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Haluatko löytää liikunnan ilon ja uuden lajin. Tahdotko hyvää iloista 
seuraa ja terveyttä? Toivotko lapsellesi mukavan harrastuksen ja 
kipinän terveelliseen liikkuvaan elämään? Oletko nuori, joka kaipaa 

joukkuekavereita? Tai työssäkäyvä aikuinen, joka kaipaa lihaksille liikettä ja 
niveliin notkeutta? Kenties olet eläkkeellä ja hyvää kuntoa mahdollisimman 
pitkään? 

Kiimingin Urheilijat (KiimU) on vireä ja yritteliäs, aktiivinen ja monipuo-
linen 80-vuotias. Kiimingin Urheilijat on lasten ja nuorten kasvattajaseura 
ja aktiivisten työikäisten ja eläkeläisten liikuttaja. Olemme omaleimainen 
urheiluseura, joka tarjoaa kuntosalipalveluja, joiden ansiosta pystymme 
palkkaamaan henkilökuntaa ohjaamaan erilaisia terveysliikuntapalveluja

Kiimingin Honkimaalla sijaitseva Kimmoke –talomme on tärkeä ter-
veysliikunnan keskus, jossa kuntosalimme tarjoaa vapaiden vuorojen lisäksi 
ohjattuja kuntopiirejä ja monitoimisalimme erilaisia ryhmäliikuntatunteja 
sekä matalan kynnyksen liikuntahetkiä lapsille ja aikuisille.

Kehitämme toimintaamme asiakkaiden toiveita kuunnellen, minkä ansi-
osta tänäkin vuonna voimme tarjota asiakkaillemme jotain uutta. 

Kesällä pidettiin aikuinen-lapsi -tuntia, joka on kuntopiirityyppistä treeniä 
yhdessä yli 10 vuotiaan kanssa. Syksyn aikana järjestämme useita liikunnan 
starttikursseja, jotka sisältävät monenlaista ohjattua liikuntaa viikossa. Nyt 
ensimmäisellä kurssilla yhtenä aiheena on luontoliikunta (frisbeegolf ja sau-
vakävely), kuntosaliharjoittelun ja perinteisen jumpan lisäksi. Tulossa on myös 
ohjattu maastopyöräilyretki. Tarjoamme myös lattari&lavis -teemaillan lisäksi 
ainakin yhden kehonhuolto -teemapäivän, jossa on joogaa ja rentoutusta.

Terveysliikunnan palvelutarjonnan lisäksi voit löytää liikunnan ilon hiih-
don, suunnistuksen, pesäpallon, voimailun, yleisurheilun, veteraanikuntoilun 
tai lentopallon parista. Jokaiselle löytyy varmasti jotakin. Lapset pääsevät 
helposti kokeilemaan seuramme eri lajeja edullisilla kerhomaksuilla.

KiimU tarjoaa kimmokkeen hyvää oloon ja terveyteen. Seuramme arvot 
ovat ilo liikkua, hyvä mieli ja vastuullisuutta. Jokainen kiimulainen on meille 
tärkeä. Ilman kiimulaisia seuratoiminta ei pyöri. Ilman liikuttajia, valmentajia, 
jaostojen ja ryhmien vetäjiä, joukkueenjohtajia, kirjureita, talkooihmisiä ja 
aktiivisia jäseniä vauvasta vaariin seuraa ei ole olemassa. Tule sinäkin mukaan 
toimintaamme. Seuramme toiminnanjohtaja ja liikuntaneuvoja on käytet-
tävissänne. Käy Kimmokkeessa, Kiimingin Honkimaan Viitantiellä ja tule 
jäseneksi, aloita vaikka kuntosalissamme aktiivinen elämä. 

Kimmoke ja KiimU on sympaattinen yhteisö, johon kaikki ovat tervetulleita 
ja meille on sydämen asiana palvella ja opastaa terveyttä 
tukevaan kuntosalihar- joitteluun. Tule mukaan 
toimintaamme ja löydä liikunnan ilo.

Tule ja löydä 
liikunnan ilo

Kiimingin Urheilijat teetti toukokuun alussa 
tyytyväisyyskyselyn ryhmäliikuntatuntien ja 
liikuntakerhojen osallistujille sekä lasten 
vanhemmille. Verkossa toteutetussa kyse-
lyssä saatiin vajaat 100 vastausta. Vastaukset 
antoivat terveysliikuntajaostolle ja seuralle 
paljon hyviä ajatuksia ja intoa terveysjaos-
ton toiminnan kehittämiseen entisestään. 
Vastaukset myös osoittivat, että Kiimingin 
Urheilijoiden satsaus terveysliikuntaan, 
hyvinvointiin ja liikunnan iloon ovat olleet 
oikeita valintoja.  

Aikuisliikkujat antoivat kiitosta muka-
vista ja ammattitaitoisista tunneista sekä 
monipuolisesta tarjonnasta. 75 prosenttia 
vastaajista oli täysin sitä mieltä, että heillä 
on harjoitusten jälkeen hyvä mieli. 96,3 
prosenttia aikuisliikkujista suosittelisi seu-
ran toimintaa muille. Lisää toivottiin muun 
muassa tanssi- ja kehonhuoltotunteja.  

Myös alle 13-vuotiaat lapset vastasivat 
tyytyväisyyskyselyyn. Kun kysyttiin mikä 

on parasta urheiluharrastuksessa, saatiin 
seuraavia vastauksia: kaikki, toffee-leik-
ki, se kun oppii uutta, kaverit, juoksu ja 
tanssi. Entä mikä on tylsää? Lähes kaikki 
vastasivat: ei mikään! Lasten vanhemmista 
89,5 prosenttia oli täysin sitä mieltä, että 
ohjaajat ja valmentajat osaavat toimia 
hyvin lasten kanssa.. 73,7 prosenttia van-
hemmista vastasi, että lapsi lähtee yleensä 
innostuneesti harjoituksiin.  83,3 prosenttia 
vastasi, että lapsi palaa kotiin harjoituksista 
innoissaan.  

Viestinnästä kärkimediaksi nousi netti 
(77,8 prosenttia), some hyvänä kakkosena 
(37 prosenttia) ja lKiimU-sanomat sai myös 
vahvan kannatuksen (29,6 prosenttia), 
kun kysyttiin, mistä löysin tietoa seuran 
toiminnasta. 

Tyytyväisyyskysely tehdään jatkossa 
vuosittain lapsille ja heidän vanhemmilleen 
sekä aikuisliikkujille. Uusi käytäntö on osa 
Tähtiseura-laatuohjelmaa. 

