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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

Jdsen Anne Koskinen aikoskinen@elisanet.fi

— sauvakavely 0400 692 260

Jasen Saija Eronen saija.eronen@hotmail fi

— metsamorrit ja myttyset

jarvenpaanmetsamorrit@hotmail.fi
041 465 2420

Jasen Pekka Lindfors lindfors_pekka@hotmail.com
— rataluistelu 040 515 3435

Jasen Ilkka Arola arola.ilkka@gmail.com

— pydriily 0400 549 620

Varajdsen Marita Turunen marita.turunen@kolumbus.fi
— jdsenyysasiat 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

— Metsdvaeltajat

Hannu Holttinen

hannu.holttinen@netti.fi
0400 619 724

— 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

— Lapin hiihtoviikko

Matti Toivanen

matti.toivanen@kolumbus.fi
0400 582 300

— Kalustovastaava

Pertti Ottman

pertti.ottman@outlook.com
0400 417 883
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Matkalla kohti parempaa, liikunnallisempaa yhteiskuntaa 2020

"Opetus- ja kulttuuriministerio ja sosiaali- ja
terveysministeri ovat laatineet uudet terveytta
edistavan liikunnan linjaukset, jotka ulottuvat
vuoteen 2020. Linjaukset sisdltavat terveyttd
edistavan liikunnan toimenpideohjelman. Lin-
jausten visio on, ettd suomalaiset liikkuvat
enemman ja istuvat vadhemman.

Liikunnan ja fyysisen aktiivisuuden lisaami-
selle on Suomessa suuri tarve. Vaikka liikuntaa
harrastetaan vapaa-ajalla melko aktiivisesti, on
muu osa paivastd paljolti istumista paivakodis-
sa, koulussa, tyossa, laitoksissa, kulkuneuvois-
sa ja kotona. Jo varhaiskasvatuksessa lapset
ovat paikallaan 60 prosenttia ajastaan. Aikui-
silla vastaava luku on 80 prosenttia.

Liikkumaton eldmdntapa lisdd monia kansan-
sairauksia, ikddntymisestd aiheutuvia ongelmia
ja kansantalouden kustannuksia, heikentda tyo-
eldmdn tuottavuutta ja kilpailukykyd sekd on
yhteydessd vdestoryhmien valisiin terveys- ja
hyvinvointieroihin.

Terveyttd ja hyvinvointia edistavan liikunnan
painopistealueiksi on valittu arjen istumisen va-
hentdminen ja liikunnan lisddminen seka lii-
kunnan nostaminen keskeiseksi osaksi tervey-
den edistamistd seka sairauksien ehkdisyd, hoi-
toa ja kuntoutusta. Liikunnan asemaa halutaan
kokonaisuudessaan vahvistaa suomalaisessa
yhteiskunnassa.”

Tehdyt linjaukset istuvat hyvin oman toimin-
tamme tavoitteisiin. Liikunta ja liikunnallisuus
ovat meille latulaisille luontaisia ominaisuuk-
sia. Me haluamme paitsi omakohtaisesti sailyt-
taa fyysisen ja henkisen hyvinvointimme, niin
myds auttaa ja kannustaa kanssaihmisidamme
samaan. Liikunta on erinomaista terapiaa sille.

Me haluamme auttaa mahdollisimman useat
liikunnan pariin. Siksi olemme asettaneet lahi-
tavoitteeksemme vankistaa perheliikunnan
osuutta keskuudessamme. Koetamme |6ytaa
uusia ja vetovoimaisia tapoja tamdn tavoitteem-
me saavuttamiseksi. Tehtdvadmme helpottaisi
huomattavasti, jos te auttaisitte siind kertomal-

la meille omista tuntemuksistanne ja mieliha-
luistanne erilaisten liikuntaharrastusten toteut-
tamiseksi. Yritimme sitten omien resurssiem-
me mukaan I0ytaa sopivia ratkaisuja toteuttaa
noita haluja.

Yhdessa tekemdlld ja toimimalla pddsemme
parhaiten eteenpdin.

Toivotan hyvaad ja liikunnallista talven odo-
tusta teille jokaiselle.

Kajtsu
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Ikdihmisten litkuttaminen

Kivipuistossa on jatkettu asukkaiden ulkoilu-
tusta. Tiivistimme syksyn alusta kdyntejamme
joka toiseksi maanantaiksi ja perjantaiksi. Aja-
tuksena on ulkoiluttaa tehostetusti kuivalla ja
lampimalla kelilld ja lopettaa lenkit talviajaksi.
Asukkaat tietdvdt ja odottavat tuloamme ja
usein heitd onkin enemman kuin meitd ulkoi-
luttajia.

Ulkoilutusjoukkomme koostuu pddosin latu-
laisista sekd muutamasta muusta innokkaasta
auttajasta. Maanantaisin meitd on ollut enem-
man (11-13) ja perjantaisin pienempi porukka
(5-10). Saat ovat suosineet meitd ja olemme
saaneet kulkea aurinkoisina ja sateettomina het-
kind kierroksillamme. Itsendisyyspdivan ja jou-
lun alla on tarkoitus kdyda vield laulattamassa
asukkaita.

