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lImojen haltija on suosinut avantouimareita tana talvena.
Pitka pakkaskausi ja runsas lumentulo ovat luoneet ihan-
teelliset puitteet hienolle harrastukselle. Sauna on ollut
taynna iloista puheensorinaa. Viereisella palstalla puheen-
johtaja kertoo tarkemmin viime vuoden toiminnasta.

Pakkasen ja suuren kavija-
maarédn takia talkoolaisilla on
riittnyt tyota ja tiukkoja tilan-
teita. Enemmén kuin ansaittu
oli siis illanvietto 12.3., jossa
muisteltiin  talven haasteita
mutta myos talkootydn yhteis-
henked ja saavutuksia. Jos olet
kiinnostunut  talkootydhon
osallistumisesta, ota yhteyttd
puheenjohtajaan.

Kesalldkin tarvitaan talkoové-
ked, aurinkoisina paivina kios-
killa on paljon asiakkaita, ja
voit tulla auttamaan kahvin-
keitossa ja muissa toissd. Yh-
distys huolehtii myos rannan
siivouksesta, ja vapaaehtois-
ten apu on tarpeen. Mitd siis-
timpi ranta on, sitd paremmin
auringonpalvojatkin siivoavat
jalkensé.

Sorsat ovat kaikonneet rannal-
ta, mutta kaupungineldinlaa-
kéri Liisa Palmu muistuttaa,
ettd lintuja ei saa ruokkia ke-
séllakaan yleisilla alueilla.

Toimittaja on taas lukenut
lehtid, ja sivulla 4 kerrotaan
siitd, miten kylmahoidolla
voidaan nopeuttaa liikunnasta
Kipeytyneiden lihasten palau-

tumista. Juho Matilainen
Kirjoittaa asiasta LiikU-
lehdessa.

Kilpauimareilla on paljon
muisteltavaa talven MM- ja
SM-kisoista. Sirpa Roiman
muistoja voit lukea tastd leh-
destd. Saman sivun kuvassa Ui
Pasi Alho BAO-Penguins -
seurasta, joka kauhoi kultaa
SM-kisojen viestikilpailussa.

BAO-Penguins kay uimassa
Ispoisissa ja esittdytyy luki-
joille seuraavassa lehdessé.

Kokemuksia vierailta mailta
tuovat lehteemme avantoui-
marit Arto Jokela ja Kari
Hyttinen. Arto on kokeillut
avantouintia Tukholmassa, ja
Kari on koetellut rajojaan
kiipeilemé&lld Nepalin vuoris-
tossa.

Toimittajakin  kavdisi huhti-
kuussa ulkomailla, ja matkaan
siséltyi mm. kdynti unkarilai-
sessa kylpyldssa. Vierailusta
enemmaén takasivulla. Matkal-
la tapahtui paljon muutakin,
kun islantilainen tulivuori toi
mutkia paluumatkaan. Niist4
voitte kyselld saunalla, kerron
sitten tarkemmin.

Kiitos taas kaikille, jotka aut-
toivat tdman lehden tekoa.
Lahettakad kuvia, juttuja, ju-
tunaiheita ja palautetta, niista
saamme kokoon kaikkia kiin-
nostavan lehden.

Ottakaa yhteytta!
(liisa.jukola@gmail.com
050-5472246)

tai

Paremmin kuin koskaan

"Meilla menee paremmin
kuin koskaan”, totesi talkoo-
toverini Risto, ja tarkoitti,
ettd ty6t sujuvat ja ihmiset
viihtyvat.

Niinpd, olen samaa mieltd Ris-
ton kanssa tietden, ettd oma
nakemys syntyy henkildkohtai-
sista tunnelmista. Vuosi 2009
oli menestys ja se muodostui
avantouintiharrastuksen ylei-
sestd kasvusta, viihtymisestéd
juuri meidén tiloissamme, val-
tavasta talkootydn madrésta ja
myds oikeansuuntaisista paino-
tuksista yhdistyksen talouden ja
toiminnan johtamisessa. Henki
on ollut hyvd, ja tekemisté ovat
suhteellisen véhén rasittaneet
ristiriidat henkildsuhteissa tai
linjanvedoissa. Tastd saamme
olla hyvillamme; toivottavasti
niin on jatkossakin. Riidaton
yhdistys on arvokas asia.

