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Hallitus ja toimihenkilot 2015

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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ILOA JA HAASTETTA LIIKKUMISESTA

Sain tdssd pdivand muutamana erddn sahko-
postiviestin kylkidisend tapahtumakuvauksen
viestin ldhettdneen kokemuksista pohjoisen
laturetkeltd. Lahettdja oli saanut "tartunnan”
hiihtdmiseen oltuaan mukana jarjestamallam-
me Lapin hiihtoviikolla. Omakohtaisen valmis-
tautumisensa ja |dhipiiristd saadun tuen siivit-
tdmand mies lahti urakoimaan haasteeksi aset-
tamaansa 60 km hiihtotaipaletta.

Vaan kuinkas kdvikdan? Tavoitteena ollut
matka tuli toki hiihdettyd loppuun sisulla ja sy-
damelld, mika lienee tarkeinta kertomuksessa.
Ongelmitta kaikki ei kuitenkaan tapahtunut,
kaukana siita. Oppia kertyi seuraavaan yritta-
mdan roppakaupalla, ja niin kuin niin tavallista
— kantapdan kautta opittuna.

Oleellisinta asiassa oli kaiketi se, ettd innostus
uuteen, helpommin toteutettavaan vastaavaan
yritykseen jdi muhimaan ajatuksiin. Haaste oli
talld kertaa miltei kykyjen &drirajoilla, mutta
siitd saadut epamiellyttavatkaan kokemukset
eivat kuitenkaan tuhonneet liikunnasta saatua
iloa ja nautintoa.

Toinen otsikkoon liittyva ajatus syntyi lukies-
sani iltapdivélehted. Tarina kosketti syviltd ja
liittyi kolme vuotta sitten Hyvinkaalld tapahtu-
neeseen ampumavadlikohtaukseen, jossa nais-
poliisi vammautui vakavasti saatuaan luodin
vatsaansa. Nyt vuosien ja yli 150 tehdyn ope-
raation jalkeen han kertoi ottaneensa ensimmai-
set kdvelyaskeleensa, toki vain 20 metrin mat-
kan.

On helppoa aavistaa, miten suuri merkitys
noilla muutamilla askelilla oli tekijalleen. Jotain
suurta saavutettiin, ei ainoastaan fyysiselld,
vaan ennen kaikkea psyykkiselld tasolla. Aske-
leet antoivat aiheen hymyyn kaiken karsityn ki-

vun keskelld. Usko tulevaisuuteen vahvistui; ly-
hytkestoinen liikkkuminen toi iloa eldmaan.
Ylldkuvatut kaksi toisistaan tdysin erilaista
esimerkkitapausta toimivat hyvind todisteina
liikunnan merkityksestd ihmisille. Samalla ne
heréttavat ajattelemaan sen monimuotoisuutta,
ei lajikirjona vaan hyvinvoinnin vaikuttimina.
Monestiko olemme perusteellisemmin pohti-
neet juuri tatd puolta asiasta? Olemme uskoak-
seni ymmartdneet lilkunnan positiivisuuden
yleiselld tasolla, mutta entd yksittdisten henki-
|6iden suhteen? Voisimmeko 10ytda tdstd jotain
uutta toimintaamme — antaa enemman paino-
arvoa yksittdisen kanssaihmisen ilon ja nautin-
non synnyttdmiselle pienistd saavutuksista.

Liikunnallista kesda kaikille.

Kajtsu

Jarvenpaan Latu ry nyt myés Facebookissa!
Kdy tykkddmdssa!
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Kansainvalinen toiminta

Pyoréilyharrastuksen kokonaisvaltainen laajentu-
minen Suomen Ladun toiminnassa heijastuu
my0ds omassa toiminnassamme. Olemme val-
mistelleet vuoden 2015 kohteeksi Kroatian saa-
riston laivamatkoineen (25.7. — 1.8.), jossa kiin-
tedlld maalla tapahtuvat siirtymiset toteutetaan
pyordillen. Oletettavastikin retkestd tulee muis-
torikas.

Aiemmin tekemdmme perusratkaisun mu-
kaan, emme toteuta ulkomaille suuntautuvaa
retked vuoden 2016 aikana. Ndin ollen seuraava
kansainvalinen, todennakoisesti vuoristoretki,

on suunniteltu toteuttaa vuonna 2017 viikko en-
nen tai jalkeen juhannuksen. Tarkempi kohde
|6ytynee jostakin Keski-Euroopan tai Vilimeren
maasta. Se voisi olla vaikkapa Cortina Italiassa,
Chamonix Ranskassa, Kerryn maakunta Irlan-
nissa tai vaikkapa Andorra (8pv) uudemman ker-
ran. Tulemme edelleen tekemaan yhteistyota
retken jarjestamiseksi YouTravel 'n kanssa.
llmoita mielenkiinnostasi / osallistumishaluk-
kuudestasi, ja ole aloitteellinen matkakohteen
ja ajankohdan suhteen. Tee esityksesi Kajtsulle,
kaj.natri@kolumbus.fi tai 050 435 1872

Yhdessa-teemapadivat

YHDESSA Talviuintikauden avajaiset

YHDESSA-teeman alla.

