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Hei kaikki vanhat
ja uudetkin asiakkaat

Mirandasin toiminta jatkuu Oulun keskustassa.
Minulla on oma rauhallinen hoitohuone
kampaamo NIORAS tiloissa.
Tervetuloa kurkkaamaan uusi tila.

Kaupungin taloa vastapaata osoitteessa
Kirkkokatu 9.

| I—
Ij:l_ RAKENNUS JA SANEERAUS
YLIPAHKALA & MAATTA OY

Pohjolan OP

VEHMAANSUONTIE 566, 90900 KIIMINKI

WWW.RAKENNUSPISTE.COM

ASIALLINEN & TEHOKAS
RATKAISU

ENERGIATUTKA §

’\ . . . e oo . ..
() Ilma, vesi- ja hybridijarjestelmat
NS

g

\/) Ilmalampopumput

L

( ) Huolto & energiakartoitus
NS

L

) LVISK-palvelut

NS

TARJOUS

FUJI-ilmalampopumppu
asennettuna vain 1750 € -
sisaltaa 5 vuoden takuun!

Teknisilta ominaisuuksiltaan
vastaava kuin markkinajohtaja.
Se nyt on vaan tyhmaa maksaa liikaa!

Kaupan paalle saat 50 € lahjakortin
Kiimingin Urheilijoiden palveluihin

Varaa maksuton kartoituskaynti ja saat
henkilokohtaisen tarjouksen kotiisi
parhaiten sopivasta ratkaisusta

p. 0406797400 |
lauri.ojala@energiatutka.fi |
www.energiatutka.fi

Tasoryhmien toivotaan helpottavan
hakeutumista omaa osaamistaan
vastaavaan voimisteluryhmaan.
Kevatnaytoksessa Kiiminkipuiston koululla
viime toukokuussa paasi ngdkemaan
millaisia voimisteluryhmi KiimUlla on.

[karyhmat
poistulvat
KiimUn
kouluikaisten
voimistelusta

Téné syksynd KiimUn lasten litkun-

takerhoista eli l6ydy voimistelun ja
telinevoimistelun kohdalta ikaryhma-
jaottelua, vaan kerhoille voi hakeutua
oman taitotason mukaan.

Vuosi sitten tehdyssad Tahtiseura au-
ditoinnissa Kiimingin Urheilijat asetti
yhdeksi tavoitteeksi kehittad voimiste-
luun tasoryhmat.

—Tasoryhmat mahdollistavat sen,
ettd lapset saavat liikkua ja kehittya
oman tasoisessa ryhmdassa. Mikali ke-
hittymistd tapahtuu nopealla tahdilla,
on mahdollista myds kesken kauden
siirtyd seuraavan tason ryhmaan. Nain
toivon mukaan harjoittelu pysyy myos
lasten ndkokulmasta mielekkaana ja
sopivan haastavana. Pystymme my0s
sijoittamaan ohjaajat ryhmiin, joiden
ohjaaminen heiltd sujuu parhaiten.
My®6s ohjaajilla on mahdollisuus ke-
hittya ja kouluttautua, jotta voi ohjata
korkeamman tason ryhmid, toteaa
terveysliikuntajaoston puheenjohtaja
Minna Heikkila.

Temppuvoimistelu ja perhevoimis-
telu on tarkoitettu alle kouluikdisille,
eikd tasoryhmid ole. Tasoryhmét ovat
kouluikaisille. Mikali lapsella ei ole
vield kokemusta voimistelusta/teline-
voimistelusta, kannattaa ilmoittautua
ensimmaiselle tasolle. Jos kokemusta
onjo kertynyt yhdesta kolmeen vuotta
ja perustaidot ovat hallussa, voi ilmoit-
tautua toiselle tasolle. Kolmannen
tason ryhmassa tulisi olla jo useam-
man vuoden kokemus ja motivaatiota
harjoitella vaativampia liikkeitd ja
lilkeyhdistelmia. Ryhman ohjaajat kat-
sovat vield ryhmien ja voimistelijoiden
tasoa kauden alettua ja voivat suosi-
tella siirtymistd eri ryhmaan, mikali se
olisi lapsen viihtyvyyden ja oppimisen
nakokulmasta tarpeen.

Tarkemmat kuvaukset tasoryhmista
[oytyvat KiimUn nettisivulta.
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UNTOLA Kuntosall €
KIMUKKA Jiikuntasali w

Seuratoiminta
muuttuu —

Ilhmisen tarve
liikkua pysyy

euratoiminta on muutoksessa —ja hyva niin. Elamme

aikaa, jossa ihmisten ajankaytto on pirstaleista,

eldma on tadynna valintoja, ja liikuntatottumukset
monimuotoistuvat. Seurakulttuuri ei ole enaa sitd mit se oli
kymmenen tai edes viisi vuotta sitten. Koko Suomen tasolla
on nahtavissa ilmio, jossa pitkdaikainen sitoutuminen vaihtuu
lyhyempiin osallistumisen muotoihin, ja lilkuntaa haetaan
yha useammin omilla ehdoilla, omaan rytmiin.

Mutta yksi asia ei ole muuttunut —ihminen tarvitsee
lilkettd ja yhteisollisyyden tunnetta.

Kiimingin Urheilijat, tuttavallisemmin KiimU, on
rakentunut alusta saakka naiden peruspilareiden varaan.
Meidan ensisijainen tavoitteemme ei ole tehda huippu- tai
kilpaurheilijoita, vaan tarjota lapsille, nuorille ja aikuisille
mahdollisuuden liikkua matalalla kynnyksella - ilon kautta ja
osana yhteisoa.

Lapsille tarjoamme turvallisia ja leikkisia kerhoja,
liikuntalajien perustaitoja ja liikunnan iloa. Kaikki ilman
suorituspaineita siksi, etta lilkkuminen on tarkeaa ja tekee
hyvaa.

Aikuisille meilla on monipuolista ryhmaliikuntaa,
kehonhuoltoa ja kuntokursseja, joista voi valita omaan
elamantilanteeseen sopivan vaihtoehdon. Tarjolla on
toimintaa niille, jotka haluavat pitda kunnostaan huolta,
mutta myos niille, jotka haluavat kohdata muita, jakaa arkea
ja saada hetken hengdhdyksen. Meidan tunnuksemme
Kimmokkeella on: ’Sind olet hyva sellaisena kuin olet”.
Toivottavasti se kannustaa sinut tulemaan mukaan, jos olet
suunnitellut tovin saannéllisen liikunnan aloittamista.

Erityisen ylpeitd olemme siita, ettd Kimmoke
liikuntakeskus tarjoaa senioreille mahdollisuuden
kokoontua, liikkua ja ennen kaikkea tavata tuttuja seka
vaihtaa kuulumisia. Liikunta ei ole vain fyysisté, vaan se on
sosiaalista liimaa, joka pitdad meidat kiinni elamassa. Ohjatut
saliryhmatja muut lilkuntapalvelut auttavat pitdmaan huolta
toimintakyvysta.

Seurakulttuurin murros ei ole KiimUlle uhka, vaan
mahdollisuus. Uudistamme toimintatapojamme, otamme
oppia ajasta ja etsimme uusia keinoja houkutella mukaan
kaikenikaisia. Mutta samalla haluamme pitaa kiinni
siitd, mikd on tarkeinta: lilkunnan ilo, matalan kynnyksen
osallistuminen ja yhdessa tekeminen yhteiseksi hyvaksi.
Uutta meidan tulevassa lasten liikunnassa toiminnassa
on luontokerho, joka tavoitteena on tutustuttaa lapsia ja
perheita liilkkumaan luonnossa.