Saunojat ja uimarit ovat nake-
mykseni mukaan olleet tyyty-
véisid myods palvelujemme hin-
noitteluun. J&senten maksuja
korotettiin  edellisen  kerran
vuonna 2008 (50 snt) ja ei-
jésenten maksuja uusien tilojen
valmistumisen aikaan vuonna
2006 (1 e). Lisaantyvien kulu-
jen vuoksi hallitus pohti viime
vuonna maksujen tasoa, mutta
paatti esittdd syyskokoukselle
hintojen séilyttdmisen ennal-
laan. Kavijagmadrien nousulla
pystyttiinkin kattamaan lisdan-
tyneet kulut ja lyhentdmaén
lainaa.

Energian kulutus on suurin
yksittdinen menoerd lainan ly-
hennyksen ja palkkojen jalkeen.
Sekéd sdhko- ettd oOljyenergian
hinnat ovat nousussa itse tuot-
teiden ja verojen vuoksi. Kulu-
jen lisd&ntyminen kannustaa
meitd etsiméén energiankulu-
tuksen véahentdmiseen liittyvié
ratkaisuja, jotka eivét toki

nekaan ole ilmaisia. Puolitoista
vuotta olemme voineet nauttia
alhaisesta lainan korosta, jonka
vuoksi olemme pystyneet tasaa-
maan velan lyhennystd ensim-
madisistd korkeiden korkojen
vuosista. Yleisesti uumoillaan
korkojen l&htevdn nousuun, ja
jo pienikin koron nousu suures-
sa lainasummassa Vvaikuttaa
lyhennysten pienenemiseen
ikavalla tavalla. Ikaantymisen
my6td myds rakennuksemme
tarvitsee suurempia huoltoja, ja
myds palvelujen hankintaan on
varauduttava. Kuluihin varautu-
misen vuoksi saattaa palvelu-
maksujen korottamiseen olla
paineita. Korotusten ei tarvitse
olla pysyvdista laatua, mutta
lainan reiluun lyhennykseen
vaikuttavia.

Mukavasti nayttaa silta, etta
myos yhdistyksen toiminnalli-
nen puoli on hyvéssd vedossa.
Kevéén viimeisen toimintakuu-
kauden aikana on tarjolla tal-
koiden lisaksi retki savusau-
naan, aamusauna ja aamiainen
sekd runsas péaattajaistapahtu-
ma.

Kesdlla jatkamme kesaelkein.
Olet tervetullut silloinkin ui-
maan ja saunaan.

Sirkka Perho
puheenjohtaja
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Laskiaissunnuntain ja ystavanpaivan 14.2. viettoa

Ylla vasemmalla
Virve Vainio ja Matti Paakkodnen poikkesivat kahville saunalle. He olivat
hiihtaneet Kuusistonsalmen suulle asti ja kahvi maistui urakan jélkeen.

Ylla oikealla

Kasper ja Oliver Hiipakka kelkan kyydissa. Kylmarinkil&iset tarjosivat
laskiaisen viettdjille reipasta vauhtia, vaikka keli oli raskas.

Kuva Juhani Hakanen.

Viereinen kuva

Makkarat ja letut tekivat kauppansa, kun ulkoilijat pyséhtyivat terassille. Osa
lahti saunaan ja avantoon, toisille riitti pelkka tarjoilu.
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Ylla

Pekka Koivu (oikealla) on jaddyttanyt pulkkamékea ja pitanyt
muutamana vuonna laskiaisnuotiota. Kansanedustaja Petteri
Orpo, tytdr Ruusa ja Ruusan pdivékotikaveri Aino Roos
(vasemmalla) paistavat makkaroita.

Viereiset kuvat
Kaisa Saastamoinen teki kunnon treenin kuntosalissa, kévi
avannossa ja viimeisteli laskiaisnautinnon kahvilla ja pullalla.
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Kylma kiihdyttaa palautumista

Nain otsikoi Juho Matilainen
artikkelinsa Lounais-Suomen
Liikunta ja Urheilu ry:n
verkkolehden helmikuun nu-
merossa. Liikunnasta Kipey-
tyneet lihakset kertovat, ettd
palautuminen on edelleen
kesken. Palautumista voi no-
peuttaa kylmahoidolla.

