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Puheenjohtajan palsta

AILA ORABI

Tule ja loyda

litkunnanilo

aluatko loytda liikunnan ilon ja uuden lajin. Tahdotko hyvad iloista

seuraa ja terveytta? Toivotko lapsellesi mukavan harrastuksen ja

kipinan terveelliseen litkkuvaan elimain? Oletko nuori, joka kaipaa
joukkuekavereita? Tai tyossakayva aikuinen, joka kaipaa lihaksille liikettd ja
niveliin notkeutta? Kenties olet elakkeelld ja hyvad kuntoa mahdollisimman
pitkaan?

Kiimingin Urheilijat (KiimU) on virea ja yrittelis, aktiivinen ja monipuo-
linen 8o0-vuotias. Kiimingin Urheilijat on lasten ja nuorten kasvattajaseura
ja aktiivisten tyoikdisten ja elakeldisten liikuttaja. Olemme omaleimainen
urheiluseura, joka tarjoaa kuntosalipalveluja, joiden ansiosta pystymme
palkkaamaan henkilékuntaa ohjaamaan erilaisia terveysliikuntapalveluja

Kiimingin Honkimaalla sijaitseva Kimmoke —talomme on tirkea ter-
veysliikunnan keskus, jossa kuntosalimme tarjoaa vapaiden vuorojen lisaksi
ohjattuja kuntopiirejd ja monitoimisalimme erilaisia ryhmaliikuntatunteja
seka matalan kynnyksen litkuntahetkid lapsille ja aikuisille.

Kehitamme toimintaamme asiakkaiden toiveita kuunnellen, minkd ansi-
osta tanakin vuonna voimme tarjota asiakkaillemme jotain uutta.

Kesalla pidettiinaikuinen-lapsi-tuntia,jokaon kuntopiirityyppista treenid
yhdessa yli1o vuotiaan kanssa. Syksyn aikana jarjestimme useita liikunnan
starttikursseja, jotka sisaltavat monenlaista ohjattua liikuntaa viikossa. Nyt
ensimmaiselld kurssillayhtena aiheena on luontoliikunta (frisbeegolfja sau-
vakadvely), kuntosaliharjoittelunja perinteisenjumpan lisaksi. Tulossaon myos
ohjattumaastopyorailyretki. Tarjoamme myos lattari&lavis-teemaillan lisaksi
ainakin yhden kehonhuolto -teemapaiivan, jossa on joogaa ja rentoutusta.

Terveysliikunnan palvelutarjonnan lisaksi voit [6ytaa lilkunnan ilon hiih-
don,suunnistuksen, pesapallon,voimailun,yleisurheilun, veteraanikuntoilun
tai lentopallon parista. Jokaiselle 16ytyy varmasti jotakin. Lapset pdasevat
helposti kokeilemaan seuramme eri lajeja edullisilla kerhomaksuilla.

KiimU tarjoaa kimmokkeen hyvaa oloon ja terveyteen. Seuramme arvot
ovatilo liikkua, hyva mielija vastuullisuutta. Jokainen kiimulainen on meille
tarked. llIman kiimulaisiaseuratoimintaeipyori. llman liikuttajia, valmentajia,
jaostojen ja ryhmien vetdjid, joukkueenjohtajia, kirjureita, talkooihmisia ja
aktiivisiajasenidvauvastavaariin seuraaeioleolemassa. Tulesinakin mukaan
toimintaamme. Seuramme toiminnanjohtaja ja liikuntaneuvoja on kiytet-
tavissanne. Kdy Kimmokkeessa, Kiimingin Honkimaan Viitantielld ja tule
jaseneksi, aloita vaikka kuntosalissamme aktiivinen elama.

KimmokejaKiimUonsympaattinenyhteiso,johon kaikkiovattervetulleita
ja meille on syddmen asiana palvella ja opastaa terveyttd
tukevaan kuntosalihar- joitteluun. Tule mukaan
toimintaamme ja |6yd4 likunnan ilo.
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Monipuo
saa kiitosta

Kiimingin Urheilijatteettitoukokuunalussa
tyytyvaisyyskyselynryhmiliikuntatuntienja
liikuntakerhojen osallistujille seka lasten
vanhemmille. Verkossa toteutetussa kyse-
lyssdsaatiinvajaatioovastausta.Vastaukset
antoivatterveysliikuntajaostollejaseuralle
paljon hyvid ajatuksia ja intoa terveysjaos-
ton toiminnan kehittdmiseen entisestdan.
Vastaukset myos osoittivat, ettd Kiimingin
Urheilijoiden satsaus terveysliikuntaan,
hyvinvointiin ja liikunnan iloon ovat olleet
oikeita valintoja.

Aikuisliikkujat antoivat kiitosta muka-
vista ja ammattitaitoisista tunneista seka
monipuolisesta tarjonnasta. 75 prosenttia
vastaajista oli tdysin sitd mielta, ettd heilld
on harjoitusten jalkeen hyvd mieli. 96,3
prosenttia aikuisliikkujista suosittelisi seu-
ran toimintaa muille. Lisa4 toivottiin muun
muassa tanssi- ja kehonhuoltotunteja.

Myos alle 13-vuotiaat lapset vastasivat
tyytyvdisyyskyselyyn. Kun kysyttiin mika

lisuus

on parasta urheiluharrastuksessa, saatiin
seuraavia vastauksia: kaikki, toffee-leik-
ki, se kun oppii uutta, kaverit, juoksu ja
tanssi. Entd mikd on tylsda? Lahes kaikki
vastasivat: ei mikdan! Lasten vanhemmista
89,5 prosenttia oli tdysin sitd mieltd, ettd
ohjaajat ja valmentajat osaavat toimia
hyvin lasten kanssa.. 73,7 prosenttia van-
hemmista vastasi, etta lapsi lihtee yleensi
innostuneesti harjoituksiin. 83,3 prosenttia
vastasi,ettd lapsipalaa kotiin harjoituksista
innoissaan.

Viestinnastd karkimediaksi nousi netti
(77,8 prosenttia), some hyvina kakkosena
(37 prosenttia) ja IKiimU-sanomat sai myos
vahvan kannatuksen (29,6 prosenttia),
kun kysyttiin, mistd Gysin tietoa seuran
toiminnasta.