Ensi kevdand jatkamme taas ulkoilutuksia,
kun kadut ovat lumettomia.

Jos olet kiinnostunut ulkoiluttamaan vanhuk-
sia, ota yhteyttd Katiin, katriina.hemmi@gmail.
com tai 050 539 2935

Elamyspassi 2014

Uudenmaan latualueen Eldmyskierros jatkuu
vuonna 2014.

Elamyskierroksella padset tutustumaan mui-
den latuyhdistysten tapahtumiin ja retkikohtei-
siin. Lisdksi voit kerdtd leimoja elamyspassiisi,
joita saat tapahtumista. Passin tdyttdneet osal-
listuvat syksylla hienojen palkintojen arvon-
taan! Tapahtumat ovat maksuttomia.

Elamyspassi tapahtumat ovat seuraavat:
9.3.2014 Lumikenkaily

Vaakkoin erdmaan maastossa

Jarjestdja: Helsingin Latu

18.5.2014 Pyoriily

Lahto Pitkdkosken ulkoilumajalta, n. 30 km
Jarjestdja: Pikomalan Retkeilijat
23.8.2014 Melonta Sadksin kierto
Jarjestdja: Nurmijarven Latu

9.11.2014 Patikointi

Jarjestdja: Lohjan Latu

YHDESSA-teemapiiviit

Suomen Ladun teemapdivien tarkoituksena on edistdd yhdistysten suosituimpien toimintamuo-
tojen valtakunnallista tunnettavuutta ja saada lisaa liikkujia ja liikuttajia.

Vuoden 2014 teemapdivat ovat seuraavat:

YHDESSA Lumille 8.-9.2.2014 teemana maenlasku, lumikenkaily, hiihto.
Jarvenpdan Latu jirjestid YHDESSA Hiihtotapahtuman, josta tarkempaa tietoa toisaalla tissé

lehdessa.

YHDESSA Geokitkoillen 10.5.2014

Jarvenpiin Latu jdrjestdd YHDESSA geokitkéilytapahtuman, josta tarkempaa tietoa huhtikuussa

kotisivuillamme, sekd paikallislehdissa.

YHDESSA Retkelle 30.-31.8.2014 teemana retkeily. )
Jasenyhdistykset jarjestavit omia retkeilytapahtumia ympdri maata YHDESSA-teeman alla.
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Oloksen ja Pallaksen hohtaville kevathangille

Jarjestamme kevdan 2014 hiihtomatkan Muonioon

Ajankohta on 15.-22.3.2014.

Majoitus on Tunturikeimiolla

Matkan hinta on n. 540-610 euroa / henkil majoitustasosta riippuen.

(Ei Ladun jasen lisdhinta 30 euroa.)

Hinta sisdltaa matkat, majoituksen ilman liinavaatteita (liinavaatteet paikan paalta 7 €),
ruokailut meno- ja paluumatkalla seka ns. Lapin tdysihoidon perilla.

Tunturikeimio sijaitsee Idhelld Jerisjarved. Oloksen — Pallaksen alueella on yli 200 km
hoidettuja latuja.

Varausmaksu 100 euroa maksettava 31.1.2014 mennessa Jarvenpaan Ladun tilille
FI78 8044 0710 2005 52. Viestiksi maksun saajalle Keimio + oma nimesi.
Loppumaksu maksettava 1.3.2014 mennessa.

Kaikille matkan varanneille lahetetdan helmikuussa 2014 lisainfoa matkasta.
Katso Jarvenpdan Ladun matkaehdot sivulta 15.

Lahde mukaan Lapin hohtaville hangille ja puhtaaseen luontoon!

llmoittautumiset: Auli, auli.saloranta@saunalahti.fi tai 0400 409 052
Lisdtietoja: Matti, matti.toivanen@kolumbus.fi tai 0400 582 300

Saariseldlle — ruska-aikaan viikolla 38

Jarvenpddn Latu jdrjestdd perinteisen ruskapatikointiviikon Lapissa syksylld 2014.

Talld kertaa kohteena on Saariselka.

Majoitus on Tievatuvan Kurssitievassa, joka on vuonna 2011 valmistunut korkeatasoinen
majoitusrakennus, jossa on 17 kahden hengen huonetta. Huoneissa on kylpyhuone, TV,
nettiyhteys ja mahdollisuus lisdvuoteeseen.

Matkan hinta on 595 euroa/henkil6. (Ei Ladun jasen lisdhinta 30 euroa.)

Hintaan sisdltyy matkat, keittolounas meno- ja paluumatkalla, majoituksen liinavaatteineen
sekd ns. Lapin tdysihoito perilla.

Varausmaksu 100 euroa maksettava 31.5.2014 mennessd Jarvenpdan Ladun tilille
FI78 8044 0710 2005 52. Viestiksi maksun saajalle Saariselkd + oma nimesi.
Loppumaksu maksettava 15.8.2014 mennessd.

Kaikille matkan varanneille lahetetadn kesakuussa 2014 lisdinfoa matkasta.

Katso Jarvenpdan Ladun matkaehdot sivulta 15

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

Tervetuloa patikoimaan ruskaan!




