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Hallitus ja toimihenkilot 2014

Puheenjohtaja Kaj Natri kaj.natri@kolumbus.fi

— turvallisuusasiat 050 435 1872

— kansainvalinen toiminta

Varapuheenjohtaja Matti Salo matti.salo@kotikone.fi

- retkeily 045 158 2009

— hiihto

Sihteeri Anneli Tuominen anneli.tuominen@saunalahti.fi
0400 775 391

Jasen Auli Saloranta auli.saloranta@saunalahti.fi

— tiedotus, kotisivut 0400 409 052

— talviuinti

Jdsen Heikki Laaksonen heikki.laaksonen.hjl@gmail.com

— lumikenkaily 045 235 7338

Jasen Anne Koskinen aikoskinen@elisanet.fi

— sauvakavely

0400 692 260

Jasen
— lasten ja nuorten toiminta
sekd perheliikunta

Saija Eronen

saija.eronen@hotmail fi
jarvenpaanmetsamorrit@hotmail.fi
041 465 2420

Jasen
— matkaluistelu

Pekka Lindfors

lindfors_pekka@hotmail.com
040 515 3435

Jasen llkka Arola arola.ilkka@gmail.com

— pyoriily 0400 549 620

Varajdsen Marita Turunen marita.turunen@kolumbus.fi
— jasenyysasiat 0400 404 561

Varajdsen Timo Lehtinen timo.lehtinen@fi.ibm.com

— sieniretket 040 732 0469

Muita toimihenkiloita:

— Rahastonhoitaja
Laskutusosoite:
Postikatu 11 A 19
04400 Jarvenpaa

Anne Koskinen

aikoskinen@elisanet.fi
0400 692 260

— Muumihiihtokoulu

Hanne Kajasviita

kajasviita@hotmail.com
050 354 1392

— lkaihmisten liikuttaminen

Kati Hemmi

katriina.hemmi@gmail.com
050 539 2935

— Lentopallo Heidi Patrikainen heke79@hotmail.com
040 741 3415

— Pesépallo Jonna Huhta jarmo.huhta@kolumbus.fi
0500 695 449

— Geokatkaily Timo Repo timo.repo@fi.ibm.com

040 543 0597

— Maastopyoraily

Jani Kaariainen

jani.kaariainen@kotikone.fi
044 366 6369

— Kalustovastaava

Pertti Ottman

pertti.ottman@outlook.com
0400 417 883
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Huoli toisistamme

Viimeisimmat julkitulleet perhetragediat jarkyt-
tavat meitd, niin kuin ne ovat aina aikain saatos-
sa tehneet. Ennemmin tai mychemmin niiden
taustalta on l6ytynyt ahdistunut ihminen, joka
ei hdddssdan tai tuskassaan ole osannut tai ha-
lunnut kadntya apua pyytdmaan, tai jolle avun
[6ytaminen on ollut mahdotonta.

Asia koskettaa kipedsti myos meita latulaisia,
meitd jotka arvojemme mukaisesti yritimme
toiminnallamme lievittaa aikakaudellemme tyy-
pillistd yksindisyyttd, eristdaytyneisyyttd ja syr-
jaan vetdytymistd. Ammattimaisiksi psykolo-
geiksi meistd tuskin monikaan tunnustautuu,
mutta luonteeltaan sosiaalisiksi ja seurallisiksi
toki.

Viimeksi vuoden 2014 syysliittokokouksen
yhteydessa tuotiin esimerkillisen selvasti esiin
se painoarvo, joka jarjestbmme toiminnassa
asetetaan nykydan yhteisollisyydelle ja perhelii-
kunnalle. Kiistimaton tosiasiahan on, etta mita
paremmin yhteistt ja perheet voivat sen parem-
pi yhteiskunta meilld on.

"Yhdessd” -teemavuodet jatkuvat tanékin
vuonna. Paitsi nditd erikseen teeman alle raata-
[6ityja tapahtumia, jokaisen jdrjestimamme toi-
minnan sisddn on katkettava ajatus yhteisestd
hyvinvoinnista ja toisista valittamisestd. Naihin
kuntotalkoisiin toivoisin osallistuvan kaikkien
ikaryhmien yhdessa ja erikseen, miten kullekin
parhaimmaksi sopii.

Téhan loppuun kirjoitan vield muutaman aja-
tuksen optimismista ja sen merkityksesta terve-
ydelle. Jo vuosia sitten on tieteellisesti pystytty
osoittamaan, ettd optimismi edistdd terveytta.
Optimistit eivat vaivu avuttomuuteen, jota voi-
daan pitdd madrdavana tekijana terveystilaa
madriteltdessa. Avuttomuus, varsinkin opittu
sellainen, vaikuttaa vahvasti ihmisen kdyttayty-
miseen ja passivoi immuunijdrjestelmadmme
altistaen sairauksille. Optimistit eivat anna hel-
posti periksi.

Toinen optimismin terveyttd edistava vaikutus
liittyy terveellisten eliméntapojen noudattami-

seen ja ladkdrinavun hankkimiseen tarvittaessa.
Ja vield kolmaskin piirre on pystytty todistamaan;
optimistin ikdvyyksien maard on eldman aikana
pessimistien vastaavaa vahdisempi.

