45¢/7 t/ep/oé)
1/2077
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Hallitus ja toimihenkilét 2011

Puheenjohtaja Kaj Natri kaj.natri@kolumbus.fi

— turvallisuusasiat Lupiinikatu 5-7 A 2 050 435 1872

— kansainvalinen toiminta 04420 Jarvenpaa

Varapuheenjohtaja Matti Salo matti.salo@kotikone.fi

— retkeily Vuoritie 9 A 8 0400 463 613

— matkaluistelu 04400 Jarvenpaa

— hiihto

Sihteeri Auli Saloranta auli.saloranta@saunalahti.fi

— tiedotus, kotisivut
— jasenyysasiat

Yhteiskouluntie 6 A 2
04400 Jarvenpaa

0400 409 052

Jasen Mona Kokkarinen mona.kokkarinen@gmail.com
— pyoraily Vesitorninkatu 7 ¢ 9 040 184 1299
04410 Jarvenpaa
Jasen Heikki Laaksonen heikki.laaksonen.hjl@gmail.com
— talvivaellukset Kartanontie 24 A 2 045 235 7338
— lumikenkaily 04410 Jarvenpaa
Jasen Pertti Ottman pertti.ottman@evl fi
— logistiikka Satakunnank. 10G 0400 417 883
04400 Jarvenpaa
Jasen Sari llander s.ilander@suomi24.fi
— metsamorrit Metsolantie 37 AA 044 573 8972
— metsdvaeltajat 04420 Jarvenpaa
— lentopallo
Jasen Pekka Lindfors lindfors_pekka@hotmail.com

— matkaluistelu

Nurmonkuja 6
04430 Jarvenpaa

040 515 3435

Jasen Jonna Huhta jarmo.huhta@kolumbus.fi
— metsavaeltajat Voyrinkatu 27 0500 695 449
— pesdpallo 04430 Jarvenpaa
Varajdsen Eija Holttinen eija.holttinen@luukku.com
— nayttelyt Matinkuja 6 0400 200 809

04420 Jarvenpaa
Varajdsen Anne Koskinen aikoskinen@elisanet fi

— sauvakavely

Postikatu 11 A 19
04400 Jarvenpaa

0400 692 260

Muita toimihenkiléita:
— rahastonhoitaja

Kyllikki Forsten

forsten.kyllikki@kolumbus.fi
041 444 8604

— holkka

llkka Arola

arola.ilkka@gmail.com
0400 549 620

— metsdvaeltajat

Hannu Holttinen

hannu.holttinen@netti.fi
0400 619 724

— muumihiihtokoulu

Hanne Kajasviita

kajasviita@hotmail.com
050 354 1392

— talviuinti

Helena Toivanen

helena.toivanen@kotiposti.net
040 547 4460
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JUHLASTA TOISEEN

Joulukuun 10. paiva tuli ja meni. Tuo pdiva ei kui-
tenkaan ollut meille ihan mikd paiva hyvansg, silla
juhlimme olemassaolomme 40-vuotista taivalta.
Olimme onnekkaita saadessamme juhlapaikaksem-
me saman rakennuksen jossa yhdistys aikoinaan
perustettiin.

Vield onnekkaampia olimme, ettd saimme jouk-
koomme kaksi perustajajasentd, kaksi virkeda van-
husta, jotka olemuksellaan viestittivat latulaista
nuoruutta ja vireyttd. Oli upeaa seurata kyseisten
henkildiden liikehdintda joukossamme ja kuunnella
heiddn terdvid mietteitddn yhdistyksen historiasta
sekd kannanottojaan juhlahetkesta.

Oli my6s ylentdvad todeta, miten Jarvenpaan
kaupunki ja Suomen Latu arvostivat juhlahetkeam-
me osallistumalla fyysisesti edustajiensa valitykselld
juhlaan, molempientahojentuodessatervehdyksen-
sd tapahtumaan ja istuessa kanssamme pitkan ilta-
tovin kaikkien omien kiireidensa keskelta irrottautu-
neina.

Juhlavuus oli ndkyvaa ja tuntui kaikkialla tilassa:
poydat valkoisine liinoineen ja kukka-asetelmineen,
daamit nayttavan tyylikkaissa iltapuvuissaan ja her-
rat tummissa asusteissaan, seka huomion kohteeksi
padsseet pyordhdellessddn mitalit rintamuksissaan
tanssiparketilla.

Mutta kohta jo seuraavana aamuna siirryttiin
juhlasta toiseen, alkoi toiminnallemme oleellisim-
man osan toteuttaminen — liikkunnan juhlan jarjesta-
minen kaupunkilaisille. Aamulla varhain, jo hyvissa
ajoin ennen edellisen illan jélkien siivoamista, en-
simmadiset ahersivat lumisateessa Vanhankylannie-

men avannon ympadrilld saadakseen ympariston
turvalliseksi ja toimivaksi. Tatd voi jo kaikella syylla
kutsua vastuuntuntoisuudeksi, kanssaihmisesta va-
littamiseksi ja "Yhdessd” — teeman perimmadiseksi
ilmentymaksi.

Samaan aikaan kun varsinkin kaupunkiliikenne
tuskailee jatkuvien lumisateiden aiheuttamien
ongelmien seassa, latulaiset ovat mielissaan. Maas-
to on paksuhkon vitivalkoisen, pdivanvalossa loista-
van lumen peitossa. Yhteistyo kaupungin liikunta-
lautakunnan kanssa toimii hyvin latujen kunnostuk-
sen suhteen. Ainoan ongelman tuottaa taas kerran
jarven jag, jolle koneiden on hankala paasta uppoa-
matta. Toivoa sopii, etta jonain paivana voimme
esteittd viettad lilkunnan juhlaa myos aurinkoisella
jarven jadlla suksien ja luistellen.

Luomakunnan suuri juhla Joulu on tata kirjoittaes-
sani vield edessapdin, mutta tekstia lukiessanne jo
ohitettu. Paineet joululahjojen hankinnasta ja ko-
tien joulukuntoon saattamisesta siivouksineen,
ruoanlaittoineen ovat voineet aikaansaada henkis-
ta ahdistusta. Siksi varsinkin nyt on oleellista keskit-
tyd antamaan laatuaikaa myos itselleen, pukeutua
saanmukaisesti ja siirtyd ulkoilemaan raittiiseen tal-
visadhan. Jos sen vield voi tehda hyvassa ystavdseu-
rassa, niin oma toimintateemamme ”Yhdessd”
tulee tdytettya viimeistd piirtoa myéten.

Juhlavan liikunnallista talviaikaa teille kaikille.