Lihasvammoihin taas tehoaa
kylmén ja kuuman vaihtelu. Se
kiihdyttdd verenkiertoa, jolloin
kuona-aineet poistuvat lihak-
sesta nopeammin. Olympiako-
mitean ylilddkari Tommi Va-
sankari Kertoo, ettd yksinker-
taisimmillaan tdm& tapahtuu
suihkussa laskemalla kylmaa ja
kuumaa vetta lihaksille vuoro-
tellen. Avannossa kylmavaiku-
tus on nopeampi, kun koko
kroppa menee veteen.

Monet huippu-urheilijat ovat
kayttdneet kylméhoitoa palau-
tumisen apuna. Maraton-

voittaja Paula Radcliffe herétti
ihmetystd hyppaamalla jaave-
delld taytettyyn saaviin Kilpa-
juoksun jélkeen. Myos LiikU:n
projektipdéllikkd Tino-Taneli
Tanttu kaytti kylmamenetel-
mad juoksu-urallaan. Hénen
mukaansa parhaiten lihasten
Kipeytymistd estda kavely viile-
&ssd rantavedessd noin 10 mi-
nuutin ajan.

Matilaisen artikkelin mukaan
kuntosalitreeni ja avanto néyt-
téisi olevan hyvd yhdistelma
kuntoilijallekin. Tanttu muistut-
taa kuitenkin, ettd palautumis-
prosessissa on syytd pitaa tietty
jérjestys. Venyttelyt pitdd tehdd
silloin, kun lihas on vield 1am-
min, ei kylmédhoidon jélkeen.
Sauna sen sijaan ei auta palau-
tumisessa. Radcliffe ei kylma-
hoidon jélkeen kéyttanyt kuu-
maa kylpyd. Hénen mukaansa
kuumuus voi vaurioittaa lihas-
ten pienid verisuonia. Myds

e

Kimmo Koiranen kertoo, ettd han kuntoutti katensa hiihdon,
avantouinnin ja saunan yhdistelmalla.

Vasankarin mukaan lihassolu- hoitoa, jos lihaksissa on rankan
jen kannalta turvallisempi vaih- suorituksen jalkeen tulehdustila
toehto on kéyttdd vain kylméa- ja pienid kudosvaurioita. (LJ)

Tulossa Turun Avantouimarien saunalla:

*Aamusauna ja aamiainen lauantaina 8.5. Sauna klo 9-12 ja aamiainen klo10-11:30.

IImoittautuminen etukateen kioskille.
*Talvikauden paattajaiset keskiviikkona 26.5.

*Kesdalla sauna lammin talviaikataulun mukaan

Suojele uimarantaa, ala syota lintujal

Lintuja ei pida sy6ttdd uima-
rannoilla eikd muillakaan
yleisilla alueilla, sanoo kau-
pungineldinlaakari Liisa Pal-
mu.

Linnut oppivat kokoontumaan
ruokintapaikoille ja sotkevat ne
ulosteillaan. Ulosteissa on run-
saasti bakteereja ja niiden jou-
kossa myos taudinaiheuttajia,
jotka tarttuvat ihmisiin. Tavalli-
simpia ovat salmonella ja kam-
pylobakteeri. Mm. lapset saat-
tavat saada ulostetta suuhunsa
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leikkiessdan hiekalla.

Nyt Suomessa tai sen l&hiseu-
duilla ei ole todettu lintuin-
fluenssaa, mutta sen saapumi-
nen muuttolintujen mukana on
aina teoriassa mahdollista.
Myos lintuinfluenssa voi tarttua
ihmisiin lintujen eritteiden véli-
tyksella.

Ulosteita joutuu rannan liséksi
myds uimaveteen, jossa uloste-
perdisten bakteerien maaré
saattaa lisdéntyd niin, ettd vesi

www.turunavantouimarit.fi

muuttuu  uimakelvottomaksi. ==
Juuri nditd ulosteperdisid bak-
teereja tutkitaan s&anndllisesti
otettavista uimavesindytteista.

