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J:bs lomasi saisi valita
- se valitsisi Ukkohallan

Ukkohallassa loma on helppo aloittaa, mutta vaikea lopettaa.
Kaikki onnistuneen loman elementit loytyvat samasta paikasta:
jarvimaisemat, aktiviteetit, tapahtumat, reitit ja rentoutuminen.

Syksyn odotetuin tapahtuma Hallan Akan Vaellus la 5.9. kutsuu liikkumaan Vaara-Kainuun e w01 e g R s J-

upeisiin maisemii. Alueelta l6ytyy lisdksi maastopyorailyreitteja, melontaa, kalastusta ja Hal_ian Akan Vaellus la 5.9.
retkikohteita koko perheelle. . ! g Ty

Vinkki: Lahde ihailemaan Komulankdnkaan nayttavia vesiputouksia, pyoraile
vaaramaisemissa tai pysahdy hetkeksi nauttimaan putoukselle syksyn vareista.

Saunamaailma & ravintola Hallan Karhu

Ukkohallan Saunamaailma & Spa tarjoaa yhdeksan erilaista saunaa, porealtaat, paljuja
seka Syvajarven virkistavat vedet. Viereisessa keilahallissa nauru raikaa ja lomapaiva jatkuu
rennossa tunnelmassa. Ravintola Hallan Karhu tarjoilee monipuolisia nalan ja janon
taltuttajia.

Monipuolista majoitusta
Ukkohallassa majoitut juuri omalla tavallasi. Valittavana ovat laadukkaat Hotel Ukkohallan
ski-in-huoneistot seka elamykselliset Sky Cabin Glass Suites -lasivillat, joissa kesayon valo

ja tahtitaivas ovat osa majoituskokemusta.

Tutustu tarjouksiin
ja varaa lomasi
ukkohalla.fi

Varaa nyt: 08 748 500 | myynti@ukkohalla.fi | Ukkohallantie 20, 89400 Hyrynsalmi Romanttinen viikonloppu
459 € /2 hlo / 2 vrk



Padkirjoitus

URHEILI|AT

Liikunnaniloa

kaikenlaisille
liikkujille

ulunut vuosi on mennyt vauhdikkaasti. Olemme saaneet

iloita Suomen jaakiekkoleijonien maailmanmestaruudes-

ta. Kovakuntoisimmatkin penkkiurheilijat ovat saaneet
venya huippusuorituksiin jalkapallon maailmanmestaruuskisoja
seuratessa.

Liikunta ja urheilu tuovat tunnetta elamaan. Se voi
tulla television valitykselld tai sitten siella kentén laidalla
kannustaessa. Joskus numerolappu on omassa rinnassa.

Ehka parhaat onnistumisen tunteet saadaan kuitenkin arjen
liikunnasta? Jokainen urheilusuoritus tuo hyvaa oloa keholle ja
mielelle. Puhumattakaan niista kerroista, kun se ei aina oikein
huvittaisi. Aikataulut, kiire, sataa vetta, vasyttad jne. Lista on
pitkd syista, miksi ei juuri nyt voi lahtea liilkkumaan. Mutta
tiedatte sen tunteen, kun treeni on tehty!

Kiimingin Urheilijat on tata tarkoitusta varten. Me
haluamme luoda monipuolisella tarjonnalla kaikille
mahdollisuuden paasta kokemaan liikkumisen iloa.

Tarjoamme laadukasta ohjausta ja valmennusta seka
matalan kynnyksen osallistumista hyvassa yhteishengessa
kaikenikaisille. Kiitokset kaikille ketkd mahdollistatte taman.

Liikuntakeskus Kimmokkeen pukuhuoneremontti on
pian valmis. Jospa sitten remontit riittaisivat vahaksi aikaa.
Kiiminki Maratonin 20-vuotisjuhlajuoksu on myos kohta.
Allekirjoittaneella olisi my6s tarkoitus lahted tuona paivana
kalkkiviivoille. Nahdaan siella.

Vield on kesaa jaljelld. Muistakaa syoda jaateloa ja
mansikoita. Ja tietenkin litkkua.

Ja muistakaa:

”Sina olet hyva sellaisena kuin olet”

Petri Taskinen
Kiimingin Urheilijat
Puheenjohtaja

KETMU-SANOMAT
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Toimintakykymittauksilla
saa hyvaa tietoa

Ryhmamuotoinen toiminta
saavuttaa useita

ulun liikuntapalvelut on ollut

mukana kehittdmassa hyvin-

vointialue Pohteen kanssa elin-
tapaohjauksen toteuttamista kunnan
jarjestdmaan liikuntaneuvontaan. Miten
tannaan liikuttais -hankkeen kohderyh-
mand ovat tyoikdiset ja + 65-vuotiaat.
Heille on kehitetty ryhmamuotoista
lilkuntaneuvonnan toimintamallia.
Tarkoitus on myos lisata liikuntaneu-
vonnan markkinointia kuntalaisille ja
hyvinvointialueen tyontekijoille seka
ottaa kayttoon lilkuntaneuvonnan
vaikutuksia osoittavia mittareita. Hanke
on osa opetus-ja kulttuuriministerion
Suomi Liikkeelle -liikuntaneuvonnan ke-
hittamishanketta, jonka tavoitteena on
kaantad liikkuminen kasvuun jokaisessa
ikdryhmassa.

On menossa toinen hankevuosi.
Projektikoordinaattori Tiina Pekkalan
mukaan tahdn mennessi on kehitetty
ryhmaliikuntaneuvonta toimintamalli
tyoikdisille ja +65-vuotiaille. Talla tavalla
on saatu tarjottua maksutonta elintapa-
ohjausta suurelle joukolle oululaisia eri
puolilla kaupunkia.

— Erityisen iloisia olemme, ettd
olemme saaneet mukaan tata ryhmalii-
kuntaneuvontaa toteuttamaan jarjestéja
ja urheiluseuroja. Ilman heitd Oulun
kaupungin lilkuntapalveluilla ei olisi
resursseja tuottaa palvelua eri puolille
kaupunkia. Kiimingin Urheilijat on ollut
yksi tarked yhteistyokumppanimme.

He ovat toteuttaneet ja ohjanneet
useamman Kyykaten kuntoon -liikunta-
neuvontaryhman ikaantyneille, joilla on
lisddntynyt kaatumisriski, sanoo Pekkala.

Tahdn mennessd ryhmamuotoiseen
lilkuntaneuvontaan on osallistunut 155
oululaista.

Hankkeessa on kiynnistetty + 65-vuo-
tiaille toimintakykymittaustapahtumat.
Niissa testaan kaden puristusvoimaa,
tasapainoa, jalkojen lihasvoimaa ja kes-
tavyyskuntoa kuuden minuutin kavely-
testilld. Testeista mittauksiin osallistuja

saa tietoa omasta sen hetkisesta toi-
mintakyvysta ja palautteen miten
omaa toimintakykya voisi vield
kehittaa. Eri puolilla kaupunkia
jarjestettyihin toimintakyky-
mittauksiin on vuoden aikana
osallistunut 360 seniori-ikdista.

