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TUTKIMUSTEN KANNUSTAVA VOIMA

Toivottavasti tasavallan presidentin  Uuden
Vuoden puheessaan lausumat sanat ”Voit
hyvin, kun kukaan ei voi pahoin” eivat jaa
ainoastaan aforisminomaiselle tasolle, vaan
niistd muodostuu entistd varteenotettavampi
ohje jokapaivdiseen elimadmme. Yhteiskun-
nallisena kannanottona sanat sopivat mainiosti
myo6s meiddn latulaisten arvopohjaan.
Osuutemme ihmisten hyvinvoinnin rakenta-
jina on kiistaton.

Jo tehtyjen tutkimusten ja laadittujen
tilastojen valossa voidaan pitda selvasti toteen
naytettynd, ettd yhteiskuntamme kipuilee
yksindisten, syrjaytyneiden, miksei myds
syrjaytettyjen, eristdytyneiden ja mielenter-
veysongelmaisten kanssaihmisten myo6ta. Tata
taustaa vasten Suomen Ladun tarkoitus toimia
terveyttd edistavan ulkoilullisen ja aktiivisen
eldmantavan ldhettildadnd on enemman kuin
osuva kaikessa ajankohtaisuudessaan.
Tehtavimme edesauttaa jokaista ihmista
l6ytamaan itselleen mielekkadn tavan ulkoilla,
lilkkua seka nauttia luonnosta jatkuu
haasteellisen miellyttavana.

Viimeisin litkuntaan liittyvista tutkimuksista
kertova sanomalehtiartikkeli (HS) sattui
silmiini joku aika sitten. Siind kerrottiin
Experimental Biology 2017 —konferenssissa
Chicagossa tutkijoiden esittdmistd tuloksista.
Tekstissa todettiin kdvelyn lisddvan aivojen
verensaantia. Siind ei ollut mitddn uutta eika
ihmeellistd, mutta kun tekstissd selvitettiin
tahan johtavaa mekanismia, niin se yllatti.
"Jalan painallus maata vasten saa paineaallon
nousemaan valtimoita pitkin niin, etta
verenkierto aivoihin voimistuu.” Loogista
kylld, mutta?

Aikaisemmassa tutkimuksessa oli jo todettu,
ettd juostessa kdy samoin, vieldpd kavelya

voimakkaammin. Vastaavasti todettiin, ettd
kdvely saa puolestaan aikaan suurempia
muutoksia aivojen verenkierrossa kuin
pyordily, johtuen siitd, ettei pyordillessa synny
askeleen painallusta. Totta sekin, mutta
ovatkohan tutkijat huomioineet jalkapohjan
painalluksen pedaalia vasten? Rytmin todettiin
tekstin - mukaan olevan painalluksen lisaksi
ratkaisevaa.

Loytyisikohdn edelld kuvatun artikkelin
sisdllosta haastetta seurata oman kehon
reagoimista erilaisiin kesan liikuntatapoihin?
Jokainen tehkoot omat johtopdatoksensd ja
valitkoot tapansa liikkua. Tarkeintd meille
kaikille kuitenkin on, ettd l6yddamme
itsellemme mielekkaan tavan ulkoilla. Jos viela
olemme aktiivisia lahipiirissamme olevien
hyvinvointia lisddvan kanssakdymisen
suhteen, niin pystymme varmasti vaikut-
tamaan myo6s pahoinvoinnin lieventdmiseen.

Hyvdd ja aurinkoista kesad kaikille
— muistakaa liikkua!

Kajtsu
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Suomen Ladun kevatpadivat ja kevdtkokous

Suomen Ladun sadntomdaardinen jdrjestoko-
kous jdrjestettiin tdlla kertaa Vuosaaressa
Ramsinniemessd, 15 km:n padssa Helsingin
keskustasta. Puitteet perinnerikkaassa pavil-
jonkityyppisessd hotelli Rantapuistossa olivat
mittavat. Jo 1960-luvun puolivdlistd pankki-
maailman koulutuskeskukseksi muuntautunut
paikka polveutuu tontilla sijainneeseen v.
1917 rakennettuun jugendtyyliseen Villa
Furuborgiin, joka toimi aikaisemmin Rosen-
lewin suvun kesdhuvilana. Aluetta ymparoiva
metsdinen ja kallioinen luonto muodostavat
edelleen harmonisen kokonaisuuden raken-
rnuskannan laajentumisesta huolimatta.

Kevadtkokouksen formaattia oli muutettu
totunnaisesta koostumuksesta siten, ettd
palkitsemiset ja muistamiset toteutettiin jo
lauantaina juhlavan gaalaillallisen yhteydessa.
Ndin sunnuntaiaamun kokous pédsi alkamaan
jo heti sovittuun kellonaikaan. Vuoden 2016
ansioista palkittiin gaalassa Pogostan hiihto
vuoden Maastohiihdattdja ja Vuoden Vetdja
palkinnon sai Lappeenrannan Henri
Kekkonen kenelle myds my6nnettiin OM:n
ansiomitali kullatuin ristein. Lasten ja
nuortentoiminnan edistdjana palkittiin Joen-
suun Latu.