Esimerkiksi Kansanpuistossa, =
jonka kiusana ovat isot hanhi- =
laumat, uimaveden bakteeripi- -__ :
toisuus ylittdd yleensd jossain. .+ e
vaiheessa kes&a sallitut rajat.
Tamén vuoksi ranta on poistet-
tu virallisten uimarantojen lis-
toilta.

Kuva: Haije Mattsson.
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Uskomaton yhteishenki!

Nain kuvasi toimintaa yksi
mukana olleista talkoolaisten
illassa, jota vietettiin
12.3.2010 kerhohuoneessa.
Annika Salonen ja Ritva Re-
ponen olivat kattaneet poy-
dén, jonka antimilla palkit-
tiin Turun Avantouimarien
talkooporukkaa.

"Kiitos, ettd saan olla mukana
ndin mukavassa porukassa”,
sanoi toinen talkoolainen. Pu-
heissa kerrattiin kuluneen vuo-
den tapahtumia, tiukkoja tilan-
teita, joihin oli nopeasti 16ydet-
tava ratkaisu. Huumori yhdis-
tdd joukkoa ja auttaa jaksa-

maan:
kuumeta, niin sitten kastaudu-
taan.”

Talkoolaiset kéyvat myos ah-
kerasti saunassa, ja siten pysty-
véat nopeasti tarttumaan asioi-
hin ja korjaamaan puutteet.
Samana iltana toimittaja kévi
saunassa ja sai todisteen tal-
koolaisten tehokkuudesta.
tuin lauteilla ja viereen tuli
nainen, joka kertoi, ettd joku
oli kaatunut laiturilla. Kun
hetked myohemmin menin
uimaan, talkoolainen oli jo
levittdméssa suolaa laiturille.
(LJ)

”Jos tunteet alkavat |
-

Is- ;

Talkooporukka aloittelemassa illanviettoa. Edessa keskella
Ritva Reponen ja Annika Salonen.

Vuosikokouksessa 22.4. jaettiin harrastemerkkeja

Pidetaan kevatriehal!

Turun Avantouimareiden
kevatjuhlaa (toimintakauden
paatostd) vietdmme rannalla
keskiviikkona 26.5. Ruokailu
ja ohjelma ovat kuuden ja
kahdeksan valilla. Sauna on
lammin kello 15-22.

Ruokalistalla on vihkidisjuhlien
jélkeen usein toivottua grilli-
possua ja salaattia. Myds nor-
maalit kahvilapalvelut ovat
kaytossd. Oheinen kuva on vih-
kidisjuhlasta.

- Olisi mukavaa, jos saunalla
kavijat innostuisivat esiinty-
maén juhlassa, toivoo Anna-
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Maija Laukka, joka on juhlien
veturi. limoitustauluilla on mm.
Hevonojan Riston kuulutus
Saunabluesbéndin kokoamisek-
si. Musiikin lisaksi ovat taika-
temput, tarinat, tanssi- ja voi-
misteluesitykset, voimanndytot
(ei kuitenkaan tappelu) terve-
tulleita.

- Varaudumme ottamaan vas-
taan 150 juhlijaa, kertoo Anna-
Maija.

Voit jattad juhlaan liittyen vies-
teja kioskille tai soittaa suoraan
- Anna-Maija Laukka

050 373 1944

- Risto Hevonoja

040 581 2857

Vajaan kolmenkymmenen
jasenen voimin hyvaksyttiin
22.4. pidetyssa vuosikokouk-
sessa vuoden 2009 toiminta ja
tilinpaatos.

Kokouksessa jaettiin myds har-
rastemerkit 10, 20 ja 30 vuotta
jéasenend olleille. Ilmoitustau-
luilla on néhtdvénd luettelot
merkkien saajista, ja merkit voi
pyytéa kioskilta. Harrastemerk-
keja olivat kokouksessa vas-
taanottamassa viereisen kuvan
Arja Vuoristo (jasenyyttd 20v),
Kirsi Ikdvalko (10v), Viktor
Tinnis (30v), Anna-Maija Lauk-

www.turunavantouimarit. fi

ka (20v), Riitta Puranen (20v),
Marja Sevon (10v) ja kuvasta
puuttuva Pertti Perko (10v).
Viktor Tinnis on ansainnut
myds vapaajasenyyden.

