia liikkeitd.

Sunnuntaitunnit palaavat lukkariin
monen vuoden tauon jalkeen. Heti syys-
kauden alusta alkaen on tarjolla aerobinen
step-tunti ja lokakuun puolen vilin jalkeen
tulee vield toinen toinen tunti, pallokiintey-
tys. Talla tunnilla kdytetadn joko pienid tai
isoja palloja tehostamaan liikkeitd. Vaikka
tunnilla ei ole hyppyjd, hiked ja mukavaa
hyvda oloa kroppaan on luvassa.

Loppukevdastd lukkariin tullut toimin-
nallinen kuntopiiri jatkaa myos syksylla.
Tunti on ihanteellinen treenimuoto, koska

tunnin liikkeet ja teho voidaan raataloida
jokaiselle osallistujalle sopiviksi. Tunnin
ohjaaja huomioi jumppaajien mahdolliset
polvi-, lonkka, olkapaavaivat, ettei niista
tule este osallistumiselle. Tiamén toivotaan
madaltavan kynnysta aloittaa viikoittainen
liilkunta ohjatusti.

Syksyn tarjonnasta léytyvat myos lii-
kuntakurssit, joita alkukaudesta on tarjolla
muunmuassaAijitkuntoon-jaKimmokkeen

Osaavat
ohjaajat
Innostavat.

hyvinvointikurssi.

Kimmokkeenryhmaliikuntatunnitsaavat
jumppaajiltakiitosta hyvienohjaajienjaolo-
suhteiden vuoksi. Neinnostavat liikkumaan
lajin parissa viikosta ja vuodesta toiseen.

SirpaSarkkinenaloittivuosisittensain-
nolliset kdynnit aamun jumppatunneilla.

- Kun olen kiynyt melko saannollisesti
syksystd kevddseen kahdesta neljdan
kertaan viikossa jumpalla, lihak-
seni eivat kipeytyneet niin kuin

aiemmin, kun toukokuussa aloitin pihatyoét,
muistelee Sirpa.

- Lisdksi jokaisen jumpan jalkeen on
euforinen tunne, vaikka lahtiessa olisikin
vahan laiskottanut, han sanoo.

Helena Puljun Kimmokeviikkoon sisal-
tyy kaksi jumppaa ja yksi ohjattu kuntosali-
harjoittelua.

-Kayn KiimUn jumpissa, koska sijainti,
jumppatilatja -vdlineet ovat hyvid ja moni-

puolisia. Ohjaajat ovat myds asiantunte-

viaja mukaansatempaavia.

Kolmisen vuotta Kimmokkeen aa-
mutunneilla harjoitellut Helena kokee
saaneensavoimaalihaksiinjaliikkuvuut-
ta kehoonsa.

- Ennen kuin aloitin Kimmokkeella,
pddasiallinen treenini oli vain spinning-
pyoraily. Lihaskunto oli nollassa. Talla
hetkelld tunnen olevani aivan eri kun-
nossa, Helena tuumaa.

Han suosittelee vahvasti tulemaan
mukaan, koska Kimmokkeen monipuo-
liset lilkuntamahdolliset ovat kiden
ulottuvilla. Hanella itselladn kertyy ajokilo-
metrejd yhdestd jumppa- tai kuntosalireis-
susta 46 kilometria.

Kimmokkeella on tuntihinnoittelussa
huomioitu erilaiset liikkujat. Kausikortti on
suunnattujumppaajille,jotka kdyvatkaksitai
useamman kerranviikossajumpalla. Talloin
yhdenjumppakerranhinnaksijaavainvajaat
kolme euroa.



eysliitkuntaa

1 treeneja

Kerran tai kaksi viikossa jumppaavan
on edullisinta hankki kymmenen kerran
sarjalippu.