Lauantain ohjelma sisdlsi myds useamman
Kanavan tiedon ja taidon lisddmiseksi.
Kanaviin hakeutuminen tapahtui ennakolta
ilmoitetun vapaaehtoisuuden perusteella,
jolloin useammat halukkaat paasivat osalliseksi
kahdesta eri aihetta kasittelevasta esityksestd.
Yksi ndistd kanavista oli nimetty Case
Jarvenpddksi, jossa padsin kahteen otteeseen
kertomaan yhdistyksestimme, sen hyvistd
kaytannoista ja kehittamisajatuksista. Paikalle
kokoontui nelisenkymmenta kuulijaa, jotka
osallistuivat aktiivisesti esityksen aikaiseen
vuorokeskusteluun kysymyksineen ja esityk-
sineen.

Jarvenpddn Latu oli viela muutoinkin esilld,
kun Jani veti maastopydrademoa ulkosalla,
jonne hdn oli pystyttdnyt myos telttasaunan

nahtaville. Ihmettelijoita ja kiinnostuneita ol
aivan riittamiin.

Sunnuntain jérjestokokous sujui rutiinin-
omaisesti tiettyd kaavaa noudattaen. Puheen-
johtaja ja muut esityksistd vastaavat Suomen
Ladun toimiston henkil6t hoitivat osuutensa
ammattimaisesti. Eritoten vakuutti hallinto-
paallikko Elina Kokkosen selvakielinen ja
ymmadrrettavd selonteko jdrjeston tilinpaa-
toksestd. Hieno esitys ja positiivinen loppu-
tulos taloudellisesti.

Ajankohtaisista asioista oleellisimpia meiddn
kannaltamme olivat ehkapa: jaljelld olevat 3
Luonnonpdivdd (20.5., 17.6. ja 26.8.),
Sydénliiton todenndkoéinen tuleminen
Suomen Ladun yhteistydkumppaniksi 2018,
esitys VAPEPA:n tilasta ja toimintamah-
dollisuudesta, jasenyhdistysten mallisaantojen
valmistumisvaiheen info, uusi Ketjun korvaava
Yhdistyspalvelusivusto, Kesduintihaaste 1.6. —
31.8. ja seuraavat ldhestyvdt isommat
tapahtumat / jdrjeston perheliikunta-
teemainen syyskokous Jyvaskyldssa 27.-29.10.
sekd Suomen Ladun 80v juhlavuosi 2018
(kohdepaiva 28.1.).

Liséksi jaettiin vield tietoa tulevan vuoden
2018 tdrkeimmistd tapahtumista: Suomen
Ladun Hiihto tutuksi —kiertueesta, jarjeston
seuraavasta kevdtkokouksesta Kiilopaalld
Suomen Ladun 80v juhlallisuuksiin liitettyna,
Lilku terveemmaksi pdivasta 10.5. (perhe-
likuntapainotteinen), Suomen Ladun Retkeily
tutuksi —kiertueesta, sekd 2018 Nuku YO
Ulkona -tapahtuman ajankohdasta 8.
syyskuuta.

Kevétpdivat ja kevatkokous on tarkoitettu
kaikille jasenille joita Suomen Ladussa ovat
190 paikallisyhdistysta. Siksi onkin jossain
mddrin hdiritsevad, ettei paikalla nytkaan ollut
edustajia kuin 67:sta yhdistyksesta.
Enemmiallekin on mahdollisuus tarjolla.

Kaj Natri
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LADUN PILOTTIKOULUTUS

Jarvenpadn Latu veti kevddlld Ikdinstituutin suunnitelman Liikettd ja mielenvoimaa —eldkkeelle
siirtyvien pilottivalmennuksen.

Kokoontumisia oli kahdeksan kertaa ja kurssilla oli 12 osallistujaa. Kurssi keskittyi

kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin, uuteen elimdnvaiheeseen ja mielen ja lilkkumisen voimavarojen
merkitykseen eldkeidssd.

Katriina Hemmi ja Kaj Natri kdvivdt valmennuskoulutuksen ja vievdt kurssiarviot ja kehittdmis-
suunnitelmat eteenpdin Ikdinstituuttiin kesdkuussa.
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MAASTOpyédradily

Jarvenpdan Ladun maastopyordilyn 2-vuotis
synttdreitd vietettiin keskiviikkolenkin
merkeissda huhtikuussa 2017. Vetomies toi
perinteiselle ldhtopaikalle, Paavonpolulle,
pyoransa tarakalla Fazerin keksejd, joita
nautittiin ennen lenkille ldhtdd ja my6s lenkin
aikana taukoa pitdessa.

Juhlan kunniaksi pari pyordilijaa oli
pukeutunut kravaattiin, vetdjan kravaatti oli
tehty laskipyoran kaytetysta ulkorenkaasta,
toisen pyordilijan  kravaatti oli puolestaan
perinteista materiaalia.

Maastopyordily jatkaa edelleen samalla
suositulla linjalla ja kesdn koittaessa saattaa
taas ihkauusiakin pyorailijoita 16ytya metsista.

Koska Paavonpolku on MTB-lenkkien
perinteinen lahtopaikka, niin "Fillarihemmo"
on talven aikana duunannut sinne merkattua
maastopyordrataa, jossa reittivaihtoehtoina
helppo-vihred, keskivaikea-sininen ja
haasteellisempi-punainen. Rata vaatii vield
mursketta madrkien osuuksien tdytemaaksi ja
avajaisetkin on jossain vaiheessa tulossa.

Avajaisissa tulee olemaan fatbike-
vuokrauksen kalustoa ilmaiseksi koeajettavissa
ja Paavonlaavulla grilli kuumana.