Jérvenpdidn Latu ry

o Jisentiedote 1/2074

TALVIUINTI

Olemme tehostaneet hyvinvointipalvelujamme.
Talviuinnin olosuhteita on parannettu Van-
hankyldnniemessa. Talviuinnin toteuttamisedel-
lytykset ovat kunnossa. Vesi vdreilee avantoa
sulana pitdvan kiertoveden vaikutuksesta.

Talviuinnilla on todettu olevan positiivisia ter-
veysvaikutteita. Se kohentaa sekd fyysistd ettd
psyykkistd terveyttd parantamalla verenkiertoa,
aineenvaihduntaa sekd laskemalla tutkitusti ve-
renpainetta. Talviuinti lievittdd myos stressi- ja
masennusoireita, sekd parantaa kylmansietoky-
kya. Suotuisat terveysvaikutukset harrastaja saa-
vuttaa varmimmin, kun han kdy kylmdssa ve-
dessa saannollisesti esim. pari kertaa viikossa.

Talviuinti sopii lahes kaikille, mutta esimer-
kiksi sydan ja verenpainesairauksista karsivan
kannattaa keskustella oman ladkarinsa kanssa
ennen talviuinnin aloittamista.

Talviuinti tekee riippuvaiseksi, silld se lisda tut-
kimusten mukaan betaendorfiinituotantoa ai-
voissa eli “sisdsyntyistd huumehormonia”, jol-
loin hyvdnolon tunne elimistossa lisddntyy.

Avantouinti lisad kylmansietokykyd. Avannos-
sa vapautuu lisamunuaisesta kortisolia ja adrena-
liinia, jotka lisd@vat lammontuottoa.

Avantouinti lisda stressinsietokykyd. Se tasaa
stressihormonipitoisuutta. Niilld henkil6illd, joil-
la stressihormonipitoisuus on matalalla, se saat-
taa nousta ja painvastoin.

Vastustuskyky infektioita vastaan paranee,
koska elimiston puolustusjérjestelmien toiminta
tehostuu.

Jopa tieteellisestd nakokulmasta avantouinnin
vaikutukset ovat positiivisia, mutta yksilollisid.
Makuasioita ovat avannossa kdyntien maarg,
avannossa vietetty aika sekd se seikka, haluaa-
ko kuulua koulukuntaan, joka kdy saunasta, tai
ilman saunaa avannossa.

Tule ja tutustu / ota tavaksi — Vanhankylan-
niemi odottaa sinua!

Talviuinti jatkuu Vanhankyldn Kartanon
rantasaunalla Vanhankyldanniemessa
Jarvenpdin Ladun organisoimana.

Talviuintikausi on 15.10.2013 - 15.4.2014

Vuorot ovat seuraavat:

Aamu-uinti ilman saunaa

maanantai — sunnuntai klo 6:00-12:00
(HUOM! Aamusiivoukset + avannon tarkistus
tehddan klo 8:00 mennessa)

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

Kertamaksu 3 euroa (maksetaan saunojen
pukuhuoneissa oleviin lippaisiin)

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

100 euroa saunalliset vuorot

80 euroa aamu-uinti

Kertamaksu 4 euroa (maksetaan saunojen
pukuhuoneissa oleviin lippaisiin)

Maksu Jarvenpdan Ladun tilille:

F178 8044 0710 2005 52 (804407-10200552)
Viestiksi maksun saajalle:

Avanto + jasennumerosi

Jos et ole jasen, viestiksi:

Avanto + oma nimesi ja puh.no

Lisdtietoja:
Auli, auli.saloranta@saunalahti.fi tai
0400 409 052
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Tapahtumat 2014

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

SALIVUORO
Olemme saaneet salivuoron Jarvenpaan seu-
rakunnan liikuntasalista lauantaisin klo 9:30 —
11:00.

Kaytdmme vuoron erilaisten kuntopiirien
merkeissa.

Tervetuloa harrastamaan rentoa liikuntaa eri
muodoissa.

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

SAUVAKAVELY

Sauvakavelylenkille lahdetddn joka tiistai ja
torstai. Lahto Kolmisoinnulta klo 18:00. Matkan
pituus 7-10 km. Ryhmdssa kuljemme kuitenkin
aina hitaimman mukaan, vaikka tavoitteena on
nostaa sykettd ja saada hiki pintaan. Lenkilld
on mahdollisuus saada reippaan ulkoilun lisak-
si my6s opastusta sauvakavelytekniikkaan.

Lisitietoja: Anne, aikoskinen@elisanet fi tai
puh. 0400 692260

MATKALUISTELU
Sunnuntaina 12.1.2014 jaatilanteen salliessa
ldhdemme Tuusulanjarvelle luistelemaan.
Lahto Tervanokasta klo 10:00.
Luistelemme jdrven eteldpddhan ja takaisin.
Ota lammintd juotavaa mukaan ja pienta evds-
td, jos haluat.

KYPARA ja JAANASKALIT pakollisia retkells.

Lisdtietoja: Pekka, 040 515 3435

LUMIKENKAILYTAPAHTUMAT
Lumikenkdily on kasvattanut suosiotaan vuosi
vuodelta. Jarjestimme tulevana kevittalvena
erilaisia lumikenkailytapahtumia.