Silloin talléin ryhmaliikuntatunneille
osallistuvalle on tarjolla kertamaksu,

a Sarkkinen, Aini Yli-Pyky ja Anni Niemeld ovat kiyneet Lavis-tunneilla jo monta vuotta.

joka on my6s mainio ratkaisu, jos haluaa
tulla tutustumaan Kimmokkeen tunneille.
Kimmokkeen ryhmaliikuntatunneille
voi tulla tutustumaan myos hankkimalla
viikkokortin.

Toiminnalliset treenitunnit ovat suosittuja. Niitd loytyy sekd Kimmokkeen aamutun-

neista ettd iltatarjonnasta.
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Kimmokkeen j
havjoituksistq.
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Jumpat taydentavat
lentopalloilijan liikkkumista

arjutSalmelaon pelannutlentopalloa
kolmanneltaluokaltaldhtien. Edelleen
aikuisidssakin laji viehattad hantd suuresti.
Kiimingin Urheilijoiden lentopallon pariin
han tuli vuonna 2010. Marjut iskee palloa
mieluimmin kilpailulliset tavoitteet mie-
lessdan. Treenit eivat ole vain viikoittainen
litkunnallinen harrastus. Han tunnustaa
olevansa voitontahtoinen kilpailija.
- Parasta lentopallossa ovat kuitenkin
joukkuekaveritja lajin monipuolisuus.

Niinlentopalloilijakuinhanonkinsielul-
taan, myos Kimmokkeenjumpatjakuntosali
[6ytyvat Marjutin viikko-ohjelmasta. Kun
aktiivinenlentopallokausi harjoituksineenja
sarjapeleineenonmeneillaan, Kimmokkeen
ovi kay epasadannollisesti. Toisin on kesakau-
della: jumpilla kiynti on viikoittaista.

- Suosikkituntejani ovat pump ja vatsa-
peppu-reisitunti. Valilla tykkaan kayda myos
pilatestunnilla.

Jumpilta ja kuntosalilta Marjut hakee

URHEN "' f

fyysisen kunnon yllapitoa, voimaa seka
liikkuvuutta.

- Ryhmiliikunta on mukavaa, koska
ohjaaja patistaa tekemaan parhaansa. Kun-
tosali on hyva silloin, kun en ehdijumpalle,
ja padsen treenaamaan oman aikatauluni
mukaan.

Lentopalloharrastuksessa Marjutin
tavoitteena on nostaa omaa tasoaan pe-
laajana ja pystyd harrastamaan lajia vield
vanhanakin.

Vuorotydldis

end Tomi Kurkela on tottu

nut treenaamaan piin aam

Oman yhteistuloksen
parantaminen inspiroi

Tomi Kurkela aloitti voimannoston jo
poikasenaennenarmeijaan menoa. Sen
jalkeenlajin harrastaminenjaiviideksitoista
vuodeksi. Asuttuaan muutamanvuoden Kii-
mingissa TominaskeleetveivatKimmokkeen
kuntosalillejamelko pian syttyi myos kipind
kilpailla klassisessa voimanostossa.
Ensimmdisissa SM-kilpai-
luissaan hdan kdvi vuonna 2015.
Kilpaileminen tuo harjoittelemiseen mo-
tivaatiota. Palkintosijoja enemman hanta
koukuttaa omien tulosten parantaminen,
mika on kilpailuissa tiukassa muun muassa
suoritusten tarkan tuomaroinnin vuoksi.
Pienikin virhe suoritustekniikassa
johtaa siihen, ettei tulosta hyvaksyta.
Tomi sijoittui viime joulukuussa pidetyissa
klassisen voimanoston SM-kilpailuissa kol-
manneksisarjassaan M1eliyli4o-vuotiaiden
sarjassa. Han pitad itseddn rauhallisena

kilpailijana, joka ei liikoja hermoile.

- Toki pieni kisajannitys on aina ennen
ensimmaistd lajia, jalkakyykkya,jokaminulle
onvaikein laji.Sensuoritettuanituleeyleensd
helpottunut fiilis ja on mukavaa keskittya
penkkipunnerrukseen ja maastavetoon.