Viimeinen perustelu viitteelle, ettd optimis-
teilla on parempi terveys, liittyy ldhimmadisten
antamaan tukeen. Kyky pitaa ylla syvallisid ysta-
vyyssuhteita ja rakkautta tuntuu olevan tarked
tekija fyysiselle terveydelle.

Tehkadmme siis yhdessd, olkaamme yhteisol-
lisid ja vélittdkadmme toisistamme; ja kaiken ta-
man optimistisin mielin.

P.S. Mistd optimismiksi oppimisessa on kyse?
Yksinkertaisesti taidosta puhua itselleen henki-
I6kohtaisen tappion hetkelld / vaikeuden koh-
datessaan.

pj Kajtsu
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Suomen Ladun syysliittokokous Kiilopaalla lauantaina 22.11.2015

Syyspdivdt ja syysliittokokous olivat saavutta-
neet hyvan suosion pohjoisesta jarjestamispai-
kasta huolimatta, tai ehkdpa juuri siksi. Osa-
syynd vaikutti varmasti myds samaan aikaan
jarjestetty Kiilopddn 50v juhla.

Eteldn ihmiset jotka sonnustautuivat matkan-
tekoon jo edeltavina keskiviikkona, latautuivat
eri tavoin henkiseen vireystilaan torstain aikana
ja olivat muiden osallistujien lailla perjantaina
osallisina strategisessa ja jdrjestdon sdadntoihin
kohdistuvissa tilannekatsauksissa seka aluepa-
lavereissa. Taman lisdksi todelliset talvi-ihmi-
set (noin 50) ahtautuivat perjantai-iltapdivan
paatteeksi samanaikaisesti Kuurakaltion virtaa-
vaan hyiseen veteen latuenndtyksen saavut-
taakseen ja siind myds loistavasti onnistuen.

Niilld joilla avanto ja myohemmin illalla jar-
jestetty tanssituokio saivat adrenaliinin ryop-
sahtamaan pintaan oli vield ennen keskiyota
mahdollisuus rauhoittua Hiljaisuuden polun ai-
kana keskelld vaitonaista, avotulin ja lyhdyin
valaistua tunturiluontoa.

Lauantaina Kiilopddsali ahtautui daridan
myoten latulaisia. Parisensataa edustajaa 79:std
eri latuyhdistyksesta (219 kaikkiaan) kokoontui
paattamaan saannoissa syyskokoukselle paa-
tettdvaksi madrdtyista asioista. Oleellisimmik-
si asioiksi nousivat vuoden 2015 toimintasuun-
nitelmasta ja talousarviosta padttamiset, seka
tehdyt henkilovalinnat. Naiden lisdksi kiinnos-

tusta herdtti myos tulevan strategiakauden
2016-2021 esittely. Siind Suomen Ladun perus-
tehtdvaksi madritetddan uusimuotoisesti: “Edis-
taa kaikenikaisten ulkoilua ja liikunnallista ela-
mantapaa kaikkina vuodenaikoina.”

Tulevaisuuden toimenpiteistd esiin nostettiin
sdantojen pdivittdminen, sahkoisen lehden ke-
hittdminen, retkeilyn ja frisbeegolfin edistami-
nen latuyhdistyksissd, sekd maastopyordilyn ja
Muumien ulkoilukoulun kehittdminen. Mielen-
kiintoinen yksityiskohta oli myds aikomukset
aikaansaada jo perinteistd pyordilyn “Kilomet-
rikisaa” vastaava hiihtoportaali. “Yhdessd” ta-
pahtumien jdrjestdminen jatkuu siten, ettd 2015
osalta niitd tulee kolme kappaletta (pyordillen,
retkelle ja talviuintikauden avajaiset).

Lasten ja perheiden liikuttamiseen kohdistu-
va toiminta oli vahvasti esilld. “Luonnossa ko-
tona” todettiin hyvaksi toimintamalliksi ja sitd
pyritddn laajentamaan runsaasti (kuusinkertais-
tamaan). Samoin “Luokasta luontoon” - han-
ketta jatketaan aina tulevan toukokuun loppuun
asti. Kaiken kaikkiaan luonto- ja ulkoiluinnos-
tusta pyritddn viemddn koulujen toimintaan.

Yhdistyksen hallitus kasittelee tulevissa ko-
kouksissaan samoja aiheita niiltd osin, kun ne
koskettavat omaa toimintaamme.