Sunnuntaina 2.2.2014 jarjestamme lumikenkai-
lytapahtuman lapsille (aikuiset mukaan) teemalla
Lumikengdt tutuiksi! Lahde mukaan kokei-
lemaan lumikenkid, ja toteamaan, miten help-
poa niilld on kulkea syvdssdkin lumessa. Lah-
demme Lemmenlaakson parkkipaikalta klo
10:00. Laavulla mahdollisuus paistaa makkaraa.

Lauantaina 15.2.2014 lumikenkadilemme Jar-
venpaan hiihtomajan maastossa. Kokoonnum-
me kello 10:00 hiihtomajalle, joka sijaitsee
Jokelantien varrella Puolimatkan kaatopaikan
jalkeisen mutkan kohdalla. Matkan aikana
pidimme tauon nuotiopaikalla, jossa makka-
ranpaistomahdollisuus. Lahde nyt kokeilemaan
lumikenkid ja ihastu.

Keskiviikko 19.2.2014 jdrjestimme lumiken-
kailyn iltatapahtuman otsalamppujen valossa.
Kokoontuminen Lemmenlaakson parkkipaikal-
la kello 18:00. Lahde kokemaan lumisen, pi-
medn metsan taika. Laavulla nuotio ja makka-
ranpaistomahdollisuus.

Jokaiseen tapahtumaan ilmoittautumiset Heikil-
le, puh. 045 235 7338, koska lumikenkid on
rajallinen maara.

Kéytdssamme on 18 paria aikuisten ja 10 pa-
ria lasten lumikenkid, joten nopeimmat paase-
vat mukaan.

Vuokraamme myos lumikenkid sauvoineen.

Jarjestamme my0s yrityksille ja yhteisoille
ohjattuja lumikenkailytapahtumia.

Lisatietoja: Heikki,
heikki.laaksonen.hjl@gmail.com tai
045 235 7338
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HIIHTO
Hiihtokautena jarjestimme sunnuntaisin satun-
naisesti hiihtolenkkejd, joko Jarvenpdan laduil-
la tai ldhiymparistdssd. Lahto on aamulla klo
9:00 - 10:00, riippuen kohteesta.
Sunnuntaihiihdoista laitamme tiedot kotisi-
vuillemme viimeistadn perjantaisin. Infoa 6y-
tyy osoitteen www.suomenlatu.org/jarven-
paanlatu/ osiosta Ajankohtaista. Voit myos soit-
taa yhdyshenkil6illemme loppuviikosta.

Yhteyshenkilot:
Masa, puh. 045 158 2009
Auli, puh. 0400 409 052.

Suksien voitelun opastus
Maanantaina 13.1.2014 alkaen klo 18:00 Jar-
venpddn Latu ja Kaupungin Nuorisotoimisto
jarjestavat murtomaasuksien (my6s nanopoh-
ja-sukset) valinnan ja voitelun opastusta, Nuo-
risotiloissa Myllytie 3.
Tilaisuus alkaa kahvitarjoilulla klo 17:30.
Voitelun opastus alkaa klo 18:00 ja vilinei-
den ja voiteluaineiden esittely alkaa noin klo
19:00. Esilla uusimmat hiihtovélineet ja voiteet
Asiantuntijana Risto Kurki. Opastus suksien
voiteluun ja hiihtovélineiden valintaan painot-
tuu pddasiassa kuntohiihtdjien tarpeisiin.

Lisdtietoja: Erkki Helander, 0400 708 405
ja Risto Kurki, 040 565 8207.

Hiihdon tekniikkakurssi

Kurssi on suunnattu harrastehiihtgjille ja siind
kdyddan lapi vapaan hiihdon eri hiihtotavat
sekd niiden tekniikka.

Kurssi pidetdan sunnuntaina 19.1.2014 Ter-
holan kuntoradalla alkaen klo 10:00.

Jos lunta ei tuolloin ole, kurssi siirretddn myo-
hempdan ajankohtaan ja siitd tiedotetaan sitten
paikallislehdissd ja kotisivuillamme.

Kouluttajana on Osmo Vesa.

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

YHDESSA Lumille 9.2.2014

Suomen Ladun jasenyhdistykset jdrjestavat
tand viikonloppuna eri puolilla Suomea talvi-
tapahtumia YHDESSA- teemalla.

Lihdemme YHDESSA hiihtimain reitin Ter-
hola—Paavonpolku-Terhola noin 15 km rauhal-
lista retkivauhtia.

Kokoonnumme Terholan kuntoradalle klo
10:00.

Omat evaat ja juomat mukaan.

Avustamme pitovoitelussa mahdollisuuksien
mukaan.

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

Tiirismaan laturetki
Sunnuntaina 2.2.2014 |ihdemme kimppakyy-
dein hiihtdmdan Lahteen Tiirismaan laturetkelle.

Matkoina on 3 - 60 km.

Reiteiltd [0ytyy latuasemia, joista saa maksua
vastaan syotdvaa ja juotavaa. Voit myos ottaa
omat evdit mukaan.