Suomen Ladun teemapdivien tarkoituksena on edistdd yhdistysten suosituimpien toiminta-
muotojen valtakunnallista tunnettavuutta ja saada lisda likkujia ja liikuttajia.

Loppuvuoden 2015 teemapaivit ovat seuraavat:

YHDESSA Retkelle 29.8.2015 teemana retkeily. Jisenyhdistykset jirjestévit omia retkeilytapah-
tumia ympéri maata YHDESSA -teeman alla.

10.-11.10.2015. Jasenyhdistykset jarjestavat talviuintikauden avajaisia ympari maata

Onhan Aulilla sinun sahkopostiosoitteesi?
Jos ei, ilmoita, niin saat suoraan kotipostiisi tietoa tapahtumista.
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Lapin hiihtoviikko 2016
Koe todelliset kevathanget Saariselalla viikolla 16

Ajankohta on 16.-22.4.2016

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

Matkan hinta tulee olemaan n. 620 euroa/henkild. (Ei Ladun jdsenen lisdhinta 30 euroa.)
Hintaan sisaltyy matkat, keittolounas meno-paluu, majoituksen liinavaatteineen seka ns.Lapin
taysihoito.

Tarkempaa tietoa matkasta seuraavassa jasentiedotteessamme 1/2016

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

Ldhde mukaan Lapin hohtaville hangille ja puhtaaseen luontoon!

1'f:"‘-'*

Jarvenpaian Iat'(rr'y'
pidattaa oikeuden muutoksiin

Lapin ruskaviikko 2015

Jarvenpddn Latu jdrjestdd perinteisen Lapin ruskaviikon syksylld 2015 Kilpisjarvelle.
Retki on nyt kymmenes Jarvenpdan Ladun jdrjestama ruskaviikko.
Majoitus on Majatalo Haltinmaassa, mokeissd joissa nelja henked majoittuu kahden hengen
huoneissa. Mokeissd on oma sauna ja WC, seka pieni keittio ja oleskelutila.
Matkan hinta on 580 euroa/henkil6 (ei Ladun jdsenen lisdhinta on 30 euroa). Hintaan si-
saltyy matkat, keittolounas meno-paluu, majoitus liinavaatteineen, seka ns. Lapin téysihoito.
Mukaan mahtuu 40 patikoijaa, ja kaikki paikat on jo taytetty.
Voit toki vield kyselld mahdollisia peruutuspaikkoja.
Kaikille matkan varanneille on ldhetetty jo vahvistus osallistumisesta.

Iimoittautumiset: Auli, auli.saloranta@saunalahti.fi tai 0400 409 052 o
Lisitietoa: Masa, matti.salo@kotikone.fi tai 045 158 2009 Jarvenpdn latu ry

pidattad oikeuden muutoksiin
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IKAIHMISTEN LIIKUTTAMINEN

Jatkamme ikdihmisten ulkoiluttamista Kivipuistossa.

Olemme kdyneet ulkoiluttamassa vanhuksia joka toinen maanantai ja joka toinen perjan-
tai kuivalla ja lampimalld kelilld. Lopetamme ulkoiluttamisen talviajaksi. Asukkaat tietavét ja
odottavat tuloamme, ja usein heitd onkin enemman kuin meitd ulkoiluttajia.

Ulkoilutusjoukkomme koostuu pddosin latulaisista sekd muutamasta muusta innokkaasta
auttajasta.

Syksyn ulkoilutusajat ilmoitamme elokuussa.

Itsendisyyspdivdnd ja joulun alla on tarkoitus kdydd laulattamassa asukkaita. Laulatamme
heita myos silloin kun sade estda ulkoilutuksen.

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

Onhan Aulilla sinun sahkopostiosoitteesi?
Jos ei, ilmoita, niin saat suoraan kotipostiisi tietoa tapahtumista.
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Tapahtumat 2015

Uusimmat tiedot tapahtumistamme Ioydit kotisivuiltamme:
www.jarvenpaanlatu.sporttisaitti.com

PYORAILY

Maastopyordily

Jarvenpdan Ladun maastopyoralenkit keskiviik-
koisin klo 18.00, 13ht6 Paavonpolun parkkipai-
kalta. Lenkit kestoltaan ~2h, toki poluilta paa-
see pois halutessaan aiemminkin.

Lisdksi jarjestetadn viikonloppuihin ajoittu-
via maastopyoraretkid lahiseutujen poluille,
esim. 7veljeksen vaellusreitti, Poronpolku, Si-
poonkorpi, jne. Pdivdretkipaikoille mennaan
autoilla & pyorét kyytiin -periaatteella ja ndista
retkistd tiedotetaan Jarvenpaan Ladun faceboo-
kissa.