Tyytyvdisyyskysely tehddan jatkossa
vuosittainlapsillejaheidinvanhemmilleen
seka aikuisliikkujille. Uusi kaytanto on osa
Tahtiseura-laatuohjelmaa.

lhmiset haluavat

tehda asioita yhdessa

Pohjois-Pohjanmaan Liikunta ry:n seu-
rakehittdja Marko Keskitalon mielestd
urheiluseurojenmerkitysonsamallatasolla
urheiluseuran jasenelle ja aktiiville nyt,
kuin se oli vuosikymmenia sitten. Hanen
mukaansa urheiluseurat edelleen liikut-
tavat kaikenikiisid suomalaisia ja tuovat
sisaltod heidan elimain. Keskitalo arvelee
urheiluseurojen jasenten arvostavan edel-
leen seurojen toimintaa erittdin korkealle,
koska he tietavat urheiluseurojen tuoman
suuren arvon.

- Se, ettd tand paivana elamyksid ja ko-
kemuksiasaadaan muustakin kuinurheilu-
seurantoimintaanosallistumallavaikuttaa
luonnollisestisiihen, etta kilpailu ihmisten
vapaa-ajasta on koventunut. Urheilu on
osittain pirstaloitunut ja on tullut monia
erikoisseuroja.Onenad harvojakoko paikka-
kunnanyhteisid seuroja,johon monetvoivat
samaistua ja kokea sen omakseen.

Kilpailu kehittda laatua

Koventunutkilpailuvoivaikuttaa myds posi-
tiivisestisiten, ettd seurojentoiminnanlaatu
kehittyy ympdriston vaatimusten myGta.

Urheiluseurojen toiminnan merkityk-
sessa Keskitalo nikee samoja aineksia tina
pdivana kuin vuosikymmenia sitten.

- Vaikka tekniikka on kehittynyt ympa-
rillimme uskomattoman kovallavauhdilla,
ihminenonkuitenkinlahestaysinsamanlai-
nen kuin olimme jo luolamiesten aikaan.

Keskitalonmukaanihmisethaluavatyha
tehdd asioita yhdess, ja urheiluseuratoi-
minta tarjoaa yha parhaimmillaan parasta
yhteisollisyyttd jota maailmassa on.

Keskitalon mukaan ne aikuiset ja iso-
vanhemmat, jotka ovat olleet urheiluseu-
ratoiminnassa mukana ohjaavat lapsiaan
asuinpaikkakuntansa urheiluseuroihin,
koska he tietdvat millaisia evdita lapsia saa
toiminnasta myds muuhun elamiseen.

Urheiluseurojen pitdtind paivina kayt-
tadvainerilaisiatoimintatapojakuinennen,
jotta heiddt huomataanjaloydetdaan

Ammattilaisten lisddntyminen urheilu-
seuroissa on kasvanut erittdin paljon viime
vuosikymmenten aikana. Ammattilaisten
kautta toimintaa voidaan kehittdi ja tuot-
taa ndin jasenilleen parempaa laatua seka
liikuttaamonipuolisemmin.Samallavapaa-
ehtoisiltaseuratoimijoiltaonsiirrettymuun
muassa toimistotehtavia ammattilaisten

KiiminginUrheilijoidenterveysliikunta-
jaosto hyvaksyttiin Voimisteluliiton uudeksi
Téhtiseuraksi 21.5.2018.

TAHTISEURA
LAPSET JA NUORET
AIKUISET

VOIMISTELU

Yhteiséllisyys on urheiluseuratoiminnan rikkaus. Kuvassa Inka-Lilja Metsinheimo sai
valmentaja Kati Rytingilti kauden pédittdjdishalauksen viime toukokuussa.

tehtévaksi,jolloinseuratoimijatovatvoineet
paremmin keskittyd harjoitusten ohjaami-
seen ja muuhun seuratoimintaan.

- Palkatut ammattilaiset ovat varmasti
nostaneeturheiluseurojentoiminnantasoa,
mutta samalla ovat nousseet hiukan myos
toimintamaksut. Joten uskoisin, ettd seu-
raavienvuosienaikaaneivitammattilaisten
madratenad kasva samassa vauhdissa kuin
aiemmin, koska urheiluseurojen kustan-
nuksia halutaan kuitenkin pitaa alhaisina.
Ja sellaiset ne ehdottomasti vield ovat,
tuumaa Keskitalo.

Nykyadn kun tyémmeja elimdmme on
muutoin erittdin passiivista, tarvitsemme
kaikki kylla liikuntaa, jotta pysymme ter-
veend ja toimintakykyisind kansalaisina.
Tahdn haasteeseen tarvitsemme kaikkia
liikuttamaanmeitd,jotenjokainenliikuttaja

on enemman kuin tervetullut Suomeen.
Kaupallisettoimijatvoivatvarmastikorvata
urheiluseurojentarjontaajosurheiluseurat
eivatpysytoiminnassamukana. Tallinvain
liikkumisen kustannukset kasvavateika toi-
mintaolevalttimatti niinyhteisollistd kuin
se parhaimmillaan urheiluseurassa on.

- Urheiluseurojen ei kuitenkaan mieles-
tani tarvitse olla tistd erityisen huolissaan.
Huolissaan kannattaaollasiitd,onkotuleva
harjoitus tai tapahtuma riittdvin hyva ja
laadukas? Viihtyvatkojasenet toiminnassa,
onhan toiminta mukavaa ja |6ytavithan
uudet toimijat seuramme?

-Kunurheiluseurojentoimintaonlaadu-
kasta,onseuratoimintatulevaisuudessakin
hyvilla kantimilla. Ja tdhdnhin me kaikki
voimme vaikuttaa olemalla mukana seu-
rojemme yhteisessa toiminnassa.
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KiimU merkitsee Mika Jurvakaiselle kotiseuraa, jossa on mukavaa ja mielekistd toimia.

Seuratoimintaa

kannattaa pitaaylla

no-isin mukana kilpailemaan ja talkoisiin. Perhe ja opiskelut veivit miehen my6hemmin
vuosiksi pois. Muutto takaisin Kiiminkiin toi hinet suunnistusjaoston toimintaan mukaan
2000-luvun alussa

Tarkeimpind asioina seuratoiminnassa Mikalle on mahdollistaa suunnistuksen harrastaminen
kotikunnassa ja -maastoissa seka yhteisollisyys.

- Suunnistusta voi harrastaa kaikenikiiset ja -kuntoiset, huiput ja kuntoilijat.