Lidhdemme Jarvenpdan Kirkon alaparkkipai-
kalta klo 9:00.

llmoittautumiset kimppakyytien jdrjestami-
seksi Aulille 30.1.2014 mennessi, auli.salo-
ranta@saunalahti.fi tai 0400 409 052.

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

Kuutamohiihto
Hiihto jdrjestetdan tiistaina 25.2.2014. Latu
valaistaan kynttil6in ja se kiertdd Vanhankylan-
niemen kartanon nuotiopaikkaan, jossa mah-
dollisuus makkaranpaistoon. Latu tarjoaa kuu-
maa mehua.

Laht6 Ravintola Huilin edesta klo 18:00 —
19:00.

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

Mauri, m.kortelainen@luukku.com

tai 040 725 4872.
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Aurinkolatu Tuusulanjarvelld

Jo perinteiseksi muodostunut massahiihtota-
pahtuma, Aurinkolatu, jarjestetdan 1-2.3.2014
klo 10:00 - 16:00 Tuusulanjarvella yhdessa
Tuusulan Ladun- ja Pydran kanssa. Jarvelld on
mehuasemat eteldpddssa lauantaina ja sunnun-
taina, sekd pohjoispddssa lauantaina. Latureit-
ti muodostuu kahdesta jarvelld molemmissa
pdissd olevista lenkeistd ja niiden valisesta yh-
dysladusta. Tapahtuma on maksuton, mutta
mehusta ja makkarasta peritdén pieni korvaus.

Lisdtietoja: 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 2.3.2014 jilleen
Hanki ja Sydan -tapahtumaan Jarvenpdan Sir-
kuskentalld, Ravintola Huilin edessa. Tapahtu-
massa kerdtddn rahaa sekd Lastenklinikan sy-
danosastolle, Jarvenpdan perhekouluun etta
Jarvenpddn lastensuojelun avohuollolle.

Jarjestimme tapahtumassa lumikenkadilya,
jossa voi tutustua lumikenkdilyn saloihin, seka
Geokatkoilya.

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

SUOMEN LUONTOKESKUS

RETKI Luontokeskus Haltiaan

Lahdemme bussilla Nuuksioon, tutustumaan Luontokeskus Hal-
tiaan 6.4.2014. Ldhto Jarvenpdan linja-autoasemalta klo 9.00.
Haltiassa meille on varattuna opastus aiheesta Padkaupunkiseu-
dun Viherkeha. Liséksi kdvelemme luontopolun (2-5 km) ja
nautimme omista retkievaistd ulkosalla. Matkasta peritddn maksu.

IImoittautumiset 17.3.2014 mennessa Annelle,
aikoskinen@elisanet.fi
Lisdtietoja: Anne, aikoskinen@elisanet.fi tai 0400 692 260.

Luontokeskus Haltia — ikkuna Suomen luontoon

Toukokuussa 2013 avattiin Luontokeskus Haltia
Nuuksiossa. Nuuksiossa kdy vuosittain
600 000 luonnon ystdvdd. Haltian uusi mat-
kailu- ja kdyntikohde tdydentda luonnonkavijan
retkeilyantia.

Haltia on uudenlainen luontokeskus, joka
kokoaa Suomen luonnon yhden katon alle ja
tuo sen aivan ihollesi niin rakennuksen ja tilojen
kautta kuin upeissa ndyttelyissa. Koko Suomen
luonto on saapunut padkaupunkiseudulle!

Haltian rakennus on arkkitehti Rainer Mahla-
mden suunnittelema ja kalevalaisen taruston
inspiroima. Siind kohtaavat villi luonto ja ihmi-
nen, rauhallisesti ja sopusoinnussa keskendan.

Jo rakennus itsessdadn on ndhtdvyys. Haltia

aloittaa puurakentamisessa uuden aikakauden,
silld se on ensimmainen kokonaan puusta ra-
kennettu julkinen rakennus. Ympdristo on otet-
tu huomioon niin Haltian tiloissa kuin toimin-
nassakin taitavalla suunnittelulla ja huippumo-
derneilla ekologisilla ratkaisuilla. Rakennus
muun muassa limpenee ja jadhtyy auringosta
ja maasta saatavalla energialla.

Haltiassa sinua ymparoivat Nuuksion ja Pit-
kdjarven huikeat maisemat ja loistavat retkei-
lymaastot. Haltian ndyttelyissa puolestaan saat
aidon eldamyksen koko Suomen luonnosta.

Suomen luontokeskus Haltian toiminnasta
vastaa Metsahallituksen luontopalvelut.
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NUUKSION PATIKKARETKI
Ldhdemme patikkaretkelle Nuuksion kansallis-
puistoon sunnuntaina 25.5.2014.

Kokopaivaretkelle kertyy matkaa noin 14 km.
Reitti kulkee metsapolkuja my6ten. Reitin var-
rella piddimme evdstauon, jolloin on my&s mak-
karanpaistomahdollisuus (omat makkarat mu-
kaan).

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

Matkasta perimme 10 euron maksun.

Mukaan mahtuu 40 reipasta patikoijaa.
IImoittautumiset 21.5.2014 mennessa Aulille,
auli.saloranta@saunalahti.fi tai 0400 409 052.