Kaj Natri
puheenjohtaja

Sddstd luontoa ja tilaa jasentiedote jatkossa sahkoisesti
Ldaheta pyyntd sahkopostilla Aulille:
auli.saloranta@saunalahti.fi




Ennen 10.12.2010 palkitut
— OM / Suomen Liikunnan ja Urheilun kultainen ansiomitali
Pentti Putkonen 1976

— Suomen Ladun kultainen ansiomitali Kaino Hirsimaki n:o 234
Pentti Putkonen n:o 235
Erkki Helander n:o 373
Kalevi Eronen n:o 374

Yhdistyksen 40-vuotisjuhlan yhteydessa 10.12.2010 myonnetyt ansiomitalit
— Raija Hirsimaki-Gronroos / Suomen Ladun kultainen mitali n:o 553
— Raija Kaivonen / Suomen Ladun kultainen mitali n:o 554

— Markku Holttinen / Suomen Ladun hopeinen mitali n:o 1206
— Kaj Natri / Suomen Ladun hopeinen mitali n:o 1207
— Matti Toivanen / Suomen Ladun hopeinen mitali n:o 1208

— Kyllikki Forsten / SL:n pronssinen ansiomitali N:o 1691

— Sari llander / SL:n pronssinen ansiomitali N:o 1692

— Mona Kokkarinen / SL:n pronssinen ansiomitali N:o 1693
— Mauri Kortelainen / SL:n pronssinen ansiomitali N:o 1694
— Heikki Laaksonen / SL:n pronssinen ansiomitali N:o 1695
— Pertti Ottman / SL:n pronssinen ansiomitali N:o 1696

— Auli Saloranta / SL:n pronssinen ansiomitali N:o 1697

— Helena Toivanen / SL:n pronssinen ansiomitali N:o 1698
— Anneli Aberg / SL:n pronssinen ansiomitali N:o 1699

— Paavo Aberg / SL:n pronssinen ansiomitali N:o 1700

Yhdistyksen 40-vuotisjuhlan yhteydessa 10.12.2010 myonnetyt poytaviirit
— Jarvenpdan kaupunki / Pentti Putkonen
— Jarvenpdan kaupunki / Kalevi Eronen

— Jarvenpdan Latu ry N:o 1/ Pentti Putkonen

— Jarvenpdan Latu ry N:o 2 / Kalevi Eronen

— Jarvenpdan Latu ry N:o 3 / Erkki Helander

— Jarvenpdan Latu ry N:o 4 / Raija Hirsimaki-Gronroos

— Jarvenpaan Latu ry N:o 5 / Raija Kaivonen

— Jarvenpaan Latu ry N:o 6 / Matti Toivanen

— Jarvenpdan Latu ry N:o 7 / Markku Holttinen

— Jarvenpdan Latu ry N:o 8 / Jarvenpaan kaupunki

— Jarvenpdan Latu ry N:otta / taiteilijaviiri / Anne Morefield

Kunniajaseniksi kutsumiset

— kunniapuheenjohtaja 2 / Kalevi Eronen
— kunniajasen / Raija Hirsimaki-Gronroos
— kunniajdsen / Raija Kaivonen

— kunniajdsen / Erkki Helander
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Tapahtumat * Alkuvuosi 2011

Uusimmat tiedot tapahtumistamme I6ydat kotisivuiltamme:
www.suomenlatu.org/jarvenpaanlatu/

HIIHTO

Hiihtokautena (kun on latuja) jarjestiamme sunnun-
taisin satunnaisesti hiihtolenkkeja, joko Jarvenpaan
laduilla tai lahiymparistossa. Lahté on aamulla klo
9:00 — 10:00, riippuen kohteesta.
Sunnuntaihiihdoista laitamme tiedot kotisivuil-
lemme viimeistddn perjantaisin. Infoa [6ytyy osoit-
teen www.suomenlatu.org/jarvenpaanlatu/ osiosta
Ajankohtaista. Voit myos soittaa yhdyshenkil6il-
lemme loppuviikosta.
Yhteyshenkilot: Masa, puh. 040 463 613 ja
Auli, puh. 0400 409052.

SUKSIEN VOITELUN OPASTUSTA

JARVENPAASSA

Maanantaina 10.1.2011 klo 18:00 Jarvenpdan Latu
ja Kaupungin Nuorisotoimisto jarjestavat murto-
maasuksien valinnan ja voitelun opastusta Nuoriso-
tiloissa Myllytie 3.

Asiantuntijana Jorma Liljeberg. Opastus suksien
voiteluun ja hiihtovdlineiden valintaan painottuu
pddasiassa kuntohiihtdjien tarpeisiin. Esilla uusim-
mat hiihtovdlineet ja voiteet.

Kahvitarjoilu!

Lisatietoja: Erkki Helander, puh. 0400 708 405

HIIHDON TEKNIIKKAKURSSI

Kurssi on suunnattu harrastehiihtdjille ja siind kay-
daan lapi perinteisen hiihdon eri hiihtotavat seka
niiden tekniikka.

Kurssi pidetdan sunnuntaina 23.1.2011 Terholan
kuntoradalla alkaen klo 10:00.

Jos lunta ei tuolloin ole, kurssi siirretadan edem-
maksi ja siitd tiedotetaan sitten paikallislehdissa ja
kotisivuillamme.

Lisdtietoja: Masa, puh. 0400 463 613 tai
matti.salo@kotikone.fi

TIIRISMAAN LATURETKI
Sunnuntaina 30.1.2011 [dhdemme kimppakyydein
hiihtdmaan Lahteen Tiirismaan laturetkelle.
Matkoina on 3 — 60 km.
Reiteilta 0ytyy latuasemia, joista saa maksua
vastaan syotavaa ja juotavaa. Voit myos ottaa omat

evadt mukaan.

Ldhdemme Jarvenpdan Kirkon alaparkkipaikalta
klo 9:00.
limoittautumiset kimppakyytien jarjestamiseksi
Aulille, 0400 409 052 tai auli.saloranta@saunalah-
ti.fi.
Lisatietoja: Masa, puh. 0400 463 613 tai
matti.salo©kotikone.fi.

KUUTAMOHIIHTO
Hiihto jdrjestetddn maanantaina 14.2.2011. Latu
valaistaan roihuin ja se kiertdd Vanhankylan nie-
men Stalhanen nuotiopaikkaan, jossa mahdolli-
suus makkaranpaistoon. Latu tarjoaa kuumaa me-
hua. Kartanon myyntipiste on auki, sieltd saa ostaa
makkaraa ja muita kuumia juomia.

L&hto Ravintola Huilin edesta klo 18:00 — 19:00.
Lisatietoja: Masa, puh. 0400 463 613 tai
Mauri, puh. 040 725 4872.

LUMILAUTOJEN JA LASKETTELU-
SUKSIEN VOITELUN OPASTUSTA

JARVENPAASSA
Lauantaina 19.2.2011 klo 14:00 — 16:00 Jarven-
paan Latu ja Kaupungin Nuorisotoimisto jarjestavat
lumilautojen ja laskettelusuksien voitelun opastus-
ta Kyrolan Nuorisotalolla, Loimulla.

Asiantuntijana Jorma Liljeberg.

Kahvitarjoilu!
Lisdtietoja: Erkki Helander, puh. 0400 708 405

HANKI JA SYDAN TAPAHTUMA
Osallistumme  sunnuntaina  20.2.2011  jdlleen
Hanki ja Sydadn tapahtumaan, jossa kerdtdan rahaa
sekd Lastenklinikan sydanosastolle, ettd Jarven-
pdaan perhekouluun.

Jarjestamme tapahtumassa lumikenkailyd, jossa
voi tutustua harrastuksen saloihin.