Lisdtietoa ja muut lenkkiseurapyynnot
Janilta, silld han ajattaa mielellddn pyorailijoita
Keski-Uudenmaan metsissa muulloinkin.
jani.kaariainen@kotikone.fi / p. 044 366 6369

Tulethan mukaan metsdan
ja takuulla yllatyt!

Pyoraretket

Pyordretki Keravanjarvelle tehddan tiistaina
2.6.2015. Lahto tapahtuu klo 18:00 Rantapuis-
ton Kolmisoinnulta. Perilld on mahdollisuus
uimiseen ja makkaranpaistoon. Tarkemmat
tiedot 16ytyvat kotisivuiltamme, seka paikallis-
lehdistad edellisena viikonloppuna.
Kokonaismatkaa kertyy noin 45 km.

Pyoraretki Porvooseen toteutetaan lauantaina
8.8.2015. Lahto tapahtuu klo 8:00 Rantapuiston
Kolmisoinnulta. My6s Porvoon pyoraretkesta
tarkemmat tiedot [6ytyvat kotisivuiltamme seka
paikallislehdistd edellisend viikonloppuna.
Kokonaismatka on noin 90 km.

Muistathan laittaa pyérailykyparan
pddhasi pyoraretkille!

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

KILOMETRIKISA

mahdollista.

Kilometrikisaan voit osallistua osoitteessa:
http://www.kilometrikisa.fi/teams/join/
Joukkuetunnuksemme on: jakenlatu_2015

Jos olit jo viime vuonna mukana kisassa,
voit liittyd luomillasi tunnuksilla.

Jarvenpddn Latu on ilmoittautunut tandkin kesdna leikkimieliseen pydrdilyn kilometrikisaan.
Tarkoitus on pyoréilld koko joukkueen voimin 1.5.-22.9.2015 vélisend aikana niin paljon kuin

Kisassa arvotaan joka kuukausi hienoja palkintoja.

Pyériilliin YHDESSA kilometrikisan voittoon!

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

KEVETR

KISANEEEE
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PESAPALLO

Naisille suunnattu harrastepesdpalloilu jatkuu
Harjulan kentélla tiistaisin klo 18:00-20:00.

Harrastepesapalloilu on tarkoitettu kaiken
ikdisille ja -kuntoisille pesdpallosta, ulkoilusta
ja rennosta yhdessdolosta liikunnan parissa
kiinnostuneille naisille.

Palloa lyodaan ajalla 12.5.-8.9.2015. Kauden
paattdjdiset pidetddn Turussa, Lady Pesis-tur-
nauksen yhteydessa.

Tervetuloa mukavaan sakkiin
- ilman suorituspaineita !!!

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

SIENIRETKI

Jarjestamme sieniretken lauantaina 19.9.2015
Jarvenpaan lahialueelle.

Sieniretken arvioitu kesto on noin 4-6 tuntia,
joten piddmme retkelld myds evastauon. Jalki-
neiksi vaelluskengét tai kumisaappaat.

Ldhdemme Jarvenpadan kirkon alaparkkipai-
kalta klo 9:00 kimppakyydein.

Mukaan mahtuu noin 20 sienestdjaa.

Varaa 5 euroa kuljettajalle kyydista.

limoittautumiset Aulille 17.9.2015 mennessa
ensisijaisesti sdhkopostitse,
auli.saloranta@saunalahti.fi tai 0400 409 052.

Lisatietoa: Timo, timo.lehtinen@fi.ibm.com
tai 040 7320 469.

LENTOPALLO

Lennokas harrastelentopalloilu jatkuu syksylla
koulujen aukioloaikoina Jarvenpdan Keskuskou-
lun liikuntasalilla aina sunnuntaisin klo 19:30—
21:00. Kéynti salille urheilukentan puoleisesta
paadysta.

Kerran kuussa on ohjatut treenit, muulloin
pelaamme.

Pallot ovat Jarvenpaan Ladun puolesta.

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

Lisdtietoa: Heidi, heke79@hotmail.com
tai 040 741 3415

SALIVUORO

Jarvenpaan Ladulla on salivuoro Jarvenpdan
seurakunnan liikuntasalissa lauantaisin klo
9:30-11:00.

Kevitkauden vuorot menivét kuntopiirin
merkeissa. Syksylld aloitamme jumppaamisen
lauantaina 26.9.2015. Ilmoitamme kotisivuil-
lamme mika silloin on teemana.

Tervetuloa harrastamaan rentoa liikuntaa eri
muodoissa.

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

TALVIUINTI

Seuraava talviuintikausi on 15.10.2015-15.4.2016.
Talviuinti jatkuu Vanhankyldnniemen Karta-
non avantouintipaikalla.
Tiedotamme aukioloajoista, maksuista ym.
kotisivuillamme, seké paikallislehdissa syksylla
ladhempédna kauden alkua.