Maastopyoraradan  kesdkdyttd tuo myos
"valvovaa silmaa" Paavonlaavulle, koska rata
kulkee laavun vierestd, ndin ollen laavun
kayttoaste nousee kivasti kesdkaudella.
Talvisin  laavua kayttavat ahkerasti pulk-
kamakeldiset seka hiihtajat.

Maastopyoralenkit Paavonpolulta;
Jarvenpddn Ladun maastopyodrdlenkit

Paavonpolulta (Vanhavaltatie 66) klo 18.00;
- keskiviikkoisin kovempi lenkki
- torstaisin etana-lenkki

Lisaksi Ari Niiranen vetad rauhallisia lenkkeja
satunnaisesti ja kaikki tiedottaminen maasto-
pyordilyn osalta tapahtuu Jarvenpdan Ladun
Facebookissa. Lenkit on kestoltaan ~2h, toki
poluilta padsee pois halutessaan aiemminkin.

Lisatietoja:
Jani, jani.kaariainen@kotikone.fi

tai puh. 0443666359
Ari, ari.niiranen@elisanet.fi
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SUOMEN LUONNON PAIVAT - Nuku Y6 Ulkona 17.6.2017

Jarvenpdaan Latu on osana Uudenmaan
latualuetta jarjestdmdssa jasenilleen tdmdn
vuotista Nuku Y6 Ulkona -tapahtumaa yhden
valtakunnallisen pdatapahtuman yhteyteen
Nuuksion kansallispuistoon, missd tapahtuma
alkaa 17.6. iltapdivalla. Tapahtuma toteute-
taan yhteistyossa Metsahallituksen, Nuuksion
kansallispuiston, Suomen Ladun Uudenmaan [_
alueen jasenyhdistysten ja muiden halukkai- =
den paikallisyhdistysten kanssa. Jarjestelyiden | ;

koordinoinnista vastaa Espoon Latu Ry. s Y O SE o mmmm

Nuuksioon rakennetaan yhdeksi yoksi metsahotelli, josta majoittujat voivat varata haluamansa
majoituksen vaihtoehtona omalle teltalle tai muulle majoitteelle. Alueella on mahdollisuus
majoittua omillateltoilla.

Tapahtumaan jdrjestetadn seka aikuisille ettd lapsiperheille suunnattua ohjelmaa ja tapahtumia:
erdkisailua, metsafrisbeegolfia, kulttuuria ym.. Ruokailuun on tarjolla useampia vaihtoehtoja.
Valittavissa on omatoiminen retkiruokien valmistaminen tai valmiiksi katettu poytd metsaravin-
tolassa ja monia muita mahdollisuuksia ndiden vélilta.

Tapahtuma sopii koko perheelle. Ohjelmiin on my6s mahdollista osallistua yopymattd
kansallispuistossa. Tapahtuma on majoittumisen ja ohjelmien osalta maksuton. Jos osallistujia
ilmoittautuu riittdva madrd, Jarvenpddn Latu jdrjestdd tarvittaessa yhteiskuljetuksen (pieni
maksu) paikalle ja takaisin.

Osallistumiseen vaaditaan ennakkoilmoittautuminen:
MerjaJormakka, merja.jormakka@kolumdus.fitai puh. 050309 8637

Lisitietoja tapahtumasta on saatavissa Merjalta, Suomen Ladusta Juhani Lehdolta,
juhani.lehto@suomenlatu.fi tai Jarvenpdan Ladulta kaj.natri@kolumbus.fi
puh.0504351872

Sddstd luonto ja tilaa jasentiedote jatkossa sdhkoisesti
Ldhetd pyynto sahképostilla Aulille: auli.saloranta@saunalahti.fi
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Tapahtumat 2017

Uusimmat tiedot tapahtumistamme Iéydit kotisivuiltamme:
www.suomenlatu.org/jarvenpaanlatu/

Pesdpallo

Naisille suunnattu harrastepesapallo jatkuu
kesdlld Haarajoen kentalld tiistaisin klo 18:00-
20:00. Palloa lyodaan ajalla 9.5-12.9.2017.
Harrastepesdpallo on tarkoitettu kaikenikdisille
ja -kuntoisille pesdpallosta kiinnostuneille
naisille. Osallistumme syyskuussa Turun
Kupittaalla jarjestettavdan LadyPesis-
turnaukseen.

Facebookista 10yddt meiddn oman ryhman:
Jarvenpddn Latu /Rapsamirkut.

Tervetuloa mukaan hauskan harrastuksen
pariin! Omia vilineitd et tarvitse.

Lisdtietoja: Kirsi, kirsi.autio@gmail.com
tai044 547 1167

Nina, nina.asikainen@pp.inet.fi

tai 0456632610

Onhan Aulilla sinun
sdhkopostiosoitteesi?
Jos ei, ilmoita, niin saat suoraan
kotipostiisi tietoa tapahtumista.

Pyériily
Pyoraretki Keravanjarvelle
Ldhdemme perinteiselle Keravanjarven pyora-

retkelle keskiviikkona 7.6. Ldhto Jarvenpdan
Rantapuiston kolmisoinnuilta klo 18:00.
Piddmme lyhyitd juomataukoja matkan varrella
ja pidemman tauon Kera-Girillilld, jossa on mah-
dollisuus nauttia omia evditd tai hyodyntda
grillin palveluja. Matkaa kertyy noin 45 km.

Pyoraretki Porvooseen

toteutetaan lauantaina 12.8.2017.