KiimU ei ole vain lilkuntaseura, vaan se on myos ihmisten
kohtaamispaikka, lilkkumaan lahdon paikka ja paikallinen
yhteiso, jonka sydan sykkii liilkunnan tekijoiden voimin. Ja
vuoden lopussa meidan fyysinen kohtaamispisteemme,
Kimmoke, on 60 neliota nykyistd isompi, kun kuntosalin
laajennus valmistuu.

Kiitos sinulle, joka olet mukana —olitpa sitten vetdmassa
kerhoa, liikuttamassa itsedsi tai lastasi, tai vain antamassa
aikaasi ja lasndoloasi. Seuratoiminta elaa siita, ettd me
olemme siind yhdessa. Sind, joka et vield ole mukana
toiminnassamme, tervetuloa mukaan.
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Kimmokkeen kuntosalin
tilat laajenevat

|<iimingin Urheilijoiden omistama
Kimmokkeen kuntosali laajenee
reilulla 60 neliolla nykyisten tilojen
yhteyteen. Hanke toteutetaan vuoden
2025 aikana. Rakennustyot kdynnisty-
vat elo-syyskuussa. Uudet tilat otetaan
kayttoon marras-joulukuussa. Hank-
keen kustannusarvio on noin 91 000
euroa. Kiimingin Urheilijat on saanut
EU:n maaseuturahoitusta Oulun
Seudun Leader-ryhmalta. Rahoituksen
osuus hankkeessa on vajaat 30 000
euroa. Ohjelmakaudella 2023—2027
Oulun Seudun Leader on myontanyt
rahoitusta 262:1le hankkeelle toimin-

ta-alueellaan.

Kimmokkeen kuntosali on toimin-
nassa koko laajennustyon ajan. Raken-
nustyot pyritaan toteuttamaan niin,
ettd niistd on mahdollisimman vahan
hairiota asiakkaille

—Vaikka saamme lisda tilaa, laite-
hankintoja tullaan tekemaan maltilli-
sesti, koska laajennuksen ensisijainen
tavoite on lisatd valjyytta saliin, parantaa
turvallisuutta ja etenkin saada lisda
tilaa vapaiden painojen puolelle. Toki
tulevaisuudessa tullaan jonkin verran
uusimaan nykyisid laitteita, sanoo
Kiimingin Urheilijoiden puheenjohtaja

Petri Taskinen.

KiimUlla on ollut kuntosalitoimintaa
jo1990-luvun alusta lahtien. Nykyisissa
tiloissa on toimittu lokakuusta 2007 lah-
tien. Rakennuksen ja kaikki siithen tehdyt
laajennukset on suunnitellut arkkitehti
Raimo Palokangas. Laajennukset ovat
sulautuneet aina jo olemassa oleviin
tiloihin hyvin.

—Selked perusrakenne antaa muu-
tostarpeille joustavuutta, toteaa Raimo
Palokangas kun hanelta kysyy, miksi
laajennusosia ei paallepdin juurikaan
huomaa.

Liikkuen
ja leikkien

Luonto
tutuksi

|<iimingin Urheilijoilla kaynnistyy elo-
kuussa opetusministerion seuratuki-
hanke, jonka tavoitteena on kannustaa
lapsia viettdmaan enemman aikaa
luonnossa ja lilkkumaan monipuolisesti.
Luontokerholla KiimU haluaa tarjota
matalan kynnyksen mahdollisuuden
osallistua liikuntaan, joka ei vaadi
kalliita valineitd. Hankkeessa tehddan
yhteistyotd myos Oulun itdiselld alueella
olevien koulujen kanssa. Luontokerhon
kohderyhmina ovat 6-13-vuotiaat. Pie-
nemmat lapset voivat osallistua huolta-
jan kanssa, ja Isommat lapset voivat olla
mukana ilman vanhempia.
Liikuntakerhon runko on viikoit-
taisissa kokoontumissa Kimmokkeen
alueella. Ohjelmassa on liikuntaleikkeja
ja-peleja. Luontoseikkailuja, kiipeilya,
kevyitd maastolenkkejd ja suunnistusta.
Litkuntakerho pidetaan alkusyksysta ja

maalis-
kuusta
lahtien
arki-iltaisin.
Marras-helmikuus-
sa kokoontumisia on
viikonloppuisin paivalla.

Kerhojen teemoissa huomioidaan
kausiluontoisuus. Talvella aktiviteetit
ovat esimerkiksi pulkkamaki ja lumiu-
kon rakentaminen, kevaalla luonto- ja
evasretket, syksylla lehtien kerays ja
polkujuoksu.

Viikoittaisiin liikuntatuokioihin yh-
distetdan luontotietoutta: Leikitja pelit
sisaltavat luonnon tutkimista, kuten
eldinten jalkien etsimistd tai puiden
tunnistamista.

Seuran toimitalon ymparistoon
tehddan lyhyt luontoreitti, jossa on
kiintorasteja, ja, joista loytyy tehtava.

Luontokerhossa
liikutaan ulkona
monella tavalla.

Reittid hyodynnetaan seuran ohjatussa
lilkunnassa, mutta perheet voivat kier-
tad niitd myos omatoimisesti. Alueen
alakoulujen luokat voivat kiertdd opet-
tajan johdolla koulupdivana. Rastien
sisaltod vaihdetaan muutaman kerran
vuodessa.

Luontokerho alkaa 20.8. klo 17.00.
Ohjaajana toimii Jenny Koivuniemi.
Kerhon hinta 65¢.

Yhteistyota litkuntapalveluiden kanssa

Kyykaten kuntoon -hanke
ehkaisee kaatumisia

Oulun liikuntapalveluissa on kdynnis-
tynyt Miten tannaan liikuttais -liikun-
taneuvonnan kehittdmishanke vuoden
alussa. Hankkeen yhtena kohderyhma-
nd on yli 65- vuotiaat, joilla on lisdanty-
nyt kaatumisriski.

Liikuntapalvelut suorittavat Kiimin-
gissa keskiviikkona 28.8. toimintakyky-
mittauksia ja kaatumisriskikyselya.

Taman jalkeen 4.9-25.9 vélisena
aikanajarjestetadan ryhmamuotoista

lilkuntaneuvontaa kyselyssa kaatumis-
riskipisteitd saaneille. Kiimingin alueella
Kiimingin Urheilijat tuottaa kaupungin
lilkuntapalveluille timan palvelun,
joka sisaltaa seitseman kahden tunnin
kokoontumista Kimmokkeella (tunti
“teoriaa ja tuntiliikuntaa).
Kokoontumiskertojen jalkeen
tehdaan uusintamittaukset. Hankkeen
tavoitteena on selvittdd, miten vaikutta-
vaa ryhmamuotoinen likuntaneuvonta

on ikaihmisille.

—On mahtavaa, kun Oulun litkun-
tapalvelut pyysi meitd mukaan tdhin
hankkeeseen, sanoo toiminnanjohtaja
Paivi Mikkonen.

Hanen mukaansa Kimmokkeen
ryhmaliikuntatunneista ja kuntosali-
palveluista [6ytyy hyvin lilkuntamah-
dollisuuksia eldkeikaa ldhestyvalle ja jo
eldkeidssad olevalle.
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Rasmus Mainio (vas.), Joona Juuso, Mea Untola, Elias Torssonen ja Matias Latomaa viihtyivat kesatoissa KiimUn sporttileireil 3.

Kesatyo urheiluseurassa kehittaa osaamista

Vuorovaikutustaidoille kayttoa

iimingin Urheilijat on ollutjo usean

vuoden ajan merkittava tyollistaja

nuorille. Seura on tyéllistanyt kesai-
sin kesatyosetelilla jopa 16 nuorta. Viime
jatand vuonna lasten maara ohjatussa
kesaleiritoiminnassa on vahentynyt, ja
tama on nakynyt myos seuraan tyollisty-
neiden nuorten maardssa.