Kajtsu
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TALVIUINTI

Jarvenpaan Ladun talviuintikausi 26.10.2014 — 26.4.2015
Vanhankyldn kartanon rannassa

Vuorot ovat seuraavat:

Aamu-uinti ilman saunaa:
maanantai — lauantai

klo 6:00 — 12:00

sunnuntai klo 6:00 — 11:00
(HUOM! Avannon tarkistus
tehdaan

klo 8:00 mennessd)

Saunalliset vuorot:
Tiistaisin klo 16:00 — 20:00
Sunnuntaisin klo 12:00 — 16:00

Hinnat Ladun jasenille:
Kausilippu (syksy ja kevat):

80 euroa saunalliset vuorot

60 euroa aamu-uinti

Kertamaksut: (maksetaan saunojen
pukuhuoneissa oleviin lippaisiin)
Aamu-uinti 2 euroa

Saunalliset vuorot 3 euroa

Hinnat ulkopuolisille (ei Ladun jasenet):
Kausilippu (syksy ja kevat)

100 euroa saunalliset vuorot

80 euroa aamu-uinti

Kertamaksut: (maksetaan saunojen
pukuhuoneissa oleviin lippaisiin)
Aamu-uinti 3 euroa

Saunalliset vuorot 4 euroa

Maksu Jarvenpaan Ladun tilille: FI78 8044 0710 2005 52
Viestiksi maksun saajalle: Avanto + jasennumerosi
Jos et ole jasen, viestiksi: Avanto + oma nimesi ja puh.no

Kuva: Hannele Raejérvi
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' | Ylliksen hohtaville kevathangille

Jarjestamme Lapin hiihtoviikon Yllasjarvelle
7.-14.3.2015.

Majoitus on Hotelli Ylldsrinteeelld kahden
hengen huoneissa. Kaikissa huoneissa on tv, jaa-
kaappi ja oma kylpyhuone suihkulla. Saunat ja
kuntosali ovat vapaasti kdytossamme

Matkan hinta on 670 euroa / henkil6 (ei Ladun
jasenen lisahinta on 30 euroa). Hinta sisdltda mat-
kat, majoituksen, ruokailut meno- ja paluumatkal-
la, sekd ns. Lapin tdysihoidon perilld. Ylldksen laaja latuverkosto kattaa noin 300 km hoidet-
tuja latuja.

Varausmaksu 100 euroa on maksettava 1.2.2015 mennessd Jarvenpdan Ladun tilille
FI78 8044 0710 2005 52. Viestiksi maksun saajalle Yllds + oma nimesi. Loppumaksu on mak-
settava 28.2.2015 mennessa. Kaikille matkan varanneille lahetetddn helmikuussa 2015 lisdin-
foa matkasta.

Katso Jarvenpdan Ladun matkaehdot sivulta 15

Lahde mukaan Lapin hohtaville hangille ja puhtaaseen luontoon!

Iimoittautumiset: Auli, auli.saloranta@saunalahti.fi tai 0400 409 052 Jvenpiin atu
Lisatietoa: Masa, matti.salo@kotikone.fi tai 045 158 2009 pidattaa oikeuden muttoksiin

Kilpisjarvelle — ruska-aikaan viikolla 35

Jarvenpdan Latu jarjestdd perinteisen Lapin ruskaviikon syksylld 2015. Talld kertaa kohteena
on Kilpisjarvi. Retki on nyt kymmenes Jarvenpdan Ladun jarjestama ruskaviikko.

Majoitus on Majatalo Haltinmaassa, mékeissé joissa nelja henked majoittuu kahden hengen
huoneissa. Mokeissa on oma sauna ja WC, sekd pieni keittio ja oleskelutila.

Matkan hinta on 580 euroa/henkild ( ei Ladun jdsenen lisdhinta on 30 euroa). Hintaan
sisdltyy matkat, keittolounas meno-paluumatkalla, majoitus liinavaatteineen sekd ns. Lapin
taysihoito.

Mukaan mahtuu 40 patikoijaa.

Varausmaksu 100 euroa on maksettava 30.6.2015 mennessa Jarvenpdan Ladun tilille

FI78 8044 0710 2005 52. Viestiksi maksun saajalle Kilpisjarvi + oma nimesi. Loppumak-
su on maksettava 10.8.2015 mennessa.

Kaikille matkan varanneille lahetetadn heindkuussa 2015 lisdinfoa matkasta.

Katso Jarvenpdan Ladun matkaehdot sivulta 15

limoittautumiset: Auli, auli.saloranta@saunalahti.fi tai 0400 409 052
Lisatietoa: Masa, matti.salo@kotikone.fi tai 045 158 2009

Tervetuloa paﬁkoimaan ruskaan! Jarvenpaan latu ry pidattaa oikeuden muutoksiin
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Tapahtumat 2015

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

Salivuoro

Jarvenpadn Ladulla on salivuoro Jarvenpaan
kirkon liikuntasalilla lauantaisin klo 9:30 —
11:00.

Kéytamme salivuoron erilaisten kuntopiirien
merkeissd. Otamme vastaan ideoita muistakin
lajeista.

Tervetuloa liilkkumaan iloiseen seuraan!

Ota mukaan juotavaa ja hikipyyhe.
Lisdtietoa antaa ja ideoita ottaa vastaan Auli,
auli.saloranta@saunalahti.fi tai 0400 409 052.

Lentopallo

Lennokas harrastelentopalloilu jatkuu Jarven-
péan Keskuskoulun lifkuntasalilla aina sunnun-
taisin klo 19:30 — 21:00. Kaynti salille urheilu-
kentdn puoleisesta paddysta.

Lentopalloa pelataan koulujen aukioloaikoina.

Talld hetkelld kaikki mukana olijat ovat jo pe-
lanneet jonkin aikaa, mutta aloittelijat ovat ter-
vetulleita seuraamaan ja tutustumaan, opastus-
ta saa tarpeen mukaan. Pallot ovat Jarvenpdan
Ladun puolesta.