Ldhto tapahtuu klo 8:00 Rantapuiston
Kolmisoinnuilta. Myos Porvoon pyordretkestd
tarkemmat tiedot 16ytyvat kotisivuiltamme seka
paikallislehdistd edellisena viikonloppuna.
Kokonaismatka on noin 90 km. Suomen itsenai-
syyden juhlavuoden kunniaksi voivat halukkaat
osallistua paluumatkalla lisdlenkille, jolloin
matkan pituudeksi tulee 100 kilometrid.

Muistathan laittaa pyordilykypdrdn padhdsi
pyoraretkille!

Lisatietoja: Ilkka, arola.ilkka@gmail.com
tai 0400549 620




Jiarvenpiin Latu ry * Jiasentiedote 2/2017

Kuntolentopalloa
Naisille suunnattua kuntolentopalloa pelataan
koulujen aukioloaikoina kerran viikossa
sunnuntaisin klo 19:30-21:00 Jdrvenpddn
yhteiskoulun ala-asteen litkuntasalissa (os.
Kansakoulunkatu 1).

Et tarvitse aikaisempaa kokemusta lento-
palloilusta! Opastusta annetaan tarpeen
mukaan! Pelaamme kaikkien iloksi ja riemuksi.

Noin kerran kuussa on ohjattu harjoituskerta,
jolloin harjoitellaan teknisia ja taktisia taitoja.
Harjoitteluun voivat kaikki vaikuttaa, joten
ehdotuksia otetaan vastaan.

Tervetuloa mukaan!

Lisatietoja: Heidi, heke79@hotmail.com
tai0407413415

Polkujuoksu

Viikottaiset lenkit juostaan tiistaisin. Ldhto
lenkille Paavonpolun kuntoradan parkkipaikal-
ta klo 18:00. Lisdlenkeistd tai ldhtopaikan
muutoksesta ilmoitetaan facebook-
sivuillamme.

Lisatietoja: Jari, jari. muurainen@gmail.com
tai0401802226

Eero, eero.kittela@gmail.com

Nyt kaikki joukolla polkuja juoksemaan!

Kilometrikisa 1.5. -22.9.2017

Jarvenpadn Latu on ilmoittautunut leikki-
mieliseen pyordilyn kilometrikisaan. Kisa kay-
dadn aikavalilla 1.5.2017-22.9.2017.

Kisassa arvotaan joka kuukausi hienoja palkin-
toja. Kilometrikisaan voit osallistua osoitteessa:
http://www.kilometrikisa.fi/teams/join/
joukkuetunnuksemme on: Jdrvenpdan latu
Osallistumiskoodi on: jakenlatu_17

Jos olit jo viime vuonna mukana kisassa, voit
kayttad aiemmin kayttamidsi tunnuksia. Mikali
kdyttajatunnus tai salasana on padssyt
unohtumaan, voi tunnustiedot palauttaa
helposti omaan tunnukseen liittyvalla sahko-
postiosoitteella osoitteessa:
http://fwww.kilometrikisa.fi/faccounts/recover/

Pyoérdilliin YHDESSA
kilometrikisan voittoon!

Lisatietoja: Ilkka, arola.ilkka@gmail.com
tai 0400549 620
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Salivuoro

Jarvenpdan Ladulla on salivuoro Jdrvenpadn
kirkon liikuntasalilla lauantaisin klo 9:30 -
11.00. Nyt olemme kesitauolla. Aloitamme
taas 7.10.2017.

Tervetuloa harrastamaan rentoa liikuntaa eri
muodoissa.

Lisdtietoja: Auli, auli.saloranta@saunalahti.fi
tai 0400409 052

Sieniretket

Jarjestamme Jarvenpdan Ladun syksyn 2017
sieniretket sunnuntaina 27.8. ja 8.10.
Jarvenpdan lahialueella.

Sieniretkien arvioitu kesto on noin 4-6 tuntia,
joten pidimme retkelld myos evdstauon.
Jalkineiksi kumisaappaat.

Ldhdemme Jarvenpdan kirkon alapark-
kipaikalta klo 9:00 kimppakyydein. Mukaan
mahtuu noin 20 sienestdjad. Voimme tehda
my0Os useampia sieniretkid porukan niin
halutessa. Niistd ilmoitamme kotisivuilla.

Iimoittautumiset :

Aulille torstai iltaan mennessd ensisijaisesti
sahkopostitse auli.saloranta@saunalahti.fi

tai 04007320469

Lisétietoja:
Timo, timo.lehtinen351@gmail.com
tai0407320469

Sauvakavely
Sauvakdvelemme syyskuun alusta lumen
tuloon asti.
Lenkkeilemme seuraavasti:
Tiistaisin lyhyempi, rauhallisempi lenkki:
L&ht6 Kolmisoinnuilta klo 15:00
Tiistaisin pidempi, vaudikkaampi lenkki:
Laht6 Kolmisoinnuilta klo 18:00
Lyhyempi lenkki kavellaan rauhallisesti, kesto
noin 1,5 h.Pidempi lenkki kavelldaan reippaam-
paa vauhtia, kesto noin 1,5 h. Ryhmien vauhti
madrdytyy ryhmdn hitaimman kavelijan
mukaan. Tiedotamme tarkemmasta alkamis-
paivastd kotisivuillamme ja facebookissa.

Lisatietoa lyhyemmasta lenkistd antaa
Kyllikki, forsten.kyllikki@kolumbus.fi
tai 041444 8604

Lisatietoa pidemmasta lenkista antaa
Anne, aikoskinen@elisanet.fi

tai 0400 692 260

Retki Sipoonkorpeen 26.8.2017

Luonnonpadivat huipentuvat elokuun viimeiseen lauantaihin.