Kiimingin Urheilijat on kuitenkin
halunnut huolehtia yhteiskuntavas-
tuustaan omalta osaltaan ja pyrkinyt
tyollistamaan nuoria niin paljon kuin se
taloudellisesti mahdollista, jotta nuoril-
le 16ytyy riittavasti tyotehtavia.

KiimUn johtokunnan jasenen, seuran
varapuheenjohtaja Riitta Lehtolan mie-
lestd on upeaa, ettd oma seura pystyy
tyollistamaan paikallisia nuoria.

—Tana vuonna kesatoiden saaminen
on ollut monella nuorella hyvin haas-
teellista koko Suomessa. lloksemme
olemme pystyneet ty6llistamaan ndita
nuoria. Tarkeintd on, ettd tyopaiviksi
on mielekasta tekemista ndille nuorille.
Leirilla tyoskentely antaa varmasti isoja
evaitd naita niille nuorille tarttua tule-
vaisuudessa erilaisiin haasteisiin.

Tyotehtavien ohjeistamisessa ja
opastamisessa on seuran vastuulla, ettd
kesatyot onnistuvat puolin ja toisin.
Johtamisen taidot karttuvat vain sitd
tekemalld, ja leirilla sitd paasee harjoit-
telemaan paivittain. Nuoret haluavat

onnistua kesatdissaan erinomaisestija
ottavat vastuuta rohkeasti, kuten seuras-
sa toivotaan.

—Yleisseurassa mahdollistuu monen
lilkkumista kannustavan lajin kokeilua.
Myos nuoret saavat mahdollisuuden
oppia uusia lajeja. Aikuiset pidamme
huolen, etta KiimU on turvallinen paikka
kesatyoldisille oppia uutta ensimmaisis-
ta tyOpaikoista.

KiimUn tavoitteena on tyollistaa
nuoria myos tulevaisuudessa.

Mea Untola oli tina kesana
ensimmadista kertaa toissa Kiimingin
Urheilijoissa. Kesdtyo vastasi hanen
kuvitelmiaan.

— Ennakko-odotukseni kesatyosta
urheiluseurassa olivat aika samalaiset
mita se sitten olikin. Sain hyédynnettya
tyossa sekd urheilulliset ettd sosiaaliset
taitoni, mista jai hyva filis.

Pienten lasten ohjaaminen oli Mealle
ennestaan tuttua. Silti uusia taitoja
tarttui mukaan.

— Leirityo opetti paljon lisda pienten
lasten kanssa tydskentelystd nimen-
omaan urheilun parissa. Nyt tiedan
paremmin, miten rohkaista lasta
kokeilemaan uusia lajeja tai yrittamaan
uudelleen epdonnistumisen jalkeen,
tuumaa Mea.

Myos Elias Torssonen kokee saaneen
hyvad oppia kesatyossdan.

— Leirilla ohjaajana oleminen opetti
todella hyvin ryhmatyotaitoja, silla kom-
munikointi muiden ohjaajien valilld oli
tarkeaa leirin sujuvuuden takaamiseksi.
Leirilla annettiin myos hyvin vastuuta.
Sai pitdd omia toimintapisteita leirildisil-
le leikkien ja pelien muodossa. Itse sain
vastuun salibandystd, ja tama toi lisdd
johtamisen taitoja, sanoo Elias.

Joona Juuso on ollut mukana Kii-
mingin Urheilijoiden toiminnassa reilun
vuosikymmenen. Hanen uransa alkoi
lasten liikuntakerhoihin osallistumisella
jajatkui kilpailemiseen yleisurheilussa
KiimU-paita paalla. Viime syksysta
|ahtien han on toiminut apuohjaajana
lentopallossa.

Hanestd on mukavaa, kun harrastus
urheiluseurassa ei ole katkennut vaan
jatkunut toisenlaisena.

—On ollut kivaa miettid omia suosik-
kileikkeja omista kerhoista ja kayttaa nii-
td samoja, kun itse olen ollut ohjaajana,
toteaa Joona.

Matias Latomaa viihtyi hyvin tina
kesana sporttileireilld ohjaajana. Tosin
han myontad, ettd viime kesan tyoteh-
tavat Kimmokkeen siistijana olivat myos
mieluisia.

— Parasta KiimUlla toissd olemisessa
oli joustavuus. Ainoa huomattava ero
viime vuoteen oli, ettd tdnd vuonna
KiimU oli panostanut huomattavasti

leireilla

Richard Ebrahim (vas.) on toiminut pddohjaajana KiimUn sporttileireilld usean vuoden ajan.

enemman kesatyoldisiin. Esimerkiksi
tyotehtavat ohjeistettiin paremmin,
tuumaa Matias.

Rasmus Mainio oli myos kesatoiden
konkari seurassa.

— Paatin hakea uudelleen kesatoi-
hin KiimUn, koska aikaisemmat kesat
ovat antaneet hyvid kokemuksia. uusia
asioita oppii tyossa jatkuvasti, summaa
Rasmus.



Tunnin sopivuus
jokaiselle tarkeaa

lloinen paluu

Kimmokkeelle

Henna Ervasti on osalle Kimmok-
keen jumppaajista tuttu ohjaaja
vuosien varrelta. Ennen muuttoaan
pois Kiimingista vuonna 2018, Henna
ohjasi KiimUn jumppia kaksikymmen-
ta vuotta.

—Palaan mukaan toimintaan In-
nostuneesti ja iloisena tastd mahdol-
lisuudesta. Asuin useamman vuoden
Limingassa. Nyt kun olen muuttanut
takaisin Ouluun, pystyn palaamaan
kotisalille Kimmokkeelle ohjaamaan.
Se on ihanajuttu, han sanoo.

Han on ohjannut monenlaisia
tunteja seurassa ja toi muun muassa
PUMP-levypainotunnit Kimmokkeelle.
Taman lisaksi hanen ohjausvalikoi-
maansa ovat kuuluneet monenlaiset
aerobisetja lihaskuntotunnit. Tand
vuonna Henna on valmistunut jooga-
ohjaajaksi.

—Joogassa itsedni kiinnostavat
monipuolisuus seka fyysisyys. Olen
aina ollut fyysisen lifkkumisen ystava.
Jooga toimii siindkin yllattavan
perusteellisesti. Se on ehka vaikeinta
ja haastavinta, mitd olen muiden
ohjattavana koskaan tehnyt muun
muassa joogaopettajakoulutuksen
harjoituksissa.

Hanen mukaansa joogassa on
fyysisyyden vastapainona myos hyvin
rentouttavia ja palauttavia elementte-
jd. Joogalajeissa on erilaisia padmaa-
rid, kuten erittdin hyvin hermostoa
rauhoittava ja palauttava jooga.

— Naita erilaisia puolia yhdiste-
lemalld syntyy todella mahtavia harjoi-
tuksia. Jooga vahvistaa ja huoltaa sekd
kehoa ettd mielta.

Hennan tunnit Kimmokkeen syksyn
lukujarjestyksessa ovat Pump ja Kim-
moke flow. Hinen mielestdan pumppi
sopii oikeastaan lahes kaikille. Se on
monipuolinen lihaskuntoharjoitus,
jossa jokainen voi sdatda harjoituksen
omalle, kullekin paiville sopivalle
tasolleen.

Ohjelma tulee tutuksi viikkojen
myotd, jolloin voi myos ottaa kehitty-
missteppeja pikkuhiljaa. Musiikkiin
yhdistetty harjoitus innostaa ja etenee
reippaasti. Tunnin uurastus tapahtuu

vahan kuin itsestaan.