Lisiatietoa: Heidi, heke79@hotmail.com tai
0407413415

Sauvakavely

Sauvakavelemme elokuun puolesta valista tou-
kokuun loppuun aina tiistaisin.

Lenkkeilemme tiistaisin seuraavasti:

— Lyhyempi, rauhallisempi lenkki:
Lahto Kolmisoinnulta klo 15:00.

— Pidempi, vauhdikkaampi lenkki:
L&ht6 Hermannin pihasta klo 18:00.

Lyhyempi lenkki kdvellddn pddasiassa ke-
vyenliikenteen vaylilld, kesto noin 1 h.

Pidempi lenkki suuntautuu Terholaan tai paa-
osin asfaltoimattomille teille, kesto noin 1,5 h.

Ryhmien vauhti maardytyy ryhman hitaim-
man kavelijan mukaan.

Lisdtietoa lyhyemmasta lenkistd antaa Kyllikki,
forsten.kyllikki@kolumbus.fi tai 041 444 8604

Lisdtietoa pidemmastd lenkista antaa Kati,
katriina.hemmi@gmail.com tai 050 539 2935

Matkaluistelu

Sunnuntaina 18.1.2015 jdatilanteen salliessa
ldhdemme Tuusulanjarvelle luistelemaan.
Lahto Tervanokasta klo 10:00.
Luistelemme jdrven eteldpddhan ja takaisin.
Ota ldmmintd juotavaa mukaan ja pientd evs-
td, jos haluat.

KYPARA ja JAANASKALIT pakollisia retkelli.

Lisatietoa: Pekka, 040 515 3435

Onhan Aulilla sinun sahkopostiosoitteesi?
Jos ei, ilmoita, niin saat suoraan kotipostiisi tietoa tapahtumista.
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Hiihto
Hiihtokautena jarjestimme sunnuntaisin satun-
naisesti hiihtolenkkejd, joko Jarvenpdan laduilla
tai lahiymparistossd. Lahto on aamulla klo 9:00
—10:00, riippuen kohteesta.
Sunnuntaihiihdoista laitamme tiedot koti-
sivuillemme viimeistddn perjantaisin. Infoa 16y-
tyy osoitteen www.suomenlatu.org/jarven-
paanlatu/ osiosta Ajankohtaista. Voit myds soit-
taa yhteyshenkil6illemme loppuviikosta.
Yhteyshenkilot: Masa, puh. 045 158 2009
ja Auli, puh. 0400 409 052.

Suksien voitelun opastusta
Torstaina 8.1.2015 alkaen klo 18:00 Jarvenpaan
Latu ja Kaupungin Nuorisotoimisto jdrjestavat
murtomaasuksien (my6s nanopohja-sukset)
valinnan ja voitelun opastusta, Nuorisotiloissa
Myllytie 3.

Tilaisuus alkaa kahvitarjoilulla klo 17:30.

Voitelun opastus alkaa klo 18:00 ja valinei-
den ja voiteluaineiden esittely alkaa noin klo
19:00. Esilla uusimmat hiihtovdlineet ja voiteet

Asiantuntijana Risto Kurki. Opastus suksien
voiteluun ja hiihtovélineiden valintaan painot-
tuu pddasiassa kuntohiihtdjien tarpeisiin.
Lisatietoa: Erkki Helander, puh. 0400 708 405
ja Risto Kurki, puh. 040 565 8207.

Hiihdon tekniikkakurssi
Kurssi on suunnattu harrastehiihtdjille ja siind
kdydaan lapi vapaan hiihdon eri hiihtotavat
sekd niiden tekniikka.

Kurssi pidetddn lauantaina 17.1.2015 Terho-
lan kuntoradalla alkaen klo 10:00.

Jos lunta ei tuolloin ole, kurssi siirretaan
edemmaksi ja siitd tiedotetaan sitten paikallis-
lehdissd ja kotisivuillamme.

Kouluttajana on Osmo Vesa.

Lisatietoa: Masa, matti.salo@kotikone.fi
tai 045 158 2009

Aurinkolatu Tuusulanjarvella

Jo perinteiseksi muodostunut massahiihtotapah-
tuma, Aurinkolatu, jdrjestetdan 28.2. -
1.3.2015. Tuusulanjarvelld yhdessa Tuusulan
Ladun- ja Pyoran kanssa. Jarvelld on mehuase-
mat eteldpddssd lauantaina ja sunnuntaina,
sekd pohjoispddssa lauantaina. Latureitti muo-
dostuu kahdesta jarvellda molemmissa pdissa
olevista lenkeista ja niiden vélisestd yhdysla-
dusta. Tapahtuma on maksuton, mutta mehus-
ta ja makkarasta peritddn pieni korvaus.

Lisatietoa: Masa, matti.salo@kotikone.fi tai
045 158 2009 ja

Mauri, m.kortelainen@luukku.com tai

040 725 4872.