Silloin 26.8.2017 teemme patikointiretken Sipoonkorven kansallispuistoon ja Kalkkiruukin
luontopolulle. Matkalla on nuotiopaikka, jossa evds- ja makkaranpaistotauko. Omat evaat
mukaan. Bussi ldhtee kirkon alaparkkipaikalta klo 9:00 ja perimme matkasta 10 euron maksun.
limoittautuminen 21.8.2017 mennessd Katille sdhkdpostitse

Lisatietoja: Kati, katriina.hemmi@gmail.com tai 050 539 2935
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Sauvakdvelyd Hirvihaaran
kuntoradalla 10.9.2017

Léhdemme kéavelemdan 10.9.2017 Hirvi-
haaran kuntoradalle. Rata on pddosin puru-
pohjainen ja sisdltdd runsaasti makia. Kdve-
lemme 1-2 tuntia.

Lahto Jarvenpdaan kirkon alaparkkipaikalta
klo 10:00

Ilmoittautumiset 7.9. mennessd kimppa-
kyytien jarjestamiseksi Aulille
auli.saloranta@saunalahti.fi tai 0400 409 052

Paivdretki Luukkiin 30.9.2017
Jarvenpdan Latu jarjestaa paivaretken Luukkiin
lauantaina 30.9.2017.

Reitti kulkee jarviylankomaisemissa seitseman
lammen kautta. Polku on leved ja helppokul-
kuinen. Matkan varrella on hyvia grillipaikkoja
makkaranpaistoa ja evastelyd varten.

Lahto bussilla linja-autoasemalta klo 9:00
Perimme matkasta 10 euron maksun.
Iimoittautumiset 26.9. mennessa Katille,
katriina.hemmi@gmail.com

tai0505392935

Isdnpdivdn nuotiopatikka

Usmiin 12.11.2017

Lédhdemme 12.11.2017 Hyvinkdan Ladun
jarjestamalle Isanpdivan nuotiopatikalle
Usmin maisemiin. Hyvinkdan Latu tarjoaa
nuotiopaikalla pannukahvit. Ota evéstd ja
oma muki mukaan.

Lahto Jarvenpddn kirkon alaparkkipaikalta
kimppakyydein sunnuntaina 12.11. klo 9:00
varaa 5 euroa kuljettajalle kyydista.
llmoittautumiset 8.11 mennessa kimppa-
kyytien jarjestamiseksi Masalle,
matti.salo@kotikone.fi tai 045 158 2009

Itsendisyyspdivdn kdvely 6.12.2017
Perinteita jatkaaksemme kavelemme
Tuusulanjdrven ympdri (20 km) Itsendisyyspai-
vand 6.12.2017. Lahto klo 10:00 Kolmisoin-
nuilta. Ota pienet evdat ja juotavaa mukaan.
Piddmme Hyryldssa lyhyen ruokatauon.

Kaikista kdvelytapahtumista

tarkempaa tietoa Iihempdna

tapahtumaa kotisivuillamme
ja paikallislehdissa.

Jdrjestimme satunnaisesti
lyhyité pdivdretkid, joko kivellen
tai pyordillen. Tarkkaile
kotisivujamme ja facebook-sivuja,
ilmoitamme sielld
viikonlopputapahtumista.

www.facebook.com/jarvenpaanlatu

Sddstd luontoa ja tilaa
jdsentiedote jatkossa sdhkoisesti.
Lahetd pyynté sahképostilla
Aulille: auli.saloranta@saunalahti.fi
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Lapin ruskaviikko Keimiolle viikolla 38

Jdrvenpddn Latu jdrjestdd perinteisen Lapin
ruskaviikon Keimiolle 16.-23.9.2017.
Majoitus on Tunturikeimion majalla.

Lahto on aikaisin lauantai aamuna 16.9.
Takaisin ldhdemme lauantaina 23.9. heti
aamupalan jilkeen ja olemme illalla Jarven-
pddssd. Matka tehdaan bussilla, joka on koko
viikon kdytossamme.

Patikoimme pdivaretkia Keimitunturin ja
Pallaksen ympadristossd. Retket ovat pituu-
deltaan 12-15 km, ja kestavat noin 6 tuntia.

Hintaan sisdltyy matkat, ruokailu matkalla
mennen tullen, majoitus liinavaatteineen ja ns.
Lapin tdysihoito: aamiainen, retkievaat
tunturiin, pdivallinen ja saunat pdivittdin.
Majoitusvaihtoehdot:

Majoittuminen Kiepissda, 2hh, WC:t
huoneissa. Hinta 660 euroa/henkil6 (taynnd)
Majoittuminen Majassa (pddrakennus) 2 hh,
wc:t ja erilliset suihkut kédytavilld. Hinta 590
euroa/henkild.

Majoittuminen Mokissd 2-3 hh, hinta 590
euroa/henkil6.

Ei Ladun jasenen lisdhinta matkasta on 30
euroa.

Varausmaksu 100 euroa on maksettava
viimeistadn 30.6.2017 Jarvenpdan Ladun tilille
FI78 8044 0710 2005 52. Viestiksi maksun
saajalle KEIMIO + oma nimesi. Loppumaksu
on suoritettava 6.9.2017 mennessd. Laitamme
ilmoittautuneille lisatietoa matkasta elokuussa.