Ennenviimevuodenlopullaolluttakisaa
Tomilla oli neljan vuoden tauko kilpailemi-
sessa. Polvi-ja selkdvaivat estivat tehokkaan
harjoittelemisen. Nyt mies tuumaa ikda
tulleen sen verran, ettd harjoitteleminen
on jarkevad, eika se ylikuormita kroppaa.
Tavoitteellinenharjoitteleminensopii Tomin
mielestd hyvin yli 40-vuotiaalle.

- Voimatasot nousevat edelleen, mutta
palautuminen on hidasta. Valipaivia on
pidettavd, sanoo Tomi.

Hanen ohjelmassaan on kdyda kansal-
lisissa kisoissa syksyn aikana ennen mar-
raskuussa jarjestettavia SM-kisoja, jonne

ulla piivilld kuin illallakin.

mieslahteeuudettulosennityksetmielessa.
Tomin kisaennatykset ovat jalkakyykyssa
215 kg, penkkipunnerruksessa 152,50 kg ja
maastavedossa 250 kg.

Tomionhuomannut,ettd Kimmokkeella
treenaa paljon niin naisia kuin miehiakin,
joilla olisi potentiaalia menestyd klassisessa
voimanostossa.

- Olisi mahtavaa, jos muitakin innostuisi
lahtemaan kisaamaan. Kilpailut ovat muka-
via tapahtumia, vaikka kilpailusuoritukseen
keskitytaanjatehdadnnetosissaan. Kisasuo-
ritusten ulkopuolella voidaan sitten heittaa
huultajajutella kaikkien kanssa.

Kuntosali on paikka, joka on auttanut
Tomia kotiutumaan aikoinaan Kiiminkiin.

- Olen saanut hyvia ystavid ja tuttuja,
kun olen vuosia kaynyt kuntosalilla. Ennen
harrastustatinne muuttaneenaentuntenut
Kiimingista juuri ketdan.
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Yhdessa ja erikseen

Kuntosalin te

erttu Karjalainen on treenannut

Kimmokkeellavuoden 2023 alustaja

Maria Kotaniemi viime vuoden tou-
kokuusta. Vaikka Kimmokkeen kuntosalion
uudehko tuttavuus, lajina kuntosaliharjoit-
teluonmolemmille pitkdaikainenharrastus.
Mariaontreenannutkuntosalillajoviisitoista
vuotta ja Perttu pari vuotta vahemman.

Marialle kuntosalilla treenaaminen oli
luonteva lisa kaikkeen muuhun liikkumi-
seensa.

- Harrastin ratsastusta, laskettelua ja
retkeilyd partiossa.Sittenvain patinaloittaa
salilla treenaamisen, muistelee Maria.

Perttu puolestaan ei omien sanojensa
mukaan ollut lainkaan urheillut tavoit-
teellisesti. Istumatyéldisend han sanoo
kuitenkintiedostaneensa hyvan lihaskunnon
merkityksen. Han paatyisalillevanhempien
ystavien perassa.

- Kuntosalilla harjoitteleminen on
palkitsevaa, koska tuloksia saa suhteellisen
nopeasti,janeovat helposti mitattavissa. En
hoksaa mitddn muuta lajia, jossa harjoittelu
antaa ndin hyvaa vastinetta, toteaa Perttu.

Maria puolestaan on huomannut, etta
voimatasot eivat enad kasva niin nopeasti
kuin alussa. Paakoppa nollaantuu joka
treenissd, ja se on ihana asia.

Molemmat ovat sitd mieltd, ettd kun-
tosaliohjelma takaa hyvin treenin. Heilld
molemmillaonsellainen. Mariasuunnittelee
omat treeninsd itse. Perttu on harjoitellut
soveltamalla somesta l6ytyvid ohjelmia ja
kokeneempien ohjelmilla. Viimeisimpani
hanelld on ollut nettivalmennus, jonka
teemana on nopeusvoima.