Hanki ja Sydan tapahtuma
Osallistumme sunnuntaina 1.3.2015 jalleen
Hanki ja Syddn tapahtumaan, joka on Jarven-
paan Sirkuskentalld, Ravintola Huilin edessa.
Tapahtumassa kerdtdan rahaa sekd Lastenkli-
nikan syddnosastolle, Jarvenpdan perhekou-
luun ja Jarvenpdan lastensuojelun avohuollolle.

Tapahtumassa esittelemme mm. lasten ja
nuorten toimintaa, lumikenkailya seka Geokat-
koilya.

Katso myds tapahtuman blogi:
www.hankijasydan.blogspot.com

Kuutamohiihto
Hiihto jdrjestetddn torstaina 5.3.2015. Latu
valaistaan kynttiloin, ja se kiertdd Vanhanky-
ldnniemen kartanon nuotiopaikkaan, jossa
mahdollisuus makkaranpaistoon. Latu tarjoaa
kuumaa mehua.

Lahto Ravintola Huilin edestd klo 18:00 — 19:00.

Lisatietoa: Masa, matti.salo@kotikone.fi tai
puh. 045 158 2009 seka

Mauri, m.kortelainen@luukku.com tai

040 725 4872.
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Lumikenkailytapahtumat

Lumikenkdily on kasvattanut suosiotaan vuosi
vuodelta. Jarjestamme tulevana kevéttalvena
erilaisia lumikenkailytapahtumia.

Sunnuntaina 1.2.2015 jarjestimme lumikenkai-
lytapahtuman lapsille (aikuiset mukaan) teemal-
la Lumikengdt tutuiksi! Lahde mukaan kokeile-
maan lumikenkid, ja toteamaan, miten helppoa
niilld on kulkea syvassdkin lumessa. Lihdemme
Lemmenlaakson parkkipaikalta klo 10:00. Laa-
vulla mahdollisuus paistaa makkaraa.

Sunnuntaina 15.2.2015 lumikenkailemme Jar-
venpdan hiihtomajan maastossa. Kokoonnum-
me kello 10:00 hiihtomajalle, joka sijaitsee
Jokelantien varrella Puolimatkan kaatopaikan
jalkeisen mutkan kohdalla. Matkan aikana pi-
damme tauon nuotiopaikalla, jossa makkaran-
paistomahdollisuus. Lahde nyt kokeilemaan
lumikenkid ja ihastu.

Keskiviikkona 25.2.2015 jdrjestimme lumiken-
kdilyn iltatapahtuman otsalamppujen valossa.
Kokoontuminen Lemmenlaakson parkkipaikalla
kello 18:00. Lahde kokemaan lumisen, pimedn
metsan taika. Laavulla nuotio ja makkaranpais-
tomahdollisuus.

Jokaiseen tapahtumaan ilmoittautumiset
Heikille, puh. 045 235 7338, koska lumi-
kenkid on rajallinen maara.

Meilld on 18 paria aikuisten ja 10 paria lasten
lumikenkid kdytossd, joten nopeimmat paase-
vat mukaan.

Vuokraamme myds lumikenkid sauvoineen.
Jarjestamme my®0s yrityksille ja yhteiséille oh-
jattuja lumikenkailytapahtumia.

Lisdtietoa:
Heikki, heikki.laaksonen.hjl@gmail.com
tai 045 235 7338

Pyordily

Kesdn 2015 aikana jdrjestamme pyordilyretkia
(30-100 km) ldhiympaéristdon ja osallistumme
jalleen Kilometrikisaan.

Aloitamme my®&s viikkopyorailyt touko-syys-
kuun aikana. Ndistd tapahtumista sekd Kilo-
metrikisasta lisdtietoa kotisivuillamme ja pai-
kallislehdissa toukokuun alussa.

Lisdtietoa: llkka, arola.ilkka@gmail.com tai
0400 549 620

Toimintalajeihimme on suunnitteilla lisattavak-
si maastopyordily, joka aloitetaan kevaalla
2015. Maastopyordilyn vetdjana toimii Jani Kaa-
ridinen, jolta on saatavissa lisatietoja lajista ja
sen kehittymisestd toiminnassamme.
jani.kaariainen@kotikone.fi, 044 366 6369

Lajitapahtumista tiedotetaan tarkemmin ko-
tisivuillamme kevdan kuluessa.

Yhdessa-teemapaivat

Suomen Ladun teemapdivien tarkoituksena
on edistad yhdistysten suosituimpien toimin-
tamuotojen valtakunnallista tunnettavuutta
ja saada lisaa liikkujia ja liikuttajia.

Vuoden 2015 teemapdivit ovat seuraavat:
YHDESSA Pyériillen 16.5.2015
Jarvenpiin Latu jarjestdd YHDESSA Pyorii-
lytapahtuman, josta tarkempaa tietoa touko-
kuun alussa kotisivuillamme seka paikallis-
lehdissa.

YHDESSA Retkelle 29.8.2015 teemana ret-
keily. Jasenyhdistykset jarjestavat omia ret-
keilytapahtumia ympari maata YHDESSA
-teeman alla.

YHDESSA Talviuintikauden avajaiset
10.-11.10.2015. Jasenyhdistykset jarjestavat
talviuintikauden avajaisia ympari maata
YHDESSA-teeman alla.

9
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Lapakiston patikkaretki

Lahdemme patikkaretkelle Lapakiston luon-
nonsuojelualueelle Nastolaan sunnuntaina
24.5.2015.