Iimoittautuminen Aulille
auli.saloranta@saunalahti.fi tai
0400 409 052

Lisdtietoja antaa Matti
matti.salo@kotikone.fi tai
045 158 2009

Katso myos: www.tunturikeimio.fi
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TALVIUINTI

Jarvenpdan Ladun talviuimarit pdaattivat
talviuintikauden 2016-2017 Katrinrannassa
16.4.2017. Katrinrannan iloinen uintivéki
paatti jarjestad kauden paatosjuhlan saunalla
viikkoa ennen virallisen uintikauden
paattymista. Grillipaviljongin poytd notkui
herkuista ja vdked pdattdjaispdivaan saapui
kiitettavasti. Tunnelma oli iloinen, mutta
samalla myo6s hieman haikea. Jaamme
odottamaan, ettd puoli vuotta kuluisi
eteenpdin nopeasti ja saisimme taas tavata
uuden uintikauden alussa toisemme,
maailman parhaan harrastuksen parissa.

Katrinranta on I6ytanyt latuyhdistyksemme
jasenistd vakituisen kavijdjoukkonsa. Jo heti
sunnuntaina puoliltapdivin sauna alkaa tayttya
ensimmaisistd uimareista ja hyvin pian voitkin
kuulla saunanlauteilta iloisen puheensorinan.
Véked saapuu rantaan tasaiseen tahtiin koko
neljdn tunnin ajan.

Meiddt on iloisesti yllattanyt myos
vierailijoiden joukko saunalla. On selvéd, etta
talviuinti harrastuksena kiinnostaa edelleen
kovasti ldhialueen asukkaita ja usein meille
saapuu vierailijoita pidemmadltakin. Katrin-
rantaan ovat kaikki tervetulleita uimaan ja
saunomaan. Uimarit ovatkin saaneet erityistd
kiitosta siitd, ettd uusien uimareiden

on helppo tulla mukaan porukkaan ja uudet
uimarit otetaan aina avoimin mielin
vastaan.

Talviuinti on yksi suosituimpia terveys-
liikuntalajeja. Talviuintia harrastaa sdan
nollisesti jo yli 100 000 suomalaista ja lajia
kokeilleita on jo yli puoli miljoonaa.
Talviuinnin  terveysvaikutusten ohella lajin
suosion taustalla on sen helppous, silld se ei
vaadi suuria vélineinvestointeja. Olipa mieli
maassa tai kavitpa ylikierroksilla, niin avanto
voi auttaa. Monet meistd uimareista sanovat,
ettd avantoon jad stressi, mielipaha, kolotus
kuin hengenahdistuskin. Vaikka olisin
stressaantunut, vasynyt tai kiireinen, niin
avannon jdlkeen minulla on aina hyvé olo!

Mantsdldssd saunallisia uintivuoroja ovat
maanantai, perjantai ja sunnuntai. Jdrvenpdan
Latu on vuokrannut kaudella 2016-2017
oman uintivuoronsa sunnuntaisin.

Katrinrannan [0ydét osoitteesta: Saaks-
jarventie 374, Mantsala.
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TOIMINTAA LAPSILLE, SYKSY 2017

Metsamorrikoulu

Metsamorrikoulussa leikitadn ja
tutustutaan luontoon Metsamor-
ri-satuhahmon johdolla.

Metsamorrit - kokoontuvat = yh-
teensd 5 kertaa, viimeiselld ker-
ralla koko perhe voi olla
: mukana. Marrikoulu on tarkoi-

“tettu 5-7 vuotiaille.

Syksyn morrit kokoontuvat torstaisin Paavon-
polun kuntaradan metsassa: 31.8, 7.9, 14.9,
21.9 klo 18:15-19:45 ja sunnuntaina 24.9 klo
11:00-12:30
Hinta: Ladun jasen 10 €, eijasen 20 €.
limoittautuminen ja lisétietoja:
Saija, jarvenpaanmetsamorrit@hotmail fi
tai 041465 2420

hoi kolikok

Metsamyttyset

Metsamyttyset tutustuvat luon-
toon leikin ja ihmettelyn avulla.
Metsamyttyset on tarkoitettu
n. 4-vuotiaille.

Metsamyttyset kokoontuvat torstaisin
Paavonpolun kuntoradan metsassa 7.9, 14.9,
21.9 klo 17:00-18:00 ja sunnuntaina 24.9
klo11:00-12:30

Hinta: Ladun jasen 5€ , eijdsen 10€
limoittautuminen ja lisétietoja:

Saija, jarvenpaanmetsamorrit@hotmail. fi

tai 041465 2420

Metsdanuppuset

Metsdnuppuset on tarkoitettu
alle 3-vuotiaille lapsille yhdessa
oman aikuisen kanssa. Ryhmassa
tutustutaan metsadn aikuisen
kanssa. Ryhma kokoontuu: keskiviikkona
30.8, 6.9, 13.9, 20.9, 27.9 klo 17:30-18:30
Paavonpolun kuntoradan metsassa.