Kiimingin Urheilijoiden terveysliikunta-
jaosto hyväksyttiin Voimisteluliiton uudeksi 
Tähtiseuraksi 21.5.2018.

Monipuolisuus
saa kiitosta

Pohjois-Pohjanmaan Liikunta ry:n seu-
rakehittäjä Marko Keskitalon mielestä 
urheiluseurojen merkitys on samalla tasolla 
urheiluseuran jäsenelle ja aktiiville nyt, 
kuin se oli vuosikymmeniä sitten.  Hänen 
mukaansa urheiluseurat edelleen liikut-
tavat kaikenikäisiä suomalaisia ja tuovat 
sisältöä heidän elämään. Keskitalo arvelee 
urheiluseurojen jäsenten arvostavan edel-
leen seurojen toimintaa erittäin korkealle, 
koska he tietävät urheiluseurojen tuoman 
suuren arvon.

- Se, että tänä päivänä elämyksiä ja ko-
kemuksia saadaan muustakin kuin urheilu-
seuran toimintaan osallistumalla vaikuttaa 
luonnollisesti siihen, että kilpailu ihmisten 
vapaa-ajasta on koventunut. Urheilu on 
osittain pirstaloitunut ja on tullut monia 
erikoisseuroja. On enää harvoja koko paikka-
kunnan yhteisiä seuroja, johon monet voivat 
samaistua ja kokea sen omakseen.

Kilpailu kehittää laatua
Koventunut kilpailu voi vaikuttaa myös posi-
tiivisesti siten, että seurojen toiminnan laatu 
kehittyy ympäristön vaatimusten myötä.

Urheiluseurojen toiminnan merkityk-
sessä Keskitalo näkee samoja aineksia tänä 
päivänä kuin vuosikymmeniä sitten.

- Vaikka tekniikka on kehittynyt ympä-
rillämme uskomattoman kovalla vauhdilla, 
ihminen on kuitenkin lähes täysin samanlai-
nen kuin olimme jo luolamiesten aikaan. 

Keskitalon mukaan ihmiset haluavat yhä 
tehdä asioita yhdessä, ja urheiluseuratoi-
minta tarjoaa yhä parhaimmillaan parasta 
yhteisöllisyyttä jota maailmassa on.

Keskitalon mukaan ne aikuiset ja iso-
vanhemmat, jotka ovat olleet urheiluseu-
ratoiminnassa mukana ohjaavat lapsiaan 
asuinpaikkakuntansa urheiluseuroihin, 
koska he tietävät millaisia eväitä lapsia saa 
toiminnasta myös muuhun elämiseen. 

Urheiluseurojen pitää tänä päivänä käyt-
tää vain erilaisia toimintatapoja kuin ennen, 
jotta heidät huomataan ja löydetään

Ammattilaisten lisääntyminen urheilu-
seuroissa on kasvanut erittäin paljon viime 
vuosikymmenten aikana. Ammattilaisten 
kautta toimintaa voidaan kehittää ja tuot-
taa näin jäsenilleen parempaa laatua sekä 
liikuttaa monipuolisemmin. Samalla vapaa-
ehtoisilta seuratoimijoilta on siirretty muun 
muassa toimistotehtäviä ammattilaisten 

tehtäväksi, jolloin seuratoimijat ovat voineet 
paremmin keskittyä harjoitusten ohjaami-
seen ja muuhun seuratoimintaan.

 - Palkatut ammattilaiset ovat varmasti 
nostaneet urheiluseurojen toiminnan tasoa, 
mutta samalla ovat nousseet hiukan myös 
toimintamaksut. Joten uskoisin, että seu-
raavien vuosien aikaan eivät ammattilaisten 
määrät enää kasva samassa vauhdissa kuin 
aiemmin, koska urheiluseurojen kustan-
nuksia halutaan kuitenkin pitää alhaisina. 
Ja sellaiset ne ehdottomasti vielä ovat, 
tuumaa Keskitalo.

Nykyään kun työmme ja elämämme on 
muutoin erittäin passiivista, tarvitsemme 
kaikki kyllä liikuntaa, jotta pysymme ter-
veenä ja toimintakykyisinä kansalaisina. 
Tähän haasteeseen tarvitsemme kaikkia 
liikuttamaan meitä, joten jokainen liikuttaja 

on enemmän kuin tervetullut Suomeen. 
Kaupalliset toimijat voivat varmasti korvata 
urheiluseurojen tarjontaa jos urheiluseurat 
eivät pysy toiminnassa mukana. Tällöin vain 
liikkumisen kustannukset kasvavat eikä toi-
minta ole välttämättä niin yhteisöllistä kuin 
se parhaimmillaan urheiluseurassa on.

- Urheiluseurojen ei kuitenkaan mieles-
täni tarvitse olla tästä erityisen huolissaan. 
Huolissaan kannattaa olla siitä, onko tuleva 
harjoitus tai tapahtuma riittävän hyvä ja 
laadukas? Viihtyvätkö jäsenet toiminnassa, 
onhan toiminta mukavaa ja löytäväthän 
uudet toimijat seuramme?

- Kun urheiluseurojen toiminta on laadu-
kasta, on seuratoiminta tulevaisuudessakin 
hyvillä kantimilla. Ja tähänhän me kaikki 
voimme vaikuttaa olemalla mukana seu-
rojemme yhteisessä toiminnassa.

Ihmiset haluavat
tehdä asioita yhdessä

Yhteisöllisyys on urheiluseuratoiminnan rikkaus. Kuvassa Inka-Lilja Metsänheimo  sai 
valmentaja Kati Rytingiltä kauden päättäjäishalauksen viime toukokuussa.



38/2018

KiimU:ssa voi tehdä
merkittävää työtä

Eeva-Liisa Honkaniemi on ollut mukana Kiimingin Urheilijoiden toiminnassa jo parisenkym-
mentä vuotta. Hänellä on ollut  KiimU:n toimintaan iso sydän, ja se sykkii sille edelleen. Seuran 
toimintaan hänet toi omien lastensa hiihtoharrastus.  

Hän on jatkanut toimintaansa KiimU:ssa aktiivisesti vaikka lapsilla hiihtoharrastus vaihtui myö-
hemmin toiseen lajiin. Eeva-Liisa on ollut aktiivinen seuraihminen hiihtojaossa, mutta  on osallistunut 
myös muiden jaostojen toimintaan erilaisissa talkoissa ja tapahtumissa sekä toiminut johtokunnassa.  
Hänen mielestään urheiluseurat ovat aina tulleet tutuiksi koko kansan liikuttajina.