Syksyn uutuustuntia Kimmo-
ke-flow'ta han suosittelee niin ikaan
kaikille. Tunti sopii niille, jotka halua-
vat nauttia seké kehon vahvistamisesta
ettd huoltamisesta. Tunti rakentuu vir-
taavasta liikkeestd ja sisaltad aiemmin
mainittuja joogan elementteja.

— Aivan mahtava harjoitus, joka
tuo uusia ulottuvuuksia jumppaajan,
lihaskuntoharjoittelijan tai kenen ta-
hansa litkkujan treeniviikkoon, vinkkaa
Henna.

Saiannollinen liikkuminen
helppo aloittaa

Kimmokkeen jumpat sopivat hyvin
saannollisen litkunnan aloittavalle.

— Kimmoke ja Kimmokkeen jumpat
ovat todella helposti ldhestyttavia
esimerkiksi hinnoiltaan, sisalloiltaan ja
vaikkapa ihan sijainniltaan. lhan kaikki
liike on aina eteenpdin. Kimmokkeen
jumpilla padsee kokemaan onnistu-
misen tunnetta ammattitaitoisten
ohjaajien opastuksella mukavassa
jumppaporukassa. Se antaa moti-
vaatiota ja kannustaa saannolliseen
liikkumiseen.

Henna on Oulun NMKY:n toi-
minnanjohtaja. Hanen paivatyonsa
on toimistotyopainotteista, kuten
monenlaisia hallintotoitd ja henkilds-
téjohtamista.

—Ryhmaliikunnan ochjaaminen on
itseasiassa aina ollut minulle yksi tapa
rentoutua ja vastapainoa toimisto-
tyolle sekda muulle arjelle. Ohjatessani
en ehdi miettid mitdan muuta, kuin
kyseista tuntia. Rentoudun myos
mielellani luonnossa liikkuen ja
esimerkiksi ruokaa laittaen varsinkin
viikonloppuisin.

Entd mikd on Hennan punainen
lanka ohjaamisessa?

—Se, ettd jokainen asiakas kokee
harjoituksen sopivaksija oikealla
tavalla kehittavaksi juuri hanelle. He
haluavat tulla tunnille uudestaan ko-
kemaan onnistumisia ja hyvaa mielta,
tuumaa Henna.

Henna Ervastin tunneilla pddsee haastamaan itsedén ja kokemaan onnistumisia.
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Kimmoke Power&Run treenijakso kesin alussa oli Anna Saarelan mieleen. — Riittavin pitkit juoksu-osuudet
yhdistettyna toiminnallisiin lihasvoimaharjoituksiin tekivat treeneistd tosi mahtavan kokonaisuuden, hdn sanoo.

<olmivuorotyos
Tuolimatta jum

Ld

paa

Hyva kunto auttaa
jaksamaan

nna Saarelan arki on vauhdikas-

ta. Siitd pitavat huolen seitseman

alaskanmalamuuttia. Koiriensa
kanssa han kdvelee ja harrastaa erilaisia
vetolajeja: juoksua, pyordilyd, hithto—ja
rekiajeluja. Lilkuntaharrastusten listaan
sisdltyvat vield ryhmaliikunta, juoksu ja
hiihto.

Kokonaisvaltainen hyvinvointi on
Annalle liikkumisen suola. Treenista han
saa hyvan olon, vaikka olisi tyopaivan
jalkeen vasynyt. Hyvastd kunnosta saa
paljon energiaa perusarkeen.

—Teen raskasta lahihoitajan tyota.
Niska-hartia vaivat pysyvat poissa,

Ryhma-
liilkunnassa
motivolvat

mukavat

ohjaajat, jotka
tsemppaavat
parhaimpiin
suorituksiin.

kun liikun tarpeeksi. Ryhmaliikunnassa
on mukavaa treenata yhdessa saman-
henkisessa porukassa. Olen saanut myods
uusia ystavid tunneilta. Ryhmaliikunnas-
sa motivoivat mukavat ohjaajat, jotka
tsemppaavat parhaimpiin suorituksiin.
Olen juossut useita puolimaratoneja.
Kun ilmoittaudun jonnekin puolima-
ratonille, se motivoi harjoittelemaan,
jotta olen hyvdssa kunnossa lahtovii-
valla. Hiihdosta pidan, koska se on
niin monipuolista liikuntaa. Kaikkein
ihaninta on tehda pitkia hiihtovaelluksia
kevathangilla.

Kolmivuorotyt ei ole Annalle este

Honkima:
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an latukartta

|
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harrastaa liikuntaa sdannéllisesti. Han
huomioi tydvuorosuunnitelmassaan
treenit, joissa haluaa kayda.

—Kun osallistuin fitcross-kurssille,
minulla oli vakiotoive joko aamuvuoro
taivapaa, jotta tiesin padsevani viikoit-
tain treeniin. Olen kertonut esihenkil6l-
leni ryhmaliikuntaharrastuksesta. Han
on kannustanut harrastamaan lilkuntaa
ja huomioinut tyévuorotoiveeni. Katson
omaa tyévuorolistaani, ja sen mukaan
kdyn treeneissa. Perjantaisin olen tykin-
nyt kayda kahvakuulassa. Koska se on
heti aamusta, ehdin vield iltavuoroon,
koska tydskentelen Kiimingissa. Tai jos
on yovuoro, voin kiyda treeneissd paivan
aikana, koska tyo alkaa klo 21, ehdin
vield levatakin ennen toihin menoa.

Anna muutti Jaaliin vuonna 2005 ja
vuonna 2006 Huttukylaan, kun oma-
kotitalo valmistui. Han on harrastanut
aiemmin pelkastaan kestavyysurheilua.
Kimmokkeen ryhmaliikuntatunneille
han tuli viime vuonna.

—Olen tiennyt pitkdan Kimmokkees-
ta. Koska hiihdan paljon Kimmokkeen
ldhimaastoissa ja olen valilla puhunut
KiimUn jumpista tyokaverin kanssa.
Aina ajattelin, ettd nyt menen ja aloitan.
Lopullinen sysays ja aloitus tuli, kun sain
Smartum litkunta—ja kulttuuriedun.
Viime vuonna kdytin suurimman osan
Smartumeista ryhmaliikuntaan. Nyt
vuonna 2025 koko summan, eikd se ole
edes riittanyt, vaan olen "hurahtanut"
taysilla Kimmokkeeseen, kertoo Anna.

‘r-"'m 3

Vi
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Kolmivuorotyd
ei ole este
harrastaa
lilkuntaa

saannollisesti.

Anna tykkaa liikkua niin itsekseen
kuin ohjatuilla tunneilla. Omatoimi-
sessa lilkkumisessa hanen mielestdan
on parasta se, ettd olipa kotona tai
reissussa, voi halutessaan lahted juok-
sulenkille. Ryhmaliikunnassa parasta on
liilkkuminen yhdessd samanhenkisessa
porukassa. Mahtavaa on kuinka mukavat
ohjaajat tsemppaavat sinut parhaimpiin
suorituksiin.

—Ryhmaliikunta on my6s monipuo-
listanut todella paljon treenaamistani.
Esimerkiksi ylakroppani lihaskunto on
huomattavasti parantunut. Kannustan
kaikkia ryhmaliikuntaan. Kimmokkeen
ryhmaéliikunta on todella monipuoli-
nen. Jokaiselle [6ytyy varmasti jotakin.
Mahtava liikkua yhdessa. Mukavien
ohjaajien ohjauksessa. Liikunnan harras-
taminen tuo paljon hyvinvointia ja lisda
energiaa elamaan. Jos joskus vasyttaa
lahted liilkkumaan, kannattaa lahted,
silla treenin jalkeen saa hyvan olon,
Anna toteaa.

Lieva oireilu mahdollistaa treenin

Hampaiden kunto yhta

tarkeaa

Joskus saattaa mietityttad, etta uskal-
lanko lahted salille tai jumppatunnille,
kun hammasta jomottaa.