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

Sauvakavely
Sauvakdvelemme syyskuun alusta toukokuu-
hun.
Lyhyempi lenkki kavellddn padasiassa kevyen
likenteen vaylill4, kesto noin 1 h.
Pidempi lenkki suuntautuuTerholaan tai paa-
osin asfaltoimattomille teille, kesto noin 1,5 h.
Ryhmien vauhti mdaraytyy ryhman hitaim-
man kavelijan mukaan.
Tiedotamme kadvelypdivista ja ajoista elo-
kuun alussa.
Lisatietoa lyhyemmasta lenkista:
Kyllikki, forsten.kyllikki@kolumbus.fi
tai 041 444 8604
Lisatietoa pidemmasta lenkista:
Ulla, ulla.helander@kolumbus.fi
tai 040 733 7320

Sauvakavelya

Hirvihaaran kuntoradalla

Ldhdemme kavelemddn 16.8.2015 Hirvihaaran
kuntoradalle.

Rata on pddosin purupohjainen ja sisdltaa
runsaasti makia. Tdma retki on hyva harjoitus
Kilpisjarvelle lahtijoille.

Kévelemme 1-2 tuntia.

Lahto Jarvenpdan kirkon alaparkkipaikalta
klo 10:00.

Iimoittautumiset kimppakyytien
jarjestamiseksi Aulille 13.8. mennessa
auli.saloranta@saunalahti.fi tai 0400 409 052.

Poronpolku
Poronpolku-ulkoilutapahtuma toteutetaan Lo-
pella vuosittain syyskuun viimeisend sunnun-
taina 27.9.2015. Tapahtumakeskus sijaitsee Rii-
hisalossa osoitteessa Rautakoskentie 421.
Poronpolku polveilee jarvien ja lampien va-
lissd pitkin metsdisid harjuja, poikkeaa valilla
suolle ja kiipeda joskus kalliollekkin. Soilla ken-
gat eivat kastu, silld sielld kuljetaan pitkospui-
ta pitkin ja jyrkimmissd rinteissa portaat hel-
pottaa kulkua. Pidemmilla reiteilld erikoisuute-

na on Marskin salmen ylitys kapulalossilla tai
soutuveneelld.

Matkan varrella voi tutustua Suomen Mar-
salkka Mannerheimin metsdstysmajaan, kent-
tavartioasema Sisuun sekd Pirunlinnan kallio-
muodostelmiin.

Reitit: 5 km, 13 km, 18 km, 24 km ja 30 km.
Matkan varrella on huoltopisteitd, joista voi os-
taa syotdvad ja juotavaa. Neljdn pisimman rei-
tin kulkijat ylittavat Punelian salmen joko ka-
pulalossilla tai soutuveneelld. Upeimmat maas-
tot ovat 24 ja 30 km:n reiteilla.

Lahdemme tapahtumaan kimppakyydein
sunnuntaina 27.9.2015 klo 9:00 Jarvenpaan kir-
kon alaparkkipaikalta, varaa kuljettajalle 5 eu-
roa kyydista.

llmoittautumiset kimppakyytien jarjestami-
seksi Aulille 23.9. mennessa ensisijaisesti sah-
kopostitse, auli.saloranta@saunalahti.fi tai
0400 409 052.

Osallistumismaksu maksetaan jarjestdjille
lahtopisteessd. Osallistumismaksu siséltaa sou-
tu- tai kapulalossikyydin, saunan ja osallistu-
misen palkintojen arvontaan. Lisdksi kaikille
osallistujille luovutetaan kunniakirja. Katso
osallistumismaksut ym. www.poronpolku.fi

Patikkaretki yhdessa

Hyvinkaan Ladun kanssa
Ldhdemme Hyvinkdan Ladun jarjestamalle pe-
rinteiselle Miilun patikkaretkelle 11.10.2015.

Patikoimme maastossa n. 4 tunnin ajan, mat-
kalla taukoja lampien rannoilla. Pysahdymme
my0s nuotiopaikalla, jossa makkaranpais-
to-mahdollisuus. Ota evéstd ja omat makkarat
mukaan.

Lahto Jarvenpdan kirkon alaparkkipaikalta
kimppakyydein sunnuntaina 11.10. klo 9:00.
Varaa 5 euroa kuljettajalle kyydista.

lImoittautumiset kimppakyytien jarjestami-
seksi Aulille 8.10. mennessa ensisijaisesti sah-
kopostitse, auli.saloranta@saunalahti.fi
tai 0400 409 052.

9
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Isdnpdivan nuotiopatikka Usmiin
Ldhdemme 9.11.2014 Hyvinkaan Ladun jarjes-
tamdlle Isdnpdivan nuotiopatikalle Usmin mai-
semiin.

Hyvinkdan Latu tarjoaa nuotiopaikalla noki-
pannukahvit. Ota evastd ja oma muki mukaan.