Lumikenkaily==~retkien tuoton sekd pdivan avan-
touinnin kertamaksut luovutamme kerdykseen ko-
konaisuudessaan.

Katso my6s tapahtuman blogi:
www.hankijasydan.blogspot.com




Jo perinteiseksi muodostunut massahiihtotapahtu-
ma, Aurinkolatu, jdrjestetddn 5.-6.3.2011 klo 10:00
—16:00 Tuusulanjarvelld yhdessd Tuusulan Ladun-
ja Pyoran kanssa. Jarvelld on molempina paivind
mehuasemat sekd eteld-, ettd pohjoispddssa. Latu-
reitti muodostuu kahdesta jarven molemmissa
pdissa olevista lenkeistd ja niiden valisesta yhdysla-
dusta. Tapahtuma on maksuton, mutta mehusta ja
makkarasta peritddn pieni korvaus.

Lisdtietoja: Masa, puh. 0400 463 613 tai Mauri,
puh. 040 725 4872.

Ldhdemme porukalla Finlandia-hiihtoon lauantaina
26.2.2011.

Hintaporrastus:

16.12.2010 - 15.02.2011 60 euroa

16.02.2011 - 26.02.2011 70 euroa
lImoittautumismaksu maksetaan tilille Finlandia-
hiihto Nordea Lahti 151930-138855.

Merkitse ilmoittautumiseen: nimi, osoite, synty-
maaika, matka P, aikatavoite.

[Imoittautuminen tulee voimaan kun maksu on
suoritettu.

VK-Sport tarjoaa mahdollisuuden suksihuoltoon,
numerolapun noutoon ja edulliseen yhteiskuljetuk-
seen. Katso tarjous kotisivuiltamme:
www.suomenlatu.org/jarvenpaanlatu

[Imoita Aulille osallistumisestasi, han ottaa sitten
yhteytta tarkempien ohjeiden antamiseksi ldhempa-
na hiihtotapahtumaa. Auli, 0400 409 052 tai auli.
saloranta@saunalahti.fi

Lisdtietoa hiihtotapahtumasta antaa Masa, puh.
0400 463 613 tai matti.salo@kotikone.fi

Sunnuntaina 16.1.2011 jddtilanteen salliessa ldh-
demme Tuusulanjarvelle luistelemaan.

Lahto Tervanokasta klo 10:00.

Luistelemme jdrven eteldpddhdn ja takaisin. Ota
l[dmmintd juotavaa mukaan ja pientd evdstd, jos
haluat.

KYPARA ja JAANASKALIT pakollisia retkell.
Lisatietoja: Masa, puh. 0400 463 613 tai
matti.salo@kotikone fi ja
Pekka, puh. 040 515 3435 tai

lindfors_pekka@hotmail.com

Lumikenkdily on kasvattanut suosiotaan vuosi vuo-
delta. Jarjestimme taas tulevana kevdttalvena eri-
laisia lumikenkailytapahtumia

Sunnuntaina 6.2.2011 jarjestamme lumikenkadily-
tapahtuman junioreille teemalla Lumikengdt tutuik-
sil Lahde mukaan kokeilemaan lumikenkig, ja tote-
amaan, miten helppoa niilld on kulkea syvdssakin
lumessa. Lahdemme Lemmenlaakson parkkipai-
kalta klo 10:00.

Keskiviikkona 16.02.2011 jarjestamme lumikenkai-
lyn iltatapahtuman otsalamppujen valossa. Ko-
koontuminen Lemmenlaakson parkkipaikalla kello
18:00. Lahde kokemaan pimedn, lumisen metsan
taika.

Sunnuntaina 27.02.2011 klo 10:00 alken kokoo-
numme Hiihtomajan maastossa Jokelantien varrel-
la Puolimatkan kaatopaikan jdlkeisen mutkan
kohdalla.

Lahde viimeistadn nyt kokeilemaan lumikenkia
ja ihastu.

Jokaiseen tapahtumaan ilmoittautumiset etuka-
teen Heikille, puh. 045 235 7338, koska lumiken-
kid on rajallinen maara.

Meilld on 15 paria lumikenkida kaytossd, joten
nopeimmat pddsevat mukaan.

Lumikenkid my6s vuokraamme sauvoineen tar-
peenne ja ajankohtanne mukaan.
Lisatietoa: Heikki, puh. 045 235 7338 tai
heikki.laaksonen.hjl@gmail.com

Viikolla 11 Jarvenpdan Latu tekee hiihtoretken Lap-
piin, Enontekion Hettaan.

Majoittuminen on Hotelli Hetassa 2-3 hengen
huoneissa. Ensisijaisesti 2h huoneissa, mutta jos
jotkut haluavat, niin kolmekin niihin mahtuu hyvin.
Siten on majoittuminen vahan edullisempaa. Huo-
neissa tv, wc ja suihku.

Viela on muutama paikka avoinna.

Matkan kokonaiskustannukset matkoineen ja ns.
Lapin tdysihoitoineen n. 580,-.

Ldhde mukaan Lapin hohtaville hangille ja puh-
taaseen luontoon!

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



Sauvakavelylenkille Idhdetddn joka tiistai ja torstai.
Ldhtd Kolmisoinnulta klo 18:00. Matkan pituus
7-15 km.

Tarpeen mukaan muodostamme kaksi ryhmas,
aloittelijat ja vauhdikkaampi ryhma. Vauhdikkaam-
massa ryhmdssad tavoitteena on nostaa sykettd ja
saada hiki pintaan. Kummassakin ryhmdssa me-
nemme kuitenkin aina hitaimman mukaan. Ryh-
mat eivat valttamattd mene samaa reittia, mutta
lahtevat samasta paikasta samaan aikaan.

Lisdksi silloin tallin sunnuntaisin kavellddn pi-
dempi reitti, tai lahdetdan Idhikuntien ulkoilumaas-
toon. Siitd tieto kotisivuillamme torstain kavelylen-
kin jalkeen. Sunnuntairetkillda on mahdollisuus saa-
da reippaan ulkoilun lisdksi myos opastusta sauva-
kavelytekniikkaan. Lahto aamupadivalld. Hiihtokau-
tena sunnuntaikdvely muuttuu hiihdoksi (katso ai-
emmasta kohdasta Hiihto).

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

Valtakunnallinen ja Liiku terveemmaéksi -pdivaksi
luokiteltu  sauvakavelypaiva on  14.5.2011.
Toteuttajina Liiku terveemmaksi -verkosto, Suo-
men Latu ja latuyhdistykset.

Jarvenpaan todenndkoinen aikataulu ja ohjelma:
lauantai 14.5.2011 Rantapuisto Kolmisointu
klo 11:45  sauvajumppa
klo 12:00  paikkakunnan ennatysletka
(valtakunnallinen enndtysyritys)
klo 12:30-15:00 Sauvakavelylenkki jonka
aikana annetaan osallistujille tekniikka- ja
harjoitusvinkkejd seka valinetietoutta.