Kokopdivdretkelle kertyy matkaa noin 13 km.
Reitti kulkee metsdpolkuja myoten. Reitin var-
rella pidimme evdstauon, jolloin on my6s mak-
karanpaistomahdollisuus (omat makkarat mu-
kaan).

Ldhdemme linja-autolla Jarvenpdan kirkon
alaparkkipaikalta klo 8:00.

Matkasta perimme 15 euron maksun.

Mukaan mahtuu 40 reipasta patikoijaa.

IImoittautumiset 21.5.2015 mennessa
Aulille, auli.saloranta@saunalahti.fi tai
0400 409 052.

Lisatietoa: Masa, matti.salo@kotikone.fi tai
045 158 2009.

Nautiskelijoiden viikonloppu

Jdrjestamme syyskuussa jo perinteiseksi muo-
dostuneen nautiskelijoiden patikkaretken.

Patikoimme rauhallista vauhtia ihaillen luon-
toa ja valokuvia ottaen.

Lahdemme linja-autolla aikaisin aamulla ja
paluumatkalle lihdemme seuraavana pdivand
ruokailun jalkeen.

Retkesta lisatietoa seuraavassa Jasentiedot-
teessamme 2/2015.

Lisatietoa: Auli, auli.saloranta@saunalahti.fi
tai 0400 409 052.

Pesdpallo

Naisille suunnattu harrastepesapalloilu jatkuu
taas kesalla Harjulan kentalld tiistaisin klo
18:00-20:00. Palloa ly6daan ajalla 12.5.
-8.9.2015. Harrastepesdpallo on tarkoitettu
kaikenikdisille ja -kuntoisille pesdpallosta kiin-
nostuneille naisille.

Lisdtietoa: Jonna, jarmo.huhta@kolumbus.fi
tai 0500 695 449

Ikdihmisten
litkuttaminen

Kivipuistossa ulkoilutamme asiakkaita kevdisin
ja syksyisin joka toinen maanantai ja perjantai
klo 10:30 — 11:15, kun sda sallii. Sadesaalla
olemme pitdneet aulassa yhteislaulua.

Tarkat pdivamaarat ilmoitetaan kevaalla lu-
mien sulettua ja ilmojen ldammettya.

Meitd odotetaan sielld innolla, ja hyvd mie-
li on ollut molemminpuolinen. Voit osallistua
silloin, kun sinulle sopii.

Jos olet kiinnostunut ulkoiluttamaan
vanhuksia, ota yhteyttad Katiin,
katriina.hemmi@gmail.com tai 050 539 2935

Sdastd luontoa ja tilaa jasentiedote jatkossa sahkoisesti
Ldhetd pyynto sdhkopostilla Aulille:
auli.saloranta@saunalahti.fi
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Toimintaa lapsille

Metsiamorrikoulu kevét 2015

Metsamorrikoulussa leikitddn ja tutustutaan
luontoon Metsamérri- satuhahmon johdolla.
Metsamorrit kokoontuvat yhteensd 5 kertaa,
viimeiselld kerralla koko perhe voi olla mukana.

Morrikoulu on tarkoitettu 5-7 vuotiaille.

Kevaan Morrit kokoontuvat torstaisin Paa-

vonpolun kuntoradan metsdssa

9.4, 16.4, 24.4, 7,5 klo 18:15-19:45

ja sunnuntaina 10.5 klo 11:00-12:30
Hinta: Ladun jasen 10€ ei jasen 20€
llmoittautuminen ja lisdtietoa:
Saija, jarvenpaanmetsamorrit@hotmail.fi
tai 041 465 2420.

hoi kolikok

Metsamyttyset kevat 2015

Metsamyttyset tutustuvat luontoon leikin ja
ihmettelyn avulla. Metsdmytyset on tarkoitettu

4-vuotiaille.

Metsdmyttyset kokoontuvat torstaisin Paa-

vonpolun kuntoradan metsdssa
16.4., 24.4., 7.5. klo 17:00-18:00
ja sunnuntaina 10.5. klo 11:00-12:30

Hinta: Ladun jdsen 5€ ei jasen 10€
limoittautuminen ja lisitietoa:

Saija, jarvenpaanmetsamorrit@hotmail fi
tai 041 465 2420.

METSAVAELTAJAT

Metsavaeltajat on 7-10-vuotiaille koululaisille
suunnattu Suomen Ladun toimintamuoto. Ta-
voitteena on innostaa lapsia liikkkumaan luon-
nossa, havainnoimaan luontoa jokaisena vuo-
denaikana turvallisesti ohjaajien ja toisten las-
ten kanssa.

Ryhma kokoontuu vuoden kerrallaan, kerran
kuukaudessa, retkeillen ldhiluonnossa.

Uusi ryhma alkaa syyskuussa 2015. llmoi-
tamme ldhempéana uutta kautta tarkemmin ko-
tisivuillamme ja paikallislehdissa.

Hinta jasenille 15€ ja ei jasenille 20€

Ilmoittautuminen ja lisdtietoa:
jarvenpaanmetsavaeltajat@hotmail fi tai Saija
041 465 2420.