L&ht6 Jarvenpdan kirkon alaparkkipaikalta
kimppakyydein sunnuntaina 9.11. klo 9:00. Va-
raa 5 euroa kuljettajalle kyydista.

lImoittautumiset kimppakyytien jarjestami-
seksi Aulille 4.11. mennessa ensisijaisesti sdh-
kopostitse, auli.saloranta@saunalahti.fi tai
0400 409 052.

Itsendisyyspdivan kavely

Perinteitd jatkaaksemme kdvelemme Tuusulan-
jarven ympari Itsendisyyspdivand 6.12.2015.
Lahto klo 9:00 Kolmisoinnulta. Ota pienet
evdat ja juotavaa mukaan. Piddmme Hyryldssa
lyhyen ruokatauon.

Jouluaaton puurokavely
Ldhdemme aatto-aamun kavelylle 24.12.2015
klo 9.00 Lidl:n parkkipaikalta. Kdvelemme
Lemmenlaakson laavulle, siella tontut ovat teh-
neet tulet ja nuotion lammdssad nautimme tont-
tujen keittdmaa puuroa ja glogid. Ota oma
puurolautanen, lusikka ja muki mukaan.
lImoitathan Aulille osallistumisestasi 20.12.2015
mennessd, jotta tontut osaavat keittdd oikean
maaran puuroa. auli.saloranta@saunalahti.fi tai
0400 409 052.

Jarjestamme satunnaisesti lyhyitd pdivaretkid,
joko kavellen tai pyordillen. Tarkkaile kotisivu-
jamme, ilmoitamme sielld viikonlopputapahtu-
mista.

Kaikista kavelytapahtumista tarkempaa tietoa lihempéna tapahtumaa
kotisivuillamme ja paikallislehdissa.

Kavelytapahtumista lisdtietoa:
Anne, aikoskinen@elisanet.fi tai 0400 692 260
Auli, auli.saloranta@saunalahti.fi tai 0400 409 052
Masa, matti.salo@kotikone.fi tai 045 158 2009

Elokuussa sauvaillaan!

tetaan yli tuhatta sauvakavelijaa.

International Nordic Walking Week |
Helsinki, Kiilopda | 8.-14.8.2015
Helsinki Nordic Walk | 9.8.2015

International Nordic Walking Week 8.-15.8.2015

Sauvakavely kiinnostaa taas. Elokuusta on muodostumassa varsinainen sauvakavelykuukau-
si. Helsinki Nordic Walk -tapahtuma jarjestetadn nyt kolmannen kerran. Tapahtumaan odo-

International Nordic Walking Week kerda 8.—15. elokuuta kansainvdlisen joukon Helsinkiin
ja Suomen Latu Kiilopdalle sauvakavelyleirille. Ohjelmassa on luvassa sauvakavelytapahtumia,
luentoja ja tydpajoja. Sauvakavelyviikolle ovat tervetulleita myos suomalaiset sauvakavelijat
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Nautiskelijoiden viikonloppu Repovedella

Viime syksynd meiltd jdi ndkemattd monta kaunista maisemaa Repovedelld, joten pddtimme
lahted sinne uudestaan.

Jarjestamme 3.-4.10.2015 "nautiskelijoiden” patikkaretken Repovedelle.

Ldhdemme bussilla lauantaina 3.10.2015 klo 7:30, ja paluumatkalle lihdemme Repovedel-
td sunnuntaina 4.10.2015 iltapdivalla ruokailun jdlkeen.

Patikoimme lauantaina ja sunnuntaina Repoveden kauniissa maisemissa verkkaisesti ede-
ten, luontoa ihaillen ja valokuvia ottaen. Pdivamatkat ovat n. 10-15 km pituisia.

Majoitumme Orilammen majalle, kahden hengen huoneisiin.

Matkan hinta tulee olemaan n. 140 euroa/hlé siséltaen matkan, majoituksen liinavaattei-
neen, aamiaisen, retkievddt sunnuntaina ja yhden ruokailun kumpanakin paivana.

Lisdtietoa matkasta kotisivuillamme ja paikallislehdissd heind-elokuussa.
Lisatietoa: Auli, auli.saloranta@saunalahti.fi tai 0400 409 052.

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

METSAMORRIKOULU SYKSY 2015
Metsamorrikoulussa leikitddn ja tutustutaan
luontoon metsdmdarri- satuhahmon johdolla.
Metsamorrit kokoontuvat yhteensd 5 kertaa,
viimeiselld kerralla koko perhe voi olla mukana.
Mérrikoulu on tarkoitettu 5-7 vuotiaille.
Syksyn mérrit kokoontuvat torstaisin Paavon-
polun kuntoradan metsdssa — 3.9, 10.9 ,17.9,
24.9 klo 18:15-19:45 ja sunnuntaina 27.9 klo
11:00-12:30
Hinta: Ladun jasen 10€, ei jasen 20€
llmoittautuminen ja lisdtietoa:
jarvenpaanmetsamorrit@hotmail.fi
tai Saija 041 465 2420.