Mikan mukaanseuratoimintaluoyhteiséllisyytta tandindividuaulismin kulta-aikana. Monellavain
ty6-ja perhe-elimaviesuurimman osanajasta,jotenajan6ytiminen seuratoiminnalle on haastavaa.
[Imanaktiivisiatalkoolaisia toimintaa pitdisi pyorittda palkattujen toimijoidenavulla. llmantalkoolaisia
maksut nousisivat ja moni laji kuihtuisi harrastusmaksujen nousun vuoksi.

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

-Monialajeja kannattaa harrastaaja kokeilla lapsena. Sama patee kylld aikuisillakin, yksipuolinen
treenaus altistaa helpommin vammoille.

KiimU merkitsee Mikalle kotiseuraa, jossa on mukava ja mielekdsta toimia. Tieddn, ettei oma
tydpanokseni mene esimerkiksi edustusurheilijoiden leirityksiin vaan KiimUn: oman toiminnan ke-
hittdmiseen. KiimU luo mahdollisuuksia harrastaa monipuolisesti liikuntaa, kaikenikiisille, lapsille,
nuorille, aikuisille ja eldkeldisille. Seuratoiminta lisdd yhteisollisyyttd, antaa uusia ystavia ja jatkaa
pitkad perinnetta, josta ei kannata luopua.

M ika Jurvakainen on toisen polven kiimulainen. Seuratoimintaan han tuli 1970-luvulla Hei-

- KiimU:ssa pddsee tekemddn hyvii tyiti lasten lilkuttamiseksi, tuumaa Eeva-Liisa Honkaniemi.

KiimU:ssa voi tehda

merkittavaa tyota

mentd vuotta. Hanell4d on ollut KiimU:n toimintaan iso sydan, ja se sykkii sille edelleen. Seuran
toimintaan hanet toi omien lastensa hiihtoharrastus.

Han on jatkanut toimintaansa KiimU:ssa aktiivisesti vaikka lapsilla hiihtoharrastus vaihtui myo-
hemmintoiseen lajiin. Eeva-Liisaonollutaktiivinen seuraihminen hiihtojaossa, mutta onosallistunut
myos muidenjaostojen toimintaanerilaisissa talkoissaja tapahtumissa sekd toiminutjohtokunnassa.
Hianen mielestddn urheiluseurat ovat aina tulleet tutuiksi koko kansan liikuttajina.

- Aikaisemmin korostettiin enemman yksilolajeja. Kilpailujen jarjestiminen seki osallistuminen
niihin oli yksi meriitti, johon pyrittiin.

Eeva-Liisastaurheiluseuratovatedelleenyksi hyvd kanava erilaisten liikuntaharrastusten mahdol-
listajanajajarjestajand sekd koko kansan liikuttajia. Nykyjaan urheiluseuratjarjestavat matalankyn-
nyksen toimintaa, jolloin sinne on helppo tulla.

Opastusta l6ytyyjokaiseen lajiin, enad ei kaikkien tarvitse kilpailla vaan eri lajien parista voi loytya
mieluisa liikuntaharrastus ilman menestymistavoitteita.

Eeva-Liisasta KiimU on hyva kasvattajaseura.

- On ollut ilo katsoa meille harrastuksen pariin tulleiden nuorten urheilijoiden menestyvan, esi-
merkiksi hiihdossa.

- KiimU:ssa olen tuntenut tekevani tirkedd ja hyvai asiaa tyotd lasten liikuttamisen parissa.
Kiimulaisuus merkitsee my6s yhteis6llisyyttd. Omaa hyvinvointiani yllapidan terveysliikunnassa ja
kuntosalilla, tuumaa Eeva-Liisa Honkaniemi.

Eeva—Liisa Honkaniemi on ollut mukana Kiimingin Urheilijoiden toiminnassa jo parisenkym-

SYKSYNRYHMALIIKUNTALUKUJARJESTYS
VOIMASSA 27.8.-21.12.2018.

TUNNIT KIMMOKKEESSA

VIITANTIE 23, 90900 KIIMINKI.

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

1730-1820 4 930-1030 4« 9.30-10.30 9.30-10.30 > 9.30-10.30 11.00-12.00
FitCross Timo Kuntojumppa Paivi Lavis Paivi Senior-Circuit Emilia Kahvakuula * Pump Katja K
1830-1930 4« — . Emilia 12.05-13.05 4K
Pump Tanja RN | ! p——— Pilates Katja K
o 2 17.15-18.05 X - =

18.00-1850 ¥ Y - E Aikuinen-lapsi -treeni

Starttikiinteytys Paivi T - ;g]:g:?n?)"}ﬁae)

19.00-20.00 18.00-19.00 4«
= Hathajooga Anne-Maria PUMP Sanni 331._2_223.50 x 24 17.30-19.00
19.40-20.35 x 20.05-21.00 19.10-20.10 4« 20.00-21.00 18.00-19.00 Lattarikiinteytys 4 <
Vatsa-peppu-reisi Tanja Aijatunti Paivi Vatsa-peppu-reisi Sanni Fitjooga Katja K Muokkaus Sanni Riitta Tanja  Katja E

’= tehotreeni = tanssilinen tunti ’ = kehonhuolto

JOS HALUAT JUMPATA RAJOITUKSETTA KAIKILLA VIIKKO-OHJEMAN TUNNEILLA, HANKI KAUSIKORTTI 100 EUROA (OPISKELIJAT, ELAKELAISET 85 EUROA).
10-KERRAN SARJALIPPU 45 EUROA, KERTAMAKSU 5 EUROA). HANKI KAUSIKORTTI NETISSA WWW.KIIMU.FI/RYHMALIIKUNTA
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vaan voi keskit-

tunniltani hymy
Katja
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a kropassa tuumaa,
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t?uu\i\\a, taynnd energiaaja mu

Erkkila.

Ryhmassa litkkuminen
on kivaa

Katja Erkkild on ohjannut jumppia jo yli kaksikymmentd vuotta. Kimmokkeen
ohjaajaksi hdnet saatiin vuoden 2016 alussa. Kilpatanssia harrastanut Katja on
ohjaajauransa varrella ohjannut kaikenlaisia tunteja, mutta tiukan paikan tullen
han mydntaa pitavansa kaikkein eniten tanssillisista tunneista.