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

KESAYON MARSSI

Jarjestyksessadn 17. Kesdydn marssi palaa alku-
juurilleen Tuusulaan. Tapahtuma jarjestetddn
7.-8.6.2014. Perheet marssivat alkuillasta ja
pidemman matkan marssijat paasevat koke-
maan kesdisen yon pimeyden.

Alustavat marssireittien pituudet ovat 5, 15,
30 ja 40 kilometrid. Reitit kulkevat Tuusulanjar-
ved mukaillen Tuusulan, Keravan ja Jarvenpaan
alueella.

Maanpuolustuskoulutusyhdistys toimii mars-
sin jarjestdjand kolmatta vuotta. Pddvastuussa
on Keski-Uudenmaan maanpuolustusjarjestot
ja lukuisat vapaaehtoiset toimijat eri jérjestois-
td ja sidosryhmistd.

[Imoitamme tapahtumasta tarkemmin koti-
sivuillamme huhti-toukokuussa.

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

PYORAILY

Kesdn 2014 aikana jdrjestamme pyordilyretkia
(30— 100 km) lahiymparistoon ja osallistumme
jalleen Kilometrikisaan.

Jarjestamme myos “kulttuuripydréilytapah-
tumia” touko—syyskuun aikana ldhialueen alue-
historiallisesti merkittaviin ja kiinnostaviin koh-
teisiin.

Nadista tapahtumista seka Kilometrikisasta li-
satietoa kotisivuillamme ja paikallislehdissa tou-
kokuun alussa.

Lisatietoja: Ilkka, arola.ilkka@gmail.com tai
0400 549 620

PESAPALLO

Naisille suunnattu harrastepesapalloilu jatkuu
taas kesalla Harjulan kentalld tiistaisin klo
18:00-20:00. Palloa lyoddan ajalla 13.5.—-
9.9.2014. Harrastepesdpallo on tarkoitettu kai-
kenikdisille ja -kuntoisille pesdpallosta kiinnos-
tuneille naisille.

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

Nautiskelijoiden viikonloppu

Repovedelli
Jarjestamme 4.-5.10.2014 nautiskelijoiden pa-
tikkaretken Repovedelle.

Patikoimme rauhallista vauhtia ihaillen luon-
toa ja valokuvia ottaen.

Lahdemme linja-autolla aikaisin aamulla
4.10.2014 ja paluumatkalle Iihdemme Repove-
deltd sunnuntaina 5.10.2014 iltapdivalld ruo-
kailun jalkeen.

Retkestd lisatietoa seuraavassa
Jasentiedotteessamme 2/2014.

Lisatietoja: Auli, auli.saloranta@saunalahti fi tai
0400 409 052.
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Toimintaa lapsille

Metsamorriryhma .
Hoi kolikok

Metsdmdérri koulu on tarkoitettu Ig
5-7 vuotiaille lapsille. Kokoonnumme kevaalla
viisi kertaa ja syksylld viisi kertaa Paavonpolun
kuntoradan metsdssa. Joka kerta kokoonnum-
me sovitussa paikassa ja siitd lihdemme yh-
dessa reput seldssa kulkemaan metsdmorripai-
kalle. Metsdssa laulamme, leikimme, tutkimme
luontoa ja mikd tdrkeintd, nautimme omien
evdiden sydomisestd. Mdrrikoulussa on lasten
kanssa tutkittu puita, sienid, kukkia, veistelty ja
tehty muita erilaisia askarteluja luonnosta saa-
tavilla materiaaleilla. Tekeminen ja touhuami-
nen luonnossa on mukavaa ja sieltd saa uusia
kavereita. Viimeiselld kerralla koko perhe on
mukana jolloin on yhteistd toimintaa koko per-
heelle ja lopuksi makkaranpaistoa nuotiolla.

Metsamorrit kokoontuvat kevaalld seuraavasti:
Torstaisin 17.4, 24.4, 8.5, 15.5.2014 klo 18:15 - 19:45
Sunnuntaina 18.5.2014 klo 11:00 — 12:30

IImoittautuminen sdhkopostitse jarvenpaan-
metsamorrit@hotmail.fi

Lisdtietoja: Saija, saija.eronen@hotmail fi tai
041 465 2420

Myttysryhma

Jarjestamme metsamorrejd pienemmille 4-vuo-
tiaille Myttysille oman ryhman tutustumaan
metsdn saloihin. Retkeilemme sdalld kuin sdal-
la.

Myttyset kokoontuvat kevdalld seuraavasti:
Torstaisin 24.4, 8.5, 15.5.2014 klo 17:00 — 18:00
Sunnuntaina 18.5.2014 klo 11:00 — 12:30
IImoittautuminen sdhkodpostitse jarvenpaan-
metsamorrit@hotmail fi

Lisdtietoja: jarvenpaanmetsamorrit@hotmail fi
tai Saija, 041 465 2420

Metsavaeltajat

Metsévaeltajat on 8-13 -vuotiaille "
koululaisille suunnattu Suomen
Ladun toimintamuoto. Tavoitteena on innostaa
lapsia liikkumaan luonnossa, havainnoimaan
luontoa jokaisena vuodenaikana ja retkeilyn
perustaitojen opettelua turvallisesti ohjaajien
ja toisten lasten kanssa. Ryhma kokoontuu
vuoden kerrallaan, joka kuukauden ensimmai-
nen maanantai, retkeillen ldhiluonnossa. Uu-
sien metsdvaeltajien ilmoittautuminen kesa-
kuussa. Tarkempi ajankohta seuraavassa Jasen-
tiedotteessa, paikallislehdissa ja kotisivuillam-
me.