METSAMYTTYSET SYKSY 2015
Metsamyttyset tutustuvat luontoon leikin ja
ihmettelyn avulla. Metsamytyset on tarkoitettu
4-vuotiaille.

Metsdmyttyset kokoontuvat torstaisin Paa-
vonpolun kuntoradan metsdssa — 10.9, 17.9,
24.9 klo 17:00-18:00 ja sunnuntaina 27.9 klo
11:00-12:30.

Hinta: Ladun jasen 5€, ei jasen 10€
llmoittautuminen ja lisitietoa:
jarvenpaanmetsamorrit@hotmail.fi
tai Saija, 041 652 420.

METSAVAELTAJAT
Metsavaeltajat on 8-13 —vuotiaille koululaisille
suunnattu Suomen Ladun toimintamuoto.

Tavoitteena on innostaa lapsia lilkkumaan
luonnossa, havainnoimaan luontoa jokaisena
vuodenaikana ja retkeilyn perustaitojen opet-
telua turvallisesti ohjaajien ja toisten lasten
kanssa.

Ryhma kokoontuu vuoden kerrallaan, paa-
sadntoisesti joka kuukauden ensimmdinen
maanantai. Tarkempi ajankohta selvidd myo-
hemmin, ja siitd ilmoitetaan paikallislehdissa ja
kotisivuillamme.

Lisdtietoa:
jarvenpaanmetsavaeltajat@hotmail fi
tai Saija 041 465 24240

TERVETULOA KOKO
PERHE METSAAN!

Metsdamorrin metsavaellus

Lemmenlaaksossa
Sunnuntaina 7.6 klo 10:00 Lemmenlaaksos-
sa (kokoontuminen hiekkakuopan parkki-
paikalla)

Vaellus Metsamérrin johdolla tutkien ja
leikkien luonnossa.

Omat evaat mukaan, mahdollisuus mak-
karanpaistoon nuotiopaikalla!

Tapahtuma on kaikille maksuton.

Lisdtietoa ja ilmoittautuminen:
jarvenpaanmetsamorrit@hotmail fi tai
Saija 041 465 2420.
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MIKSI MAASTOPYORAILLA?

¢ Maastopyordily on tehokasta ja erittdin
monipuolista kuntoilua sekd mukava tapa
liikkua luonnossa

¢ Maastopyordharrastuksessa aikataulun
maadrat aina itse

¢ Maastopyordily on sdasta riippumaton,
jopa neljan vuodenajan harrastus

¢ Maastopyordily ei ole aukioloajoista
riippuvainen

¢ Maastopyorailyssa ei tarvitse varata
kenttd/rata-aikoja

* Maastopyoraharrastuksessa pelikenttd on
loputon, polkuja on kaikkialla

e Voit harrastaa sitd myos yksin

e Voit yhdistdd sen myos sienestykseen/
marjastukseen/retkeilyyn

Kun edelld mainituista vaittamista hiffaa edes
puolet, niin metsddn menee ja takaisin ei tule!

Allekirjoittanut aloitti maastopyo6railyn ikaan
kuin vahingossa. Paélajina talvisin on ollut lumi-
lautailu ja reilun sadan laskupdivan kausia oli
perdkkdin useita, mutta marraskuussa 2013
kaikki ndytti synkaltd ja talvesta ei ollut tietoa-

kaan. Marraskuun alkupuolella Talman rinteille
tykitetyt lumet sulivat hetkessa kokonaan ja
nurmikko vihersi. Moinen ilmio pisti pitkén lin-
jan lumilautailijan ajattelemaan, ettd mitds mind
nyt teen? Mihinkd mind vapaa-aikana meen?

Konttoritoitd tehdessa ei vapaa-aikana sisalla
lstuskelu lahtokohtaisesti ollut minkddnlainen

2= vaihtoehto ja niinpd aloin syste-
maattisesti miettimdan harrastus-
ta, joka ei olisi sddstd riippuvai-
nen, kuten lumilautailu tai skeit-
taus.

Parin viikon pohdiskelun jal-
keen muistin,ettd penskanahan
tuli pyordiltyd metsissd ja jokainen
ojan pohja piti kdyda pyoralla
tarkastamassa.

Yht“akkid satuin lukemaan Tek-
- niikan Maailman artikkelin 29 tuu-
® maisista, eli isorenkaisista, maas-
- topyoristd. Silla hetkelld lamppu
| syttyi pddhani tdysin kirkkaana ja
muutaman pdivan pédsta olinkin
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nykyaikaisen maastopyoran onnellinen omis-
taja. Takavuosien maastopyorien runkogeomet-
riat olivat muuttuneet kipeytyvien niskanika-
mien suhteen parempaan suuntaan, koska heti
ensimmaiselld testilenkilld py6rd sopi minulle
kuin nend paihan.