MUUMIHIIHTOKOULU

Koulu on tarkoitettu 4-12 vuotta taytta-
neille lapsille ja on leikin kautta opettava
hiihtokoulu!

Muumihiihtokoulun perus- ja jatkokurs-
sit jdrjestetddn tiiviind kolmen pdivén kurs-
sina. Osallistuminen pelkdstaan viikonlo-
pun pdiville ei ole mahdollista. Peruskurs-
si ei edellytd aiempaa osaamista. Jatko-
kurssille osallistujien on osattava liikkua
suksilla melko joustavasti, mutta ei edel-
lytd peruskurssin suorittamista.

Kurssipdivat ovat: 6.-8.2.2015.

Hinta: jdsenet 15€, ei jdsenet 20€ sisdltaa
opetuksen 3 x 45 min.

Tapahtumasta lisdtietoa tammikuussa
2015.

Lisdtietoa: Hanne Kajasviita,
kajasviita@hotmail.com tai 050 3541392
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MURTOMAASUKSEN VALINNASTA

Miettiessasi murtomaasuksien hankintaa, sinun
kannattaa huomioida hiihddtko perinteista vai
vapaata hiihtotyylid tai molempia.

Perinteisen tyylin suksitarjonta on monipuo-
listunut viime vuosina. Voit valita perinteisesti
pitovoideltavat, pitopohjasukset tai ns. “pito-
karva” eli Skintec sukset joita Atomic on kehi-
tellyt muutaman vuoden ja tuonut markkinoil-
le pari loistavaa mallia.

Eteldisen Suomen talvessa ja kevdalld Lapis-
sa hiihtavan kannattaisi harkita kahta perintei-
sen tyylin suksiparia. Toinen suksipari olisi pak-
kaskelin ns. purkkisuksi, jolla hiihdettdisiin
"pehmealld lumikelilld” n. -2 C sekd kylmem-
milld keleilld. Ndin pitovoitelussa tultaisiin toi-
meen yhdelld yleispitovoiteella esim. porkka-
na -1-6C.

Toinen suksi voisi olla ns. nano- tai pitopohja-
suksi. Tdma suksi toimii parhaiten plus keleilla.

Halutessasi vain yhdet perinteisen hiihtotyy-
lin sukset, niin valintasi on Skintec-suksi. Tama

suksi toimii hyvin seka plus ettda miinus kelilla.
Skintec-suksi on hieman hintavampi kuin edul-
lisimmat pitopohja- tai voideltavat sukset, mut-
ta tuovat laadukkuutta ja helppoutta harrastuk-
seesi.

Luisteluhiihtoon riittdd yleensa yksi hyva
yleissuksi, jonka kelialue on n. +1--9C. Luis-
teluhiihto yli -10C lampétiloissa on yleensa tur-
han “nihkedd” ja lihaksistolle raskasta, paitsi
karkeilla kevitkeleilla.

Suksihankinnoissa kannattaa ottaa alkusyk-
systd yhteyttd suksiammattilaisiinne ja tehda
tulevan kauden suksihankinnat hyvissd ajoin
ennen lumia. Téll6in vaihtoehtoja on runsaam-
min tarjolla kauppiaiden hyllyssd. Lumien tul-
lessa voit ldhted ladulle hiihtdmaan, etkd jonot-
tamaan uusia suksia kauppoihin.

Terveisin
VK-Ski Shop ja Risto Kurki
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METSA RAUHOITTAA JA LOHDUTTAA

Latulaiset ovat tottuneet
lataamaan akkujaan
luonnossa. Sirpa Arvo-
nen esittelee Metsamie-
li-kirjassaan rauhoittumi-
sen ja lohduttautumisen
harjoituksia metsassa.

Tutkimusten mukaan jo 10 mi-
nuutin luonto-oleilu laskee hen-
gitystiheyttd, sykettd, verenpai-
netta ja vahentda stressihormo-
neita. Yli kahden tunnin luon-
nossa oleilun jalkeen elimiston
immuunipuolustusjdrjestelma
vahvistuu. Yli 5 tuntia kuukau-
dessa luonnosta nauttivilla on huomattu myos
mielialan kohentumista ja positiivisten tuntei-
den lisddantymistd. Luonnossa liikkumisen tie-
detdan tuntuvat helpommalta ja mukavammal-
ta kuin samalla teholla sisalla liikkumisen, joten
luonto my6s motivoi liikkeelle.

Sirpa Arvosen kokoama Metsdmieli-mene-
telmd kannustaa yhdistamaan metsdssa olei-
luun tai lilkkkumiseen my&s mielentaitoharjoi-
tuksia. Metsamieli-menetelman yli 50 harjoi-
tuksesta voi valita omiin tarpeisiinsa sopivim-
mat ja tehda niitd pihalla, puistossa, ulkoilurei-
teilld tai metsapoluilla.