Kesatauon jalkeen Katja sanoo olevansa taas energiaa ja uusia ideoita tdynna.
Odotan piristavid sunnuntai-iltojaihanien asiakkaiden kanssa -ja tietenkin kunnon
kohotusta parhaassa seurassa!

Maailmallaja Suomessakin suuressa nosteessa olevien rauhallisten kehonhuol-
totuntien rinnalla kysyntaa riittda tehotreeneille.

- Uskon, ettd ihmiset kaipaavat liikkumiseen ja kunnon kohotukseen ohjattua
tehokasta liikuntaa, joissa ohjaaja suunnittelee sisillon sellaiseksi, ettd keho ja
ehkdpa myds mieli kuormittuvat monipuolisesti.

-Oman istumatydn vastapainona pidan fyysisista tunneista, joissa hiki virtaa ja
kroppa joutuu tydskentelemaan. Toki mielen pitdd myds saada oman annoksensa
treenid, mutta se voi tapahtua usealla tavalla.

Jumppaharrastusta aloittavalle Katja antaa vinkiksi: Mieti mitd haluat tunneista
saadairti. Katso tuntikuvaukset. Kay rohkeasti kokeilemassa eri tunteja.

- Ensimmiiset kerrat voivat tuntua haasteellisilta, mutta dl4 luovuta, tee oman
kuntosijataitosimukaan.Kerroohjaajalleosallistuvasiensimmaisti kertaa,jolloinhdn
pystyy huomioimaan timan ohjatessaan ja tarvittaessa neuvoo sinua erikseen.

Ryhmiliikuntatuntienohjaaminen polttaa mydsohjaajankaloreitajasamallahdn
saa hyvan mielen. Katjaa ohjaamaan koukuttavat asiakkaat ja itse ohjaaminen.

- Mieleni lepda musiikissa, ja vartaloni on tehty liilkkumaan sen tahtiin, olipa se
sitten vartalon muokkausta tai tanssillista herkistelyd. Mielestani liikunta yksin on
kovintylsda,jasosiaalinenluonteeninauttiiyhdessi tekemisestd.Jumppaaminenon
minun tapani palautua ajatteluty6sta. Saan nauttia omasta hetkestd, ja bonuksena
liikun ihan parhaassa seurassa!

-

«pidg huolta itsestdsija

ni Hautakosken motto'on

iaaja San o y
Ona n voit entistd paremmin

kehostasi hii
Ryhma positiivinen
paine auttaa

Viidettd vuotta Kiimingin Urheilijoiden ryhmaliikuntaohjaajana ollut Sanni Hau-
takoski odottaa syyskauden kdynnistymistd innostuneena. Hian odottaa nakevinsa
Kimmokkeen jumppasalissa paljon uusia ja tuttuja kasvoja.

- Hiked, hymyd, itsensdylittamistd ja liikunnan tuomaa riemua on varmasti
tulossa, lupailee Sanni.

Hanohjaaviikoittain Pump-javatsa-peppu-reisi—lihaskuntotuntia. Pump-tunnilla
kaytetaan valineeni tankoa ja levypainoja. Pump-tunnit ovat olleet Kimmokkeen
suosituimpia tunteja koko sen toimintahistorian ajan.

Sanninmukaan pumppiontehokas,jaerittdinmonipuolinenlajikaikenkuntoisille
ihmisille. Tunnilla kehitetdan lihaskestavyytta seka lihaserottuvuutta.

-Tunninaikanaoppiitavallisimmatlihaskuntoliikkeet tekemaanturvallisestiseka
tehokkaasti ohjaajan ohjauksessa. Musiikki on selkedd, eikd tunnin aikana tehda
vaikeita askelsarjoja. Uskon suosion piilevan juuri ndissa seikoissa, tuumaa Sanni.

Saannollisenliikunnan Kimmokkeen ryhmiliikuntatunneillaaloittavanjumppa-
rin toivottavat lampimasti tervetulleeksi niin Sanni kuin muut ohjaajatkin.

- Jokainen meista on aloittanut joskus. Kimmokkeessa ilmapiiri on kannustava
ja mukava. Ryhmin positiivinen paine, auttaa jokaista jumpparia jatkamaan ja
tulemaan aina uudelleen tunneille. Kiy tutustumassa jokaisella tunnilla, ja kerro
reippaasti ettd olet ensikertalainen. Loydadt varmasti oman lemppari tuntisi. Me
ohjaajat huomioimme jokaisen jumpparin.
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Jumppasyksy tarjoaa
liikkunnan iloaja hyvinvointia

Aikuinen-lapsi-tunnilla hikoillaan yhdessi.

iimingin Urheilijoiden syyskausi

kaynnistyy ryhmaliikunnassa elo-

kuunviimeiselld viikolla. Tama mer-
kitsee, ettd tuntitarjonta kaksinkertaistuu
kuluneeseen kesdan verrattuna.

Ryhmiliikuntatuntien suurkuluttajalle
on tarjolla kausikortti, joka mahdollistaa
liikkumisenkaikillaryhmaliikuntatunneilla
rajoituksetta. Kerran tai pari viikossajump-
paavalleontarjollaiokerransarjalippuja.ja
jos haluaa kdyda ryhmaliikunnassa silloin
talléin tai vaikka vain kerran elamissdan,
tunnille voi tulla kertamaksulla.

Ryhmaliikun-
taohjelmasta [6y-
tyvat Kimmokkeen
kestosuosikitkuten
pump-javatsapep-
pureisitunnit.

Mina aloitan
nyt -paatdksen
tehneille liikkuyjille
onsuunnattustart-
tikiinteytys-tunti.
Vatsapeppureisi-
tunti sopii myos
sadnndllisen liikunnan aloittavalle kun
muistaa,ettd tekee liikkeistd aluksiohjaajan
nayttimat kevyemmat versiot.

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

Uutuutena syksyn ohjelmasta I6ytyy ai-

Maltti on
valttia
likuntasyksya
aloittaessa

kuinenlapsi-treenitunti,jokaonsuunniteltu
aikuisellejaylig-vuotiaalle lapselle. Kunto-
piirityyppisellatunnillatreenataanyksiléja
pariliikkeitd. Tavoitteena tunnilla on reipas
menoa ja hyva hiki tunnin paatteeksi.

Jos haluaa kehittdd omaa hapenotto-
kykyaan, suositeltavia tunteja siihen ovat
Hiitja Fitcross.