— Lieva oireilu ei valttamatta
haittaa, varsinkin jos on tiedossa,
mista se johtuu, eikd ole kyse akuutista
infektiosta. Voimakas sarky, ja varsinkin
jos on yleisoireita, kuten kuumetta
tai turvotusta, kannattaa hakeutua
hammaslaikarin vastaanotolle. Rasitus
voi pahentaa kipua. Mikali on kyseessa
yhtékkinen tulehdustila, en suosittele
fyysista rasitusta ennen tulehduksen
hoitoa, toteaa hammaslaakari Ville
Saarenpdd Hammasvahti Oy:sta.

Kuntoilun aloittava laittaa mo-
nesti liikuntaohjelman ja ruokavalion
kuntoon. Suunterveyteen satsaami-
nen samalla intensiteetilld unohtuu
monella.

—Hampaat olisi hyvad olla hoidetut,
eikd suussa saisi olla infektioita, ham-
paissa reikia tai ientulehdusta. Nama
voivat pahimmillaan jopa haitata
suorituskykyd ja toki voivat muodos-
taa yleisterveydellisen riskin, kertoo
Saarenpaa.

Hanen mukaansa hampaissa ja
ikenissa kiertad sama veri mika kiertaa
muuallakin elimistossd. Taman vuoksi

kuin lihasten

kannattaa pitaa tervey-
destdan huoltaja kdyda
hammastarkastukses-
sa, vaikka oireita ei
olisikaan. Suussa
olevat infektiot

voivat usein olla
pitkaankin oireet-
tomia. Ongel-

mat ovat lisaksi
yleensd helpom-

pia, nopeampiaja
halvempia hoitaa,
mitd varhaisemmassa
vaiheessa ne saadaan
kiinni.

Moni kuntoilija kayttaa
energiajuomia.

—Happamatja makeatjuomat
voivat aiheuttaa reikiintymista ja
hampaiden eroosiota, liukenemista.
Suunterveyden kannalta ndita ei voi
suositella, sanoo Saarenpda.

Hanen vinkkinsa vdlipalaan ennen
jajalkeen treenin ovat banaani, pahki-
nat, maito—ja taysjyvaviljatuotteet. He-
delmid ja marjoja voi kayttaa, kunhan
huomioi mahdolliset riskit happojen ja
sokereiden osalta.

—Hampaiden kannalta proteiinipi-

Hammaslaakari Ville
Saarenpad kannustaa
kaymaan saannéllisesti
hammastarkastuksissa.

toinen valipala tai ravinto ovat hyvia.
Hiilihydraateista saa energiaa, ja niita
voi tietysti nauttia. Hampaiden kannal-
ta olisi hyvd valttdd napostelua ja pitaad
valipalat kerta-annoksina, muistuttaa
Ville Saarenpii.

Monipuolisuus innostaa

Liikuntaa omatoimisesti ja ryhmassa

Ensio Sieppi liikkuu paljon, mutta ei
aina samalla tavalla. Hanen liikunnas-
saan nakyvat vuodenajat. Juoksua han
harrastaa kevdasta syksyyn. Hiihto on
mieluista talvella, mutta kesallakin laji
pysyy ohjelmassa rullasuksilla. Kun-
tosalitreenit, metsastys ja marjastus
kuuluvat myos liikkumisen muotoihin.
Omatoimisen liikunnan lisiksi Ensio on
aktiivinen salibandyn pelaaja syys—ja
talvikaudella. Kimmokkeen Aijat tree-
naa -kurssin tunnit ovat olleet hanen
viikko-ohjelmassaan kuutisen vuotta.

Kiireisessa tyoarjessa ajan kdyttami-
nen liikuntaan ei ole aina helppoa.

—On todellinen haaste, mutta se
pitdd varata ennakkoon kalenteriin,
muutoin se jad tekematta.

Ensio |6ysi Aijat treenaa -tunnit
tyokaverinsa kautta. Hinen motivaatio-
na on monipuolistaa harjoitteluaan ja
auttaa kroppaa palautumaan muiden
lilkuntasuoritusten rasitteista.

— Tavoitteenani on saada moni-
puolista treenid eri lihaksille ja saada
kroppa joustavammaksi. Tosin olisi
pitanyt aloittaa 20 vuotta aikaisemmin,
tuumaa Ensio.

Hanestd on mukavaa liikkua monen
ikdisten dijien kanssa. Ryhmadssa tsem-
pataan toisia vitsien kera.

—Olen yllattynyt, miten monipuo-
lisia jumpat ovat olleet koko kauden
ajan.

Ensio suosittelee ryhmdliikuntatun-
teja kaiken ikaisille, koska ne sopivat
monenlaiseen elamantilanteeseen.
Osa osallistujista on treenannut armei-
jaan menoa varten. Osa on hakenut
vammautumisen jalkeistd kuntoutusta
erilihasryhmille.

Suorituspaineita ei tarvitse Ension
mukaan peldtd, koska jokainen saa

Esa Heikkili (vas.), Ensio Sieppi ja Timo Viyrynen ovat osallistuneet Aijit treenaa
-tunneille usean vuoden ajan.

tehda omien voimavarojen ja kykyjen
mukaisesti.

Ryhmaliikunnan parhaita puolia
on se, ettd tunnit ovat saannollisesti
sovittuna aikana. Silloin tulee lahdettya
kotisohvalta, ja voi liikkua lapi vuoden
sadsta riippumatta sisatiloissa. Lapin
kairojen kasvatti viihtyy vallan mainios-
ti my6s happirikkaassa luonnossa.

— Arvostan yhteisollista tekemista
ohjatuilla tunneilla. Toisaalta omatoi-

misesti liikkuessaan voi omien tunte-
musten mukaan saadelld tekemistdan.

Han kannustaa kaikkia pitimaan
omasta terveydestaan huolta.

— Erilaisilla liikkumisen muodoilla
voi yllapitaa terveyttd, eikd koskaan ei
ole lilan myohaistd aloittaa sdannollis-
ta lilkkumista. Ohjattuna aloittamis-
kynnys on matalampi kuin ihan yksin,
sanoo Ensio.



Kroppa vahvistuu
Mieli virkistyy kuntosalilla

sa Nyman on harrastanut kunto-

litkuntaa koko ikdnsa. Kymmenen
viime vuotta han on omasta mielestaan
lilkkunut ehkd vahan enemman, koska
ty0 ei enda haittaa harrastuksia.

Kuntosaliharjoittelu on ollut osa
hanen liikkumistaan jo nelja vuosikym-
mentd. Han nosteli puntteja aikoinaan
VePo-talon kuntosalilla ja vuodesta 2007
lahtien Kimmokkeen salilla.

— Kun ihminen alkaa honkaantu-
maan, silloin viimeistaan kannattaa
kiinnittdd huomiota lihaskunnon pysy-
miseen, sanoo Esa.

Hanen suosikkilajinsa on pyoraily.
Lisaksi han kavelee sauvoillaja ilman.
Talvella han hiihtad. Kuntosaliharjoitte-
lua han tekee kaksi kertaa viikossa. Moni
ajattelee, etta kun kavelee paljon, niin se

riittdad kuntoiluksi.

— Aerobinen ja voimaharjoittelu ovat
kaksi eri asiaa, molempia tarvitaan.

Kuntosaliharjoittelun hyodyista on
Esan mielestd puhuttu paljon julki-
suudessa. Han arvelee, etta tiedon
puutteesta salille lahteminen eijohdu
kenelldkaan. Han kannustaa aloitta-
maan saannollisen kuntosaliharjoit-
telun, koska sen ansiosta voi yllapitaa
hyvaa fyysistd vireystilaa ja myos mieli
voi treenien jalkeen hyvin.