Tammikuussa 2014 talvi lopulta saapui ja lu-
milautailu paasi alkamaan. Laskupdivissd 100
pdivan rajapyykki ei endd rikkoontunut ja ke-
vaan perinteikkaita laskureissuja Areen tai Le-
ville ei matkusteltu. Maastopyordily ja maisema-
pyordily vei entistd enemman vapaa-aikaa ja
etenkin metsasta [6ytyi ikddn kuin toinen maa-
ilma. Vaikka peruskuntoa on aina ollutkin, niin
vahitellen kunto kuitenkin kasvoi ja sitten lop-
pui se vdhdinenkin satunnainen saunakaljatupa-
kointi.

Pyorélenkkien pidentyessa alkoi kehittya aja-
tus, ettd missdhén kohtaa raja menee. Halusin
jollain tavalla selvittdd sitd ja niinpa kesalla
2014 tein 6 pdivan pyordretken mukanani vain
teltta, makuualusta, makuupussi ja trangia.
Vaatteita oli mukana yhdet ja ne olivat koko-
ajan paalla. Retki oli mieleton kokemus, vaikka-
kin tapahtui maanteita pitkin. Olin fiiliksissa
siitd, kuinka samalla fillarilla pystyi ajamaan
ongelmitta ihan missd tahansa !

Olen my6s huomannut, ettd pyora on vienyt
miestd enemman kuin mies pyorad, silld nurk-
ka-ajot hoituvat nykyaan mieluummin fillarilla
kuin autolla. Positiivinen kddnne ihmiseltd, joka
on joskus ajanut kilometrin tydmatkan autolla!

Maastopydrdterveisin
Jani Kaaridinen
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lloinen ja tuttavallinen Kunto Saluksen ilmapiiri
toivottaa Sinut tervetulleeksi kuntoilun pariin!

Upeasti uudistunut Jarvenpdan kuntokeskus
Salus, tuttavallisesti Kunto Salus on liikuttanut
jarvenpaaldisia jo yli 20 vuotta. Kuntosalilla ja
ryhmadliikuntatunneilla kdyvat didit ja isdt las-
tensa ja jopa lastenlastensa kanssa kuntoilemas-
sa. Kunto Salus on parin vuoden aikana saanut
uuden upean ilmeen. Asiakastiloja, pukuhuo-
neita, suihku- ja saunatiloja on remontoitu
uuteen uskoon. Uudistusta on tuonut myds
uuden Flow-ldmpdsalin avautuminen Alhotiel-
le. Nyt kehoa ja mieltd hellivien ja huoltavien
lampétuntien yhdistaminen kuntosaliharjoitte-
luun ja muihin ryhmaliikuntatunteihin on help-
poa ja vaivatonta. Kuluvan kevddn aikana
uudistus on jatkunut kuntosalin puolella ja
jatkuu edelleen harjoitteluympariston kehitta-
miselld. Haluamme tarjota jarvenpaalaisille
liikunnan ystaville nykyaikaisen ja laadukkaan
kuntosaliympariston.

Hyvaélld opastuksella ja ohjauksella liikunnasta tulee mielekésta ja

Loyda omat ryhmaliikuntasuosikkisi
kokeilemalla

Kokeilemisesta se ldhtee! Oletko kokeillut ve-
nyttelyd ja rentoutumista miellyttavassa lam-
mossd? Nostaisiko reipas ja hyvantuulinen sisa-
pyordilytunti hymyn huulillesi samalla kun ke-
hitat hapenottokykyad seka sydan- ja verenkier-
toelimistoa? Nautitko tanssista, liikutko mielel-
lasi rytmikkaan musiikin tahdissa? Liikkuvuuden
harjoittaminen keppijumpassa tai Fascia Trai-
ning -tunnilla tai lihaskunnon harjoittaminen
kuntosalilla voisivat kuulua my6s viikkoharjoitte-
luusi.

Kunto Saluksen liikuntatarjonta on monipuoli-
nen ja suunniteltu niin, etta pystyt kehittimaan
kuntosi kaikkia osa-alueita monipuolisesti —
olitpa sitten aloittelija tai aktiiviliikkuja. Tule tu-
tustumaan ja kokeilemaan rohkeasti, tutustumis-
kerta on ilmainen!

Asiakaspalaute:
Salus on ihan
huippu! lhania
jumppia ja ihmisia,
huippu ilmapiiri ¥
Salus on muuttanut
elimaa ehdotto-
masti paremmaksi!
Kiitos ¥ — Elisa

tavoitteellista — ja liikunta pysyy osana eldmaa, tuoden hyvinvointia

ja energiaa.
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Kuntosaliharjoittelun aloittaminen

on helppoa oikealla opastuksella
Oletko haaveillut aloittavasi kuntosaliharjoitte-
lun, mutta et rohkene ldhted kuntosalille? Kun-
tosaliharjoittelun aloittaminen voi olla kiinni
esimerkiksi siita, ettei tieda miten kuntosalilla
olevia laitteita kdytetdan, tuleeko liikkeet tehtya
oikein ja turvallisesti tai kuinka kannattaisi har-
joitella jotta tuloksia syntyisi.