Lisatietoja:
jarvenpaanmetsavaeltajat@hotmail fi tai
Hannu, 0400 619 724

MUUMIHIIHTOKOULU

Koulu on  tarkoitettu 4-12 -vuotiaille lapsille ja
on leikin kautta opettava hiihtokoulu!

Muumihiihtokoulun perus- ja jatkokurssit jar-
jestetddn tiiviind neljan pdivan kurssina. Osal-
listuminen pelkdstdan viikonlopun pdiville ei
ole mahdollista. Peruskurssi ei edellytd aiem-
paa osaamista. Jatkokurssille osallistujien on
osattava liikkua suksilla melko joustavasti, mut-
ta ei edellyta peruskurssin suorittamista.

Hinta: jasenet 20€, ei jdsenet 30€ sisdltaa
opetuksen 4 x 45 min.

Tapahtumasta lisitietoa tammikuussa 2014.

Lisdtietoja: Hanne Kajasviita
kajasviita@hotmail.com tai 050 3541392
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ﬁysio
Salus

FysioSalus on tuki- ja liikuntaelinfysioterapia-
palveluja tarjoava yritys. Suurin asiakasryh-
mdmme ovat tyoikdiset aikuiset muun muassa
alaselkd, ylaselka- ,niska- ja olkapdavaivoineen.
Tuki- ja liikuntaelin sairaudet aiheuttavat vuo-
sittain suuren menoerdn sairauspoissaoloina ,
vaikka ne olisivat fysioterapialla hoidettavissa.
Fysioterapeutin tehtdva on selvittda vaivan ai-
heuttaja . Jos polvi rasittuu, mika sita rasittaa?
Onko vika alun perin jossain muussa nivelessa
tai kenties lihasepdtasapainossa vai vadranlai-
sissa kengissd? Tormdaamme tdmdn tastd fysio-
terapiassa tilanteeseen jossa asiakas on syonyt
jo useamman tulehduskipuldakekuurin, saanut
kortisoni injektioita ja on joissain tapauksissa
jopa leikkausjonossa esimerkiksi jannetuleh-
duksen vuoksi jonka taustalla on fysioterapial-
la hoidettavissa oleva nivelen toimintahdirio.

FysioSaluksen toimintaperiaate on yksilolli-
nen laadukas fysioterapia. Vahva manuaalinen
osaaminen eli kdden taidot, palvelujen laajuus
ja jatkuva kouluttautuminen takaavat jokaisel-
le asiakkaalle fysioterapian hanen yksil6lisiin
tarpeisiinsa. Kokonaisvaltainen nakemys asiak-
kaan koko kehon terveydesta ja toiminnasta on
mielestimme tarkeda.

g Fysioterapian ammattilaiset
loydat FysioSaluksesta!

Erityisosaamisemme LPG ja
fasciamanipulaatio

LPG

Pystymme antamaan nopeaa apua vammoihin
ja palautumiseen. Erkoisuutena ainoana Jarven-
pddssd meilld on LPG hoitolaite jolla urheilu-
vammojen paranemista ja palautumista raskaas-
ta suorituksesta voidaan nopeuttaa tehokkaasti.

Lpg-hoito on alipaineella tapahtuvaa peh-
mytkudosmuokkausta, jonka seurauksena ve-
renkierto ja lymfakierto aktivoituvat. Tallgin
hapen, ravinteiden ja kuona-aineiden kulkeu-
tuminen elimistdssa tehostuu. LPG-laite on ni-
metty kehittdjdnsa, ranskalaisen Louis Paul Gui-
tayn mukaan. Se on saanut FDA:n hyvaksyn-
nan ladketieteelliseksi hoitolaitteeksi vuonna
2000. LPG hoidosta saa lddkarin ldhetteelld ke-
la-korvausta.

LPG:lla hoidetaan erityisen hyvin tuloksin
mm. akuutteja vammoja kuten revahdyksia ja
vendhdyksid, kiristavda arpikudosta, turvotus-
ta ja kosmeettisena hoitona mm. selluliittiin
LPG on ylivertainen apu.