Pekkalan mukaan elintapa-
muutoksia kaipaavan oululaisen
ohjautuminen hyvinvointialueelta
lilkuntaneuvontaan on ldhtenyt mu-
kavasti kayntiin. Organisaatioiden valilla
on selkedt vastuut ja tehtavat millaiseen
palveluun elintapamuutoksia haluava
ohjataan.

Ryhmaliikuntaneuvontamalli on saa-
nut osallistujilta positiivista palautetta.
Ryhmaldiset ovat antaneet palautetta,
ettd ovat saaneet vertaistukea elintapo-
jen muutoksissa ja loytaneet liikkumi-
sen ilon tai uusia liikkumistapoja.

Liikuntaneuvonnan vaikutuksia
mittaavat yhteiset mittarit. Niiden
avulla liikuntaneuvontaan osallistuva
saa konkreettista tietoa mita vaikutuksia
pienillakin muutoksilla elintavoissa on
hanen omaan hyvinvointiinsa. Toimin-
takykya kartoittavat testit ovat yksi osa
vaikutuksia mittaavia mittareita.

— Lisaksi me liikuntapalveluissa
saamme tietoa lilkuntaneuvontapalve-
lun vaikutuksista kuntalaisten elinta-
pojen muutoksiin. Tutkitulla tiedolla
on hyva osoittaa mm. kuntapaattajille
lilkuntaneuvontapalvelun tarpeelli-
suutta.

Onnistumisten rinnalla loytyy
kehitettavadkin. Jotta mahdollisimman
monelle oululaiselle voidaan tarjota
matalalla kynnykselld elintapaohjausta
lilkuntaneuvontapalveluna, on jatket-
tava urheiluseurojen ja yhdistysten yh-
teistyon sekd vertaisohjaajakoulutuksen
kehittamista. Myos viestinndssa riittdd
kehitettavaa, jotta palvelu tavoittaisi
paremmin ja laajemmin oululaisia.

Yhteistyohon Kiimingin Urheilijoiden
kanssa Pekkala on tyytyvdinen.
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—Jatkossa seuraamme
liilkuntaneuvontapalvelun vaikutuksia
saannollisesti seka yksilotasolla etta
palvelumme kannalta eri mittareilla,
sanoo Miten tannadn liikuttais -hankkeen
projektikoordinaattori Tiina Pekkala.

—Kiimingin Urheilijat on ollut hyva
yhteistydkumppani likuntapalveluille jo
ennen tatd meidan hankettamme. Heil-
|a on ammattitaitoiset ohjaajat, hyvat
tilat. Lisaksi yhteisty6 sujuu luotettavasti
ja hyvin heiddn kanssaan.

Miten tanndan litkuttais -hankkeessa
on meneillddn viimeinen vuosi. Pekka-
lan mukaan hanke on tuonut hyviad kay-
tantojd, jotka jadvat elamaan hankkeen
paadtyttyd. Muun muassa alueelliset
toimintakykymittaukset ikdantyneille
ja ryhméamuotoinen litkunta tulevat
jaamaan pysyvaksi toiminnaksi. Tama
mahdollistaa useammalle oululaiselle,
joka haluaa mahdollisesti muuttaa omia
elintapojaan, maksutonta ohjausta
ryhmamuotoisella lilkuntaneuvontapal-
velulla.

Tiina Pekkala muistuttaa, etta liikun-
nan tulisi olla mukavaa ja monipuolista.
—Jokainen meista l0ytdd varmasti

oman tavan liikkua. Urheiluseurat ja
yksityiset kuntokeskukset tarjoavat
monipuolisia liikkumismahdollisuuksia
kuntien tarjoamien palveluiden lisaksi.
Itse pidan aina mielessd, etta liike on
ladke moneen vaivaan.

LisV Naam '

Pirjo Laurila (vas.), Maire Mertala, Eija Kerdnen, Sirkku Kaltakari, Anja Arvila ja Sinikka Piippo osallistuivat mielelldan
Kyykaten kuntoon -liikuntakurssin toimintakykymittauksiin.
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Teemu ja lidaliina Lehmikankaalle lasten jalkapallon ohjaaminen on mielekésté harrastustoimintaa yhdessa.

Isan ja tyttaren yhteistyo
sujuu saumattomasti

alkapallo kulkee Lehmikankaan su-

vussa. Teemu Lehmikangas ajautui

lapsena jalkapallon pariin oman
isinsd mukana. Nuorena Teemu pelasi
lapi kaikki lasten ja nuorten sarjatja ylsi
aina Suomen nuorten maajoukkuerin-
kiin. Aikuisialla han pelasi ylimmillaan
miesten kakkosdivisioonaa.

Oman pelaajauransa loppuvaiheessa
han puolestaan toi oman tyttarensa
eskari-ikdisend jalkapalloharrastukseen,
jossa han valmensija tyttd pelasi.

lidaliina Lehmikangas pelasi kaksi-
toista vuotta, minka jalkeen han kiinnos-
tui ampumahiihdosta ja on harrastanut
lajia siitd saakka. Lisdksi lidaliina tuoma-
roi lasten ja aikuisten peleja pohjoisen
alueella. Han on toiminut Suomen
Palloliiton erotuomarina kuudetta kaut-
ta. Ampumahiihtoa han on harrastanut
menestyksekkadsti. Han voitti tind
talvena 21-vuotiaiden Pohjois-Suomen
mestaruuden ampumahiihdossa.

Lasten jalkapallovalmentaminen
kiinnostaa molempia edelleen. Jalkapal-
lokentalld isd ja tytar toimivat luontevas-
sa yhteistyOssa.

—Kun lidaliina halusi alkaa valmen-
taa omaa joukkuetta, toimin taustalla
tukena neuvomassa, kannustamassa ja
antamassa vinkkeja. Sitten kun han "hy-
vaksyi" minut mukaan toiseksi valmen-
tajaksi, meilld on ollut hyvin tasapdinen
roolitus ja yhdessa olemme harjoitukset
aina suunnitelleet. Han monesti ideoi
mitd tehdaan. Minun pitkalla kokemuk-
sellani ehdotan erilaisia harjoitteita
niiden toteuttamiseen, kertoo Teemu.

Lasten liikunnan ohjaaminen on mu-
kavaa molempien mielestd. Teemusta
lapsen liikkumisen riemujailo on pal-

kitsevaa. Lajista riippumatta on hienoa
nahda, kun lapsi oppii uusia taitoja ja
uskaltaa kokeilla itselleen uutta asiaa.
—Minulle tirkeintd on luoda kentalle
ympdristo, johon lasten on mukava tulla

Perhefutis on ollut suosittua tand kesina.

joka kerta. On hienoa nihda, miten
lapset ovat tulleet tutuksi, ja miten he
kertovat kuulumisia, kun kohdataan
kentalld, sanoo lidaliina.