Kuntosaliohjelman myotd harjoittele-
minen on nousujohteista. llman ohjelmaa
harjoittelujdd useimmitenvainvoimatasoja

hokkuus viehattaa

Musiikin kuuntelu samalla kun treenaa kuuluu asiaan. Pertulla korvanapeissa pauhaa rokkija Marialla soi pop.

yllapitavaksi liikkumiseksi.
MariajaPerttutreenaavat Kimmokkeella
kolmesta neljadn kertaan viikossa. Niista
yksi tai kaksi treenid pyritddn tekemaan
yhté aikaa. Heidan kohdallaan samanaikai-
sesti treenaaminen tarkoittaa oikeastaan
vain tulemista ja lahtemistd yhtd aikaa.
Siina valissa molemmat keskittyvat omiin

Tyokavereiden ajatu

Hyva fiilis kaupan p

treeneihinsa.

- Toisen kanssa on kuitenkin kiva olla
yhtdaikaa, kun voi pyytda varmistamaan tai
katsomaan tekniikkaa, Maria sanoo.

Maria ja Perttu eivat usko kyllastyvansi
kuntosalilla harjoittelemiseen. Kuntosalit-
reenitovatkiintedosaarkea. Lomatkaaneivat
niitdhetkauta. Tosintreenipaikkavoilomalla

ohteen sosiaalipalveluissa tyds-

kentelevat Nina Tuisku ja Raisa

Karjalainen haikailivat, ettd miten
saada sdannollisyyttd kuntosalilla treenaa-
miseensa. Rupattelun lomassa he keksivt,
ettatyokavereinahevoisivatkokeillayhteistd
treeniaikaa Kimmokkeella.

- Hieman pessimistind ajattelin, ettd
kauankohan innostus tahan voi kestas,
muistelee Raija.

Tarinalla ei toistaiseksi ole ollut puolan-
kalainenlopputulos,vaannaisetovatkayneet
kuntosalilla viime vuoden loppusyksystd
lahtien kaksi kertaa viikossa.

Ninan mielestd onnistumisen taustalla

Nina Tuisku (vas.)ja Raija
Karjalainen suosittelevat
kokeilemaan kaverin kanssa
kuntosalilla kdymistd, jos yksin
treenaamisella ei saa luotua
itselleen sddnnallistd viikkoryt-
mid liikkumiseen.

ollajokin muukin kuin Kimmoke.

- Jos muuttaisin Lapin korpeen metsa-
toihin, ehkasilloin voisi kuntosaliharjoittelu
jaada pois kuvioista, arvelee Perttu.

Tosin se ei hanestd talld hetkelld ole to-
dennikoista. PertullajaMariallaontoinenkin
yhteinen harrastus,vapaalasku,jokavieheitd
tunturiin 2—3 viikkoa talvessa.

set nollautuvat

aalle

on se, ettd he tulevat treenaamaan suoraan
toista.

-Kuntuleesuoraantyopaikalta, kotisohva
ei ennatd tehda salille lahdostd vaikeaa.
Tybantajan antama Smartum-etu oli myos
yksi hyva kimmoke kuntosaliharrastuksen
aloittamiselle, toteaa Nina.

Molemmilla ovatomat harjoitteluohjel-
mansa, joskin niissd on paljon samanlaisia
liikkeitd. Naisetsanovat, ettd heeivatkilpaile
painoissa keskenaan, muttatoisen kannusta-
minen on osa treenid. Kaverin kanssa salilla
on myos helpompaa kokeilla uusia liikkeita
jalaitteita.

Vaikka tyokaverit ovat yhtdaikaa tree-
naamassa, tyoasioista puhuminen jaa
Kimmokkeen oven ulkopuolelle.