Sauvakavelypdivan tavoitteena on innostaa uusia
kavelijoita harjoittelemaan terveellistd sauvankayt-
totekniikkaa ja ennestaan sauvakaveleville anne-
taan tehokkaan sauvatekniikan vinkkeja. Suomen
Ladun kouluttamat sauvakavelyohjaajat seka latu-
yhdistykset haluavat korostaa optimaalisen sauva-
kavelytekniikan merkitystd kavelijan turvallisuudel-
le, nautittavuudelle ja lajista saatavan hyoddyn var-
mistamiseksi. Sauvakavelytapahtumissa on huu-
moria; sauvakavelyn iloa ei kadoteta.

Jatkamme holkkaamista. Lahto aina torstaisin ran-
tapuiston Kolmisoinnulta klo 18:00. Holkkaamme
rauhallista vauhtia, matkana 7-10 km.

Lisaksi n. 3-4 kertaa vuodessa holkkaamme Tuu-
sulanjarven ympdri. Lenkille ldhdemme yleensd
lauantaina klo 11:00. Piddmme matkalla pari juo-
mataukoa seka tankkaustauon.

Paivamaadrista tiedotetaan Jarvenpadn Ladun ko-
tisivuilla.

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

Suuren suosion saavuttanut harrastelentopalloilu
jatkuu Mankalan koululla aina sunnuntaisin klo
20:30 — 22:00. Lentopalloa pelataan koulujen auki-
oloaikoina.

Kaikki ovat tervetulleita, eikd mukaantulo edelly-
td aikaisempia taitoja. Pallot ovat Jarvenpdan Ladun
puolesta.

Lisatietoa:
Sari, puh. 044 573 8972 tai s.ilander@suomi24.fi

Sauvajumpan jalkeen yritetddn noin klo 12:00
saavuttaa mahdollisimman pitkd sauvaletka. Sau-
valetkassa sauvakavelijdt asettuvat yhteen jo-
noon perakkain toistensa sauvoista kiinni pitden.
Letkassa olijat seisovat paikallaan ja heiluttelevat
kasid vuorotahtiin, yhtdaikaisesti sauvoista kiinni
pitden sekd samalla jaloista joustaen. Sauvalet-
kaan osallistuneiden lukumaara lasketaan ja il-
moitetaan heti tapahtuman jilkeen Suomen La-
tuun. Pisimman letkan saavuttanut jarjestdja pal-
kitaan! Kaikilla paikkakunnilla sauvaletkassa sei-
soneet lasketaan yhteen. Tavoitteena on saada
yhteensd 1500 sauvakavelijad sauvaletkaan.
Auttakaa haasteen saavuttamisessa!
Tapahtumasta tarkemmin kotisivuillamme ja
paikallislehdissa toukokuun alussa.

Lisatietoa:
Anne, aikoskinen@elisanet.fi tai
puh. 0400 692 260



Jarvenpaan Latu jdrjestda talviuinnin
Vanhankyldanniemessa Stalhanen
kartanon rantasaunalla seuraavasti:

Vuorot:

Aamu-uinti ilman saunaa

Maanantai - sunnuntai klo 7:00 - 12:00
Saunalliset vuorot:

Sunnuntaisin klo 12:00 - 16:00
Tiistaisin klo 16:00 - 19:00

Hinnat Ladun jasenille:

Kevatkausi

50 euroa saunalliset vuorot

40 euroa aamu-uinti

Kertamaksu 3 euroa (maksetaan saunojen pu-
kuhuoneissa oleviin lippaisiin)

Hinnat ulkopuolisille (ei Ladun jasenet):
Kevatkausi

55 euroa saunalliset vuorot

45 euroa aamu-uinti

Kertamaksu 4 euroa (maksetaan saunojen pu-
kuhuoneissa oleviin lippaisiin)

Maksu Jarvenpaan Ladun tilille: 800028-
4291705. Viestiksi maksun saajalle: Avanto +
jasennumerosi.

Jos et ole jasen: Avanto + oma nimesi ja puh.no

Pukuhuoneissa on vihko, johon kaikki kavijat
merkitsevat nimensd ja kdyntiajan.

Lisatietoa antaa Helena Toivanen ensisijaisesti
sahkopostitse helena.toivanen@kotiposti.net
tai puh. 040 547 4460.

Kurssilla keskitytdan kehon liikkuvuuden lisaami-
seen, parempaan ryhtiin ja oikeaan hengitystekniik-
kaan, pilates- ja stretchingharjoitteita tehden.

Kurssipaivat:

la  5.3.2011 klo 12:45 — 14:15
la 12.3.2011 klo 12:45 — 13:45
la 19.3.2011 klo 12:45 — 13:45
la 26.3.2011 klo 12:45 — 13:45
la  2.4.2011 klo 12:45 — 13:45
la  9.4.2011 klo 12:45 — 13:45

Kurssille mahtuu 12 henkil6a
Kurssipaikka: Myllytien toimintakeskus
Myllytie 11, Jarvenpaa

Hinta jdsenille 60 € muille 70 €. Kurssi maksetaan
ilmoittautumisen yhteydessa Jarvenpdan Ladun ti-
lille 800028-4291705, viimeistaan 15.2.2011 men-
nessa..

limoittautumiset Kyllikille puh. 041 444 8604 tai
forsten.kyllikki@kolumbus.fi

Naisille suunnattu harrastepesapalloilu jatkuu taas
kesallda Harjulan kentalld tiistaisin klo 18:00— 20:00.
Palloa lyoddan toukokuun alusta aina syyskuulle
saakka. Harrastepesdpallo on tarkoitettu kaikenikdi-
sille ja -kuntoisille pesdpallosta kiinnostuneille nai-
sille.

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

Keskiviikkona 4.5.2011 jarjestetddan Tuusulanjar-
ven ympdripyordily. Ldhtd Vanhankyldanniemen
Stdlhanen kartanon edestd, jossa takaisin tulles-
sa mahdollisuus makkaran paistoon.

Keskiviikkona 8.6.2011 jdrjestetadn Keravanjarven
pyoraretki.

Tarkemmat tiedot pyorailyistd tulevat paikallislehtiin
ja kotisivuillemme n. viikko ennen retkea.
Lisdtietoja: Mona, puh. 040 184 1299 tai
mona.kokkarinen@gmail.com ja Mauri,

puh. 040 725 4872 tai m.kortelainen@luukku.com
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PATIKKARETKI TORRONSUOLLE

Ldhdemme kimppakyydein Tammelaan, Torron-
suolle sunnuntaina 22.5.2011.

Torronsuon  kansallispuisto on  Eteld-Suomen
suurin keidassuoalue, joka sijaitsee Tammelassa.

Patikoimme pitkospuita my&ten suolla ja tutus-
tumme Torron kylan kulttuurimaisemiin.

Reitin varrella on laavu, jossa piddmme ruokailu-
tauon. Laavulla on mahdollisuus makkaran pais-
toon. Ota omat evadt mukaan.

Taukopaikalla on lintutorni, josta upea nakyma
suolle (muista ottaa kiikarit mukaan)

Matkaa kertyy noin 12 km.