Ihmisen ikdantyessa tasapaino huo-
nonee. Taman on havainnut myo6s Esa.

— Maastopyoralld kun ajaa pitkospui-
ta pitkin, joutuu keskittyméaan ajami-
seen enemman kuin aikaisemmin, han
toteaa.

Esa arvelee, ettd salilta hankittu hyva

KETMU-SANOMAT

lihaskunto mahdollistaa maastopyorai-
lyn haastavillakin reiteill4.

Sunnuntaiaamu on vakiintunut yh-
deksi treenipaivaksi. Viikon toinen kerta
vaihtelee. Pyhdpaivdaaamun kavijat ovat
hyvin pitkalti samoja henkil6ita, joiden
kanssa on tullut tutuksija kuulumisten
vaihtaminen on luonteva osa harjoitte-
lua. Treenivinkkejakin saatetaan silloin
talloin jakaa. Kuntosaliharjoittelu ei ole
Esasta laisinkaan tylsdd, mutta vinkkaa
kiymaan ryhmaliikunnassa, jos ei saa
itsedan liikkkumaan omatoimisesti.

Ainasilloin talloin joku sanoo, ettd
mieluummin liikkuu luonnossa kuin
lahtee hikiseen kuntosaliin.

—Se, ettd kuntosalilla haisee hiki, on
kylla myytti. Hyva ilmastointi kylla pitad
hienhajun poissa, ainakin Kimmokkeella.
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—Arjessa jaksaminen ja hyva psyykkinen vire ovat syitd, jotka kannustavat

liikkumaan saannollisesti, sanoo Esa Nyman.

Elakkeelle

Jjaanti

vakiinnutti
kuntosali-
harjoittelun

Eiia Ojala on ollut seitseman vuotta
elakkeelldja nauttinut litkkumises-
taan vahintaankin yhta paljon kuin
tyévuosinaankin. Eija liikkuu moni-
puolisesti. Han hiihtaa, vaeltaa, pelaa
golfiaja kay erilaisilla ryhmaliikunta-
tunneilla sekd ohjatussa kuntosalihar-
joittelussa. Sdannollinen kuntosalihar-
joittelu vakiintui elakkeelle jaamisen
myota. Toki hdn kavi kuntosalilla
tyovuosinaankin, koska ty oli niin
kuormittavaa niska-hartiaseudulle.
lhan sdannollistd se ei ollut. Kuntosali
tuli mieleen useimmiten vaivojen
pahentuessa.

—Haluan yllapitaa hyvaa lihaskun-
toa, ettd sdilyisin mahdollisimman
pitkdan toimintakykyisendja virkeana.
Kannustimena ovat myos rinkkavael-
lukset. Lihaskuntoa pitdd olla sen ver-

ran, ettd jaksaa rinkan selkaan vetda ja
kantaa. Puutarhatyot kesdisin vaativat
myos puhtia lihaksiin, perustelee Eija.
Hanen mukaansa ohjatussa ryh-
massa tulee monipuolisesti erilaisia
harjoituksia. Sielld saa ohjeita liikkei-
den hyviin suorituksiin. Parasta ovat
kuitenkin ryhman ja ohjaajan tsemppi,
huumorija kannustus. Kuntosalipdivaa
odottaa innokkaastijo etukateen.
—Tuttu KiimUn sali, mukavat
kaverit sielld, hyva opastus ja moni-
puoliset laitteet. Tulee hyva tunne,
kun on suorittanut harjoitusohjelman
ja saa voimistuneen olon vuoden
aikana tehdyista harjoituksista. Jaksan
helpommin, eika rinkkakaan ole niin
painava nostaa, summaa Eija syyt
omalle kuntosaliharjoittelulleen.

Eija Ojalan mielestd ohjatussa kuntosaliharjoittelussa liikkeet ovat mukavan monipuolisia.

Suomen mestari Bostonista
Hyvasta treenista mainio olo

\/era Oja, 17, uusi tdnd vuonna
taekwondon Suomen mestaruuden.
Tand vuonna se tuli ensimmaisen kerran
aikuisten sarjassa. Viimevuotinen
kultamitali on juniorisarjasta.

Vera on aloittanut lajin parissa
jo kolme vuotiaana. Perhe olijo
tuolloin muuttanut Yhdysval-
toihin. Ojat ovat asuneet yli
vuosikymmenen ulkomailla
niin Euroopassa, Aasiassa kuin
Yhdysvalloissakin. Taekwondoa
Vera on harrastanut asuin-
paikasta riippumatta koko
ajan. Kilpailemisen han aloitti
kunnolla kaksi vuotta sitten. Hanta
valmentaa USA:n Taekwondon
maajoukkueen paavalmentaja Dan
Chuang.

Vera on viettanyt kuukauden ke-
salomansa Oulussa ja palaa Bostoniin
elokuun lopulla. Hin menee takaisin
vahintaankin yhtd hyvassa kunnossa
kuin on sieltd lahtenyt. Intohimoisesti
treenaamiseen suhtautuva nuori urhei-
lija on harjoitellut lajiaan Kimmokkeella
miltei paivittdin.

—Kun on tavoitteet korkealla, se
motivoi. Onnistuneen treenin jalkeen
tule hyva olo. Ja tallaiset treenit luovat
pohjan menestymiselle. Namé& auttavat
yllapitamaan hyvaa harjoittelumotivaa-
tiota, toteaa Vera.

Hanen vanhemmilleen Marketta ja
Miikka Ojalle Kimmokkeen sali on tuttu
treenipaikka vuosikymmenen ajalta,
kun he ovat aiemmin asuneetja ulko-
mailla asuessaan lomailleet Kiimingissa.
Veralle oli pienoinen yllatys, kuinka hyva
varustetaso on salissa.

—Taalta loytyy kaikki, mita tarvitsen.
Kuntosalin laitteet toimivat lihasvoima-
harjoitteluun. Jumppasalin puolella voin
treenata tekniikkaa ja nopeutta muun
muassa juoksutikkailla, aidoilla seka
palloilla.

Kun Vera kuulee, etta Kimmokkeen
kuntosali laajennetaan loppuvuonna,
han tuumaa:

—On hienoa, etta tulee lisdd uutta,
vaikka tadlld onjo kaikki tarvittava.

Nuoren urheilijan tavoitteet ovat kor-
kealla. Hinen mielessaan siintavat EM-,
MM-kisat ja olympialaiset. Han on kiitol-

Vera Oja harjoitteli
paljon Taekwondon
liikesarjapuolta
ennen perheen
muuttoa Bostoniin
nelisen vuotta
sitten. Sielld han
kuitenkin innostui
ottelusta enemman.
Valmentajat nostivat
hénet pian aikuisten
kilparyhmaan,
jossa han kehittyi
nopeasti. Mustalle
vyolle padstyadn
héan innostui myos
kilpailemisesta
tavoitteellisesti.

- —

Kimmokkeen jumppasalin varusteet ovat olleet Vera Ojalle mieleen.

linen omille vanhemmilleen, ettd ovat
mahdollistaneet hanelle harjoittelun ja
kilpailemisen vaativassa lajissa. Ilman
heidan tukeaan han ei omasta mielesta
olisi ndin pitkalld lajissa. Vanhempien
tuki tulee erityisesti tarpeen, jos treeni
tai kilpailu eivat ole sujuneet odotusten
mukaisesti.