Tanssillisten tuntien ystdvia hemmo-
tellaan arkiaamuun sijoittuvalla Lavis-tun-
neilla. Lavis on lavatanssijumppaa, jossa
liikutaan tanssiaskelilla ja jumppamaisilla
liikeilla. Tunti tuo takuulla hien pintaan.
Lattarimusiik-
kia soitetaan
Bailalatino ja
Lattarikiintey-
tys -tunneilla.
Bailalatino on
tanssimainen
lattarikokonai-
suus. Tuntisisal-
tadtanssiaskelia
lattarirytmiin,
pienen lihas-
kunto-osuuden
ja loppuvenyttelyn. Lattarikiinteytys on 90
minuuntin tehotunti johon sisaltyy 45-50
minuutin tansillinen aerobinen osuus ja
sen jalkeen koko kropan lihaskuntohar-
joittelu.

Kehonhuollon ystaville sopivat fitjooga
hathajooga ja pilates.

Kim-
mo k-
keen
ryhmé-
litkunta-
ohjaajat
muistut-
tavat, etta
maltti on valt-
tialikuntasyksya
aloitettaessa.

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

Ryhmaliikunta-
lukujarjestyksenar-
kiaamutunnit ovat
erityisen suosittuja
elakeldisten kes-
kuudessa, mutta
ne soveltuvat val-
lan mainiosti myos
nuorille ja ty6ikai-
sille.

Kimmokkeen jumppas
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Viikottaisen ryhmaliikun-
talukujarjestyksen lisaksi
Kimmokkeessa jarjestetddn
syksyn aikana muutamia ex-
trajumppia ja teemapdivida
muun muassarentoutumisesta
ja ravitsemuksesta.

Sunnuntaina syskuun 9.pdiva jarjeste-
taan Lavis-erikoistunti ennen Lattarikiin-
teytystd. Luvassa siis puolitoistatuntia
tanssillistajumppaa.

Kimmokkeen jumppasalin liikuntava-
rusteisiintuleetdnd syksynd uusina hankin-
toina muun muassa joogatiileja.

alissa aloitetaan hikoilu jo heti aamulla. Syksyllid aamutunteja on tarjolla tiistaista lauataihin.

Leppoisa tunnelma

vetaa tunneille

irjo Nurmirannallaon pitkaaikainen

kokemus Kiimingin Urheilijoiden

jumpista.Hanon harrastanutvoimis-
telua ainakin parisenkymmentd vuotta.

Jumppaharrastuksen alkuaikoina han
muistaa, ettd syksyisin aina jannitettiin,
mille illalle Jaalin koululle oli saatu jump-
pavuoro tai maksimissaan kaksi vuoroa
viikossa.

Toista on nyt, kun Kiimingin Urheilijat
pyorittdd ryhmaliikuntatuntejaan omassa
Kimmokkeenjumppasalissa.Jumppatunte-
ja on syys-ja kevatkaudella joka paiva.

- Nyt vain jannitetdan ennen ohjelman
julkistamista, millaisia jumppia l6ytyy
syksyn lukujarjestyksesta.

Pirjonkestosuosikkivuosienajanonollut
Pump-lihasvoimajumppa.

Han muistaa vield ajan, kun VePo-talo
paloi kaksitoista vuotta sitten. Vuosi sen
jalkeenvalmistuneessa Kimmoke-talossaei
ollutalustaalkaenjumppasalia,japumppia
pyoritettiin kahviotiloissa.

- Silloin oli tiivis tunnelma, naurahtaa
Pirjo.

Tanssilliset jumpat ovat kuuluneet ha-
nen lempitunteihinsa myos.

- Zumba oli aluksi tosi muka-
vaa, mutta nyt nautin enemman
bailatinostajajoskus laviksesta-
kin, vaikka lattarimusiikki miel-
lyttad enemman kuin iskelmat.

Pirjon tavoitteena on osallis-
tua kaksi, kolme kertaa viikossa
ryhmaliikuntatunnille. Tamén-
hetkinen ehdoton suosikkitunti
onjooga.

Pirjo ei voi kuvitella, etta kyl-
lastyisi jumppaamiseen.

Kimmokkeelle hantd vetdd jump-
patuntien leppoisa tunnelma, mukavat

I s
e -
L

B———

i

Ryhmiliikuntatunnit ovat viehdttineet Pirjo Nurmirantaa jo pari vuosikymmenti.

Pirjokulkee usein kimppakyydil-
ldjumpalla. Hinen kdlynsdja kilyn
tytdr ovat myos ryhmaliikunnan
harrastajia.

Kimppakyydilld kulkeminen on
ekologista. Lisaksi Pirjosta on mu-
kavaa,ettdomallainnostuksellasaa
paitsi itsensd, myds toiset mukaan.
Jos hidntd itseddn sattuu joskus
vahidn laiskottamaan, jumpalle
[ahteminen vie voiton, kun tietdd
kyydin olevan tulossa. Usein kay
my0s painvastoin .

Nyt vainjannitetaan
ennen ohjelman
julkistamista, etta

millaisia jumppia loytyy
syksyn lukujarjestyksesta

ja taitavat ohjaajat sekd monipuolinen
tarjonta.

Mika on ryhmaliikunnan suola?

Kimmokkeenjumppasalissaryhmaliikuntatunnitovat pyorineet koko kesin.Jumppaajiaonriittanyttunneilla
myos kovilla helteilla. Yhtena viihtyisyytta lisddvana tekijand on ollutjumppasalin hyvaviilennys, mutta myos
muita syitd jumppaamisen on ollut.

Kysyimme Kimmokkeen ryhmaliikuntatunneilla kavijoilta: Mikd motivoijumppaamaan kesallakin ? Mika
on ryhmaliikunnan suola?

- Kesalldkin on tirkea huolehtia kun-
nosta jajumpat ovat mukava lisa lenkkeil-
lylle ja muulle ulkoliikunnalle. Helteill4 oli

mukava tulla jumppaamaan sisille, jossa
ilmastointilaite viilensi tilan ihanasti.