Ennen suolle menoa tutustumme Hameen luon-
tokeskukseen, jossa puolentunnin ajan luontoaihei-
sia filmiesityksid, joista voi nauttia kahvikupin kera.
Lahto Jarvenpaan Kirkon alaparkkipaikalta klo 9:00.

lImoittautumiset kimppakyytien jarjestamiseksi
Aulille, puh. 0400 409 052 tai
auli.saloranta@saunalahtifi

Lisdtietoa antaa Masa, 0400 463 613 tai
matti.salo@kotikone.fi

KESAYON MARSSI

14. Kesanyon Marssi jdrjestetddn Vantaalla perjan-
taina 27.5.2011. Marssikeskuksena ja ldhtopaikkana
toimii Hakunilan Urheilupuisto.

Tule ja koe kesdyon huuma! Kesdayon marssi on
ainutlaatuinen kavelytapahtuma, jossa paaset naut-
timaan kesdisestd yostd upeissa maisemissa! Tdssa
kansainvilisessd tapahtumassa kohtaavat siviilit ja
sotilaat, yksittdiset kavelijat, perheet, erilaiset jouk-
kueet, sekd puolustusvoimiamme edustavat mars-
sijoukkueet. Myds yha useammat yritykset ja yhtei-
sot ovat ottaneet marssitapahtuman osaksi omaa
tyohyvinvointiohjelmaansa.

Tandkin vuonna tapahtuma on yksipdivdinen ja
reittivaihtoehtoja on periti nelja (10, 20, 30 ja 40
km). Marssin reitit tukeutuvat Keravajoen varrella ja
sen ymparistossd kulkeviin ulkoilureitteihin.

Osallistumismaksut:

25 €/hl6 maksettaessa viimeistaan 30.4.2011

30 €/hl6 maksettaessa 30.4.2011 jdlkeen (myos ka-
teisella marssikeskuksessa)

Lihdemme Jarvenpaistd YHDESSA ja muodostam-
me perilld omat ryhmat eri matkoille.

Lisdtietoa kotisivuillamme huhtikuun alussa.
Lisatietoja: Masa, puh. 0400 463 613 tai
matti.salo@kotikone.fi ja

Anne puh. 0400 692 260 tai aikoskinen@elisanet.fi

Jarvenpddn Latu jarjestaa jo perinteisen ruskavael-
lusviikon Lapissa syksylla 2011.

Matkan kohteena on Tunturikeimi®, joka sijait-
see Muoniossa, Jerisjarvella.

L&ht6 on aikaisin lauantai aamuna 17.09.2011.
Takaisin ldhdemme lauantaina 24.9.2011 heti
aamupalan jalkeen ja olemme illalla Jarvenpaassa.
Matka tehddan bussilla, joka on koko viikon kay-
tossamme.

Patikoimme pdivaretkida Keimitunturin ja Pal-
laksen ympdristdssd. Retket ovat pituudeltaan
12-15 km, ja kestavat noin 6 tuntia.

Meilld on ns. Lapin tdysihoito: aamiainen, retki-
evadt tunturiin, pdivdllinen ja saunat paivittdin.
Liinavaatteet sisdltyvat hintaan.

Koska meilld on nyt eritasoisia majoittumisia,
on my®os erihintaisia kokonaismatkahintoja:

1. Majoittuminen Mokissa (2 henkil6d), hinta
460 euroa/henkilo

RUSKARETKI KEIMIOTUNTURILLE VKO 38 17.-24.9.2011

2. Majoittuminen Iso majassa, ns. vanhapuoli,
6x2hh ja 3x3hh. Naissa wc:t+erilliset suihkut kay-
tavalla, hinta 500 euroa/henkild

3. Majoittuminen Kiepissd, hotellitason majoi-
tus. 6x2hh, hinta 570 euroa/henkilo

Ei Ladun jasenille lisdhinta 25 euroa/henkilo.

Hinnat ovat tdman hetkisid. Polttoaineen hin-
nan muutokset voivat aiheuttaa muutoksia hin-
noitteluun.

Noudatamme yleisid valmismatkaehtoja seka
lisaksi Suomen Ladun sopimusehtoja.

Varausmaksu 100 euroa maksettava helmi-
kuun 2011 aikana Jdrvenpdan Ladun tilille
800028-4291705, viestiksi "Keimit syksy 2011”".
Kaikille matkan varanneille lahetetdadn alkukesas-
ta 2011 lisdinfoa matkasta.

IImoitautumiset ja lisitietoja:
Masa, matti.salo@kotikone.fi tai
puh. 0400 463 613




Latuyhdistys aloitti kansainvdlisen toimintansa
vuoden 2009 kesdkuussa, jolloin suuntasimme
matkamme [tdvallan Kitzbiheliin ja sitd ympa-
roiville vuorille. Viikon ensikokemus sai niin hyvén
vastaanoton, ettd toimintaa pdatettiin jatkaa myos
seuraavana vuotena. Vuoden 2010 kohteeksi valit-
tiin Puolan Zakopane ja Tatra vuoristo. Maasto ja
maisemat poikkesivat huomattavasti edellisesta
vuodesta, mutta eivat lievittineet tuskaa vuoris-
toon paluusta.

Suunnitelmat seuraavasta vaellusmatkasta kdyn-
nistettiin kohta kotiinpaluun jalkeen. Erindisten va-
livaiheiden jilkeen on ensi kesdn vaelluskohteeksi
valikoitunut Andorra. Valtiona maa lienee tunte-
mattomampi kuin monet muut Euroopan vuoristo-

Suomen Ladulle my6nnettiin vuoden 2011 “Liiku
terveemmaksi -pdivan” koordinointi- ja teemavas-
tuu. Liikuntatieteellisen seuran ja Liiku terveem-
maksi -verkoston pdadtos ei jaanyt ilman seurauk-
sia: tulevana vuonna vietetddn Suomessa nimittdin
useita Liiku terveemmaksi -pdivia aiemman yhden
teemapadivan sijaan. Vuoden 2011 “Liiku terveem-
maksi” pdivat ovat 14.2, 14.5. ja 15.10. Tuolloin lii-
kutaan teemalla ”Yhdessa”.

"Yhdessa” teeman tavoitteena on edistad yhtei-
sollisyytta ja houkutella erityisesti huonokuntoiset
ja passiivit hyvan seuran ja kevyen liikunnallisen
aktiviteetin pariin. Ulkoilu virkistad mieltd, kehittaa
tasapainoa ja lihasvoimaa seka lieventaa hyvdssa
seurassa yksinolon tunnetta. Liiku terveemmaksi
-paivilla huomiodaan myos turvallinen ymparisto.

Suomalaiset asuvat yha useammin yksin. Sinkku-
talouksien maara on 50 vuodessa viisinkertaistu-
nut. Nyt yksinasuvia on yli miljoona. Sen sijaan
isompien, vdhintddn kolmen henkilon asuntokun-
tien mddrd vaheni vuonna 2009 edelliseen vuo-
teen verrattuna (Tilastokeskus 2010).

maat, mutta sielta saatu palaute on ollut ylistavaa.
Matka kestdd kahdeksan pdivda, joista kuusi on
vaelluspdivid. Viimeinen vuorokausi vietetdan Bar-
celonassa, tutustuen sen nahtavyyksiin ja eldman-
rytmiin.