Lisdtietoa maahantuojan sivuilta

www.alasetimport.fi

Fasciamanipulaatio

Fascia- eli sidekudosverkosto kehossamme on
lahes yhta merkittava viestinvieja kuin hermos-
tomme. Lisdksi sidekudosverkoston tehtdvd on
luoda ristiin rastiin menevid voimalinjoja ke-
hossamme joiden tukemana pystymme tuotta-
maan tietyn suuntaista voimaa. Sidekudosver-
kostomme merkitys ihmisen fysiologiassa on
tullut suuren yleison tietoon vasta 2000-luvul-
la ja sen hoitomenetelmat ovat olleet Suomes-
sa vasta muutaman vuoden. Karkeasti kuvaillen
sidekudosverkosto on heti ihon alla kolmessa
kerroksessa oleva kalvorakennelma joka kulkee
kauttaaltaan ldpi koko kehon kuten sukellus-
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puku. Jos jossakin kohtaa tita “pukua” tulee
esimerkiksi arpi tai vamma tai tulehdus, ker-
rokset eivat padse liukumaan toisiinsa nahden
kuten kuuluu ja siitd voi seurata liikerajoituksia,
kipua ja virheasentoja. Namd ongelmat ovat
hyvin yleisid ja usein niita on yritetty hoitaa jo
kaikin mahdollisin keinoin kunnes sidekudos-
manipulaatiolla saadaan ratkaistua kinkkinen
tuki- ja liikkuntaelinongelma.

Kaytdamme sidekudosmanipulaatiota kaikis-
sa tuki- ja lilkuntaelin vaivoissa.
FysioSaluksessa tyGskentelee 5 fysioterapeuttia.
Fysioterapeutit Anne Puranen, Liisa Loikkanen,
Eeva Poyli6, Teemu Launonen ja OMT fysiote-
rapeutti Arto Kojo.

Palvelumme:

* Fysioterapia

¢ Omt fysioterpia

e Fasciamanipulaatio

* LPG TERVETULOA FYSIOSALUKSEEN!
e Lantionpohjan fysioterapia www.fysiosalus.fi

e Leikkausten jalkeinen fysioterapia Alhotie 14

e Kinesioteippaus 044-5644876

* Urheiluhieronta Avoinna ma-to 8-20, pe 8-16

e Osteopatia

¢ Asentohuimauksen hoito Kelan suorakorvaus

Tuki- ja liikuntaelinsairaudet ovat suomalaisten
suurin tyokyvyttomyyden syy — ja kasvaa edelleen

Suomessa TULES on kaikkein yleisin tyoperdisten sairauksien aiheuttaja.

Vuonna 2006 TULE-sairaudet aiheuttivat 33 % kaikista suomalaisten sairauspoissaoloista.

Tama on jopa kaksi kertaa enemman kuin seuraavaksi yleisimmdsta syysta eli mielenterveys-

ongelmista aiheutuvat sairauspoissaolot.

Yhteensa tama tarkoittaa ldhes 5 miljoonaa poissaolopdivad vuodessa TULE-sairauksien

vuoksi. (Kelan tilastollinen vuosikirja, 2007).

Tuki- ja liikuntaelinsairaudet ovat suomalaisten yleisin tydkyvyttomyyseldkkeelle siirtymisen

syy aiheuttaen joka kolmannen tyokyvyttomyyseldkkeen. (Eldketurvakeskus: Suomen tyoeldk-

keen saajat ja vakuutetut, 2008).

Tulevaisuudessa on odotettavissa, ettda TULE-potilaiden maard tulee entisestddn kasvamaan,

kun tydvdesto ikddntyy, lihavuus yleistyy, fyysinen toimeliaisuus vahenee ja yleiskunto heikkenee.
The Work Of Foundation Tyékunnossa -raportti
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Ullmax-tuotteet ovat edelleen myynnissamme.

Tuotteet ovat urheiluvaatteita, pddasiassa kerrastoja.
Tuotteet ovat polypropyleenia, merinovillaa tai villafroteeta.

Vaatteet ovat laadukkaita ja edullisia.

Uutuutena polypro-alusasut. Materiaali siirtdd tehokkaasti kosteuden iholta
ja pitda sinut kuivana ja lampiméana kaikissa lilkuntaharrastuksissasi.

Ladulla on tuote-esittelylaukku, jossa on mallit kaikista tuotteista.
Voit kdyda hypistelemassd/kokeilemassa vaatteita sopimuksen mukaan.
Teemme yhdessa tilauksen ja tilaamasi vaatteet maksat
Ladun tilille ja voit noutaa vaatteet maksukuittia vastaan.

Ndin sddstdt postimaksut.

Kéy tutustumassa tuotteisiin Ullmaxin kotisivuilla
www.ullmax.fi
sielld on my6s hinnat.

Ota yhteyttd, niin sovitaan vaatteiden naytosta.

marita.turunen@kolumbus.fi tai 0400 404 561

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

Jasenmaksut 2014

Henkilojasen 25 euroa
Rinnakkaisjasen

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

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

Jarvenpaan Ladun tilinumero:

F178 8044 0710 2005 52

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

Seuraava tiedote:
Loppuvuoden 2014 toiminnasta kertova tiedote jaetaan kesakuussa 2014.

Kevitkokous:

12.3.2014 klo 18.00 Jarvenpaa-talo
Kahvitarjoilu.

Tervetuloa, Hallitus

Koulutusta:

Suomen Latu jdrjestdd monenlaista litkuntaan liittyvaa koulutusta johon voi tutustua osoittees-
sa www.suomenlatu.fi. Jos olet kiinnostunut koulutuksesta ja jakamaan saamasi opit yhteisek-
si hyvdaksemme, Jarvenpdan 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:
— my&hemmin kuin 28 vrk, mutta viimeistdan 14 vrk ennen ldhto4d, 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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