Hanen punainen lankansa lapsien

ohjaamisessa on malttija karsivalli-
syys. Pitdd muistaa, ettd pienten lasten
kanssa tekeminen on erilaista kuin
vanhempien lasten kanssa. On osattava
muokata harjoitteita sopiviksi, kannus-

taaja ohjata rennolla asenteella, mutta
pitad pakka kasassa.

lidaliina opiskelee kolmatta vuotta
matematiikkaa Oulun yliopistossa.

Han toivoo, ettd hanen aikansa riittaa
moneen.

—Olen mukana lasten harrastustoi-
minnassa niin kauan kuin ylimaaraista
aikaa opiskelujen ja urheilu-urani ohella
[6ytyy. Minulla on henkilokohtaisia ta-
voitteita ja tulevaisuuden suunnitelmia
ampumahiihdon puolella. Se rytmittaa
arkeani vieden talld hetkella suurimman
osan vapaa-ajastani. Tulevaisuus ndyt-
taa, kuinka korkealle urheilu-urallani
paasen. Ampumahiihto on pdalajini, ja
FC KiimUn harrastustoiminta on hyvaa
vastapainoa sille. Nautin talla hetkella
molemmista: kilpailemisesta ampuma-
hithdon puolella sekd lasten harrastus-
toiminnassa mukana olemisesta.

Kiimingin Urheilijat on tarjonnut
mahdollisuuden harrastaa ymparivuo-
tisestijalkapalloa tdiman vuoden alusta
alkaen. Lehmikankaat ovat olleet alusta
alkaen mukana kehittamassa toimintaa.

Teemu myontad, ettd nollasta
aloittaminen on aina iso haaste ja vaatii
tietenkin todella paljon tyotd ja aktiivisia
toimijoita.

—Toiminnan alussa pohdimme
millaiselle arvopohjalle toimintaa
haluamme luoda. Alusta asti oli selvaa,
ettd halusimme tarjota laadukkaan
harrastuksen kaikille perheille tulota-
sosta ja taustasta riippumatta. Onneksi
|6ytyi saman arvopohjan omaavia ja
aktiivisia vanhempia, joiden kanssa
toiminta on saatu hyvin kdyntiin. Hyvin
pian myos huomasimme, ettd KiimU
seurana toimii samojen arvojen mukaan
ja olemmekin saaneet seurassa paljon
tukea toiminnan aloitusvaiheessa.

Teemu kertoo yllattyneensa positii-
visesti siita, kuinka toiminta kaynnistyi
vauhdikkaasti. Jo ensimmadisena talvena
joukkueiden harjoitukset lahtivat
pyorimaan saannollisesti. Ensimmaise-
na kesana perhefutiksessa on mukana
kolmisenkymmenta lasta. Aikuisten
harrastusfutis on l6ytanyt mukaan uusia
pelaajia hyvin.




Parfyymitja

pesuainetuoksut
altistavat migreenille ja
hengenahdistukselle

uljetut tilat, joissa tuok-
— S suu voimakkaasti, ovat

astmaatikolle ja haju-
herkalle paikkoja, jotka pahimmillaan
pahentaa astman oireita ja laukaista
astmakohtauksen tai aiheuttaa oireita
tuoksuyliherkille, toteaa Helsingin
Allergia-ja astmayhdistyksenasiantun-
tija Monica Honkanen.

Parfyymien sekoittelu ja ndin oman
tuoksun tekeminen on ollut viime vuo-
sina trendi, ja sen myota kaytettavat
tuoksut voivat olla aiempaa voimak-
kaampia. Hajuvesien ja parfyymien

lisaksi pyykinpesu- ja huuhteluai-
neet saattavat tuoksua vaatteissa.
Honkanen suosittelee kaikille tuok-
suttomia tuotteita, jolla huomioidaan
my0s kanssa treenaajat.

Honkasen mukaan ei ole tutki-
mustuloksia, mutta yleinen tuntuma
on, ettd voimakkaisiin parfyymin
tuoksuihin térmaa myos kuntosalilla ja
ryhmaliikunnassa. Ilmassa leijailevan
parfyymin tuoksua esiintyy liikuntapai-
koissa herkasti, koska suljetussa tilassa
hikoilu saa tuoksut erittymadn ilmaan
voimakkaammin kuin viiled iho.

— Parfyymeja kayttavat henkilot
saattavat tottua kayttamiinsa tuoksui-
hin, ja siksi heidan hajuaistinsa sie-
tokyky nousee, ja sen my6td tuoksun
kaytto voi lisdantya.

Hanen mielestaan on tarkeaa tuoda
esille tuoksujen aiheuttamat ongelmat
ja puhua tuoksuttomuudesta. Nain
tuoksuja kayttavat hoksaisivat valttaa
niiden kayttod, kun lahtevat kuntosalil-
le-ja ryhmaliikuntatunneille ja etenkin

litkuntakeskusten yleisissa tiloissa.

Tuoksut vakavimmillaan aiheut-
tavat astmaatikolle ja hajuherkalle
hengenahdistusta, yskad, hengityksen
vinkumista, iho-oireita, paansarkya,
laukaisevat migreenikohtauksen, ve-
den vuotoa silmistd, nendstd ja nielun
limakalvojen turpoamista.

— Qireetja niiden voimakkuudet
ovat hyvin yksilollisia. Ikavintd on,
jos tuoksuista oireita saava henkild
rupeaa valttamaan litkuntapaikkoja,
silld kannustan kaikkia liilkkumaan
oman kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin
lisadmiseksi, toteaa Honkanen.

Liikuntatilojen lisaksi pukuhuoneet
ja suihkutilat ovat tiloja, joissa voi
tuoksua voimakkaasti.

Liikuntapaikkojen puhdistamisessa
tulisi my6s huomioida astmaatikot ja
hajuherkat kayttamalla tuoksuttomia
pesuaineita.

Honkanen pitaa tarkeand, etta
tuoksujen aiheuttamista ongelmista
astmaatikoille ja hajuherkille tiedote-
taan asiallisesti. Han uskoo, etta tiedon
lisdadntymisen myota tuoksuttomuus
lisdantyy julkisilla paikoilla, myos
liikuntakeskuksissa.

—Jasenkirjeet ja tuoksuttomuu-
den maininta salisddnnéissa auttaa
tietoisuuden leviamisessa. Taman li-
saksi Tule tuoksutta -esitteet nakyvasti
esille. Mitd enemmaén tiedotetaan, sita
enemman myonteinen asennoitumi-
nen tuoksuttomuuteen lisdantyy ja
harrastamisen tasavertaisuus kasvaa,
uskoo Monica Honkanen.