Jos tunnet kaipuuta vuoristoon ihailemaan niiden
komeita maisemia, halua testata omia rajojasi ja si-
nulla on mahdollisuus ldhted matkaan juhannusvii-
kolla, yhdistys jarjestdd siihen hyvan tilaisuuden.
Ryhman tuleva koko riippuu paljolti saatavilla ole-
vista paikoista, mutta tavoittelemme taas 12-18
hengen ryhmdn kokoamista. Jos pystyt tekemadn
padtoksesi nyt, ota yhteys jdrjestelyistd vastaavaan
yhdistyksen puheenjohtajaan, puh. 050 435 1872
tai kaj.natri@kolumbus.fi.

Naista valtakunnallisista tapahtumapaivista on kyse:

Maanantai 14.2.2011

Ystavanpadivan talvirieha

Perheet ja ystavat yhdessa liikkeelle ja ulkoilemaan
Jarvenpddn Latu jdrjetdd tuolloin Kuutamohiihto
-tapahtuman. Siitd lisdtietoa tiedotteessamme.

Lauantai 14.5.2011

Sauvakavelypaiva ja enndtysletkayritys
Kévelyd eri muodoissa; yhdessd vaikka sauvakavele-
maan!

Jarvenpddn Latu jarjestdd tuolloin sauvakavelyta-
pahtuman, lisdtietoa tiedotteessamme.

Lauantai 15.10.2011

(Talvi)uintipdiva

Vauhdikas alku (talviuintikauteen, ota tyokaverisi
mukaan!

Jarvenpddn Latu jarjestad tuolloin avantouintikau-
den avajaiset, lisitietoa seuraavassa jasentiedot-
teessamme.
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Toimintaa lapsille

METSAMORRIKOULU
Metsamorrikoulu on toimintaa,
jossa tavoitteena on saada lapset
kiintymdan luontoon omien ko-
kemusten, elamysten ja aistien
avulla. Metsamorrikoulu on ul-
koilua joka saalla. Koulu jarjeste-
tadn viitend pdivana kevaalla ja syksylla. Tarkempi
ajankohta paikallislehdissa ja kotisivuillamme en-
nen tapahtuman jarjestamistd.

Lisatietoja:
Sari, puh. 044 573 8972 tai s.ilander@suomi24 fi

METSAMYTTYSKOULU

Kevaalla jarjestimme metsamorrejd pienemmille
4-vuotiaille Myttysille oman ryhmén tutustumaan
metsdn saloihin. Tarkempi ajankohta paikallisleh-
dissd ja kotisivuillamme ennen tapahtuman jarjes-
tamista.

Lisatietoja:
Sari, puh. 044 573 8972 tai s.ilander@suomi24 fi

METSAVAELTAJAT
Metsdvaeltajat on 7-12 -vuotiaille
koululaisille suunnattu Suomen
Ladun toimintamuoto. Tavoittee-
na on innostaa lapsia liilkkumaan
luonnossa, havainnoimaan luon-
toa jokaisena vuodenaikana ja retkeilyn perustaito-
jen opettelua turvallisesti ohjaajien ja toisten lasten
kanssa. Ryhma kokoontuu vuoden kerrallaan, joka
kuukauden 1. tiistai, retkeillen ldhiluonnossa.Uusi-
en metsdvaeltajien ilmoittautuminen touko-kesa-
kuussa.Tarkempi ajankohta paikallislehdissa ja koti-
sivuillamme.

Lisdtietoja:
Sari, puh. 044 573 8972 tai s.ilander@suomi24.fi

MUUMIHIIHTOKOULU
Koulu on tarkoitettu 4-12 vuotta tayttdneille lapsil-
le ja on leikin kautta opettava hiihtokoulu!
Muumihiihtokoulun perus- ja jatkokurssit jarjes-
tetddn kahtena perdkkdisend viikonloppuna lumiti-
lanteen niin salliessa. Peruskurssi ei edellyta aiem-
paa osaamista. Jatkokurssille osallistujien on osatta-
va liikkua suksilla melko joustavasti, mutta ei edel-
lyta peruskurssin suorittamista.

Hinta jasenille 10€, ei jasenet 15€ sisdltaa ope-
tuksen 4x 45min, mehun (oma muki mukaan) , seka
padttdjdistilaisuudessa todistuksen ja makkaran.

Paikka on Vanhankyldanniemen niemennokka.

La 29.1.2011 peruskurssi klo 11:00-11:45 ja
jatkokurssi klo 11:45-12:45

Su 30.1.2011 peruskurssi klo 11:00-11:45 ja
jatkokurssi klo 11:45-12:45

La 5.2.2011  peruskurssi klo 11:00-11:45 ja
jatkokurssi klo 11:45-12:45
Su 6.2.2011  peruskurssi klo 11:00-11:45 ja

jatkokurssi klo 11:45-12:45

Jos lumitilanne on huono, siirtyvat kurssit viikolla
eteenpain.

IImoittautuminen ainoastaan sahkopostilla
kajasviita@hotmail.com

Lisatietoja: Hanne Kajasviita, puh. 050 3541392

Lahde mukaan lasten toimintaan
Kiinnostaako toiminta lasten kanssa? Jos kiinnos-
taa, tule mukaan toimintaan yhtena sen vetijista.

Metsamorrikoulu on toimintaa, jossa tavoitteena
on saada lapset kiintymaan luontoon omien koke-
musten, eldamysten ja aistien avulla. Metsamorri-
koulu on ulkoilua kaikissa sddolosuhteissa. Metsa-
morrikoulu jarjestetddn syksylld ja kevaalld, ja se
on tarkoitettu 5-7 vuotiaille.

Metsamorreja pienemmille Myttysille (4-vuotiail-
le) jarjestamme oman ryhman tutustumaan metsén
saloihin kevdisin ja syksyisin.

Annamme vetdjille mahdollisuuden kouluttautu-
miseen Suomen Ladun jdrjestamilld kursseilla. Olet
l[ampimasti tervetullut mukavaan, toimeliaaseen
joukkoomme!

Lisatietoja:
Sari, s.ilander@suomi24.fi tai puh. 044 573 8972
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Mietteitda murtomaasuksen valinnasta kuntohiihtdjan silmin

Nykyaikaiset sukset ovat tehtaalta tullessaan raken-
teeltaan ja pohjiltaan niin hyvin viimeistellyt, etta
hiihtamaan padset periaatteessa jopa pikaisen voi-
telun jalkeen.

Suksien valintaan kannattaa kuitenkin kiinnittaa
huomiota, silla oikein valitut sukset tuottavat omis-
tajalleen likkunnan riemua ja onnistumisen elamyk-
sid. Tastd johtuen sinun kannattaa useimmiten suk-
sia_hankkiessasi kaantya ”hiihtovdlineammattilais-
ten” puoleen. Heiddn avustuksellaan saat itsellesi
juuri sellaiset vdlineet kuin tarvitset.

Kevdisin tapahtuvat suksien ennakkomyynnit ta-
kaavat useimmiten parhaan tuloksen vélinehankin-
noissa. Silloin otetaan tiedot hiihtomdaristasi, pi-
tuus/painotiedot ja missd olosuhteissa toivot suk-
sen parhaiten toimivan. Taman jalkeen, kesan aika-
na "tilaamasi” sukset valmistetaan ja saat valitut
vdlineesi syys-lokakuussa kauppiaaltasi edullisem-
paan ennakkohintaan ja useimmiten tyytyvdisyys/
vaihtotakuulla kauppiaasta riippuen.