- Aikaisemmin korostettiin enemmän yksilölajeja. Kilpailujen järjestäminen sekä osallistuminen  
niihin oli yksi meriitti, johon pyrittiin. 

Eeva-Liisasta urheiluseurat ovat edelleen yksi hyvä kanava erilaisten liikuntaharrastusten mahdol-
listajana ja järjestäjänä sekä koko kansan liikuttajia. Nykyjään urheiluseurat järjestävät matalankyn-
nyksen toimintaa, jolloin sinne on helppo tulla. 

Opastusta löytyy jokaiseen lajiin, enää ei kaikkien tarvitse kilpailla vaan eri lajien parista voi löytyä 
mieluisa liikuntaharrastus ilman menestymistavoitteita. 

Eeva-Liisasta KiimU on hyvä kasvattajaseura.
- On ollut ilo katsoa meille harrastuksen pariin tulleiden nuorten urheilijoiden menestyvän, esi-

merkiksi hiihdossa. 
- KiimU:ssa olen tuntenut tekeväni tärkeää ja hyvää asiaa työtä lasten liikuttamisen parissa. 

Kiimulaisuus merkitsee myös yhteisöllisyyttä. Omaa hyvinvointiani ylläpidän terveysliikunnassa ja 
kuntosalilla, tuumaa Eeva-Liisa Honkaniemi.

Jos haluat jumpata rajoituksetta kaikilla viikko-ohjeman tunneilla, hanki kausikortti 100  euroa (opiskelijat, eläkeläiset 85 euroa).  
10-kerran sarjalippu 45 euroa, kertamaksu 5 euroa).  	HANKI KAUSIKORTTI  NETISSÄ   www.kiimu.fi/ryhmäliikunta

Syksynryhmäliikuntalukujärjestys 
voimassa 27.8.-21.12. 2018. 

Tunnit Kimmokkeessa 
Viitantie 23, 90900 Kiiminki.

Haluatko hyvän olon? Haluatko edistää terveyttäsi?
Tule hyvän mielen tunneillemme Kimmokkeeseen.  

KiimU merkitsee Mika Jurvakaiselle kotiseuraa, jossa on mukavaa ja mielekästä toimia.

Mika Jurvakainen on toisen polven kiimulainen. Seuratoimintaan hän tuli 1970-luvulla Hei-
no-isän mukana kilpailemaan ja talkoisiin. Perhe ja opiskelut veivät  miehen  myöhemmin 
vuosiksi pois. Muutto takaisin Kiiminkiin toi hänet suunnistusjaoston toimintaan mukaan 

2000-luvun alussa
Tärkeimpinä asioina seuratoiminnassa Mikalle on mahdollistaa suunnistuksen harrastaminen 

kotikunnassa ja -maastoissa sekä yhteisöllisyys. 
- Suunnistusta voi harrastaa kaikenikäiset ja -kuntoiset, huiput ja kuntoilijat.
Mikan mukaan seuratoiminta luo yhteisöllisyyttä tänä individuaulismin kulta-aikana. Monella vain 

työ- ja perhe-elämä vie suurimman osan ajasta, joten ajan löytäminen seuratoiminnalle on haastavaa. 
llman aktiivisia talkoolaisia toimintaa pitäisi pyörittää palkattujen toimijoiden avulla.  Ilman talkoolaisia 
maksut nousisivat ja moni laji kuihtuisi harrastusmaksujen nousun vuoksi. 

KiimU:ssa parhaana puolena hän pitää sen laaja-alaista lajitarjontaa. Moni seura tarjoaa vain 
yhden lajin jota harrastaa.  Mika liputtaa monipuolisen liikkumisen puolesta. 

- Monia lajeja kannattaa harrastaa ja kokeilla lapsena. Sama pätee kyllä aikuisillakin, yksipuolinen 
treenaus altistaa helpommin vammoille. 

KiimU merkitsee Mikalle kotiseuraa, jossa on mukava ja mielekästä toimia. Tiedän, ettei oma 
työpanokseni mene esimerkiksi edustusurheilijoiden leirityksiin vaan KiimUn: oman toiminnan ke-
hittämiseen. KiimU luo mahdollisuuksia harrastaa monipuolisesti liikuntaa, kaikenikäisille, lapsille,  
nuorille, aikuisille ja eläkeläisille.  Seuratoiminta lisää yhteisöllisyyttä, antaa uusia ystäviä ja jatkaa 
pitkää perinnettä, josta ei kannata luopua.  

Seuratoimintaa
kannattaa pitää yllä

Maanantai

18.30-19.30

18.00-18.50

19.20-19.5018.00-19.00

Pump Tanja 

Starttikiinteytys Päivi

HIIT  TimoPUMP  Sanni

19.40-20.35

19.00-20.00

18.15-19.10

19.10-20.1020.05-21.00
Vatsa-peppu-reisi Tanja

Hathajooga  Anne-Maria

Bailalatino Tiia

Vatsa-peppu-reisi SanniÄijätunti Päivi

9.30-10.30
Kahvakuula
Emilia

9.30-10.30
Kuntojumppa Päivi

11.00-12.00

Tiistai Keskiviikko Torstai Perjantai Lauantai

Sunnuntai
17.30-19.00
Lattarikiinteytys
Katja E

12.05-13.05
Pilates Katja K

Pump Katja K
17.30-18.20
FitCross Timo

18.00 - 19.00
Muokkaus Sanni Riitta Tanja

9.30-10.30
Lavis Päivi

20.00-21.00
Fitjooga Katja K

17.15-18.05
Aikuinen-lapsi -treeni

= tehotreeni = tanssilinen tunti = kehonhuolto

9.30-10.30
Senior-Circuit Emilia

- KiimU:ssa pääsee tekemään hyvää  työtä lasten liikuttamiseksi, tuumaa Eeva-Liisa Honkaniemi.
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- Jokainen on tähti! Ei tarvitse miettiä arkiaskareita, vaan voi keskit-

tyä omaan harjoitteluun. Toivon jokaisen lähtevän tunniltani hymy 

huulilla, täynnä energiaa ja mukava kuhina kropassa tuumaa, Katja 

Erkkilä. 

Katja Erkkilä on ohjannut jumppia jo yli kaksikymmentä vuotta. Kimmokkeen 
ohjaajaksi hänet saatiin vuoden 2016 alussa. Kilpatanssia harrastanut Katja on 
ohjaajauransa varrella ohjannut kaikenlaisia tunteja, mutta tiukan paikan tullen 
hän myöntää pitävänsä kaikkein eniten tanssillisista tunneista.

Kesätauon jälkeen Katja sanoo olevansa taas energiaa ja uusia ideoita täynnä. 
Odotan piristäviä sunnuntai-iltoja ihanien asiakkaiden kanssa - ja tietenkin kunnon 
kohotusta parhaassa seurassa! 