Hinta: Ladunjdsen 5€ eijdsen 10€
Iimoittautuminen ja lisatietoja:
jarvenpaanmetsamorrit@hotmail.fi

tai Saija 041465 2420

FLAE

Metsavaeltajat

Metsévaeltajat on 7-10 vuotiaille
- koululaisille suunnattu Suomen

Ladun toimintamuoto. Tavoittee-

na on innostaa lapsia liikkkumaan
luonnossa, havannoimaan luonto jokaisena
vuodenaikana turvallisesti ohjaajien ja toisten
lasten kanssa. Ryhmé kokoontuu vuoden
kerrallaan, kerran kuukaudessa, retkeillen
Lemmenlaaksossa. Kokoontumiskerrat ovat
maanantaisin 4.9, 2.10, 6.11, 4.12, 8.1, 5.2,
5.3, 9.4 aina klo 17:30. Paatosvaellus sunnun-
taina 6.5.2018, jonka aika ja paikka
ilmoitetaan ldhempédna ajankohtaa.
Hinta jasenille 15€ ja ei jasenille 20€
limoittautuminen:
jarvenpaanmetsavaeltajat@hotmail fi
tai Saija 041465 2420
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Koko perheen Metsamorrin sieniretki

Sunnuntaina 1.10 klo. 10:00

Hiihtomajan maastossa.
( kokoontuminen hiihtomajan pihalla: Jokelantie ,Jdrvenpdd)

Retkelld tutustutaan sieniin tutkien ja leikkien.

Omat evaat mukaan, mahdollisuus
makkaranpaistoon nuotiopaikalla!

Retken kesto noin 2 h.

Lisdtietoja ja ilmoittautuminen
jarvenpaanmetsamorrit@hotmail.fi
tai Saija 041-4652420

B D i o e B D o e
o o D o T e o e

e e e e B B B B e e B B B B B
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OLETKO VIIME AIKOINA KYSYNYT ITSELTASI, kuinka sind voit?

lho, kehomme suurin elin, jakautuu anatomisesti
kahteen kerrokseen, joista voidaan erottaa vield
pienempid rakenteita. Namd kaksi pddosaa ovat
padllimmadinen orvaskesi sekd sen alla olevat
verinahka ja ihonalaiskudos, jotka molemmat ovat
sidekudosta. Sidekudoksen alla ovat lihaskalvot ja itse
lihakset. lho on mm. tarked aistielin, jossa on runsaasti
hermosyitd. Se viestii jatkuvasti aivojen kanssa ja
lahettad niille informaatiota. Kun kaikki on hyvin, iho
kertoo tdman aivoille, jotka voi- puolestaan ldhettad
normaalisti hermoimpulsseja lihakselle.

Jos taas iholta tulee viesti, etta jotain on vialla, aivot
eivat kaskytd lihasta samalla tavalla. Aivot siis
paastavat tdman "heikossa hapessa” olevan tyonte-
kijan vdhemmalld. Tamd johtaa heikentyneeseen
lihastoimintaan. Erds yleinen syy on jumissa oleva
sidekudos. Jumi puolestaan johtuu jostain
hairictilasta, kuten heikentyneestd verenkierrosta,
hapenpuutteesta, ravinteiden puutteesta ja ehka
kaikkein yleisimmin nesteen puutteesta.

Miké tahansa kudoksen hairictila heikentda lihaksen toimintaa. Ja vastaavasti, jos sidekudos
on elastinen ja pystyy valittdmaan informaatiota vapaasti, lihas toimii optimaalisesti. Olen viime
vuosina oppinut, miten tahdn sidekudospalapeliin vaikuttaa kaksi tekijad, joista molemmat ovat
valttamattomia: sidekudoksen avonaisuus sekd sen kaipaamat nesteet ja ravinteet.

Usein kay niin, ettd jokin hdiriotila saadaan hetkellisesti hoidettua liikkeelld, kinesioteipilld tai
rullalla, mutta kivut ja jumit palaavat. Tdma johtuu siitd, etta kudokselle ei ole annettu uusia
ravinteita ja nestettd, joilla se rakentaisi itsensda uudenlaiseksi: vanhat rakennusmateriaalit
tuottavat samanlaista vanhaa kudosta. Sama toimii myos toisinpdin. Olen ensin alkanut
nesteyttdd ja kdyttda ravinteita, jotka avaavat lihaksia ja sidekudosta, mutta osa niistéd oli niin
jumissa, etteivdt neste ja ravinteet pddsseet vaikuttamaan. Hierojani totesikin: “eivdt ne
ainakaan tdnne pddse, on ndma niin jumissa.”Jumiutunut keho pitda siis avata ulkopuolelta
mekaanisesti ja samaan aikaan ravita sitd sisaltd, ettei jumi palaa. Ja samalla antaa sille nestett,
ravinteita, unta, lilkuntaa ja lepoa sopivassa suhteessa.

Jos olisin miljondari, kévisin hieronnassa vaikka joka pdiva, mutta halvemmalla paasee, kun
hankkii Foamrollerin alle yhden hieronnan hinnalla ja alkaa hoitaa itseddn paivittdin. Lisaksi kdy
workshopissani, jossa rullan kdytt6 opetetaan oikein. Lisaksi kannattaa toki kdyda hieronnas-
sakin niin usein kuin kukkaro kestaa.
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Oletko muistanut antaa itsellesi luvan myds nukkua,
syodd, liikkua ja vdhentdd stressid?

Namakin kaikki vaikuttavat suoraan kehomme
toimintaan. Jos et nuku, kroppasi on stressitilassa ja jos
taas nukut mutta stressia on muuten, ei elimistosi
palaudu ja siita on mahdotonta tehda toimiva koneisto,
josta voisi sen muutaman kesakilon saada painoakin
pudotettua.

Lahde purkamaan vyyhtid askel kerrallaan ja ole itsellesi
armollinen

Terveisin Petra Backmann-Lintunen
FAF Personal trainer
Fortis&Movens ja Jdrvenpddn KuntoSalus

Kannattajajasenemme tarjoaa!