—On pieni teko jattaa laittamatta voimakasta parfyymid, mutta silld on suuri merkitys
tuoksuyliherkille ja astmaatikolle, sanoo Helsingin Allergia- ja Astmayhdistyksen
asiantuntija Monica Honkanen.
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Hyrox-kurssi toi Anna Lindin viikkoon sdénnéllisen liikuntarytmin.

Hyrox-kurssi
toimi kimmokkeena

8/2026

aloittaa saannollinen
litkunta

nna Lind on erittdin tyytyvdinen,

kun rohkeni osallistua maalis-

kuussa hyrox-kurssille ja sen
jalkeen toisellekin. Hanta toki aluksi
jannitti, ettd miten jaksaa ja selviaa tree-
neistd. Han oli etukateen puhelimessa
saanut tiedon, ettd liikkeet ja vastukset
ovat skaalattavissa omaan kuntotasoon,
mutta hikista treenid oli luvassa. En-
nakkoluulona paallimmaisend mielessa
oli, ettd hyrox-treeni olisi jotenkin liian
vaikeaa tai ei vasta-alkajille sopivaa.
Pitdisi ottaa alle kunnon peruskunto-
kausi ennen kuin uskaltaa ilmoittautua
mukaan.

—Onneksi kuitenkin paasin kurssille
hyvin mukaan ja selvisin treeneista. Tosi
hyvana juttuna koin sen, ettd viikkoon
mahtui kaksi treenikertaa. Porukassa oli

tekemisen henkea. Ndin lajin aloittajana
kanssatreenaajista sai hyvin motivaa-
tiota ja tarpeellista opastusta valmen-
tajilta.

Annalla on uintitaustaa. Jonkin
verran han on harrastanut tanssia, vahan
salilla kdymistd, joogaa ja lenkkeilya.
Hyroxissa hanta kiinnostivat urhei-
lullisuus ja monipuolisuus. Ettei vain
pumpata rautaa vaan harjoitellaan myos
kestavyyttd, liikkuvuutta ja toiminnal-
lisuutta. Myos ryhmdssa harjoittelu oli
kiinnostava elementti.

Ennen hyrox-kurssin tuomaa saan-
nollista viikkorytmid kuntoiluun Annalla
vierdhti vuosi epasaannollisesti liikkuen.
Kimmokkeen viimeisin kurssi paattyi
kesdkuun alussa. Anna kertoo saaneen-
sa kimmoketta, vauhtia ja innostusta

lilkkumiseen hyrox-kursseilta. Mieluinen
havainto on ollut huomata edistysta
hanen molemmissa tavoitteissaan,
kestavyys-ja lihaskunnossa.

—Tosi hyvin toteutuivat omat alku-
tavoitteeni, ja motivaationi sailyi. Ol
mukavaa huomata, kuinka treenit vahi-
tellen kovenivat. KiimUn hyrox-valmen-
tajille haluan antaa tdydet pisteet. Joka
kerta he saivat hyvan treenin porukasta
irti. Kaikille kiinnostuneille lammin
suositus uskaltautua kurssille.

Anna Lind muuttaa lahiviikkoina Kii-
mingin alueelta ldhemmas kaupungin
keskustaa, mutta mielessa siintda ajatus
osallistua syyskuussa alkavalle uudelle
kurssille.
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Runsaasta tarjonnasta
itselleen mieluinen tunti

Kimmokkeen syksyn ryhmaliikuntakausi kdynnistyy 17. elokuuta.
Ohjattujen ryhmaliikuntatuntien tarjonta on runsas, jotta mahdollisim-
man moni |6ytaisi tarjonnasta itselleen mieluisan tunnin.

Syyskauden tarjonta rakentuu tunneille, jotka ovat olleet Kimmok-
keen jumppaajien lempparitunteja jo vuosikymmenien ajan: pump,
vatsa-peppu-reisi ja zumba.

Taman lisaksi toiminnalliset treenit sekd kehoa ja mieltd hoitavat
jooga ja pilates |oytyvat viikko-ohjelmasta. Ohjattuja tunteja l6ytyy niin
aamusta kuin illastakin. Yhteensa tarjonta kattaa 16 viikkotuntia, minka
lisaksi Yinjoogaa ja sointukylpya kerran kuukaudessa. Lisaksi syksyn
mittaan pidetdan erilaisia pop up tunteja.

Syksyn tarjonnasta l6ytyy myos kursseja, kuten Aijat kuntoon ja
Hyrox. Kurssien tavoitteena on kunnon kohottamisen ohella valmen-
nuksellinen ote.

— Hyroxissa on ajatus, ettd treeni on nousujohteista. On tarkeaa,
etta ryhma pysyy vakiona, jotta ohjaaja oppii tuntemaan treenaajien
kuntotason ja pystyy suunnittelemaan treenin vastaamaan kuntotasoa
nousujohteisesti. Kun ryhma on riittdvan pieni, ohjaaja pystyy myos
neuvomaan treenaajia oikeaan tekniikkaan, toteaa terveysliikuntajaos-
ton puheenjohtaja Minna Heikkila.

Han toivoo, ettd syksyn ryhmaliikunnan kattaus on mieluinen seka
uusille ettd vanhoille kavijoille. Tunteja I6ytyy monenlaiseen makuun
sekd vauhdikkaampaa ettd rauhallisempaa menoa.

— Meididn ohjaajamme osaavat opastaa uusia kavijoita liikkumisen
alkuun. Jokainen voi tehdd oman kunnon ja tunnon mukaan. Tehty
treeni on aina parempi kuin tekematon. Liikkumisen iloa alkavaan
syyskauteen kaikille!

Anna Lindista hikista treenid oli mukava suorittaa porukassa.

Hyrox on yhteinen harrastus

Lauri Kellokumpu ja Anniina Honka-
nen urheilevatja liikkuvat monipuo-
lisesti. Erilaiset toiminnalliset treenit
ovat olleet osa heidan tapansa liikkua
jovuosia. Niinpa ajatus hyrox-kisaan
osallistumisesta tuntui houkuttele-
valta.

— Kun tuli tieto, etta kisat jarjeste-
taan Helsingissa, paatimme osallistua,
sanoo Anniina.

Laurija Anniina osallistuivat pa-
rikisaan, jossa molemmat suorittivat
miesten avoimen sarjan painoissa,
kelkanvedossa ja -tyonnéssa, farmi-

Hyrox on mukava laji niin treenata kuin kilpaillakin, tuumaavat Lauri Kellokumpu
ja Anniina Honkanen.

kavelyssa, askelkyykkykavelyssa seka
pallonheitossa.

Parikisassa parit saavat itse maa-
ritelld, miten jakavat suorituksensa
voimaliikkeissa. Lauri ja Anniina suorit-
tivat kisassa molemmat noin puolet.