Maailmalla ja Suomessakin suuressa nosteessa olevien rauhallisten kehonhuol-
totuntien rinnalla kysyntää riittää tehotreeneille.

- Uskon, että ihmiset kaipaavat liikkumiseen ja kunnon kohotukseen ohjattua 
tehokasta liikuntaa, joissa ohjaaja suunnittelee sisällön sellaiseksi, että keho ja 
ehkäpä myös mieli kuormittuvat monipuolisesti. 

- Oman istumatyön vastapainona pidän fyysisistä tunneista, joissa hiki virtaa ja 
kroppa joutuu työskentelemään. Toki mielen pitää myös saada oman annoksensa 
treeniä, mutta se voi tapahtua usealla tavalla. 

Jumppaharrastusta aloittavalle Katja antaa vinkiksi: Mieti mitä haluat tunneista 
saada irti. Katso tuntikuvaukset. Käy rohkeasti kokeilemassa eri tunteja.

- Ensimmäiset kerrat voivat tuntua haasteellisilta, mutta älä luovuta, tee oman 
kuntosi ja taitosi mukaan. Kerro ohjaajalle osallistuvasi ensimmäistä kertaa, jolloin hän 
pystyy huomioimaan tämän ohjatessaan ja tarvittaessa neuvoo sinua erikseen.

Ryhmäliikuntatuntien ohjaaminen polttaa myös ohjaajan kaloreita ja samalla hän 
saa hyvän mielen. Katjaa ohjaamaan koukuttavat asiakkaat ja itse ohjaaminen.

- Mieleni lepää musiikissa, ja vartaloni on tehty liikkumaan sen tahtiin, olipa se 
sitten vartalon muokkausta tai tanssillista herkistelyä. Mielestäni liikunta yksin on 
kovin tylsää, ja sosiaalinen luonteeni nauttii yhdessä tekemisestä. Jumppaaminen on 
minun tapani palautua ajattelutyöstä. Saan nauttia omasta hetkestä, ja bonuksena 
liikun ihan parhaassa seurassa!

Ryhmässä liikkuminen
on kivaa

Jumppasyksy tarjoaa
liikunnan iloa ja hyvinvointia 

Kiimingin Urheilijoiden syyskausi 
käynnistyy ryhmäliikunnassa elo-
kuun viimeisellä viikolla. Tämä mer-

kitsee, että tuntitarjonta kaksinkertaistuu 
kuluneeseen kesään verrattuna. 

Ryhmäliikuntatuntien suurkuluttajalle 
on tarjolla kausikortti, joka mahdollistaa 
liikkumisen kaikilla ryhmäliikuntatunneilla 
rajoituksetta. Kerran tai pari viikossa jump-
paavalle on tarjolla 10 kerran sarjalippuja. Ja 
jos haluaa käydä ryhmäliikunnassa silloin 
tällöin tai vaikka vain kerran elämässään, 
tunnille voi tulla kertamaksulla.

Ryhmäliikun-
taohjelmasta löy-
tyvät Kimmokkeen 
kestosuosikit kuten 
pump- ja vatsapep-
pureisitunnit.

Minä aloitan 
ny t  - p ä ä tö k s e n 
tehneille liikkujille 
on suunnattu  start-
tikiinteytys-tunti. 
Vatsapeppureisi-
tunti sopii myös 
säännöllisen liikunnan aloittavalle kun 
muistaa, että tekee liikkeistä aluksi ohjaajan 
näyttämät kevyemmät versiot.

Muita hyviä lihaskuntotunteja ovat 
kehonmuokkaus ja kahvakuula, joka sopii 
mainiosti aloittelijallekin.

Uutuutena syksyn ohjelmasta löytyy ai-

kuinen lapsi -treenitunti, joka on suunniteltu 
aikuiselle ja yli 8-vuotiaalle lapselle.  Kunto-
piirityyppisellä tunnilla treenataan yksilö ja 
pariliikkeitä. Tavoitteena tunnilla on reipas 
menoa ja hyvä hiki tunnin päätteeksi. 

Jos haluaa kehittää omaa hapenotto-
kykyään, suositeltavia tunteja siihen ovat 
Hiit ja Fitcross.

Tanssillisten tuntien ystäviä hemmo-
tellaan arkiaamuun sijoittuvalla Lavis-tun-
neilla. Lavis on lavatanssijumppaa, jossa 
liikutaan tanssiaskelilla ja jumppamaisilla 
liikeillä. Tunti tuo takuulla hien pintaan. 

Lattarimusiik-
kia soitetaan 
Bailalatino ja 
Lattarikiintey-
tys -tunneilla. 
Bailalatino on 
tanssimainen 
lattarikokonai-
suus. Tunti sisäl-
tää tanssiaskelia 
lattarirytmiin, 
pienen lihas-
kunto-osuuden 

ja loppuvenyttelyn. Lattarikiinteytys on 90 
minuuntin tehotunti johon sisältyy 45-50 
minuutin tansillinen aerobinen osuus ja 
sen jälkeen koko kropan lihaskuntohar-
joittelu.

Kehonhuollon ystäville sopivat fitjooga  
hathajooga ja pilates. 

Maltti on 
valttia 

liikuntasyksyä
aloittaessa

Viidettä vuotta Kiimingin Urheilijoiden ryhmäliikuntaohjaajana ollut Sanni Hau-
takoski odottaa syyskauden käynnistymistä innostuneena. Hän odottaa näkevänsä 
Kimmokkeen jumppasalissa paljon uusia ja tuttuja kasvoja.

- Hikeä, hymyä, itsensäylittämistä ja liikunnan tuomaa riemua on varmasti 
tulossa, lupailee Sanni.

Hän ohjaa viikoittain Pump- ja vatsa-peppu-reisi –lihaskuntotuntia. Pump-tunnilla 
käytetään välineenä tankoa ja levypainoja. Pump-tunnit ovat olleet Kimmokkeen 
suosituimpia tunteja koko sen toimintahistorian ajan.

Sannin mukaan pumppi on tehokas, ja erittäin monipuolinen laji kaikenkuntoisille 
ihmisille. Tunnilla kehitetään lihaskestävyyttä sekä lihaserottuvuutta. 

-Tunnin aikana oppii tavallisimmat lihaskuntoliikkeet tekemään turvallisesti sekä 
tehokkaasti ohjaajan ohjauksessa. Musiikki on selkeää, eikä tunnin aikana tehdä 
vaikeita askelsarjoja. Uskon suosion piilevän juuri näissä seikoissa, tuumaa Sanni.