- Ehdottomasti energiset, osaavat ja
iloiset ohjaajat, jotka saavat tsempattua
liikkeelle. KiimU:lla on hyvi kattaus
erilaisia jumppia, joista voi valita omiin
aikatauluihinja mielentilaan sopivimpia
tunteja. Ryhmaliikunnassa myos kaikki
osallistujat vaikuttavat ilmapiiriin ja
hyvéssa seurassa on kiva liikkua. Ryhmalii-
kuntatunneille osallistumisessa itselle tar-

- Motivaattori on kliseisesti se kuuluisa
hyva olo ja toinen on selka ja sen hyvin-
vointi. Olen tauon jalkeen l6ytanyt uudel-
leen liikunnan ilonja huomannut kuinka
sadnnollinen liikunta pitdd aikoinaan
loukatun seldn toimintakuntoisena, niin
se motivoi lahtemaan liikkeelle kesalldkin.
- Seka yhteisollisyys ettd yksilollisyys.

On mukava liikkua hyvassa seurassa. Kaik-
kiin ryhmiin, on ollut mukava tulla. Tun-
neillajokainen saaja voi tehdd oman
kunnon ja rajojensa mukaan. Positiivinen
henki porukalla tsemppaa yrittdmaan
enemman kuin itsekseen tehdessa. Ja so-

- Harrastan juoksemista ympdri vuo-
denjajumpatovat siihen hyvaa vastapai-
noa vuodenajasta riippumatta.

Kun harjoittelee lihasvoimaa
monipuolisesti pysyy kroppa paremmin
terveend! Tand kesina plussaa on ollut
Kimmokkeen jumppasalin erinomainen
ilmastointi!

- Ammattitaitoisten vetajien

ansiosta laadukkaatja tehokkaat
harjoitukset. Mielestani ryhmaliikunta
on tavallaan helppoa. Riittaa kun tulee
paikalle, silld harjoitus on suunniteltu

puolestasi.  kerina pohjalla on erittiin hyvitjaasiansa  kednd on myds se, ettd tunneille on helppo
osaavat vetdjat. tulla, ei tarvitse ajaa pitkid matkoja.
Elli Hietala Miia Halonen Johanna Autio-Limsa
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Kuntosalilla treen-
aaminen on mukava
yhteinen harrastus
tyumaavat Tapani ja
Hanna Kalkdja.

Tapanija
Hanna
Kilkdjd
hyddyntdvat
my('isjump’.
pasalin tilo;a
treeneissddn.

likuntapal
<odin lahel
Inhostaa

Kalkajan perhe arvostaa suurestisita, ettd kuntosalisijaitsee muutaman sadan metrin
paassa kotoa. Kuusihenkisen perheenjasenista nelja kdy Kimmokkeen kuntosalilla. Talla
hetkelld aktiivisimpia treenaajia perheessa ovat Hanna-diti, Tapani-isd ja Ville, 16.

Hannalla on kokemusta myds siitd ettd kuntosalimatka on vajaat 20 kilometria.

-Vaikka kuukausihintaolimuuallaedullisempi, kylld selahteminenalkoi pitemman
pailletuntuatympeiltd,jamenihidnsiihenaikaakin. Nytontodellamukavaa kunsalille
paasee helpostija nopeasti.

Kilkajat ihastelevat myos salilla kdyvien laajaa ikdhaitaria.

- Mahtava nihda, ettd tdalla kdy aivan nuoria, ikddntyneitd ja kaiken ikisia silta
valilta, Tapani sanoo.

Kalkdjan perheen motiivit salilla treenaamiseen vaihtelevat sen mukaan kenelta
kysyy.Tapanintavoiteonyllapitad hyvaa tyokykyajaetenkinkuntouttaaselkia. Entiselld
jalkapalloilijalla on kilpailuvietti herkdssa. Niinpa han varoo asettamasta itselleen
mitaan erityisid tavoitteita.

- Pyrin kuntoilemaan niin, ettd liikunnan ilo séilyy, sanoo Tapani.

<Kd

Hanna on loytanyt kuntosaliharrastuksen jo nuorena opiskelijana. Han sanoo
pitineensd aina fyysisistd lajeista. Hannaa kuntosaliharjoittelussa innostaa treenista
tuleva hyva olo ja mahdollisuus muokata kehoa. Han kirjaa jokaisen treeninsa ylés ja
seuraa kehittymistdan muistiinpanojen avulla.

-Onmukavahuomatakunjaksaalisitd rautaatankoihinjakyykata uusiaennityksia.
Ja tokijaksan fyysista hoitoty6ta paremmin kun on hyvi lihaskunto.

Lihasmassan kasvattaminen on Villen treenien tavoite.

Aviopari pyrkii treenaamaan yhdessa niin usein kuin se on vain on mahdollista.
Vuorotyota tekevdn Hannan vaihtuvat ty6vuorot tuovat oman haasteensa mutta
eivatesta.

- Katsotaan viikko kerrallaan molempien allakoita ja sovitaan treenipdivat. Hyvin
meilld on onnistunut jarjestad yhteistd aikaa kun haluttu tita, tuumaa Tapani

Hannan mielest4 on virkistavaa treenailla yhdessa.

-On mukava olla yhdessd muuallakin kuin kotona, hdn sanoo.

KummankohantahdissaKalkajattreenaavat? Lihtokohtaisestimolemmillaonomat
treenityhtdaikaa, mutta Tapani tunnustaa olleensa oppipoika monta kertaa.

- Kilpaurheiluharrastustaustani vuoksi luulin tietdvani nima asiat, mutta toisin on
ollut, han toteaa.

Hanna on nimittdin kouluttautunut Personal traineriksi. Lihasvoimaharjoittelun
lisaksi tietad ravitsemuksesta paljon.

Taydentavaa oheispalvelua
Kimmoke huippuhyva tyoymparisto

Kimmokkeen tiloissa on tammikuusta
ldhtien saanut myds hierontapalveluja.
Hieroja Mikko Heikkinen jatti leipatyonsa
Nestorcablesillaja ryhtyi hieronta-alan
yrittdjaksisuoritettuaanalanopinnot.
Ensimmadinen puoli vuotta yrittdjana
on mennyt nopeasti. Mikon mukaan
alkuvuosi ja kevat aktivoivat ihmisia
mukavasti huolehtimaan hyvinvoin-
nistaan.

-Kevaalla hierontatdidenohessatein
ryhmanohjauksiakuntosalillajaminulla
oli myds muutamia yksityisasiakkaita
ohjattavana.

Kesdn helteet eivit ole vaikuttaneet
negatiivisesti hierontatdihin. Niin uudet
kuin vakituisetkin asiakkaat ovat tulleet
hierontaan.