- Emme ole mitddn tietoista paatosta
tehneet, vaan jutun aiheet ovat luontevasti
olleet aivanjotain muuta, sanoo Raisa.

- Yhteinen treeni on aivan ihanasti
vienyt ajatukset pois tyoasioista. Siksi on
ollutrentouttavaaharjoitella kaverinkanssa,
jatkaa Nina.

Raijallaja Ninalla on toissa viereiset tyo-
huoneet, mutta syvallisempi tutustuminen
toiseenonjadnyttoteutumatta. Nytyhteisen
treeniajan myota naisetovattutustuneettoi-
siinsa pintaa syvemmalle niin tyokavereina
kuin ystavingkin.

Lisaksi yhteiset kuntosalitreenit ovat
poikineet muita yhteisia projekteja, kuten
pyordilyd. Tulevaisuudessa ehkapa hiihto-
reissuja.

Musiikista
energiaa

Kimmokkeella soi
taustamusiikkina radiokanavat.
Musiikin kuuntelu omista
kuulokkeista kuntosaleilla
onyleistynyt viime vuosina
merkittavasti.
Enemmisto asiakkaista
kuuntelee omaa musiikkia
tai danikirjoja. Alla muutama
asiakkaamme kertoo, mita
kuuntelee ja miksi.

- Kuulokkeissani soivat Sabaton,
Mattija Teppo seka Kikkaakin. Fiiliksen
mukaan valitsen musiikin treeniin.
-Kuuntelen musiikkia aina kun liikun.

Se antaa mukavaa boostia treeniini.
Kuulokkeet korvilla pystyn keskittymaan
omaan tekemiseeni hyvin.

Marika Kleemola

- Napeissani soi Metallicaa tai vastaa-
vaa, joka antaa energiaa salitreeniin.
-Kun olen jonkun toisen kanssa salilla,
silloin en kuuntele.

-Musiikin kuuntelu urheillessani liittyy
vain salitreeniin. Esimerkiksi juostessani
en kuuntele musaa.

Nico Oja

- Sopivan tempoista metallia, joka

menee hyvin kyykkddmisen tahdissa.

- Kuuntelen metalliamusaa aina
kuntosalilla. Tosin joskus aamuisin
treenatessani en kuuntele. Jos on muitakin
salilla, voin tauoilla hiemanjutella.

-Kun holkkaan, en kuuntele ollenkaan
musiikkia. Luonnon danet riittavat.

Jani Tolonen
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Puheenjohtaja Kaisuleena Joenvédrd: Haluan
olla mahdollistamassa kaikille avointa
liikunnallista hyvinvointia. Syddn sykkii
urheiluseuratoiminnalle.

Johtokunnan jdsen Richard Ebrahim: olen
mielelldni mukana mahdollistamassa
lapsille onnistumisen iloa ja liikuntaa ilman
suorituspaineita.

Johtokunnan jisen Mika Jurvakainen: vak-
kaudesta suunnistukseen ja seuraan.

R Al
Johtokunnan jdsen Riitta Lehtola: haluan

tukea osaltani ldhililkunnan jirjestimistd
Kiimingin alueella.
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Jadlin taajamassa kulkevan Kiiminki-maraton reitin mutkat péddttydvit maalissa odottavaan

komeaan kaareen.
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Asko Vddriniemi on vastannut Kiiminki-

Keijo Pulkkisen ddni on tuttu Kiiminki-maratonin juoksijoille.

17 kerran ajanottoa Kiimingissa

Kisapaivan saajannittaa

sko Vadraniemi osallistui Kiiminki-

maratonille ensimmdiisen kerran

vuonna 2006, jolloin tapahtuma
jarjestettiin ensimmaisen kerran. Taman
jalkeen han ei ole ennattanyt liioin juok-
semaan, silld hdnen ajanottopalvelu-
jaan on tarvittu vuodesta 2007 lahtien.
Kiiminki-maratonin ajat otettiin kisin aina
vuoteen 2015 saakka.