Harrastemerkin laskennassa
tapahtui inhimillinen vahinko,
jonka wvuoksi luettelo vuosina
1980, 1990 ja 2000 liittyneista
jésenista puuttui ilmoitustauluil-
ta. Nimet loytyvat kuitenkin
kioskilta, josta harrastemerkin
voi noutaa. Merkkien saajat
huomioidaan syyskokouksessa.
(SP)
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MUISTOJA KILPAUINTIMATKOISTA 2010

MM-Sloveniasta

Maailmanmestaruuskisat
avantouinnin Sloveniassa 22 —
24 tammikuuta uimapaikka-
na Bled, kaunis kaupunki.
Sloveniaan l&hdettiin taysin
rinnoin Turun Avantouima-
reita edustamaan Ispoisten
saunalta.

?:“---4 o

Nékymat kisapaikalta olivat
upeat.

...Ja SM-Kokkolasta

Sitten lahdettiin Kokkolaan 6
— 7.2. reippain mielin kilpaa
uimaan. Uimarit kun Kokko-
laan l&hti ei Myllysilta sita
kestanyt. Hajosi ikévésta kai
eihdn me kun hetken oltiin
poissa.

Harjoiteltu oltiin kovaa 25 m.
Mutta mitd kummaa rata olikin
27m. Pieleen meni. Siina lahel-
ta piti tilanteeseen taas tultiin.
Mutta mitds tuosta, yksi meista
sentddn pronssimitalin sai, Ki-
vekkddn Sirpa. Meilld muilla
taas mitali Kiilsi ihan kuin ho-
peata ikadn ollut se ois. Hymys-
ta péatellen kun mitalin saimme
kaikki uimarit. Olihan sentdan

Avantovisa

1. Suomessa on avantouinnin
sdanndollisia harrastajia

a) n. 70 000

b) n. 85 000

c) n. 100 000

2.Avantouinnin SM-kisat 2011
jarjestetaan

a) Joensuussa

b) Kokkolassa

c) Imatralla

Sivu 6

Matkalla poikettiin  Wienissa vut vaihdettiin, niin pienet oli hienoja vanhoja kirkkoja veivat
meidan syddmen. Kaytiin toril-
la ja oli vaikka mitd ostettavaa;
tytét ostivat ihania kenkid ja
jopa joku villapaidan ja muuta
kaikkea ihanaa muistoa. Haus-
koin mielin kotiin tultiin.

ihania niin kuvaannollisen kau-
nista kauneutta. Mitd kaikkea
siella oli. llma vaan ei meita
suosinut sielld, mutta mitd me
siitd piitattiin, ollaanhan me
sentdén avantouimareita ja tot-
tuneita lumeen ja tuiskuihin.

Sitten lennettiin Sloveniaan ja
kohti Bledia avantouintipaik-
kaa. Kauniit oli ndkymat Slo-
veniassa, oli komea linna, kirk-
ko, komeat vuoret (olivat péivi-
en aikana piilossa), sitten tuli
kaunis pieni Bled — jéarvi kirk-
kaine vesineen sek& hotelli oli
ihan l&helld uimapaikkaa.

Reippain mielin uimaan l&h-
dettiin. Jarjestelyt olivat hyvat,
peppu peppua vasten uimapu-

Kokkolassa vetonaulana meilta
Turusta mallin saanut entinen
avantouimari.

Monta pientd kommellusta ja
hauskoja kohtauksia, olis reissu
huono jos ei mitddn muistele-
mista. Onhan niitd iloja ja pet-
tymyksid, mutta kaikki kuuluu
eldméén toivossa parempaa on.
Hauskaa jatkoa.

Kiitos hyvistd matkoista jérjes-
tajille ja kaikille mukana olleil-
le. N&in meil t&al Turuss.

Erdan avantouimarin mietteita
matkasta.

Sirpa Roima

tilat. Ainoa heikko puoli kun ei
ollut tarpeeksi rappuja nousta
yl6s uimaradalta. Tuli varmaan
kiire laittajille, mutta ei kukaan
avantoonkaan jaanyt kun oli
nostajat, olivat komeita ndin
naisen silmin katsottuna.