- Tama lyhyt aika yrittdjana on ollut
mielenkiintoistaaikaa.Vastuutajavapautta
on sopivasti. Isompia yllatyksii ei ole ollut,
mutta toiminnan aloittamiseen liittyvat
paperityotja rekistereihin liittymiset olivat
ty6laita asioita. Muutama tuttu yrittdjd ja
kollega ovat toimineet tukiverkkoina, ja se
on auttanut mukavasti, tuumaa Mikko.

Hanen mielestdan Kimmoke on ollut
tydympdristond huippuhyva juttu. Tilat on
erittdin hyvitjaporukkaa liikkuumukavasti.
Kauempaakin tulevat asiakkaat loytavit
helposti perille ja parkki-

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

mitd muutavoisijahaluaisitehda nykyisten
téiden lisaksi.

Liikunta ja hyvinvointi
kiinnostavat. Jatko-opiske-
leminen tdiden ohessa on
kdynyt hanen mielessdan.

- Olen intohimoinen
maastopydrailija ja luon-
toihminen, joten se voisi
olla esimerkiksi jotakin
niihin liittyvaa.

Mikko palvelee asiak-
kaitaan Kimmokkeella
ajanvarauksella. Hieron-
ta-aikoja hinelle voi va-
rata joko puhelimitse,
Facebookin kautta tai

nettiajanvarauksella.

Talla hetkelld suosituin

tapa on ollut nettiajan-

varaus yrityksen kotisi-
vujen kautta.

Hanodottaasyksyn
olevan mukavaa,
tyOntayteistd aikaa.

- Tulkaa treen-
aamaan ja tukekaa
liikkuvuutta seka pa-
lautumista hieron-
nanavulla.Nidhdain

Kimmokkeella!

lhanteelliset
valmennustilat

Piivikodissa tydskentelevd Richard Ebrahim on toiminut oman tonsa ohella kuntosalival-
mentajana kolme vuotta ja Personal trainerind viime vuodesta ldhtien.

Hianen mukaansauutenayrittdjandonollutaluksihaastavaasaadaasiakkaitaja kontak-
teja. Toisaaltahdnenjalkapallovalmenjantaustaontuonutkuntosali-jafysiikkavalmmenus-
asiakkaita urheilumaailmasta. Kuntosalivalmennus on miellyttinyt Richardia paljon.

- Olen nauttinut kovasti tilaisuudesta ohjata Majakka toimintakeskuksen asiakkaita
Kimmokkeen salilla. Lisaksi olen pitanyt painonhallinta pienryhmévalmennusta.

Hanen mielestain on erityisen positiivista on se, ettd Kimmokkeella ei rajoiteta ulko-
puolisten Personal trainereiden paasyd, kuten suurimmassa osassa saleja, joissa on omat
Personal trainerit. Asiakkaiden ohjaaminen Kimmokkeella on soveltunut hinen yritykselle
oikein hyvin, koska suurin osa asiakkaista asuu Kiimingissa.

- Yhteistyd Kimmokkeen henkilokunnan ja muiden Personal trainer -yrittdjien kanssa
on toiminut loistavasti, tuumaa Richard.

Syksyn lahestyminen on saanutyrittdjan suunnittelemaan myos tulevaa. Painonhallin-

paikkoja loytyy. Mikko Heik_’ taryhma ja elokuussa kaynnistynyt futisleikkikoulu saavat jatkoa.

- On ollut helppo yh-  kinen 0N vir (Lisatietoa: www. - Samanlaisia pienryhmavalmennuksia on tulossa syksylle ja lisiksi suunnitteilla on jo
distaa hieronta-ja personal hty"XF,. plyvm hyvinvointiheikkinen.fi) ~ pitempédn ollutjarjestda juoksutekniikkakoulu.
trainer-hommat. Y"itm]a"a‘ (Lisatietoa: www.richardebrahim.com)



OHJATTU
PYORARETKI

KIIMINGIN URHEILIJAT

JARJESTAA OHJATUN
MAASTOPYORAILYRETKEN
SUNNUNTAINA 16.9. KLO 14.00-16.00.
RETKI SISALTAA NOIN 1.5 TUNNIN
PYORAILYN HIEKKA-JA SORATEILLA
JA PALAUTTAVAT NUOTIOMAKKARAT
HONKIMAAN NUOTIOPAIKALLA.
OHJAAJANA MIKKO HEIKKINEN.
RETKEN KOHDERYHMAA OVAT
MAASTOSSA PYORAILEMISESTA KIIN-
NOSTUNEET TAl VAHAN PYORAILYA
HARRASTANEET. RETKELLE OSALLISTU-
MINEN EIl EDELLYTA MAASTOPYORAA.
PAKOLLISENA VARUSTEENA RETKELLA
ON KYPARA.

ILMOITTAUTUMISET SAHKOPOSTILLA
30.8. MENNESSA KIIMU@KIIMU.FI.
RETKEN HINTAS €.

ALUSTAVA OHJELMA:

-LAHTO PAIVAKOTI TUOKKOSEN PARK-
KIPAIKALTA JAALISTA

KLO 14.00

-SAAPUMINEN NUOTIOLLE KLO 15.30
(KIMMOKE-PARKIN VIERESSA OLEVAL-
LE NUOTIOPAIKALLE).

KIINNOSTAAKO
LENTOPALLO?
PELAAMINEN

TAI VALMENTAMINEN?

KITMU-SANOMAT

23.8.2018 LAURINAUTIO,
OPASTUS KUUSAMONTIELTA YLI-IINT-
IEN RISTEYKSESTA.

TERVETULOA
SUUNNISTAMAAN

KIIMINGIN URHEILIJOIDEN 47 9 2018 LAIVAKANGAS,

]KR] ESTAMILLE OPASTUS KUUSAMONTIELTA LAI-
OULURASTE".LE VAKANKAANTIE RISTEYKSESTA

KUNNON STARTTI
KIMMOKKEELTA -
KURSSI
28.8.-28.9.2018

3 OHJATTUA HARJOITUSTA/VKO
TI KLO18.00.18.50 JUMPPA

KE KLO19-20 KUNTOSALI

PE KLO 18-19 FRISBEEGOLF/SAU-
VAKAVELY MAASTOSSA

HINTA 40 <.

ILMOITTAUDU KIIMU@KIIMU.FI.