Säännöllisen liikunnan Kimmokkeen ryhmäliikuntatunneilla aloittavan jumppa-
rin toivottavat lämpimästi tervetulleeksi niin Sanni kuin muut ohjaajatkin.

- Jokainen meistä on aloittanut joskus. Kimmokkeessa ilmapiiri on kannustava 
ja mukava. Ryhmän positiivinen paine, auttaa jokaista jumpparia jatkamaan ja 
tulemaan aina uudelleen tunneille. Käy tutustumassa jokaisella tunnilla, ja kerro 
reippaasti että olet ensikertalainen. Löydät varmasti oman lemppari tuntisi. Me 
ohjaajat huomioimme jokaisen jumpparin.

Ryhmä positiivinen
paine auttaa

Kimmokkeen jumppasalissa aloitetaan hikoilu jo heti aamulla. Syksyllä  aamutunteja on tarjolla tiistaista lauataihin.

Ohjaaja Sanni Hautakosken motto on “Pidä huolta itsestäsi ja 

kehostasi niin voit entistä paremmin.”

Kim-
m o k -
k e e n 
ryhmä-
liikunta-
ohjaajat  
m u i s t u t -
tavat, että 
maltti on valt-
tia liikuntasyksyä 
aloitettaessa.

- Etenkin jos 
edellisistä jump-
pakerroista on vie-
rähtänyt vuosi tai 
toinenkin, ensim-
mäiset kuukaudet 
kannattaa aloittaa 
parin jumpan viik-
kotahdilla, jotta 
keho saa rauhassa 
totutella uusiin liik-
keisiin.

Ryhmäliikunta-
lukujärjestyksen ar-
kiaamutunnit ovat 
erityisen suosittuja 
eläkeläisten kes-
kuudessa, mutta 
ne soveltuvat val-
lan mainiosti myös 
nuorille ja työikäi-
sille.

Aikuinen-lapsi -tunnilla hikoillaan yhdessä.
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Leppoisa tunnelma
vetää tunneille

Kimmokkeen jumppasalissa ryhmäliikuntatunnit ovat pyörineet koko kesän. Jumppaajia on riittänyt tunneilla 
myös kovilla helteillä. Yhtenä  viihtyisyyttä lisäävänä tekijänä on ollut jumppasalin hyvä viilennys, mutta myös 
muita syitä jumppaamisen on ollut. 

Kysyimme Kimmokkeen ryhmäliikuntatunneilla  kävijöiltä:  Mikä motivoi jumppaamaan kesälläkin ?  Mikä 
on ryhmäliikunnan suola?

- Motivaattori on kliseisesti se kuuluisa 
hyvä olo ja toinen on selkä ja sen hyvin-

vointi. Olen tauon jälkeen löytänyt uudel-
leen liikunnan ilon ja huomannut kuinka 

säännöllinen liikunta pitää aikoinaan 
loukatun selän toimintakuntoisena, niin 

se motivoi lähtemään liikkeelle kesälläkin.
- Sekä yhteisöllisyys että yksilöllisyys. 

On mukava liikkua hyvässä seurassa.  Kaik-
kiin ryhmiin, on ollut mukava tulla.  Tun-

neilla jokainen saa ja voi tehdä oman 
kunnon ja rajojensa mukaan. Positiivinen 

henki porukalla tsemppaa yrittämään 
enemmän kuin itsekseen tehdessä. Ja so-

kerina pohjalla on erittäin hyvät ja asiansa 
osaavat vetäjät. 

 
Miia Halonen

Mikä on ryhmäliikunnan suola?

- Kesälläkin on tärkeä huolehtia kun-
nosta ja jumpat ovat mukava lisä lenkkeil-
lylle ja muulle ulkoliikunnalle. Helteillä oli 

mukava tulla jumppaamaan sisälle, jossa 
ilmastointilaite viilensi tilan ihanasti.

- Ehdottomasti energiset, osaavat ja 
iloiset ohjaajat, jotka saavat tsempattua 

liikkeelle. KiimU:lla on hyvä kattaus 
erilaisia jumppia, joista voi valita omiin 

aikatauluihin ja mielentilaan sopivimpia 
tunteja. Ryhmäliikunnassa myös kaikki 

osallistujat vaikuttavat ilmapiiriin ja 
hyvässä seurassa on kiva liikkua. Ryhmälii-
kuntatunneille osallistumisessa itselle tär-
keänä on myös se, että tunneille on helppo 

tulla, ei tarvitse ajaa pitkiä matkoja.
 

Johanna Autio-Lämsä

Jumppasyksy tarjoaa
liikunnan iloa ja hyvinvointia 

- Harrastan juoksemista ympäri vuo-
den ja jumpat ovat siihen hyvää vastapai-

noa vuodenajasta riippumatta. 
Kun harjoittelee lihasvoimaa 

monipuolisesti pysyy kroppa paremmin 
terveenä! Tänä kesänä plussaa on ollut 

Kimmokkeen jumppasalin erinomainen 
ilmastointi!

- Ammattitaitoisten vetäjien 
ansiosta laadukkaat ja tehokkaat 

harjoitukset. Mielestäni ryhmäliikunta 
on tavallaan helppoa. Riittää kun tulee 
paikalle,  sillä harjoitus on suunniteltu 

puolestasi.

 
Elli Hietala

Pirjo Nurmirannalla on pitkäaikainen 
kokemus Kiimingin Urheilijoiden 
jumpista. Hän on harrastanut voimis-

telua ainakin parisenkymmentä vuotta. 
Jumppaharrastuksen alkuaikoina hän 

muistaa, että syksyisin aina jännitettiin, 
mille illalle Jäälin koululle oli saatu jump-
pavuoro tai maksimissaan kaksi vuoroa 
viikossa. 

Toista on nyt, kun  Kiimingin Urheilijat 
pyörittää ryhmäliikuntatuntejaan omassa 
Kimmokkeen jumppasalissa . Jumppatunte-
ja on syys- ja kevätkaudella joka päivä.

- Nyt vain jännitetään ennen ohjelman 
julkistamista, millaisia jumppia löytyy 
syksyn lukujärjestyksestä.

Pirjon kestosuosikki vuosien ajan on ollut 
Pump-lihasvoimajumppa. 

Hän muistaa vielä ajan, kun VePo-talo 
paloi kaksitoista vuotta sitten. Vuosi sen 
jälkeen valmistuneessa Kimmoke-talossa ei 
ollut alusta alkaen jumppasalia, ja pumppia 
pyöritettiin kahviotiloissa.

- Silloin oli tiivis tunnelma, naurahtaa 
Pirjo.