Uida yritettiin parhaan mu-
kaan, mutta ei paremmalle mi-
t&an voi. Mités me siit4. Lahel-
té piti tilanteita oli kaikki. Mita-

li me silti kaikki saatiin, niin se |

kiilsi kuin hopeata ollut ois.

Uinnin jalkeen kelloja Kilistel- == :

tiin ja salaisia toiveita toivot-
tiin, mutta ja&koon ne toiveiks’,
toden sanoo aikanaan.

Matkan teimme my®os Ljubli-
janaan, siella oli siltoja, komei-
ta koristeltuja rakennuksia seka

Puolet joukkueestamme teki
viiden kilometrin kavelylen-
kin Bled-jarven ympéri.

BAO-penguins matkalla SM-kisojen palkintopallille, kuvas-
sa Pasi Alho. Kuva Jarno Virtanen.
Tasta avantouintiseurasta enemman seuraavassa lehdessa.

Oikeat vastaukset takasivulla

3.Avantouintipaikkoja on Suo- 5.Turun Avantouimarit ry

men Ladun rekisterissa
a) n.200
b) n.250
€) n.300

4. Turun Avantouimarien ja-
senten keski-ik& on

a) 55

b) 58

c) 60

rekisterditiin vuonna
a) 1952
b) 1955
c) 1957

6.Turun Avantouimarien en-
simmainen puheenjohtaja oli
a) Ragnar Rantanen

b) Lauri Verho

c) Sakari Laaksonen

www.turunavantouimarit. fi

7.Uusi sauna vihittiin kayttdon
vuonna
a) 2006
b) 2007
c) 2008

8. Facebookin Avantouimarit-
ryhméssé on jasenia

a)n. 220

b) n. 390

c) n. 480
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Maailman katolla Nepalissa

Hengastyneend, lyhyin topo-
askelin kiipean viimeiset sa-
dat metrit Kivilohkareitten
valista ja ylitse Kala Patharin
huipulle 5545 metrin korkeu-
teen merenpinnasta. Olen
Nepalissa, vuorenhuipulla,
josta avautuu todellinen pa-
noraamakuva maailman kor-
keimmalle vuorelle Mount
Everestille.

Miksi Nepaliin?

Kaikki alkoi siitd, kun hollanti-
lainen ystavani Vincent kysyi
minulta Vengjalld Paanajarven
vaellusretkellamme, olisinko
halukas seuraamaan hantd Ne-
paliin lokakuussa. Kylla oli
vastaukseni heti, silla ajatus
l6ytdd itsensd ja etsid sisdistd
rauhaa vaimon kuoleman jal-
keen tuntui hyvalta.

Nyt olen taalld, taivas on Kkirk-
kaan sininen ja nden Mount
Everestin perusleirin alempana
jaatikolla ja lumipeitteisia vuo-
ria loputtomiin, mihin vain
katsonkin. Téaalla ylhaal-
1& ilman tiheys on vain puolet
merenpinnasta. Tuntuu usko-
mattomalta, ettd juuri mi-
nd, 63-vuotias, pystyin kiipea-
maéan ténne pienestd ennakko-
pelottelusta huolimatta.

Vaellus alkaa
Vaelluksemme alkoi Kathman-
dun kaoottiselta lentokentaltd,
jolta kymmenet 20-paik-
kaiset pienkoneet starttasivat
aamulla Luklaan, 2800 metrin
korkeuteen. Sieltd alkoi vael-
luksemme kohti Kala Patharia.
Meité oli nelja mind, Vincent,
opas Jwala ja ainoa kantajam-
me Saiman, ilopilleri ja laulaja,
joka viihdytti mei-
t4 istuessamme iltaisin kamii-
nan ympérilla&. Jo Luklassa
ndimme jakkiharkid, vuorten
rekkoja, mutta oikeat isommat
pitkine sarvineen viihtyivat
paremmin 3500 metrin ylapuo-
lella.