KUNNOSSA KAIKEN IKAA

-HANKE

TULE MUKAAN KIIMU:N LENTOPALLOTOIMINTAAN PELAAMAAN VALMENTAMAAN TAI TOU-
HUAMAAN ERILAISISSA TALKOISSA.

JOUKKUEIDEN HAR]OITUSVUOROT VAHVISTETAAN ELOKUUN AIKANAJA TIETOA HAR]OITUS-
VUOROISTA JA JOUKKUEISTA LOYTYY KIIMU:N WWW-SIVUILTA.

PELAAMISESTA JA VALMENTAMISESTA KIINNOSTUNEET VOIVAT TIEDUSTELLA

LISAA: KAISULEENA@VANILLIINI.FI. TAl 0505395441.

HARRASTE-
SAHLYA
PESIKSESSA

KIIMINGIN URHEILIJOIDEN PESAPALLOJAOS-
TON HARRASTESAHLYN VUORO ON PERJAN-
TAINA KLO 19 -20:30,

MAKSUPIDETTY KOHTUULLISENAELI KERATTY
VAIN VUOROSTA TULEVA MAKSU JA TARVIKE-
MAKSUT ALLE 100 EUROA PER KAUSI.
LISATIETOA: KARITAPANI.LAMPINEN@GMAIL.
CoOM

KEMPELEESTA

POLKUPYORAT
e =

URHEILUASUT

PESISVALINEET

aﬁ%!\as

© 0443398213 © 0443398214

MPELEEN

YLAKAUPPA

www.kempeleenkylakauppa.com

PALVELEMME
ma-pe 10-18
la 10-15

LIlku - NAUTI- VoI HYVIN

KIMMOKE

VITANTIE 23 90900 KIIMINKI
P.0440684648 (PALVELEE AUKIOLOAIKOINA)

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. MEILLA KAYVAT MUUN MUASSA SMARTUM-,

KUUKAUSIKORTTI TAI 10 KRT JASENILLE 34 €, MUILLE 40 €.
MEILLA vOIT TREENATA MYOS KERTAMAKSULLA 4,50 €.
OPISKELIJA / TYOTON / ELAKELAINEN KERTAMAKSU 3,5 €.
10-KRT TAI KK OPISKELIJA /TYOTON/ELAKELAINEN 23 €.

ALENNUSHINNAT EDELLYTTAVAT SEURAN JASENYYTTA, MIKA TUO
SINULLE MYOS MUITA ETUJA. HINNASTO NETISSA WWW.KIIMU.FI.

MAANANTAI TISTAI KESKIVIIKKO TORSTAI
LASTEN 17.10 - 17.55 16.30-17.30 WP Ry g
LIHKUNTAKERHOT Perheliikkari 4-5 v Tanssimix 10-13 v - T
3.0.-13.12.2018 Kimmoke Kimmoke ‘-""*‘k.‘-’l‘
ﬁﬁg 1?{3‘3 h 17.00 - 18.00 16.45 - 17.30 17.00 - 18.00
79y porttikerno yoimistelukoulu 6-8 v Liikkari 5-6 v Parkour 9-13 v
KERHOMAKSU o Kiiminkijoen koulu Lukio Kiiminkijoen koulu
okirannan koulu
SYYSKAUDELLA 55 € 19.00 - 20.00 18.00 - 19.00
YU/Sporttikerh rsies 0D e Sihly/palloilukerho
(VAIN 14 € [ KK) ToqTortikerno | Telinevoimistelu 8-10 v |Hiihtokerho 5-7 v o
Jokirannan koulu Ylikylan koulu Kimmoke Jokirannan koulu
LISATIETOA — Fa o 18.45 -19.30
WWW.KIIMU.El ﬁi‘"’gﬂﬁl HEILL | :’f Hiihtokerho 8-12 v
’ ' N N ® Kimmoke
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RYHMALIIKUNTA
KIIMINGIN URHEILIJOISSA ON

EDULLISTA JA
LAHELLA SINUA!

MONIPUOLISTA JA
LAADUKASTA!

KUNTOA JA
HYVINVOINTIA
KOHENTAVAA!

VIRKISTAVAA JA
INNOSTAVAA!
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LAHITAPIOLA

POHJOINEN

4

TerveysHelpin avulla etaladkari-

palvelut ovat aina ulottuvillasi.

Tutustu palveluun tarkemmin ja lataa
TerveysHelppi-applikaatio puhelimeesi:
lahitapiola.fi/terveyshelppi

Lataa applikaatio nyt:
Palveluntarjoajat: TerveysHelppi: Mehildinen Oy . m GTTON

ne cermon
ja Terveysvakuutus: LahiTapiola alueyhtiot. ‘ >’ Google Play

OP Oulu

Helteinen heinikuu haittasi vain vihdn Juho Vaaramon valmistautumista Kiiminki-maratoniin, joka jdrjestetddn syyskuun

15.pdivd.

Iltsensa volttaminen

viehattaa pyoratuolikelaajaa

Oululaisella Juho Vaaramolla on takanaan
yksipuolimaratonviimevuodelta. Kokemus
oli mieluisa, ja niinpa han han aikoo uusia
kokemuksen talla kertaa Kiiminki-mara-
tonilla.

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

Vaaramon valmistautuminen pitkan
matkan kelaamiseen alkoi jo hyvissa
ajoin. Muutaman kilometrin mittaisilla

kelaamismatkoilla homma kaynnistyi.
Sen jdlkeen matkat ovat kasvaneet pik-
ku hiljaa. Pari viikkoa ennen juoksuta-
pahtumaa hin kelaa 15-20 kilometrin
matkan. Sen jalkeen H-hetked odotelles-
saan han fiilistelee lyhemmilld lenkeilla.
Suurimmaksi haasteekseen puolimarato-
nillaVaaramo sanoo, miten kidetja hartiat
kestaa niin pitkan matkan.

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

kaan mukaan hanelle lihtee avustaja, joka
juoksee hinen tahdissa.

- Avustaja juoksee vierelldni ja varmis-
taa, ettd saan huoltopisteilld haluamaani
juomaa ja muuta tarjolla olevaa pientd
syotavad. Han myds vahan tsemppaa, etten
lopeta kesken.

Yhteistreeneja heilld ei ole ollut, vaan
kumpainenkin harjoittelee itsekseen. Yh-
teinen ponnistus koittaa Jailissa syyskuun
15. paiva.
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