Tanssilliset jumpat ovat kuuluneet hä-
nen lempitunteihinsa myös. 

- Zumba oli aluksi tosi muka-
vaa, mutta nyt nautin enemmän 
bailatinosta ja joskus laviksesta-
kin, vaikka lattarimusiikki miel-
lyttää enemmän kuin iskelmät.

Pirjon tavoitteena on osallis-
tua  kaksi, kolme kertaa viikossa 
ryhmäliikuntatunnille. Tämän-
hetkinen ehdoton suosikkitunti 
on jooga.

Pirjo ei voi kuvitella, että kyl-
lästyisi jumppaamiseen.

Kimmokkeelle häntä vetää  jump-
patuntien leppoisa tunnelma, mukavat 

ja taitavat ohjaajat sekä monipuolinen 
tarjonta.

Ryhmäliikuntatunnit ovat viehättäneet Pirjo Nurmirantaa jo pari vuosikymmentä. 

Kimmokkeen jumppasalissa aloitetaan hikoilu jo heti aamulla. Syksyllä  aamutunteja on tarjolla tiistaista lauataihin.

Nyt vain jännitetään 
ennen ohjelman 

julkistamista, että 
millaisia jumppia löytyy 

syksyn lukujärjestyksestä

Viikottaisen ryhmäliikun-
talukujärjestyksen lisäksi 
Kimmokkeessa järjestetään 
syksyn aikana muutamia ex-
trajumppia ja teemapäiviä 

muun muassa rentoutumisesta 
ja ravitsemuksesta.

Sunnuntaina syskuun 9.päivä järjeste-
tään Lavis-erikoistunti ennen Lattarikiin-
teytystä. Luvassa  siis puolitoistatuntia 
tanssillista jumppaa.

Kimmokkeen jumppasalin liikuntava-
rusteisiin tulee tänä syksynä uusina hankin-
toina muun muassa joogatiilejä.

Pirjo kulkee usein kimppakyydil-
lä jumpalla. Hänen kälynsä ja kälyn 
tytär ovat myös ryhmäliikunnan 
harrastajia. 

Kimppakyydillä kulkeminen on 
ekologista. Lisäksi Pirjosta on mu-
kavaa, että omalla innostuksella saa 
paitsi itsensä, myös toiset mukaan. 
Jos häntä itseään sattuu joskus 
vähän laiskottamaan, jumpalle 
lähteminen vie voiton, kun tietää 
kyydin olevan tulossa. Usein käy 

myös päinvastoin .
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Liikuntapaikka 
kodin lähellä
innostaa 

Kimmokkeen tiloissa on tammikuusta 
lähtien saanut myös hierontapalveluja. 
Hieroja Mikko Heikkinen jätti leipätyönsä 
Nestorcablesilla ja ryhtyi hieronta-alan 
yrittäjäksi suoritettuaan alan opinnot. 
Ensimmäinen puoli vuotta yrittäjänä 
on mennyt nopeasti. Mikon mukaan 
alkuvuosi ja kevät aktivoivat ihmisiä 
mukavasti huolehtimaan hyvinvoin-
nistaan.

 - Keväällä hierontatöiden ohessa tein 
ryhmänohjauksia kuntosalilla ja minulla 
oli myös muutamia yksityisasiakkaita 
ohjattavana.

 Kesän helteet eivät ole vaikuttaneet 
negatiivisesti hierontatöihin. Niin uudet 
kuin vakituisetkin asiakkaat ovat tulleet 
hierontaan.

- Tämä lyhyt aika yrittäjänä on ollut 
mielenkiintoista aikaa. Vastuuta ja vapautta 
on sopivasti. Isompia yllätyksiä ei ole ollut, 
mutta toiminnan aloittamiseen liittyvät 
paperityöt ja rekistereihin liittymiset olivat 
työläitä asioita. Muutama tuttu yrittäjä ja 
kollega ovat toimineet tukiverkkoina, ja se 
on auttanut mukavasti, tuumaa Mikko.

Hänen mielestään Kimmoke on ollut 
työympäristönä huippuhyvä juttu. Tilat on 
erittäin hyvät ja porukkaa liikkuu mukavasti. 
Kauempaakin tulevat asiakkaat löytävät  
helposti perille ja parkki-
paikkoja löytyy.

-  On ollut helppo yh-
distää hieronta- ja personal 
trainer -hommat.

Hieronta- ja personal trainer -hommat 
antavat Mikolle paljon. Yritystoimintaan 
liittyen hän tunnustaa jo nyt, 

Täydentävää oheispalvelua
Kimmoke huippuhyvä työympäristö

Kälkäjän perhe arvostaa suuresti sitä, että kuntosali sijaitsee muutaman sadan metrin 
päässä kotoa. Kuusihenkisen perheen jäsenistä neljä käy Kimmokkeen kuntosalilla. Tällä 
hetkellä aktiivisimpia treenaajia perheessä ovat Hanna-äiti, Tapani-isä ja Ville, 16.

Hannalla on kokemusta myös siitä että kuntosalimatka on vajaat 20 kilometriä.
- Vaikka kuukausihinta oli muualla edullisempi, kyllä se lähteminen alkoi pitemmän 

päälle tuntua tympeältä, ja menihän siihen aikaakin. Nyt on todella mukavaa kun salille 
pääsee helposti ja nopeasti.

Kälkäjät ihastelevat myös salilla käyvien laajaa ikähaitaria.
- Mahtava nähdä, että täällä käy aivan nuoria, ikääntyneitä ja kaiken ikäisiä siltä 

väliltä, Tapani sanoo.
Kälkäjän perheen motiivit salilla treenaamiseen vaihtelevat sen mukaan keneltä 

kysyy. Tapanin tavoite on ylläpitää hyvää työkykyä ja etenkin kuntouttaa selkää. Entisellä 
jalkapalloilijalla on kilpailuvietti herkässä. Niinpä hän varoo asettamasta itselleen 
mitään erityisiä tavoitteita.

- Pyrin kuntoilemaan niin, että liikunnan ilo säilyy, sanoo Tapani.
Hanna on löytänyt kuntosaliharrastuksen jo nuorena opiskelijana. Hän sanoo 

pitäneensä aina fyysisistä lajeista. Hannaa kuntosaliharjoittelussa innostaa treenistä 
tuleva hyvä olo ja mahdollisuus muokata kehoa. Hän kirjaa jokaisen treeninsä ylös ja 
seuraa kehittymistään muistiinpanojen avulla.

- On mukava huomata kun jaksaa lisätä rautaa tankoihin ja kyykätä uusia ennätyksiä. 
Ja toki jaksan fyysistä hoitotyötä paremmin kun on hyvä lihaskunto.