Samoihin aikoihin kauppoihin tulevat tietysti
kaikki muutkin kesdn aikana valmistetut sukset ja
voit valita myos niistd kauppiaasi kanssa suksipari-
si. Talloin valikoima on suurimmillaan ja todenna-
koisyys l6ytda sinulle juuri “hyva” pari on parhaim-
millaan.

Kuntohiihtdjdlle riittdd luisteluhiihtoon yleensa
yksi hyva yleissuksi, jonka kelialue voisi olla esi-
merkiksi +1- -9C. Luisteluhiihto yli -10C lampéti-

loissa on yleensd turhan “nihkedd” ja lihaksistolle
raskasta. Kylmemmilld keleilla kannattaa yleensa
hiihtad perinteisella tyylilla.

Eteldisen Suomen talvessa ja kevdalld Lapissa
hiihtavan kannattaisi harkita kahta perinteisen tyy-
lin suksiparia. Toinen suksipari olisi pakkaskelin ns.
purkkisuksi, jolla hiihdettdisiin n. — 2 C seka kyl-
memmilld keleilld ja pitovoitelussa tultaisiin toi-
meen yhdella yleispitovoiteella esim. porkkana -1-
6C. Toinen vaihtoehto pitovoiteluun olisi pikapito-
voide.

Toinen suksipari voisi olla uuden teknologian pi-
topohjasuksi, ns. nanosuksi tai optigrip jotka ovat
molemmat suomalaisen suksiteollisuuden tuotteita.
Talla suksivalinnalla voitelu olisi helppoa ja aina
hiihtokuntoiset sukset valmiina. Pitopohjasuksilla
hiihdettaisiin + keleilld ja nollan tietamilld olevilla
ongelmakeleilld eikd niitd tarvitse, eikd edes saa
voidella mitenkddn. Kyseiset sukset pelaavat toki
pakkasellakin, mutta eivat ole silloin niin liukkaat
kuin normaalisti voideltavat.

Nailla perusteilla “teidankin” kannattaa ottaa al-
kusyksysta yhteytta suksiammattilaisiinne ja tehda
tulevan kauden suksihankinnat hyvissa ajoin ennen
lumia, ettei kdy kuten monille taman kauden alus-
sa, "lumien” yllattdessd kauppiaat ja hiihtgjat.

VK-Sport
Risto Kurki, puh. 040 565 8207
risto.kurki@vksport.fi

Sdastd luontoa ja tilaa jasentiedote jatkossa sahkoisesti
Lahetad pyynto sahkopostilla Aulille:
auli.saloranta@saunalahti.fi
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Toimin tdlld hetkella ryhmaliikuntaohjaajana ja
Personal Trainerina paakaupunkiseudulla. Liikunta
on ollut intohimoni ja elamassa mukana koko ika-
ni. Tulin toukokuussa takaisin Suomeen, olin vietta-
nyt melkein vuoden Australian auringon alla. Paah-
tava aurinko toi sekda mahdollisuuksia etta rajoituk-
sia liikunnan suhteen. Brisbanessa aurinkoa riitti
noin 12 tuntia pdivan aikana. Keskipaivalld ei ollut
jarin viisasta liikkua suoraan auringon alla, ldmmon
noustessa 25 asteen yldpuolelle ja uv-sateilyd oli
aivan tarpeeksi. Brisbane on muuten isoista kau-
pungeista kolmanneksi aurinkoisin, yli 300 pdivaa
aurinkoa vuodessa. Nama olosuhteet mahdollisti-
vat hienot harjoittelumahdollisuudet mm. seuraa-
ville lajeille: juoksu, pyordily, golf, vesiurheilulajit ja
tennis. Luonnossa likkkuminen oli ihan omalla vas-
tuulla. Ohjeena oli, ettd jos jokin ei pelkda sinua
niin kannattaa peldtd sitd ja jattdd se rauhaan.
Onneksi Suomessa ei ole ihan ndin turvatonta.

Kuuman kesan ja hienon syksyn jdlkeen on jal-
leen aika talven ja toivottavasti lumipeitteen myos
tadlla eteldssa. Lumi ja pakkanen antavat meille
mahdollisuuden aivan erilaisiin lilkuntamuotoihin,
joista muut voivat vain unelmoida tai harrastaa kei-
notekoisesti. Meidan tulisi kdyttaa luonnon suomat
erilaiset mahdollisuudet hyvaksemme vieldkin pa-
remmin jokamiesoikeuksien ansiosta. Vuodenaiko-
jen vaihtelut antavat meille hienot mahdollisuudet
monipuoliseen liikunnan harrastamiseen. Mm.
luistelu ja hiihtdminen parantavat aerobista kunto-
amme.

Luistelussa tyoskentely painottuu jalkoihin ja kes-
kivartaloon. Retkiluistelussa pidennetty terd mah-
dollistaa pitkdn liu‘un, jolloin on mahdollista ke-
ventdd tyoskentelyd aerobiselle peruskestavyysalu-
eelle (65-75% maksimisykkeestd). Ndin on mah-
dollista luistella pidempiakin matkoja ja nauttia
luonnon jaasta ja maisemista.

Hiihdossa ylavartalo tyoskentelee aktiivisesti, jol-
loin syddn joutuu t6ihin enemman ja syke nousee
valittdmasti 10-20%. Talloin sydan- ja verenkierto-
elimistd joutuu kuljettamaan verta tehokkaammin

ja lihasten kestdvyys paranee koko kehossa. Lumi-
kenkaily — enemmankin pohjoisamerikkalainen laji
—on vallan mainio liikkumisvaline paksuilla ja peh-
meilla hangilla. Kenkien ansiosta ei uppoa syvalle
hankiin ja kavelysta nauttiminen luonnon keskella
on mahdollista ilman liiallista tarpomista. Lumiken-
kailyssa voi kayttdad apuna myos sauvoja, jolloin
hartiaseutu paasee osalliseksi tyoskentelysta ja yla-
vartalon lihasten aineenvaihdunta paranee. Sauvo-
jen sompien tulee olla levedt muuten sauvat uppo-
avat lumeen. Talvilajeja on vaikka milld mitalla ja
erilaisia tapahtumia, Finlandia-hiihdosta lumijalka-
palloon. Vain mielikuvitus on rajana.

Huonompien kelien aikana on hyva mahdolli-
suus keskittya lihasvoiman harjoittamiseen. Hyvan
ryhdin ja asennon vylldpitavien lihasten harjoittelu
on tarkedd, johon voimaharjoittelu kuntosalilla on
oivallinen muoto. My®6s lajikohtaisesti lihasten voi-
man hakeminen on suorituksen parantamisen kan-
nalta hyvin tarkead. Sisdharjoittelulla véltytaan ke-
lien aiheuttamista tarpeettomista suoritusten heik-
kenemisista ja samalla harjoittelu monipuolistuu
sekd lihaksistoon syntyy erilaista drsytysta. Erilai-
sen arsytyksen synnyttdminen lihaksistoon kehit-
taa lihasta paremmin kuin samanlaisten liikkeiden
ja toistojen suorittaminen yha uudestaan ja uudes-
taan.