Kesdkortti edullisesti.
Jos jdsenyys kiinnostaa, nyt sen saa edullisesti. Jasenyyteen tulee
liittymismaksu 60 euroa, mutta latulaiset saavat liittymisen O eur eli ilmaiseksi.

Kesdkortin hinta on 99 euroa ja silld padsee salille ja jumppiin. Jos talla kortilla
haluaa Salus Seniori salusohjelman, hinta olisi latulaisille 50 eur/ohjelma.

Kesékortti on voimassa 1.5 - 31.7.2017, mutta latulaisille kortti

on voimassa elokuun loppuun saakka (30.8.).
Huomioitavaa on, ettd tdhan korttiin ei voi liittdd muita etuja/tarjouksia.

KUNTO
SALUS / 8
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Voit ostaa Ullmaxia kauttamme.

Tuotteet ovat urheiluvaatteita, padasiassa kerrastoja.
Vaatteet ovat laadukkaita ja edullisia.

Ladulla on tuote-esittelylaukku, jossa on malleja tuotteista.
Voit kdydd kokeilemassa vaatteita sopimuksen mukaan.
Teemme yhdessa tilauksen ja tilaamasi tuotteet maksat

Ladun tilille ja voit noutaa vaatteet maksukuittia vastaan.
Ndin saastat postimaksut.

Ky tutustumassa tuotteisiin Ullmaxin kotisivuilla: www.ullmax.fi
Ota yhteyttd, niin sovitaan vaatteiden naytosta:
marita.turunen@kolumbus.fi tai 0400 404 561

Hanki jdsen — saat palkinnon!

Suomen Ladun elinehto ovat paikallisesti toimivat jasenyhdistykset. Tarjoamme mukavan
yhteison matalan kynnyksen liikuntaan, mihin on helppo kutsua myos ystava tai naapuri
mukaan. Suomen Ladun jasenmddra on talld hetkelld yli 80 000. Hurjin kasvuvauhti on
viime vuosina tasaantunut, mutta suomalaisten tarve ulkoilulle ja yhteisollisyydelle ei ole
kadonnut mihinkdan. Latu-jengissda on vield tilaal Hankkimalla uuden jasenen
joukkoomme, saatitse lahjan.

Uusi kampanjalahja julkaistaan jokaisen Latu & Polku -lehden palvelusivuilla. Lahja
postitetaan jasenhankkijalle sen jalkeen, kun uusi jésen on maksanut jasenmaksunsa. Ao.
lahja on voimassa, kunnes uusi Latu & Polku -lehti ilmestyy.

Taman hetken jdsenhankintalahjana on kdtevd ja joustava dlypuhelinteline py6raan
(arvo 15 eur.) www.suomenlatu.fi/hankijasen
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Jasenyysasiat
Jasenmaksut 2017

Henkilojdsen 25 euroa
Rinnakkaisjdsen

(henkilojasenena toisessa yhdistyksessa) 10 euroa
Perhejésenyys (samassa osoitteessa asuvat) 35 euroa
Nuoriso- ja opiskelijajasenyys

(nuoret alle 20 v. ja opiskelijat alle 29 v.) 10 euroa
Kannattajajdsen 150 euroa

Jarvenpaan ladun tilinumero: FI78 8044 0710 2005 52
HUOM! Ei jasenmaksuja, jasenmaksut Suomen Ladun kautta
(lisétietoja Marita, puh. 0400 404 561)

Rahastonhoitaja Anne Koskinen
aikoskinen@elisanet.fi, puh. 0400 692 260
Laskutusosoite: Postikatu 11 A 19, 04400 Jarvenpda

Seuraava tiedote:
Alkuvuoden 2018 toiminnasta kertova tiedote jaetaan tammikuussa 2018.

Syyskokous
Keskiviikkona 8.11.2017 klo 18.00 Jarvenpéaa-talo.
Kasitelladn yhdistyksen sadnnoissa syyskokoukselle méaritellyt asiat.

Koulutusta:

Suomen Latu jdrjestad monenlaista litkuntaan liittyvad koulutusta johon voi tutustua
osoitteessa www.suomenlatu.fi. Jos olet kiinnostunut koulutuksesta ja valmis sitoutumaan
saamasi opetuksen jakamiseen yhteiseksi hyvdksemme, Jarvenpdédn Latu on valmis
osallistumaan koulutuksen kustannuksiin, joko kokonaan tai osittain.

Ota yhteyttd, Kaj 050 435 1872 tai kaj.natri@kolumbus.fi

Jdrvenpaan Ladun matkaehdot

MATKAN PERUUTUS

Mikali peruutus tapahtuu:

— mydhemmin kuin 28 vrk, mutta viimeistddn 14 vrk ennen laht64d, veloitetaan
toimistokulut 20 eur.

— myShemmin kuin 14 vrk, mutta viimeistdan 48 tuntia ennen matkan alkua,
peritddn 50% hinnasta

— myohemmin kuin 48 tuntia ennen ldht64, tai jos osallistuja ei saavu ajoissa lahtopaikalle
myohéstyen matkasta, on jérjestdjalléd oikeus pidattad koko matkan hinta.

— sairastapauksissa maksut palautetaan vahennettyna toimistokuluilla 20 eur, sairauden
varmistava ladkdrintodistus on toimitettava Jarvenpddn Ladun sihteerille.
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