Lihasmassan kasvattaminen on Villen treenien tavoite.
Aviopari pyrkii treenaamaan yhdessä niin usein kuin se on vain on mahdollista. 

Vuorotyötä tekevän Hannan vaihtuvat työvuorot tuovat oman haasteensa mutta 
eivät estä.

- Katsotaan viikko kerrallaan molempien allakoita ja sovitaan treenipäivät. Hyvin 
meillä on onnistunut järjestää yhteistä aikaa kun haluttu tätä, tuumaa Tapani

Hannan mielestä on virkistävää treenailla yhdessä.
- On mukava olla yhdessä muuallakin kuin kotona, hän sanoo.
Kummankohan tahdissa Kälkäjät treenaavat? Lähtökohtaisesti molemmilla on omat 

treenit yhtäaikaa, mutta Tapani tunnustaa olleensa oppipoika monta kertaa.
- Kilpaurheiluharrastustaustani vuoksi luulin tietäväni nämä asiat, mutta toisin on 

ollut, hän toteaa.
Hanna on nimittäin kouluttautunut Personal traineriksi. Lihasvoimaharjoittelun 

lisäksi tietää ravitsemuksesta paljon.

Kuntosalilla treen-

aaminen on mukava 

yhteinen harrastus 

tuumaavat Tapani ja 

Hanna Kälkäjä.

Tapani ja 
Hanna 
Kälkäjä 
hyödyntävät 
myös jump-
pasalin tiloja 
treeneissään.

Mikko Heik-

kinen on vii-

htynyt hyvin 

yrittäjänä.

mitä muuta voisi ja haluaisi tehdä nykyisten 
töiden lisäksi.

    Liikunta ja hyvinvointi 
kiinnostavat. Jatko-opiske-
leminen töiden ohessa on 
käynyt hänen mielessään. 

- Olen intohimoinen 
maastopyöräilijä ja luon-
toihminen, joten se voisi 
olla esimerkiksi jotakin 
niihin liittyvää.

Mikko palvelee asiak-
kaitaan Kimmokkeella 
ajanvarauksella. Hieron-
ta-aikoja hänelle voi va-
rata joko puhelimitse, 
Facebookin kautta tai 
nettiajanvarauksella. 
Tällä hetkellä suosituin 
tapa on ollut nettiajan-
varaus yrityksen kotisi-
vujen kautta.

Hän odottaa syksyn 
o l e v a n  m u k a v a a , 
työntäyteistä aikaa.

-  Tulkaa treen-
aamaan ja tukekaa 
liikkuvuutta sekä pa-
lautumista hieron-
nan avulla. Nähdään 
Kimmokkeella!

(Lisätietoa: www.
hyvinvointiheikkinen.fi)

Ihanteelliset
valmennustilat
Päiväkodissa työskentelevä Richard Ebrahim on toiminut oman tönsä ohella kuntosalival-
mentajana kolme vuotta ja Personal trainerinä viime vuodesta lähtien.

Hänen mukaansa uutena yrittäjänä on ollut aluksi haastavaa saada asiakkaita ja kontak-
teja. Toisaalta hänen jalkapallovalmenjan tausta on tuonut kuntosali- ja fysiikkavalmmenus-
asiakkaita urheilumaailmasta. Kuntosalivalmennus on miellyttänyt Richardia paljon.

- Olen nauttinut kovasti tilaisuudesta ohjata Majakka toimintakeskuksen asiakkaita 
Kimmokkeen salilla. Lisäksi olen pitänyt painonhallinta pienryhmävalmennusta. 

Hänen mielestään on erityisen positiivista on se, että Kimmokkeella ei rajoiteta ulko-
puolisten Personal trainereiden pääsyä, kuten suurimmassa osassa saleja, joissa on omat 
Personal trainerit. Asiakkaiden ohjaaminen Kimmokkeella on soveltunut hänen yritykselle 
oikein hyvin, koska suurin osa asiakkaista asuu Kiimingissä.

- Yhteistyö Kimmokkeen henkilökunnan ja muiden Personal trainer -yrittäjien kanssa 
on toiminut loistavasti, tuumaa Richard. 

Syksyn lähestyminen on saanut yrittäjän suunnittelemaan myös tulevaa. Painonhallin-
taryhmä ja elokuussa käynnistynyt futisleikkikoulu saavat jatkoa.

- Samanlaisia pienryhmävalmennuksia on tulossa syksylle ja lisäksi suunnitteilla on jo 
pitempään ollut järjestää juoksutekniikkakoulu. 

( Lisätietoa: www.richardebrahim.com)

Odotan innolla valmennusten 
täyteistä syksyä ja uusia asiakkaita, 

tuumaa Richard Ebrahim.
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23.8.2018 Laurinautio, 
opastus Kuusamontieltä Yli-Iint-
ien risteyksestä.

11.9.2018 Laivakangas, 
Opastus Kuusamontieltä Lai-
vakankaantie risteyksestä

Tervetuloa  
suunnistamaan 

Kiimingin Urheilijoiden 
järjestämille   
Oulurasteille 

Kuukausikortti tai 10 krt jäsenille 34 €, muille 40 €. 
Meillä voit treenata myös kertamaksulla 4,50 €. 
Opiskelija / Työtön / Eläkeläinen kertamaksu 3,5 €.  
10-krt tai KK opiskelija /työtön/eläkeläinen  23 €. 

Alennushinnat edellyttävät seuran jäsenyyttä, mikä tuo 
sinulle myös muita etuja. hinnasto netissä www.kiimu.fi.

	 Asiakaspalvelu avoinna:
Ma		  13.00 - 19.00
Ti		  13.00 - 19.00
Ke		  13.00 - 19.00
To		  13.00 - 20.00
Pe	  	 12.00 - 18.00
La		  11.00 - 14.00
Su                 	 16.00 - 18.00  
  	

Kulkukortilla sali auki 5.30-23.30. Korttien myynti kuntosa-
lin aukioloaikoina. Meillä käyvät  muun muassa Smartum-, 

Liiku - Nauti - Voi Hyvin 

KIMMOKE
Viitantie 23 90900 KIIMINKI 

p. 0440684648 (palvelee aukioloaikoina) 
Tule mukaan kiimu:n lentopallotoimintaan pelaamaan valmentamaan tai tou-
huamaan erilaisissa talkoissa.
Joukkueiden harjoitusvuorot vahvistetaan elokuun aikana ja tietoa harjoitus-
vuoroista ja joukkueista löytyy Kiimu:n  www-sivuilta.
Pelaamisesta ja valmentamisesta kiinnostuneet voivat tiedustella
lisää: kaisuleena@vanilliini.fi. tai 0505395441.