Metsamieli- harjoituksissa pysdhdytaan ais-
timaan ja havainnoimaan luontoa, kuulostele-
maan oman kehon ja mielen kuulumisia seka
kiinnittdmdan huomioita luonnon herttamiin

myonteisiin tunteisiin ja ajatuksiin. Harjoituk-
set syventdvat itsetuntemusta, taltuttavat stres-
sid, virkistavat ja antavat voimavaroja — vaikeis-
sakin eldmadntilanteissa. Metsamieli-menetel-
man kehittelyssd on hyddynnetty tutkittuja val-
mennusmenetelmid, kuten vahvuuksien psyko-
logiaa, mindfulnessia ja life coachingia.
Tietous luonnon hyvinvointivaikutuksista
kannustaa varaamaan saannollisesti aikaa yk-
sin tai kaksin tehdyille metsaretkille. Metsdilys-
td voisi tehda vastaavanlaisen, saannollisen har-
rastuksen kuin vaikkapa kuntosalilla tai uima-
hallissa kdymisen. Metsamieli- harjoituksia voi
tehdd myos koko perheen, sukulaisten, vanhus-
ryhmien tai vaikkapa vapaaehtoistoimijoiden
kanssa. Metsdmieli-menetelmdstd voi ammen-
taa hyvadd oloa myos latuyhdistysten retkille tai
vaikkapa sauvakavelyiden taukopaikoille.

Lisétietoa:
www.metsamieli.fi
Sirpa Arvonen p. 040 5039913
https:/www.facebook.com/Metsamielimenetelma?ref=bookmarks
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Ullmax-tuotteet ovat edelleen myynnissamme.

Tuotteet ovat urheiluvaatteita, padasiassa kerrastoja.
Merinovillaa, villafroteeta, polypropyleenid ja polyesteria.
Vaatteet ovat laadukkaita ja edullisia.

Ladulla on tuote-esittelylaukku, jossa on malleja tuotteista.
Voit kdyda kokeilemassa vaatteita sopimuksen mukaan.
Teemme yhdessa tilauksen ja tilaamasi vaatteet maksat Ladun tilille
ja voit noutaa vaatteet maksukuittia vastaan. Ndin sddstat postimaksut.

Kéy tutustumassa tuotteisiin Ullmaxin kotisivuilla
www.ullmax.fi.

Ota yhteyttd, niin sovitaan vaatteiden ndytosta.
marita.turunen@kolumbus.fi tai 0400 404 561

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

Jasenmaksut 2015

Henkilojasen 25 euroa
Rinnakkaisjasen

(henkilojasenend toisessa yhdistyksessd) 10 euroa
Perhejasenyys (samassa osoitteessa asuvat) 35 euroa
Nuoriso- ja opiskelijajasenyys

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

Jarvenpddn Ladun tilinumero:

F178 8044 0710 2005 52

HUOM! Ei jasenmaksuja, jasenmaksut Suomen Ladun kautta
(lisdtietoa Marita, puh. 0400 404 561)

Seuraava tiedote:
Loppuvuoden 2015 toiminnasta kertova tiedote jaetaan kesdkuussa 2015.

Kevatkokous:
18.3.2015
Kasitelladn yhdistyksen sddnnoissa kevatkokoukselle mdaritellyt asiat.

Koulutusta:

Suomen Latu jdrjestdd monenlaista liikuntaan liittyvaa koulutusta johon voi tutustua osoittees-
sa www.suomenlatu.fi. Jos olet kiinnostunut koulutuksesta ja valmis sitoutumaan saamasi
opetuksen jakamiseen yhteiseksi hyvdksemme, Jarvenpddn Latu on valmis osallistumaan
koulutuksen kustannuksiin, joko kokonaan tai osittain.

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

JARVENPAAN LADUN MATKAEHDOT

MATKAN PERUUTUS

Mikali peruutus tapahtuu:
— myShemmin kuin 28 vrk, mutta viimeistddan 14 vrk ennen [dht64d, veloitetaan
toimistokulut 20 €

— mydhemmin kuin 14 vrk, mutta viimeistadn 48 tuntia ennen matkan alkua,
peritadn 50% hinnasta

— myShemmin kuin 48 tuntia ennen [dht64, tai jos osallistuja ei saavu ajoissa ldhtopaikalle
myohdstyen matkasta, on jérjestdjalld oikeus piddttda koko matkan hinta.

— sairastapauksissa maksut palautetaan vahennettyna toimistokuluilla 20 €,
sairauden varmistava lddkdrintodistus on toimitettava Jarvenpaan Ladun sihteerille.
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Itella Posti Oy

Itella Green

Kannattajajdsenemme:

Mannilantie 30
04400 Jarvenpaa

Alhotie 14

' Wiener Paakari Oy
e Vanha Yhdystie 17
04430 Jarvenpaa

ﬁEBICI

Oy Chebici Ltd
Vanha Yhdystie 2
04430 Jarvenpaa

www.fysiosalus.fi

044 5644876

Pakaantie 1
(Kehraamon 4. kerros)
16300 Orimattila

Kirjanpitotoimisto
REKOLA-NTEMINEN OY
Postikatu 10 A, 04400 Jarvenpii

p-09-2790 7314
en i

Rantalainen&Rekola-Nieminen Oy
Postikatu 10

04400 Jarvenpaa

puh. 09 2790 730

¥ INTERSPORT

Jarvenpaa
Helsingintie 4-8
puh. 09 279 7200

Jarvenpaian Kopiopalvelu Oy