Voimia testataan

Ensimméisen pdivan muuta-
man tunnin pikalenkki Ghatiin
oli helppo, sillda kylad oli 200
metrid Luklaa alempana. Yopy-
misen jélkeen oli meiddn en-
simmaéinen testipdivamme, silla
edessd oli 10 tunnin vaellus
aina 3440 metriin Namche Ba-
zariin. Matkalla tdnne joutui
moni keskeyttdméan vaelluk-
sensa huonon kuntonsa takia ja
palaamaan takaisin. Tall& kor-
keudella on vield metsavyohyk-
keitd ja mahtavia, korkei-

ta alppiruusumetsia. Ne, jotka
tekevét vaelluksensa kevaélld,

saavat kokea ennen nakematto-
man kukkaisvariloiston. Taalla
nain ensi kerran Mount Everes-
tin huipun.

Parta huurteessa

Auringon laskiessa vuorten taa

ilma kylmeni huomattavasti ja
aikaisin aamulla oli jo -10 as-
tetta. Englantilaisvaeltajien
teltat olivat kuin panssareita
aamulla, silla he olivat tehneet
virheen nukkuessaan suljetussa
teltassa ja kosteus oli kerdyty-
nyt paksuksi jaaksi telttakan-
kaaseen. Me nukuimme sisati-
loissa, yksinkertaisessa kahden
hengen lautahuoneessa, mutta
oli meidankin herattdva parta
huurteessa.

Ohutta ilmaa

Olimme kaksi y6td Namche
Bazaarissa ja totuttelimme kor-
keaan ilmanalaan. Néin korke-
alla on aina riski sairastua vuo-
ristotautiin. Jo 3000 metrissé
voi saada paansaryn ja sen ta-
kia oppaamme Kkysyi useasti,
onko péa kiped ja kehotti juo-
maan vettd koko ajan. Vuoris-
totauti tulee 5-10 tunnin vii-
veelld ja sen tdhden on tarkea
sopeutua korkeaan ilmanalaan
ja yopya useampi yo samassa
paikassa. Matkan varrella
nédimme monia ihmisid kannet-
tavan Kiireesti alaspdin toipu-
maan. Pahimmissa tapauksissa
helikopterit hakivat sairastu-
neet Kathmandun sairaalaan
varmasta kuolemasta. Opas
kertoi, ettd helikopterikyyti
maksoi maltaita, 10000-15000
euroa per lento.

s Matkan rasituksia

Taustalla on Pomo Ri, 7165 metrid. Istun Kala Patharin
huipulla ja takanani on 600 metrin putous suoraan alas.
Kéadessani on rukousviiri, joka ripustetaan tuuleen ja josta
rukoukset lentavat tuulen mukana taivaalle.

Seuraavana péaivana vaelsimme
yl6spéin Dingboucheen 4350 m
monta tuntia. Sauvat olivat
hyvéna apuna, silla polvet oli-
vat kovalla rasituksella. Yo-
vyimme myds pari yota taalla
ohueen ilmaan sopeutumisen
takia. Nukkuminen ndin korke-
alla oli vaikeaa. Makuupussi
tuntui ahdistavalta ja se oli
aukaistava, jotta pystyisi hen-

"Huhtikuu 2/2010

Jakkihérat ja kantajat kul-
jettavat kaikki tavarat vuo-
rille.

gittdmaan, tuntui niin kuin tu-
kehtuisi. Unet olivat lyhyita ja
olo tuntui vasyneeltd, mutta
kun aamu taas koitti ja aamiai-
nen oli syéty, unohtuivat aikai-
semmat rasitukset.

Perilla

Véahéunisen yoén jalkeen lah-
dimme aamuvarhain ennen
auringonnousua kiipeamaan
méardnpaahdmme Khumbu-
jaatikkoa seuraten ylos-
péin Lobuchea kohti 4910 m
korkeudessa. Matka taittui hi-
taasti syvaan hengittden monia
muistomerkkeja ohittaen, joita
on pystytetty Himalajalla kuol-
Lounaan nautimme Gorak
Shep'issd 5140 m, josta sitten
nama viimeiset 400 metrié oli-
vat tuskien taival. Mielessa
kévaisi hetken, miksi olen taal-
1a. Lopun tiedéattekin.