—Haluamme tukea mahdollisimman
paljon Veraa, mutta olemme kylld sano-
neet hanelle, ettd meitd varten hanen
ei tarvitse treenata ja kilpailla. Jos han
jossain vaiheessa haluaa lopettaa, niin
sithenkin meilta 6ytyy tuki. Toivomme,
ettd liikkuminen kuitenkin jaa osaksi
eldmaa, sanoo Marketta Oja.
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Karttamerkit tulevat tutuksi maastossa

armo ja Tiina Paidkkonen aloittivat

suunnistuksen ja metsdssa liikku-

misen lastenlastensa kanssa pari
vuotta sitten. Muutaman vuoden
ikd ei ollut este perehtyd suunnis-
tamiseen

—Onollut huikean kivaa
saada yhteisia hetkia metsas-
sd ja seurata rastien loyty-
miseen liittyvad iloisuutta,
tuumaavat Paakkoset.

Talla hetkelld neljavuo-
tiaan ja viisivuotiaan tutustu-
minen lajiin papan ja mummun
kanssa on ollut aluksi ldhinna
lilkkumista metsdssa lapsen
tahtiin kdvellen seka rastin leima-
usta opetellen. Leimaus rastilla tuntuu
olevan kaikkein mukavinta. Oulurasteilla
on aloitettu merkittyja rastireittiratoja
kiertamalla. Kun he ovat nihneet sielld
muita lapsia suunnistamassa, niin pik-
kuhiljaa vauhtija ajoittainen juoksemi-
nen on tullut mukaan.

— Karttamerkeista tiet, karrytiet
ja polut, kivet ja rakennukset seka
vesistot on parasta opettaa matkan
aikana. Karttojen tutkiminen yhdessa
on lisannyt mielenkiintoa. Valilla
heitd on pyydetty etsimaan kartalta
sellaisia karttamerkint6ja, joita
ei aiemmin ole nahty. Tuo on

Selma Saxlund, 4 v
ja Aava Saxlund,
2v, osallistuivat
isovanhempiensa
javanhempiensa

kanssa suunnistus-

tapahtumaan Levilla
heinakuun lopulla.

Valtteri Kukkula, Jarmo
Paikkonen ja Selma
Saxlund ovat jo melkoisia
rastireittikonkareita
Oulurasteilla.

-

varsin opettavainen tapa, tuumaaJarmo
Paakkonen.

Suunnistussuoritus on jo itsessaan
palkitsevaa, mutta lisimausteen siihen
antaa pieni herkuttelu rastireitin paat-
teeksi.

—Tapana on, ettd suunnistusjaatelot
syodaan aina suorituksen jalkeen.
Kylla se papalle ja mummullekin on

maistunut nain kuumina kesapai-

vind mukavasti. Siind voi samalla
pysahtyd, kerrata reitin tapah-
tumatja miettia mita uutta
opittiin talla kertaa, sanoo Tiina

Paakkonen.

Paakkosten suunnistaminen
keskittyi aluksi pelkkaan rasti-
reittiin lastenlasten kanssa. Nyt
kun suorituksiin on tullut rutiinia,
jaaisovanhemmillekin aikaa kayda
samalla tekemdssa oma suoritus.
—Tana kesdnd on rastiviikkojen yh-

teydessa osallistuttu kuntorasteille, kos-
ka ne antavat joustavan mahdollisuudet
maastoon lahdon ajoituksen kannalta.
Lahd6t metsddn on voitu aamupalan ja
-askareiden jalkeen vuorotella siten, ettd
kaikki paasevat metsaan omallekin rei-
tille. Rastiviikkojen kisatapahtumissa on
muutakin mukavaa ohjelmaa lapsille,
kuten rastiralli.

Paakkosilla on tavoitteena opettaa
lapsenlapsiaan lilkkumaan metséssa.
Nakokulma on, etté kaikenlainen liikun-
ta on hyvasta kehittymiselle.

— Erityisesti metsassa liikkuminen on
hyodyllistd ja samalla oppii luonnosta
paljon. Jokaisen tulisi oppia suunnista-
maan jo nuorena, etta ei eksy kaupun-
gissakaan, jos dlypuhelimen akku sattuu
loppumaan. Mutta suunnistus on alylaji,
ja se vaatii vuosien ajan perehtymista.
Oulurasteillakin voi tavata suunnistuk-
sen huippuja ja maailmanmestareita.

Jarmo Padkkosen,
Valtteri Kukkula sv,
ja Tiina Paakkosen
suunnistus-
perinteeseen kuuluvat
jaatelot.

Kiiminkijoen koulu:
Parkour/sportti

kerho 5-7v

klo 17.00-17.45

Sporttikerho 8-13v
klo 17.50-18.50
TIISTAI

Ylikylén koulu:

Perhevoimistelu
klo 17.30-18.15

Temppuvoimistelu
klo 18.15-19.00

LIIKUNTAKERHOT
SEPE RN N

klo 18.00-19.00

Kiimingin lukio:
Lentopallo 12-16v

klo 16.45-18.00
Kiiminkijoen koulu:

Parkour/sportti
kerho 8-9v
klo 17.00-18.00
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MAANANTAI KESKIVIIKKO TORSTAI

Jaadlin koulu: Kimmoke: Jdadlin koulu:
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klo 16.45-18.00 17.00-18.00 klo 16.00-17.00
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Voimistelu | koulu:

Telinevoimistelu Il
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klo 17.00-18.00

Palloilukerho 10-15v
klo 18.00-19.00
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Kiiminkijoen koulu:
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PERJANTAI

Jdadlin koulu:
Voimistelu |
klo 16.00-17.00

Voimistelu Il
klo 17.00-18.00

Temppuvoimistelu
klo 18.00-18.45
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"Siné olet
hyva
sellaisena
Kuin olet."

KIMMOKE
QOA liikuntakeskus

Kaikille sopiva.

VARMASTI ALKUUN
VAHVASTI ETEENPAIN!

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

Laitteiden kayton opastusta o
Ohjatut harjoitukset (7X60min)
Kuntosaliohjelma omatoimiseen
harjoitteluun

o 7 vapaavalintaista
ryhmaliikuntatuntia tai omatoimista
kuntosali harjoittelukertaa

Kurssin kesto 3.9.-15.10.( 7krt)  Kurssin
keskiviikkoisin 18.30-19.30 hinta
75€

Ohjaajat Richard Ebrahim
ja Paivi Mikkonen

IImoi lu 228.r a: kiimu@kiimu.fi

Tule mukaan ja I8yda
tQ: KIMMOKE -,
likuntakeskus

asiantuntevassa
ohjauksessa!

OLETKO VALMIS

KIMMOKKEEN PT-

PALVELULLE?
Nhjolan OP

Tutustu:
www.kiimu.fi /
Personal Trainer palvelut

ILMAINEN
TAPAHTUMA
WANAN KAUR,

KIMMOKKEEN

HALLOWEEN
ILTA

UPEA ILOTULITESUIHKUSHOW!
KUMMITUSMETS A
PUKUKILPAILU
VAAHTOKARKKIEN PAISTOA

X
25.10 | <\(
KLO 18-20

WWW.KIIMU.FI



LampoYkkonen

Positiivista energiaa

lImaldmpépumput | lima-vesilampépumput
Maaldmpépumput | Aurinko eli

lampoykkonen.fi

Q, KIMMOKE

liilkuntakeskus

2.9.-16.12.2025 www.kiimu.fi

AUAT
KUNTOON

Lisaa voimaa ja kestavyytta.