Uutena kokemuksena hyrox-kisa ei
kuitenkaan yllattanyt isosti pariskun-
taa. Kimmokkeen puulattialla suori-
tettu kelkanveto ja -tyonto eivatjuuri
poikenneet kisapaikan ruohomatolla
tyoskentelystd.

— Kisakelkka oli rakenteeltaan
hieman keveampi. Tyontotekniikkaan
piti keskitty4, jotta se ei olisi lahtenyt
kippaamaan, kertoo Lauri.

Viime toukokuussa jarjestetyt kisat
onnistuivat hyvin. Tulos parikisassa oli
1,2 tuntia. Ensikertalaisina he ottivat
juoksuosuudet rauhallisesti, koska
arvelivat, ettd voimia kannattaa saastaa
voimaosuuksille.

Anniinaja Lauri ovatilmoittau-
tuneet seuraaviin Helsingissd joulu-
kuussa jarjestettaviin Hyrox-kisoihin.
He aikovat valmistautua koitokseen
samalla tavalla kuin ensimmaisiin:
kahdesta kolmeen kuukautta ennen
kisoja lajinomaista harjoittelua.

Lisaksi he panostavat aiempaa
enemman juoksuun, koska se on isossa
roolissa kisassa. Heid4n tavoitteenaan
on parantaa kisatulosta kymmenen
minuuttia.

Kuntoliikkujan ja kilpailijan laji

|_| yrox lahti yleistymaan Suomessa
reilu vuosi sitten. Talla hetkelld
Suomessa on yli150 lisensoitua Hyrox
treenipaikkaa. Oulussa toimii talla
hetkelld seitseman virallista, joista
Kimmoke on yksi.

—Huippua ei vield olla saavutettu,
arvelee Kira "Kipa" Tiivola, Hyrox
Suomen maajohtaja.

Hyrox training club -lisenssin hank-
kineet ovat enimmakseen kunto- ja
lilkuntakeskuksia seka Crossfit-saleja,
joiden tarjonnassa on jo ennestaan
ollut ohjattua ryhmatreenia ja -val-
mennuksia.

Hyrox-organisaation tavoite on laa-
dukkaat treenikokemukset asiakkaille.
Se tarjoaa lisensoituneiden klubien
ohjaamaan alkaville valmentajille
perustason kurssin.

Tama kurssi on suoritettava, jotta
valmentaja saa alkaa ohjata hyrox-ryh-
mid lisensoidulla klubilla. Lisdksi
valmentajilla on mahdollisuus hankkia
ja kdyda syventdvan tason koulutus
osaamisensa laajentamiseksi.

Koulutusten lisiksi Hyrox-organi-
saatio panostaa valmennustyékaluihin.
Virallisille treeniklubeille on tehty oma
verkkoalusta, josta l0ytyy lisensoitujen
klubien ja niiden valmentajien kayt-
toon satoja treeneja video-ohjeineen,
workshop-ideoita, juoksutreeneja seka
markkinointimateriaaleja.

—Nain pyrimme organisaationa
tukemaan lisensoituja klubejamme.
Tahtaamme siihen, etta klubeilla ovat
otolliset mahdollisuudet tuottaa laa-
dukkaita treeneja, sanoo Tiivola.

Hanen mukaansa hyrox vastaa
perinteistd ryhmaliikuntatreenaamista
vahvemmin nykypaivan liikkujan ha-
luun ja tarpeeseen kuntoilla matalalla
kynnykselld ja omaan tahtiin. Lisaksi
laji tarjoaa halukkaille tavan mitata ja
seurata tekemisensa edistymista sekd
treenata vahvemmin tavoitteellisesti.

— Sosiaalisuus on hyroxissa vahva,
silld Iaji kokoaa samanhenkiset yhden
katon alle mehustelemaan lajia. Se
antaa myos onnistumisen tunteita ja
itsensa ylittamista, lajiliikkeita, kisatu-
loksia seka kisasuorituksia. Kaytannos-
sd tama on oma hieno kuplansa, joka
on hyvin kutsuva ja jokaisen saavutet-
tavissa.

Sosiaalisessa mediassa nakee paljon
miehid treenaamassa ilman paitaa
ja naisia pienissa topeissa. Tama ei
kuitenkaan ole lajin harrastamisen
edellytys.

—Véahapukeutuneisuuden takana
on ajatus siita, ettd keho ei kuumene
liikaa, eika kisaradalla vaatteet tartu
mihinkaan tai liehu hairitsevasti suo-
ritusten aikana. Mikdan edellytys se ei
ole lajin harrastamiselle tai kisaamisel-
le, toteaa Tiivola.

Liikunta-alalla on paljon erilaisia
laji-ilmioita, joiden harrastamisen suo-
sio nousee ja laskee. Tiivolan mukaan
hyrox ei lukeudu tdhdn kategoriaan.

— Hyrox on maailmanlaajuisesti
nopeimmin kasvava kuntoilu- ja kilpai-
lu-urheilumuoto. Sen tahtdimessa on
ollavirallinen olympialaji vuoden 2032
olympialaisissa. Talla hetkelld kisoja
jarjestetaan vuosittain reilusti yli sata.
Uusia klubeja nousee jatkuvasti.

Tiivolan mukaan suurimmat
ennakkoluulot ja virhekdsitykset lajista
liittyvat sithen, ettd moni ajattelee,
ettei kunto riitd nain "kovaan’ lajiin.
Han muistuttaa, ettd hyrox ei kuiten-
kaan ole vain kisakonsepti tai kovaa
treenaamista, vaan se on yhtd lailla
erinomainen kuntoliikuntamuoto.

Saannollisella tekemisella on jokai-
sen mahdollisuus kohottaa kuntoaan,
voimatasojaan ja kestavyyttdan. Lajissa
ei tarvitse olla mikdaan maailman huip-
putason tekija tdtd harrastaakseen tai
sen aloittaakseen. Sitd nimenomaan
kannattaa tehda juuri siksi, ettd haluaa

kohottaa kuntoa, loytda ja yllapitad
sosiaalisia suhteita ja ylipdataan saada
eldmaansa saannollinen innostava
harrastus.

— Hyroxin slogan on "Hyrox is
for everybody". Mikéli laji on vield
tuntematon, kannustan ehdottomasti
avoimin mielin tutustumaan siihen ja
kokeilemaan!

Suomen toiset viralliset hyrox-kisat
pidetaan Helsingin Messukeskuksessa
18.—20.12. Kimmokkeella kaynnistyy
syyskuun alussa kurssi, joka palvelee
niitd, jotka haluavat menna kisaamaan.
Kisaan osallistuminen ei kuitenkaan ole
vaatimus kurssille osallistumiselle.

Hyrox Suomen maajohtaja Kira "Kipa”
Tiivolan mukaan sosiaalinen media

antaa hieman yksipuolisen kuvan, ettd
hyroxtreenien tulisi aina olla erittain rankkoja.