Me Kunto Saluksella piddmme tarkednd ma-
talaa aloituskynnystd ja panostamme opastuk-
seen ja ohjaukseen heti alkumetreilld. Olem-
me vastassa, kun tulet tutustumaan ja kerrom-
me kuntokeskuksen tavoista ja kdytdnnoista. Ja
mika tirkeintd, kuuntelemme toiveitasi ja odo-
tuksiasi. Opastus ja tuki uudessa ymparistossa
tekevat liilkunnan aloittamisesta ja uuteen har-
joitusymparistoon liittymisesta miellyttavan ko-
kemuksen. Koulutetut ja ammattitaitoiset per-

Salukselle on helppo tulla —
autamme mielellimme sinua
tekemdaan liikunnasta
eliméntavan.

sonal trainerit (PT) ovat sinua varten ja heilta
saat tukea liikunnan aloitukseen kuin my&s pi-
tempdan liikuntaa harrastaneet tsemppausta
uusien tavoitteiden saavuttamisessa. Kunto
Saluksen viikkotarjonnasta [6ytyy personal trai-
ner / fysioterapeutti salilla -tunti. Tunti kuuluu
Saluksen asiakkaille automaattisesti ja on erin-
omaisena tukena kuntosaliharjoittelussa.

Lisda potkua treeniin PT:n avulla

Henkilokohtainen kunto-ohjelma laaditaan
aina Kunto Saluksen jasenyyden solmimisen
yhteydessa veloituksetta. Personal trainer suun-
nittelee sinulle henkilokohtaisen kuntosaliohjel-
man omien tavoitteiden ja toiveiden pohjalta.
Jatkossa ohjelmaa kannattaa paivittaa tai muut-
taa kokonaan aivan uudeksi harjoitusohjelmaksi.
Personal trainer tukee sinua harjoittelussasi ja
yhteisty6lld rakennetaan litkuntasuunnitelma
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viikko- tai kuukausitasolle ravinto-opastuksi-
neen tavoitteena pysyva eldmdntapamuutos,
joka johtaa hyvinvointiin ja terveyteen. Perso-
nal trainerin tuella saat tehoa, uusia ideoita ja
tsemppid harjoitteluun ja treenaaminen on
turvallista.

Kunto Saluksella tyoskentelevat myos Fysio
Saluksen fysioterapeutit. Kun tarvitset terapeut-
tisen kuntosaliohjelman, jossa huomioidaan
tuki- ja liikuntaelin (TULE) ongelmasi, fysiote-
rapeutti on oikea henkilé suunnittelemaan si-
nulle kuntouttavan ohjelma.

Yhteistyolld kohti hyvinvointia

Kunto Salus on osa X8 Hyvinvointipalvelujen
yritysryhmad. Yritysyhteiso tarjoaa sinulle ko-
konaisvaltaista kehon ja mielen hyvinvointia
koulutettujen ja kokeneiden ammattilaisten
tuottamana. Mukana ovat Kunto Salus, spurtti,
Keski-Uudenmaan tanssiopisto KETO, Body-
Bow, FysioSalus, Sansol, Canelican ja Korvalda-
karikeskus Aino. Lisdd tietoa 10ydat X8 sivuilta
www.x8.fi. Tutustu sivuilla kuinka Sind voit
hyotyd X8 asiakkauudesta!

Olet lampimasti tervetullut kuntoilemaan
Kunto Salukselle! Tarjoamme Jarvenpaan La-
dun jasenille ilmaisen tutustumisviikon! Nou-
da oma viikkopassi vastaanotosta. Passilla saat
viikon ajan kokeilla ilmaiseksi kuntosalia ja ryh-
mdliikuntatunteja rajoituksetta.

I(UHTC.‘J

SALUS

Jarvenpaan kuntokeskus Salus Oy
Alhotie 14
04430 Jarvenpaa
Puh. 09 2713008

www.kuntosalus.fi
www.facebook.com/KuntoSalus

Sdastd luontoa ja tilaa jasentiedote jatkossa sahkoisesti
Ldhetd pyynto sdhkopostilla Aulille:
auli.saloranta@saunalahti.fi
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Ullmax-tuotteet ovat edelleen myynnissamme.

Tuotteet ovat urheiluvaatteita, pddasiassa kerrastoja.
Merinovillaa, villafroteeta, polypropyleenia 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.

Kdy tutustumassa tuotteisiin Ullmaxin kotisivuilla
www.ullmax.fi.

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

Sdastd luontoa ja tilaa jasentiedote jatkossa sahkoisesti
Ldhetd pyyntd sdhkopostilla Aulille:
auli.saloranta@saunalahti.fi
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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:
Alkuvuoden 2016 toiminnasta kertova tiedote jaetaan joulukuussa 2015.

Syyskokous:
11.11.2015
Kasitellddn yhdistyksen sddanndissd syyskokoukselle maaritellyt 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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