Kevdan selva merkki on kesdisten likkuntavalinei-
den etsiminen varastoista; lenkkarit, polkupyora ja
rullaluistimet siivittavat meidat jalleen aerobisen lii-
kunnan pariin. Pitkilld kevyilld (45min-2h) ja lyhy-
emmilld keskiraskailla lenkeilld (30min-Th) paran-
namme peruskuntoa, joka on yleisen jaksamisen
kannalta hyvin tdrkedd. Naistd ilosta kannattaa
nauttia myos perheen ja ystavien seurassa.

Liikunnan parista voi aina loytaa uuden ystavan
tai enemmankin

Toivotan kaikille oikein nautinnollisia liikuntahet-
kid erilaisten urheilulajien parissa!

Mikko Ahonen
Liikuntaneuvoja ja FAF Personal Trainer
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SUOMEN LADUN LEIRIPAIVAT

LEIRIPAIVAT ovat jokakesiinen valtakunnallinen
tapahtuma, joka jarjestetddan vuorovuosina eteldi-
sessd ja pohjoisemmassa Suomessa.

Ohjelmarungon muodostavat leikkimieliset kil-
pailut, retket ja mukavan rento yhdessdolo tavaten
vanhoja tuttuja ja uusiin tutustuen.

Suomen Ladun 54. Leiripdivdt ovat 1.-3.7.2011
Vantaan Sotungissa, Hakunilan urheilupuistossa.
Kesdan 2011 leiripdivien jdrjestdimisoikeuden on
saanut Vantaan Latu, Espoon Latu ja Keravan Latu.
Tunturikerho Kavtsi on mukana valmisteluissa.

Tapahtuma alkaa perjantaina 1.7.2011 leiriport-
tien avautuessa puolenpdivan seutuun ja paattyy
suunnuntaina 3.7.2011 klo 14:00 pidettaviin paat-
thjaisiin.

Ohjelma tulee olemaan monipuolinen: perjan-
tai-iltana nuorille pihapelejd, sinkuille sinkkupenk-
ki, vantaalaista teatteria, tanssikurssi ja levytanssit,
lauluhetki iltanuotiolla, avajaiset kesdillassa. Lauan-

Yhdessa »

antaan varrella

J—

ar
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»

Ladun 54. Leiri
Vantaan Hakunilassa 1.-

\

tai on tdynna toimintaa joka lahtoon: esimerkkeina
vaellus- ja lentopallokisat, kulttuuri-, luonto- ja
pyoraretkid, jousiammuntaa, maastorullaluisteluko-
keilua, perheiden softlentistd ja metsakirkko, geo-
katkoilya, ratsastusta ja illan kruunaavat eldavan
musiikin tahdissa tanssit, johon kaikki ovat terve-
tulleita vaikkapa iltakdvelyn lomassa seka keskiyon
uimaretki. Sunnuntai alkaa aamujumpalla, pela-
taan lentopallon loppukilpailut, kidyddan tutustu-
massa Hakunilan kartanon puistoon, kisataan per-
heiden olympialaiset. Koko viikonlopun ajan lapsi-
parkki, kamaporssi, varuste-esityksia, geokatkoja.
Kyykkaa, molkkyd, rinnejalkapalloa, suopungin-
heittoa — uusia ja vanhoja lajeja.

Vantaan leiripdivat on kaikille avoin koko per-
heen tapahtuma! Tervetuloa!

Linkki leiripdivien sivuille: http:/www.suomen-
latu.fi/suomen_latu/tietoa_jarjestosta/valtakunnal-
liset_tapahtumat/leiripaivat-2011/

SUOMEN LATU

aivat
.71.2011

Leiripadivat jarjestaa: Vantaan Latu ry, Keravan Latu ry ja Espoon Latu ry
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Jasenmaksut 2011

Perheen 1. jasen 25 euroa
Alle 19-vuotiaat 10 euroa
Perhejasenmaksu 30 euroa
Jasen muussa yhd. 10 euroa

Kannatusjasenmaksu alk. 50 euroa tai 100 euroa kotisivulinkitykselld

Jdrvenpaan Ladun tilinumero:
Sampo 800028-4291705
HUOM! Ei jasenmaksuja, jasenmaksut Suomen Ladun kautta (lisdtietoa Auli, puh. 0400 409 052)

Seuraava tiedote:
Loppuvuoden 2011 toiminnasta kertova tiedote jaetaan kesdkuussa 2011.

Kevatkokous:

Keskiviikko 6.4.2011 klo 18:00 Vanhan kirkon alasali, Kirkkotie 1 — 3
Kahvitarjoilu.

Tervetuloa, Hallitus

Koulutusta:

Suomen Latu jdrjestdd monenlaista liikuntaan liittyvaa koulutusta johon voi tutustua osoitteessa www.
suomenlatu.fi. Jos olet kiinnostunut koulutuksesta ja jakamaan saamasi opit yhteiseksi hyvaksemme,
Jarvenpddn Latu on valmis osallistumaan koulutuksen kustannuksiin, joko kokonaan tai osittain.

Ota yhteytta, Kaj puh 050 435 1872.

Tuotteet ovat urheiluvaatteita, padasiassa kerrastoja.
Tuotteet ovat mikrokuitua, merinovillaa tai villafroteeta.

Vaatteet ovat laadukkaita ja edullisia, suunnilleen puoleen hintaan verrattuna muihin merkkeihin.

Uutuutena Merino Supersoft-tuotteet, jotka ovat ainutlaatuista materiaalia.
Se on lydmaton yhdistelmd pehmeda mikrokuitua sisdpuolelta, 1dhinna ihoa, ja
kaikista pehmeinta ja hienointa merinovillaa ulkoisesti. Nyt myos naisille omat mallit!

Aulilla on tuote-esittelylaukku, jossa on mallit kaikista tuotteista.
Voit kdyda hypistelemdssd/kokeilemassa vaatteita Aulin luona. Teemme yhdessa tilauksen ja tilaamasi
vaatteet maksat Ladun tilille ja voit noutaa vaatteet maksukuittia vastaan Aulilta.

Voit kdyda tutustumassa tuotteisiin Ullmaxin kotisivuilla
www.ullmax.fi
sielld on my6s hinnat.
Ota yhteyttd, niin sovitaan vaatteiden naytosta.

auli.saloranta@saunalahti.fi tai 0400 409 052



Kannatusjasenemme:

I l Wiener Paakari Oy
6 Vanha Yhdystie 17
04430 Jarvenpaa

Sesicr

Oy Chebici Ltd
Vanha Yhdystie 2
04430 Jarvenpaa

¥ INTERSPORT

Jarvenpaa
Helsingintie 4-8
puh. 09 279 7200

Huill.

Rantakatu 6
04400 Jarvenpaa
puh 09 279 7200

Kuntokeskus Salus
Alhotie 14
04430 Jarvenpaa

Rantalainen&Rekola-Nieminen Oy
Postikatu 10

04400 Jarvenpaa

puh. 09 2790 730

Jarvenpaan Kirje- & Lomakepaino Oy