Tyo maarittaa

alla Kerdanen on tehnyt ilta-ja

yoty6ta jo 18 vuotta. Kuntosalihar-

joittelua tdmd ei ole estanyt, mutta
treeniaikaan se on vaikuttanut.

Hanen vuorokausirytminsa on ilta- ja
yopainotteinen. Siind, missa joku suun-
nittelee ilta kymmenen aikaan vetayty-
vansd yopuulle, Salla kdantaa katseensa
kuntosalille ja treeneihin sielld. Sallan
kumppani Kimmo Kurttikin on suhteen
myOtd ajautunut myohdisillan treenaa-
jaksi.

—Tyévuoroillani ainoa mahdollisuus
kayda salilla on my6hdinen ilta tai
alkuyo. lllalla salilla ei valttamatta ole
ketaan muita, tai ihmisid on vahemman.
Mihinkaan ei tarvitse jonotella. Lisaksi
salilla on tuolloin omanlainen rauha
treenata, sanoo Salla.

Pariskunta treenaa parituntisen mel-
ko pitkille itsekseen. Kumpikin keskittyy
omaan treeniohjelmaansa. Tarvittaessa
pyydetdan apua.

— Penkkipunnerruksessa usein pyy-
dan Kimmoa varmistamaan.

Illalla kymmenen maissa starttaava
treeni ei tunnu Sallasta ja Kimmosta
myOhdiseltd olipa valoisa kesa- tai
pimed syysilta.

—Herdamme puolen pdivan aikoihin,
niin meille tama aika on kuin muiden
alkuilta, jotka herdavat aamullaja kayvat
paivalla salilla, toteaa Salla.

Vuorokausirytmi Sallalla ja Kimmolla
samanlainen, olivatpa he vapaalla tai
eivat.

—Loma tai ei, treeniajat pysyvat
samoina, he vakuuttavat.

treeniajan

KETMU-SANOMAT

Myohaisillassa saa treenata rauhassa, tuumaavat Kimmo Kurtti ja Salla Keranen.
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Yhdessa salille omalle treenille

Rauno ja Marjo Koistinen kulkevat padosin yhdessa kuntosalilla, vaikka treenisuoritukset ovat kummallakin itsendiset.

immokkeella jarjestetaan ohjattu-

ja kursseja ja pienryhmétreeneja.

Ne ovat monelle ponnahduslauta
saannollisen lihasvoimaharjoittelun
aloittamiseen. Moni osallistuu ohjat-
tuun ryhmaén useasti. Ndin tekee myos
Anu Kontio.

Han on kaynyt kuntosalilla vaihtele-
vasti jo kolme vuosikymmenta. Han on
omasta mielestaan ulkoilmaihminen ja
pitad kavelysta. Ikdantymisen myotd han
kuitenkin tiedostaa lihasvoimaharjoitte-
lun tarkeyden.

Anu Kontion mielestd kuntosalilla
harjoittelu ei ole ollut hanen juttunsa.
Sen vuoksi suunniteltu oma salitreeni
onjaanytviliin. Han on l6ytanyt avun
ohjatuista kuntosaliharjoitteluista.

— Kun olen ilmoittautunut ryhmaan,
laiskuus ei iske. Taijos iskee, en kehtaa
olla pois ilman syyta. Eika tule vaihdet-
tua salitreenia kavelylenkkiin.

Han on osallistunut KiimUn ohjattui-
hin ryhmiin muutamia kertoja ja aikoo
osallistua tulevaisuudessakin. Kurssien
paattymisen jalkeen motivaatiota

arjo ja Rauno Koistinen aloit-

tivat kaksi vuotta sitten sdan-

nollisen kuntosaliharjoittelun.
Aviopari otti yhteisen kuntosaliohjauk-
sen, ja siitd se kdynnistyi. Pdasaantoi-
sesti he tulevat yhdessa kuntosalille,
mutta varsinaiseen treeniin molemmat
paneutuvat itsekseen luurit korvilla.
Marjolla on tand kesiana soinut muun
muassa Him ja Dingo. Raunolla kuuluu
useimmiten radiokanavat tai danikirja.

Syy kuntosaliharjoittelun lisdamiseen
omiin litkkumismuotoihin oli simppeli.

— Aktiivisesta liikkumisestamme huo-
limatta tiedostimme, ett4 lihaskuntoa
pitdd harjoittaa erikseen. Muu harras-
tamamme liikunta ei riitd. Haluamme
voida hyvin ja olla aktiivisia vield vuosia
eteenpdin, kertoo Marjo.

Koistiset sopivat aina viikkoa
etukateen, mille viikonpdiville tulevat
kuntosalitreenit. He pyrkivat kdymaan
harjoittelemassa kahdesta kolmeen
kertaan viikossa. Kun suunnittelee
ennakkoon, tulee lahdettya. Toisinaan
salille lahtee vain toinen Koistisista.
Talléin on syynd toisen aikataulut.

—Jos toinen on ldhdossa salille,
niin yleensa lahtee toinenkin, vaikka ei

Kimmokkeen
. ohjatut
kuntosaliryhmat
ovatolleet

suosittuja
) pitkaan.
omaehtoiseen
harjoitteluun
riittda aina
jonkin aikaa.
Salille lahte- jaylipaa-

misen lisiksi han tdan painoja
tulee laitettua
tarpeeksi. Lisaksi
monessa liikkeessa
saa jollain pienelld neuvolla
harjoituksen tuntumaan oikeassa koh-
dassa. Asento pysyy hyvana eikd tuhlaa

aikaa hyodyttomaan huhkimiseen.

arvostaa kursseissa
niiden tehokkuutta.
— Ohjatusta treenista
saa tehoa harjoitukseen. Tunnin
ohjattu treeni on ollut aivan toista kuin
oma puolentoista tunnin haahuilu.
Tulee treenattua kovemmilla painoilla

huvittaisi. Jalkeenpdin se ei kuitenkaan
kaduta, Marjo sanoo.

Koistiset eivat ole jadneet junnaa-
maan aloituspainoissa, vaan vastusta on
nostettu tasaisesti. Tama nakyy lihas-
kunnon lisddntymisena. He pyorailevat
kesaisin paljon ja salitreenien ansiosta
jalkavoimat ovat selkedsti parantuneet.

Parantuneen fysiikan lisaksi kuntosali
on hyvaa vastapainoa tyoasioille. Treenit
vievat ajatukset muualle. Molemmat
pitavat kuntosalilla harjoittelusta, vaikka
innostus saliharjoitteluun kumpusi
toiselta.

— Marjo on asioista herkemmin
innostuvaa sorttia, tuumaa Rauno.

Hanen mielestdan oli hyva, ettd he
ostivat ohjaustunnin salilla harjoittelun
kaynnistyessa. Oikeanlaisen harjoitus-
tekniikan lapikdyminen sopii erinomai-
sesti aloittelijalle.