Tiistaisin klo 19.40-20.40 Ryhmaliikuntaa, jossa tuntien teemat vaihtelevat.
Ohjaaja Paivi Mikkonen. Kurssin hinta 79 € (sis 16 treenid)

Mahdollisuus ostaa my6s pakettina tiistai treenin lisaksi torstain Kimmoke flow -
kehonhuoltotunti klo 19.15-20.15 yhteensa 110%€.

lImoittaudu mukaan paivi@kiimu.fi

JUOKSUN ILOA KIIMINGISSA
KIIMINKI-MARATON

MATKAT 10KM, PUOLIKAS JA MARATON. .
4] HYVAT LAHJAKORTTI PALKINNOT MATKOJEN NOPEIMMILLE &
JUOKSIJOILLE. KAIKKIEN OSALLISTUNEIDEN KESKEN
ARVOTAAN 2 KPL100 € LAHJAKORTTIA

LAUANTAINA 30.8.2025 KLO 11

“Missa reitti rullaa ja
mieli kevenee -
Kiiminki-maraton”

Kisakeskus
Jaalin koulu,
Laivakankaantie 10

Ok 0]

e

KETMU-SANOMAT

Paula Karinkanta ilmoittautui heti
toiselle Kimmokkeen treenimatkalle Ro-
dokselle, kun ilmoittautuminen avautui
kevaalla. KiimUn lomamatka ajoittuu
tdnd vuonna syyslomaviikolle.

—Viimevuotinen reissu oli niin hyva,
ettd haluan uudestaan.

Vaikka hanen terveytensd on vahan
reistaillut, treeniloma kiinnosti. Han
nautti eniten sauvakavelysta ja hotellin
omista vesijumpista.

—Talle treenilomalle riittdd oma
kunto, olipa se aivan rapa tai huippu.
Liikuntaa voi harrastaa oman tason
mukaan ja osallistua niille tunneille,
joille haluaa.

Han piti myos siitd, etta ohjattua lii-
kuntaa ja omaa aikaa oli tarjolla sopivasti.
Itsendinen toiminta altaalla loikoiluineen
jamuiden matkalaisten kanssa tehdyt
lilkunnat ja sydmiset muodostivat miel-
lyttavan viikon. Mika piristi mieltd kovasti.

—Ja tdysihoitomatka on aivan mah-
tava. Ei tarvitse stressata mihin menee
syomaan, riittaako kielitaito ruuan tilaa-
miseen. Ruokaa oli aina tarjolla ja saattoi

Piia-Riikka Luoto, 37, on luotsannut
Kiimingin Urheilijoiden lentopallo-
jaostoa tdman vuoden alusta alkaen.
KiimUn lentopallotoimintaan han tuli
mukaan kolme vuotta sitten. Mikdan
uusi tuttavuus lentopallo ei ole

hanelle. Han on pelannut lentopalloa
seitsemdn vuotiaasta lahtien. Han on
pelannut lentopalloa melkein kaikilla
sarjatasoilla. Kuusamon Pallokarhuissa
sm-liigaa, naisten 1-ja 2- sarjaa Alavies-
kan Virissd, OMNKYssa sekd Oulunsalon
Vasamassa.

KiimUn lentopallojaoston puheenjoh-
tajan pestin han otti innolla vastaan

—Minusta on ollut mukava paasta
mukaan seuran toimintaan.

Han toivoo voivansa kehittaa lentopal-
lojaoston toimintaa ja saada enemman
véaked lentopallon pariin.

—Toki kasvamiseen vaadittaisiin
myo6s innostuneita ja toimeliaita ihmisia

8/2025

Reissun vaivattomuus ja positiivinen kokemus
kannustavat lahtemaan uudestaan

ruokailla, milloin itsedan
halutti, muistelee Paula.

Han rohkaisee
lahtemain mukaan,
jos vahankin kiin-
nostaa, olivatpa
Kimmokkeen
jumpat tai kun-
tosali tuttuja
entuudestaan.

—Suora
lento Oulusta
on hieno asia.
Linja-autokul-
jetus hotelliin
on kylla vaivaton
tapa matkustaa.

Ei tarvitse huolehtia,
pysyvatko matkalaukut
mukana.

Kimmokkeen tree-
nimatka on myynnissa
17.8. saakka. Matkalle
voi ilmoittautua
KiimUn nettisivujen
kautta.
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Viimevuotinen Kimmokkeen treenimatka
Rodokselle oli niin mukava kokemus,
ettd Paula Karinkanta haluaa osallistua
matkalle toisen kerran tana syksyna.

Lentopallossa kehitytaan
joukkueenajayksilona

Piia-Riika Luotoa viehattaa
lentopallossa, ettd siina voi kehittya
sekd joukkueena ettd yksilona.

taktisen pelisilman harjaantumista tai
joukkuehengen hiomista.
Kilpailulliset tavoitteet KiimUn
lentopallojaoston puheenjohtaja sanoo
asettavansa yhdessa joukkueen kanssa.

—Kilpailuhenkisena taytyy sanoa, ettd
itselleni voitto on aina se tavoite.

Tulevalle kaudelle voisi hyva tavoite
olla kehittya joukkueena ja saada hyvia
onnistumisia. Katsotaan mitd uusi kausi
tuo tullessaan.

Lentopallon lisdksi Piia-Riikan liikunta
arkeen sisaltyy koirien kanssa ulkoilua
paivittdin, lenkkeilya tai pyorailya kesaisin
ja talvella tykkaan hiihtaa.

UREILJIT

mukaan, sanoo Piia-Riikka.

Lajissa hanta viehattavat joukkuee-
seen kuuluminen ja joukkueen kanssa
yhdessa tekeminen. Kehittymista
tapahtuu niin joukkueena kuin ihan
yksilondkin. Eteenpain meno voi olla
suoritustekniikan harjoittelemista,

MAANANTAI TIISTAI

11.30-1230 ¥ 930-1025 4

Kimmoke Lavis Paivi

toiminnallinen Pdivi -

17.00-18.00 1730-1820 ¥

Boot workout Sanni Kimmoke Vauhti&Voima
Paivi

18.10-19.05 4«

4 . Tunti pidetdan ulkona ajalla 19.8.-7.10.
Vatsa-peppu-reisi Tanja ,

- 1830-1925
19.15-2015 Zumba Satu
PUMP Tanja Aijat kuntoon -kurssi 2.9.-16.12.

tiistaisin 19.40.-20.40. ohj.Paivi 79e

Voit ostaa kausikortin netissa www.kiimu.fi/ryhmaliikunta

PAATA ITSE JUMPPAATKO KERRAN, VIIKON, KUUKAUDEN VAI KOKO KAUDEN
TULE HYVAN MIELEN TUNNEILLEMME KIMMOKKEESEEN!

KUUKAUDEN OSTAJILLE:
TARJOUS ELOKUUN AJAN 4 < OVH1409)
139¢, OVH 150€ (KIIMUN JASENILLE129
KESKIVIIKKO TORSTAI PERJANTAI LAUANTAI
930-1025 4 930-1025 4 11.00-11.55
Kuntojumppa Paivi * Kahvakuula Kirsi Vatsa-peppu-reisi
17.00-17.55 Katja
17.00-18.00
Kimmoke Warrior Sanni Zumba Laura 12.00-13.00 *
18.10-19.10 4« 18.10-19.10 4« Jooga Katja

Kimmoke toiminnallinen
Jenny | A

19.15-20.15

Pilates Katja

4 =tehotreeni L =tanssillinen tunti * = kehonhuolto

Ryhmialiikuntalukujirjestys voimassa 18.8.-19.12. Tunnit Kimmokkeessa Viitantie 23, 90900 Kiiminki.
Kuukausikortti 45e (KiimUn jasenille 40) 2 kk 80 e (Kiimun jasenille 75) 4 kk 150 (Kiimun jasenille 140).10 kerran sarjalippu 50 e, kertamaksu 7 e.

PUMP Henna

19.15-20.15 ¥

Kimmoke Flow Henna

=

: 12.00-13.00 4K T ——
o Huoltava Pilates, Heidi SUNNUNTAI
- 18.30-20.00
Ylinjooga ja Sointukylpy 18.00-19.00 *
Tiia. Step Paivi P-P

Kerran kuukaudessa 12.9.alkaen.
Erillinen kertamaksu 10 e