Ohjattu 
pyöräretki
Kiimingin Urheilijat
järjestää ohjatun 
maastopyöräilyretken 
sunnuntaina 16.9. klo 14.00-16.00.
Retki sisältää noin 1.5 tunnin 
pyöräilyn hiekka- ja sorateillä 
ja Palauttavat nuotiomakkarat 
Honkimaan nuotiopaikalla.
Ohjaajana Mikko Heikkinen.
Retken kohderyhmää ovat 
maastossa pyöräilemisestä kiin-
nostuneet tai vähän pyöräilyä 
harrastaneet. Retkelle osallistu-
minen ei edellytä maastopyörää. 
Pakollisena varusteena retkellä 
on kypärä.
 Ilmoittautumiset sähköpostilla 
30.8. mennessä kiimu@kiimu.fi. 
Retken hinta 5 €.
ALUSTAVA OHJELMA:
- Lähtö Päiväkoti Tuokkosen park-
kipaikalta Jäälistä
 klo 14.00
- Saapuminen nuotiolle klo 15.30 
(Kimmoke-parkin vieressä oleval-
le nuotiopaikalle).

Kiimingin urheilijoiden pesäpallojaos-
ton harrastesählyn vuoro on perjan-
taina klo 19 - 20:30, 
maksu pidetty kohtuullisena eli kerätty 
vain vuorosta tuleva maksu ja tarvike-
maksut alle 100 euroa per kausi. 
Lisätietoa: kari.tapani.lampinen@gmail.
com

Harraste-
sählyä
Pesiksessä 

Kiinnostaako 
lentopallo?  
Pelaaminen 
tai valmentaminen?

 LASTEN
 LIIKUNTAKERHOT

3.9.-13.12.2018

 KERHOMAKSU 
SYYSKAUDELLA 55 € 

(vain 14 € / kk)

Lisätietoa 
www.kiimu.fi

www.kempeleenkylakauppa.com

KEMPELEESTÄ

✆ 044 339 8213 ✆ 044 339 8214

PALVELEMME 
ma-pe 10–18 

la 10–15

POLKUPYÖRÄT 
VARAOSAT JA HUOLTO

URHEILUASUT
PESISVÄLINEET

Kunnon Startti 
Kimmokkeelta -

kurssi
28.8.-28.9.2018 

3 ohjattua harjoitusta/vko
ti klo 18.00.18.50 jumppa

KE klo 19-20 Kuntosali
Pe klo 18-19 Frisbeegolf/sau-

vakävely maastossa
Hinta 40 €. 

Ilmoittaudu kiimu@kiimu.fi. 

KUNNOSSA KAIKEN IKÄÄ 
-hanke

JUMPPAKALENTERI

LASTEN LIIKUNKERHOT 3.9. - 13.12. 2018

MAANANTAI TIISTAI KESKIVIIKKO TORSTAI PERJANTAI LAUANTAI

17.10 - 17.55
Perheliikkari 4-5 v
Kimmoke

16.30-17.30
Tanssimix 10-13 v     
Kimmoke

18.00 - 19.00
YU /Sporttikerho
7-9 v 
Jokirannan koulu

17.00 - 18.00
Voimistelukoulu 6-8 v     
Kiiminkijoen koulu

16.45 - 17.30
Liikkari 5-6 v
Lukio

17.00 - 18.00
Parkour  9-13 v
Kiiminkijoen koulu

19.00 - 20.00
YU/Sporttikerho
10-13 v 
Jokirannan koulu

17.30-18.45
Telinevoimistelu 8-10 v     
Ylikylän koulu

18.00 -18.45
Hiihtokerho 5-7 v
Kimmoke

18.00 - 19.00
Sähly/palloilukerho
6-9 v
Jokirannan koulu

18.45 -19.30
Hiihtokerho 8-12 v
Kimmoke
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KIIMINKI-MARATON

Itsensä voittaminen
viehättää pyörätuolikelaajaa
Oululaisella Juho Vaaramolla on takanaan 
yksi puolimaraton viime vuodelta. Kokemus 
oli mieluisa, ja niinpä hän hän aikoo uusia 
kokemuksen tällä kertaa Kiiminki-mara-
tonilla.

- Olen kuullut, että Kiiminki-maratonin 
reitti on tasainen. Se houkutteli minut 
mukaan.

Vaaramon valmistautuminen pitkän 
matkan kelaamiseen alkoi  jo hyvissä 
ajoin. Muutaman kilometrin mittaisilla 

kelaamismatkoilla homma käynnistyi. 
Sen jälkeen matkat ovat kasvaneet pik-
ku hiljaa. Pari viikkoa ennen juoksuta-
pahtumaa hän kelaa 15-20 kilometrin 
matkan. Sen jälkeen H-hetkeä odotelles-
saan hän fiilistelee lyhemmillä lenkeillä. 
Suurimmaksi haasteekseen puolimarato-
nilla Vaaramo sanoo, miten kädet ja hartiat 
kestää niin pitkän matkan.

Juho Vaaramolla on tavoitteena kelata 
matka alle kahden ja puolen tunnin. Mat-

kaan mukaan hänelle lähtee avustaja, joka 
juoksee hänen tahdissa.

- Avustaja juoksee vierelläni ja varmis-
taa, että saan huoltopisteillä haluamaani 
juomaa ja muuta tarjolla olevaa pientä 
syötävää. Hän myös vähän tsemppaa, etten 
lopeta kesken. 

Yhteistreenejä heillä ei ole ollut, vaan 
kumpainenkin harjoittelee itsekseen. Yh-
teinen ponnistus koittaa Jäälissä syyskuun 
15. päivä.

Ryhmäliikunta  
Kiimingin Urheilijoissa on

Edullista ja 
lähellä sinua!

Monipuolista ja 
laadukasta!

Kuntoa ja 
hyvinvointia 
kohentavaa!

Virkistävää ja 
innostavaa!

Helteinen heinäkuu haittasi vain vähän Juho Vaaramon valmistautumista Kiiminki-maratoniin, joka järjestetään syyskuun 
15.päivä.

TerveysHelpin avulla etälääkäri-
palvelut ovat aina ulottuvillasi. 

Lataa applikaatio nyt:
Palveluntarjoajat: TerveysHelppi: Mehiläinen Oy 
ja Terveysvakuutus: LähiTapiola alueyhtiöt.

Tutustu palveluun tarkemmin ja lataa 
TerveysHelppi-applikaatio puhelimeesi: 