Kuntosaliliikunnan ja pyorailyn lisaksi
Koistiset kdvelevat ja vaeltavat luonnos-
sa. Naitakin yhdessd ja erikseen. Marjon
taysin oma juttu on avantouinti.

—Olisipa ihanaa, jos Kiimingissa
olisi oma talviuintipaikka, ettei tarvitsisi
|ahted Tuiraan.

Treenaamisen aloittaminen ohja-
tussa ryhmassa ja ryhmaan ilmoittau-
tuminen on joskus jannittanyt, mutta ei
enda. Anu Kontio on huomannut, ettd
ryhmissd on monenlaisia ihmisia.

— Ei tarvitse miettia onko liian huo-
nokuntoinen osallistumaan ryhmaan.
Jokainen tekee omaa harjoitustaan ja
saa omat tarkemmat neuvot ohjaajalta
tarvittaessa.

Kavelyn ja kuntosalilla harjoitte-
lun lisdksi han kay pilatesissa. Syksyn
lahestyessa han odottaa uutta ohjattua
ryhmaa alkavaksi, ettei pimean tullen
sohva kutsu liikaa.

—Tarvitsen kaverin siihen, ettd saan
lahdettya salille. KiimUn ohjatut ryhmat
ovat kaverini.
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Litkuntaa on mukava harrastaa

Samu Lappalainen kannustaa poikaansa Liinusta liikkumiseen.

ohjatusti jo puolet elamastadn. Hinen mielessaan ei

toistaiseksi siinnd ammattiurheilijan elama. Han uija
pelaajalkapalloa, koska se on vaan niin mukavaa. Hanen
ensimmainen lajinsa on ollut uinti. Perhe on matkustellut
paljonja Liinus on paassyt leikkimaan vedessa.

—Han oppi uimaan jo nelivuotiaana. Tastd saimme
myOohemmin idean viedd hanet uintiharjoituksiin, kertoo
isi Samu Lappalainen.

Liinus on osallistunut myés aktiivisesti KiimUn liikun-
takerhoihin. Hiihto-, palloilu-ja yleisurheilukerhot ovat
tulleet tutuiksi vuosien varrella.

Jalkapallon han aloitti vuodenvaihteessa. Vanhemmat

I iinus Lappalainen, 11, on harrastanut liikuntaa

halusivat poikansa lilkkumismuotoihin myos joukkuelajin,

jotta sosiaaliset taidot vahvistuvat.

Kesd on kulunut enemman omatoimisen lifkkumisen
ja futistreenien parissa. Tahan on tulossa koulun alettua
muutos. Ohjattuja treeneja tulee olemaan viidesta kuu-
teen kertaan viikossa.

Liinuksen uintitreenit ovat Haukiputaalla, jonne
vanhemmat kuljettavat hantd. Jalkapalloharjoituksiin han
pyordilee itse. Vuorotyotd tekevat vanhemmat pyrkivat

jarjestamadn aina aikaa kuljettamiseen ja hyodyntavat
samalla Liinuksen treeniajan omaan liikkumiseensa.

Uusia pelaajia otetaan
mukaan syksyn ja talven
toimintaan

alkapallosta kiinnostuneille on tarjolla harrastustoimintaa ja kilpailutoi-
] mintaa Kiimingin Urheilijoiden jalkapallojaostossa.
Jalkapallon voi aloittaa uutena harrastuksena, jatkaa aiempaa harrastusta
tai kehittyd tavoitteellisemmin omalla tasollaan. Toimintaa l6ytyy lapsista
aikuisiin.

Perhefutiksessa ja futiskoulussa on
tarjolla liilkunnan riemua ja ensias-
keleita pallon kanssa.

Juniorijoukkueissa saa
ikaryhmittaista valmennusta
harraste-ja kilpatasolla.
Aikuisfutis tarjoaa
matalan kynnyksen pelitoi-
mintaa ja kuntofutista.
Talvikaudella myos
monipuolista fysiikkaval-
mennusta. Tietoa KiimUn
jalkapallotoiminnasta [oytyy
www.kiimu.fi/jalkapallo

R

He uskovat vahvasti, ettd Liinuksen aktiivinen liikunta-
harrastus kantaa hedelmaa. Nuorena opittu tapa liikkua
saannollisesti todennakoisesti sailyy lapi elaman tai
ainakin luo hyvat edellytykset sille.

— Mielestani liikunnan harrastamisesta on paljon hyo-
tyd. Itselldnikaan ei ole minkaanlaisia selkdvaivoja, joita
on monella ikdtoverillani, jotka eivat harrasta liikuntaa,
Samu Lappalainen sanoo.

Liinusta on hanen mukaansa helppo motivoida
lahtemaan treeneihin, koska pojalla itsellaan on kiinnos-
tusta. Toki vanhempien oma liikkuminen toimii hyvana
esimerkkina.

Tassa vaiheessa Liinus arvelee, etta tulee harrastamaan
lilkuntaa myos aikuisena, ainakin uintia. Hanen paivansa
tayttyvat liikunnasta, mutta silloin kun han ei ole altaassa
tai pallokentalld, aika kuluu hyvin tietokonepelien parissa.

Entd, mikd on superliikkujan lempiruoka?

—Vaikea sanoa, kun niita on monta.

Nimea kolme.

— Lohi ja perunamuusi, pizza ja uunimakkara.

VARMASTI ALKUUN
VAHVASTI ETEENPAIN!

Ohjattu kuntosaliharjoitte|u
-kurssi on suunnattu juuri
sinulle, joka olet vasta-
alkaja tai haluat
saannollisyytta
harjoitteluusi.

« Ohjatut harjoitukset (7ZX60min)
« Kuntosaliohjelma omatoimiseen

harjoitteluun Kurssin
« 7 omatoimista kuntosali hinta
75€

harjoittelukertaa

Kurssin kesto 2.9.-14.10.( 7krt)
keskiviikkoisin 18.20-19.20
Ohjaajat Richard Ebrahim
ja Paivi Mikkonen
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Julkaisija Kiimingin Urheilijat ry
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Kiiminki-maraton on onnistunut monessa asiassa

iiminki-maratonia on jarjestetty
tand vuonna 20 vuotta. Tapahtu-

AUAT
KUNTOON

limoittaudu mukaan paivi@kiimu.fi

1.9.-

Lisaa voimaa ja kestavyytta. ™

Tiistaisin klo 19.20-20.20 Ryhmaliikuntaa, jossa tuntien teemat vaihtelevat.
Ohjaaja Paivi Mikkonen. Kurssin hinta 79 € (sis 16 treenia)

Mahdollisuus ostaa myds pakettina tiistai treenin lisaksi torstain Kimmoke Jooga -
kehonhuoltotunti klo 19.20-20.20 yhteensa 120€.

ma syntyi, kun haluttiin tarjota
juoksukilpailu alueen kestavyysjuok-

9, KIMMOKE

lilkuntakeskus

15.12.2026

sua harrastaville. Koska maratonkisan
www.kiimu.fi jarjestiminen vaatii paljon talkoolaisia,
paattivat Kiimingin Riento ja Kiimingin
Urheilijat heti alussa yhdistda voimansa
jaluoda edellytykset saada riittavd maa-
ra vapaaehtoisia jarjestelyihin.