Vaellus jatkui vield kymmenen
péivéaa ensin alas 3800 metriin
ja sitten ylés Gokyo Ri'hin
5357 metriin, mutta se sitten
toinen juttu.

Kari Hyttinen
kolme vuotta avantouintia
harrastanut jasen



Tata saunareissua en unohdal!

Ruotsalaisessa saunassa

Kévin joulukuussa ensimmai-
sen kerran elamassani ruotsa-
laisessa saunassa. Paikka oli
Hellasgarden Nackassa, missé
samalla péasi pulahtamaan
my®0s vilpoisaan mereen. Bus-
simatka Slussenilta kesti noin
15 minuuttia. Bussin numero
on 401.

Kokemus ruotsalaisten avanto-
uimareitten paikasta oli kaikin

puolin positiivinen. Saunassa
oli riittdvasti lampdd, ja vain
yksi paikallinen luki lehted
alalauteella. ‘Ystavéllisen huo-
mautuksen jalkeen hénkin luo-
pui lehdestd. Porukka oli muka-
vaa ja heikommallakin ruotsilla
paasi juttuun mukaan. Kohte-
liaisuutta tai ei, mutta suoma-
laista sauna- ja avantouintikult-
tuuria tunnuttiin arvostettavan.

Ruotsissa avantouinnin suosio
ei ole yhtd suurta kuin meilla.

Ruotsalaisia avantouimareita vilvoittelemassa.

Vaked saunalla oli arvioni mu-
kaan parhaimmillaan 15-20. Ei
siis mik&an varsinainen masso-
jen laji, etenkin kun Hellasgar-
den on Tukholman alueella
ainoa suhteellisen lahelld kes-
kustaa, julkisin kulkuneuvoin
saavutettavissa oleva ja talvisin
avoin sauna- ja uimapaikka.
Jossain jumalan selén takana oli
kuulema toinenkin, mutta mat-
kaa sinne oli kuutisenkymmen-
t& kilometrid, eika julkisin vali-
nein kannattanut kuulemma
edes yrittaa.

Unkarissa voi nauttia lampiméasta vedesta

Toimittaja kavi huhtikuussa
tutustumassa veljeskansan
kylpylatapoihin.  Széchenyin
kylpyla sijaitsee Budapestin
keskustassa, ja se on Euroo-
pan suurimpia terveyskylpy-
I6itd. Vesi tulee kahdesta
kuumasta lahteesta.

Kylpijat tulevat Széchenyihin

viihtymaan
aikaa.

ja viettdmaan

Barokkityyliin rakennettu kyl-
pyld loytyi helposti, ja paasy-
maksu oli kohtuullinen. Lisa-
maksusta sai kylpypyyhkeen.
Tarjolla oli myds hierontaa,
kuntosaleja ja ravintola.

Virkailija johdatti vieraat puku-
huoneeseen, jossa voi vaihtaa
ylleen uimapuvun. Kylpylassa
oli erilaisia altaita, joissa veden

% lampotila vaihteli 22 ja 38 as-

teen valilla, myos kylmévesial-
las kuului valikoimaan. Kylpi-
jat olivat kaikenikaisid. Monet
olivat tulleet perheineen ftai
ystévineen.

Saunavalikoima oli vaikuttava.
Turkkilaisesta saunasta voi
siirtyd aromisaunaan tai hoy-
rysaunaan, ja vieraat istuivat

lauteilla haluamansa ajan. Suih-
kussa voi kdydd saunomisen ja
uimisen vélilla. Ulkoaltaita oli
kolme, joissa kylpijat istuskeli-
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Sarjajatkuu

Meikélaisessd ja sikaldisessa
saunakulttuurissa havaitsin
eroja. Hellasgardenissa miehet
ja naiset saunoivat eri saunois-
sa, mutta mereen mentiin alasti,
samalta laiturilta ja samaan
aikaan. Erisaunaisuus saattoi
johtua siitd, ettd kaytossa oli
kaksi ei niin kovin suurta sau-
naa.

Yhteistd oli hyvd ja valiton
meininki.

Arto Jokela

vat, uivat tai pelasivat shakkia.
Suositeltu uintiaika oli puoli
tuntia. (LJ)