Taman jalkeen ajanoton tekniikan
mullisti RFID-tunniste, joka laitetaan juok-
sijan lenkkariin. Tunnisteessa oleva siru
on yhteydessd langattomasti ajanotossa
kaytettdvaan tietotekniikkakalustoon.
Ajanottotekniikan kehittymisen myota
ajanottokopissa parjatadnmuutamallahen-
kilolla, kunennenseolivahintaan viisi. Asko
onsaanutapuvoimiaajanottoon perheensa
jasenista sekd heiddn kavereistaan.

- Kuuluttajana toimineen Keijo Pulk-
kisen kanssa olemme tehneet Kiimingissa
yhteisty6ta jo kymmenen vuotta. Keijon

tuntemusjuoksijoistajaajanottotekniikasta
helpottaa merkittavasti tydtamme.
Kiiminki-maratonilla on kaytossa sah-
kéinen ilmoittautumisjarjestelma, josta
tulospalveluun saadaan tarvitut tiedot.
Ajanoton kannalta ennakkoilmoittautumi-
set vahentavat kisapaikalla tehtavda tyotd,
koska jalki-ilmoittautumisten kirjaaminen
kasinlisadkirjaamissatapahtuvienvirheiden
riskia, silld usein on kiire saada muutokset
jarjestelmdan. Tarkennuksiavoisyntyd myos
kasialantai puuttuvien tietojen, kuten osal-
listujansyntymaaika.Se tarvitaan,kunviral-
liset tulokset lihetetaan Tilastopajaan.
Nokialla tiimin vetdjana tyoskenteleva
Asko ei koe toimintaansa toisena tyond,
vaikka toukokuusta lokakuuhun hanelld
meneekinviidestd seitsemadnviikonloppua
ajanottohommissa. Urheiluajopikkupojasta
astiharrastanutAskotottui toimimaanoman
kilpailemisenohessatoimitsijanaurheilukil-
pailuissa. Sivutoimiseksi ajanottoyrittajaksi

han padtyi puolivahingossa.

-KunTerwa-maratonin osallistujamadara
aikoinaan kasvoi isoksi, tuli tarve hankkia
sahkoinenajanottotapahtumaan. Saatavilla
olevienpalveluidenhinnatolivatniinkorkeat,
ettd paatettiin verkostoitua Result Servicen
Penttilajusen, Timo KokonjaJouniAaltosen
kanssa.Heillzolisilloin parassaatavillaoleva
osaaminen. Yhteistyon seurauksena Terwa-
maraton hanki heidan jarjestelmien kanssa
yhteensopivan RFID-laitteiston. Kilpailuissa
on mukava ollamukana, kun nikee vanhoja
tuttuja, jotka tunnistan juoksutyylistd,
kertoo Asko.

Kisajannitystd Asko ei ole potenut kym-
meneen vuoteen. Syynd on se, ettd hin on
hankkinut piuhoja ynnd muuta ajanotossa
kdytettavadvarustettariittavasti. Eituleenad
paniikkia, jos jokin piuha katkeaa ajanotto-
keskusta pystyttdessa tapahtumapaikalla.
Kisapdivan sda on hienoinen jannitysmo-
mentti. Sdaennusteen seuraaminen on

aktiivista pari pdivad ennen tapahtumaa.
Vesisadeonajanottajan painajainen. Kosteus
javesi saattavataiheuttaa hairioita sahkolla
toimivaan kalustoon. Vastaavasti talvella
pakkanen on suurin riski ethernet- ja RF-
kaapeleiden kasittelyssa.

TandvuonnaKiiminki-maratonilla kayte-
taanviimeisen kerran RFID-tunnistetta,joka
laitetaan juoksijan lenkkariin. Ensi vuonna
ajanotossa kdytettavdsirusijaitseejuoksijan
numerolapussa.