Vuonna 2006 Kiimingin Urheilijoiden
puheenjohtajana toimi Aila Orabi, joka
toimi my0s kilpailun johtajana ensim-
maiset vuodet.

—Ensimmainen Kiiminki-maraton
oli ikimuistoinen tapahtuma. Jaalin
vanhan urheilukentin laidalla oli pieni
ahdas pukukoppi kisatoimistona, jonne
juoksijatjonottivat ilmoittautumaan.
Koko juoksutapahtuman ajan sataa
tihuuttija oli kdsiajanotto. Palkintojen
jako tapahtui kisan jalkeen perdkarryn
lavalta. Juoksutapahtuma sai kuitenkin
myOnteistd ja rohkaisevaa palautetta,
muistelee Orabi.

Siitd alkoi kahden seuran yhteistyona
tapahtuman kehittdminen; joka vuosi
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jotain uutta. Suuri muutos oli Laivan-
kankaan koulun valmistuminen vuonna
2007. Koulun aula todettiin ihanteel-
liseksi kisatoimistoksi. Kdsiajanotosta
siirryttiin jo varhaisessa vaiheessa
sahkoiseen ajanottoon ostopalveluna.
Ammattimainen kuulutus on myos
taydentanyt kisaa merkittavasti.

— Parasta on ollut jarjestéjien rento
yhteistyo ja juoksijoiden luoma tunnel-
ma. On ollut ilo olla mukana raken-
tamassa tapahtumaa, johon juoksijat
tulevat aina uudestaan. Suomen tasaisin
juoksureitti on luonut mahdollisuuden
henkilokohtaisille uusille ennatyk-
sillekin.

Orabilla on kahden-
laista tulokulmaa
tapahtumajarjestelyi-
hin. Ensimmaisina p
vuosina KiimUn pu-
heenjohtajana han
ajatteli kisaa talou-
dellisesti. Tapahtu-
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kehittamiseen ja siihen, etta
kaytannon asiat sujuivat. Viime
vuosina rivitalkoolaisena han
nauttii tapahtuman tunnelmasta
jaihmisten tapaamisesta.

—On hienoa, ettd saan antaa
vapaaehtoisena panokseni seuralle, joka
on antanut minulle ja lapsilleni vuosien
varrella paljon.

Aila Orabin mukaan merkittavin
muutos Kiiminki-maratonissa on sen
jarjestelyiden ammattimaistuminen,
vaikka se jarjestetadn kisapdivana vapaa-
ehtoisvoimin. Kaytannon jarjestelyt ovat
rutinoituneet.

—Onneksi tunnelmassa on joka vuosi
jotain samaa -jannitys ennen starttia, va-
pautunut puheensorina keittolautasten
aarelldjuoksun jalkeen, seka voittajien ilo
jayleison taputukset palkintojen jaossa.

Kiiminki-maraton on saanut paljon
hyvda palautetta mukavasta tunnelmas-
ta. Aila Orabi tietdd syyn.

—Hyvan mielen tapahtuman
ainekset syntyvat toimivasta kisapai-
kasta, tasaisesta reitistd, toimivista
ihmisen kokoisista jarjestelyista, hyvasta
asiakaspalvelusta ja ihmisista, jotka sen
tapahtuman tekevat.

Kiimingin Riennon puheenjohta-
jalla Lauri Valkamalla on myos lahes
kahdenkymmenen vuoden kokemus
tapahtuman jarjestamisesta.

Hanen mielestaan Kiiminki-maraton
on ollut vuoden merkittdvin ja jannitta-
vin tapahtuma.

—0On kymmenia merkittavia asioita,
muun muassa turvallisuuteen liittyen.
Niissa on onnistuttava. Kuinka paljon
saamme juoksijoita. Kisapdivan saalle
emme voi mitaan. Se ratkaisee lopulta
osanottajien maaran.

Jarjestelyvuosien myota
Lauri Valkaman jannitys on
vahentynyt.

— Meilld on rautai-
nen kisaorganisaatio,
jolla selked tyonjako
ja omat tehtavansa.

Aila Orabi jarjestaa
mielelldan aikaa Kiiminki-
maratonin talkoisiin.

— Liiken-
teen-
ohjaajilla
on tarked
rooli Kii-
minki-
maratonissa,
tuumaa Lauri
Valkama.

Lisaksi kommunikointi organisaation si-
salld on toiminut mainiosti. Jos jossakin
asiassa on ilmennyt ongelmia, niitd on
hoidettu yhteisvoimin.

Merkittavimpana muutoksena
kahden vuosikymmenen ajalta Lauri
Valkama pitda talkoolaisten saamista
mukaan.

— Kulttuuri on muuttunut. Aiem-
min kaikkiin urheilutapahtumiin sai
innokkaita talkoolaisia todella helposti.
Viime vuosina talkoolaisten saamisesta
eri tehtaviin on tullut koko tapahtumaa
askarruttava kriittinen menestystekija.
Ihmisilld on monia muita vapaa-ajan
menoja, eika talkoita koeta endd samal-
la lailla kunnia-asiaksi kuin aiemmin.

Lauri Valkama on Aila Orabin kanssa
samaa mieltd siitd, ettd kisaorganisaa-
tion ystavallinen vastaanotto ilmoittau-
tumisessa, paikoituksessa ja narikassa
antavat tapahtumalle maineen hyvan
mielen juoksutapahtumana.

—Monet sanovatkin lahtiessaan, ettd
tanne tullaan uudestaan, toteaa Lauri
Valkama.

Yksi heistd on liminkalainen Jani
Maatta, joka on osallistunut vuodesta
2008 lahtien tapahtumaan kolmetoista
kertaa. Paasaantoisesti hanen matkansa
on ollut puolimaraton. Kerran kymppija
maraton.

— Ensimmaisen osallistumiseni jal-
keen olen ollut pois neljasti tai viidesti.
Aina ollut hyva syy poisjadntiin, sanoo
Jani Maatta.

Hanen mielestdan tapahtuma on yk-
sinkertaisesti hyva. Huolto toimii, reitti
on merkattu hyvin, kuulutus on hyva ja
ruokailu toimii.

Naiden lisdksi juoksijat arvostavat
reitin tasaisuutta, millaisia aikoja juos-
taan ja millaiset palkinnot ovat, kun va-
litsevat tapahtumia, joihin osallistuvat.
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