Askolla riittdd intoa ajanottoon, mikéli
terveyttdriittdd. Hin myontadjo pohtivansa,
ettd loytyykohanhinentyélleenjatkajaa. 1T-
alaaopiskelleetlapsetvoivatollamahdollisia
seuraajia, mutta varmaa se ei ole. Asko toi-
vottaa tervetulleeksi ajanottotiimiin, mikali
homma jotakuta kiinnostaa.

- Toivon, ettd pohjoisessa sdilyy muuta-
miaajanottoatarjoaviayrityksid,jotteisynny
monopolia. Tam4 tietdisi tapahtumien jar-
jestajienkannaltanousuapalvelun hintoihin.

maratonin ajanotosta vuoddesta 2007 ldhtien.
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HYVAT LAHJAKORTTI PALKINNOT MATKOJEN
NOPEIMMILLE JUOKSIJOILLE. KAIKKIEN
OSALLISTUNEIDEN KESKEN ARVOTAAN 2 KPL
100 € LAHJAKORTTIA

MATKAT:
10 KM, PUOLIKAS
MARATON

Tule ja ole osa hyvanmielen
juoksutapahtumaa.

Kisakeskus Jaalin koulu,
Laivakankaantie 10 Jaali.

Lue lisad www.kiimu fi tai skannaa QR-koodi

19.15-20.15
PUMP Tanja

KUUKAUSIKORTTI 45 €

Boot workout Sanni

PAATA ITSE JUMPPAATKO KERRAN, VIIKON, KUUKAUDEN VAl KOKO KAUDEN ALIIKUNTAA, NIIN SAAT YHDEN
v +1 TARJOUS: OSTA 3 KKRYHM AUDEN VELOITUKSETTA.

TULEHYVAN MIELEN TUNNEILLEMME KIMMOKKEESEEN. 3 LISAKUUK

11.30-12.30 9.30-10.25 9.30-10.25 11.30-12.30 9.30-10.25 11.00-11.55

'Il('oiminnallinen Lavis Péivi Kuntojumppa Pdivi Lempes pilates Kiki * Kahvakuula Kirsi \éatsa—peppu—reisi

untopiiri 11.30-12.30 j ’ atja
Paivi Lounasfitcross Raimo 12.00-13.00 *
18.10-19.10 18.10-19.05 Jooga Katja
\EaB’c;L—OF::F?p;Ouieisi Tanja 1750-18.50 Toiminnallinen kuntopiiri Zumba Laura

Jenn
Y 17.30-18.15
HIIT Matleena, Elli
3 18.30-20.00

18.55-19.50 Ylinjooga ja Sointukylpy 1 8.00-1 8'55
Zumba Satu 19. 15-20 15 ’ 19.15-20.15 Tiia. Step Paivi P-P

Aijat kuntoon -kurssi 20.8-10.12. Pilates Heidi PUMP Sanni Kerran kuukaudessa 6.9.alkaen. 19.00-20.00

tiistaisin 20.00.-21.00. ohj. Pé&ivi 75e Erillinen kertamaksu 8 e Pallokiinteytys Tiia ’

20.10.alk
= tehotreeni = tanssilinen tunti ’ = kehonhuolto wreen

RYHMALIIKUNTALUKUJARJESTYS VOIMASSA 19.8.-20.12. TUNNIT KIMMOKKEESSA VIITANTIE 23, 90900 KIIMINKIi.

MUUTOKSET MAHDOLLISIA. TARKISTA WWW.KIIMU.FI
(KITMUN JASENILLE 40) 2 KK 80 € (KIIMUN JASENILLE 75) 4 KK150 (KIIMUN JASENILLE 140). 10 KERRAN SARJALIPPU 50 €, KERTAMAKSU 7 €.
VOIT OSTAA KAUSIKORTIN NETISSA WWW.KIIMU.FI/RYHMALIIKUNTA




