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Juha Vehmas opasti paikallisille taekwondoharrastajille, miten putkirullaa, nystyrapalloa ja muita valineita voi hyodyntaa kehonhuollossa.

Kehonhuolto tuo lisaa
terveita harrastusvuosia

Lankyn Taekwondoseuran harjoi-
tuksissa keskityttiin viime lauan-
taina kehonhuoltoon.

Shiatsuhieroja Juha Vehmas
Vihdistd opasti seuran harrasta-
jia faskiahieronnan tekniikoihin.
Vehmas on shiatsuhieronnan li-
siksi parhaillaan opiskelemassa
akupuntiota.

Kaksi ja puolituntisen hieron-
nan aikana keskityttiin erityi-
sesti jalkoihin ja selkdin, mutta
myos kyljet ja niska kisiteltiin.

Harrastajia oli runsaasti oppi-
massa tekniikoita, myds muuta-
ma perheenjdsen oli saatu mu-
kaan.

Rallimuseo av. paivittdin klo 10-16.
—Vehoniemen Automuseo, kahvio ja
museopuoti av. 24.2. |dhtien péivittdin
kello 10-17. 16.4. alkaen paivittdin klo
10-19.

NAYTTELYT

— Kimmo Pyykké -taidemuseossa Kimmo
Pyykko: Pitkdn matkan ateljee -ndyttely
pysyvasti esilla.

— Reijo Hukkasen Luontopolku-nayttely
Kimmo Pyykké -taidemuseossa. Nayte-
lyssé esilla mm. veistoksia ja esinekoos-
teita. Yleisdopastus sunnuntaisin kello
13.

— Anitta Toivion Emotionaalisia muoto-
kuvia -ndyttely 25.2 saakka Kangasala-
talon galleriassa. Vapaa paasy.

— Sauli Iso-Lahteenmden Uusia luonto-
kuvia -ndyttely 28.2.-25.3. Kangasala-
talon galleriassa. Vapaa paasy.

— Mirja Pulkkila ja perilliset. Mummu ja
muksut -ndyttely 2.3. saakka padkirjas-
ton Taidetila Terrassa

—Tiina Erdpuun kuvitusnayttely 26.2.
saakka Vatialan kirjastossa.

— Eija Makela-Haklin Eldimid varikuvi-
na -nayttely 2.3. saakka Kuhmalahden
kirjastossa.

— Minka varinen on ystavyys? — Mis varvi

Faskia eli lihaskalvo ympiroi
lihaksia ja muita pehmytkudok-
sia yhdistden eri kehonosat toi-
siinsa.

Faskioiden tiukentuessa ja nii-
den vilisen liikkeen vihentyessi
lihasten toiminta heikkenee, li-
has kipeytyy ja nivelen toiminta
rajoittuu.

Faskiakisittelylld eli lihas-
kalvohieronnalla tarkoitetaan
kitkalla tehtdvdd hierontaa,
esimerkiksi putkirullalla tai nys-
tyrapallolla.

Kisittelyn tavoitteena on pa-
rantaa kehon liikkuvuutta ja
saattaa keho symmetriseen asen-

on sBprus? -ndyttely 24.2. saakka Galle-
ria Art Villa Armaassa. Armas Branderin
katu 8. Av. ke—pe klo 16—19, la—su klo
12-18. Vapaa péasy. Jarj. Klan rapinolo-
gitja Rapinan taitokeskus.

— Kangasalan Karjalaseuran 75- ja
Kulttuurikeskus Aij&l4n 35-vuotisndyt-
tely Aijala-talossa. Av. sopimuk-

sen mukaan, p. 045 253 3883. Liuk-
sialankuja 33. karjalanliitto.fi/kangas-
alankarjalaseura.

MUUT

— Kangasalan uimahalli Kuohu av. ma, ti,
to, pe klo 6-21, ke 13-21 ja la—su klo
10-18.

—Vesaniemen avantosauna avoinna ma
ja ke klo 17-21, to klo 16-20 ja pe klo
16-21 ja su klo 17-19. Mehutarjoilu.
Jarj. uintiseurat.

—Kangasalan jaahallin yleiséluistelut
hiihtolomaviikolla ma 26.2.—to 1.3. klo
13.15-14.15 mailaton, klo 14.15-15.15
mailan kanssa; pe 2.3. klo 12.15-13.15
mailaton, klo 13.15-14.15 mailan kans-
sa. YleisOluistelu sunnuntaisin klo 9.10—
10.10.

— Kangasalan Karjalaseuran latukahvio
Aijalassa 25.2.-4.3. klo 11-15

— Neulekahvila kokoontuu kahvila No-

toon hoitamalla lyhentyneitd tai
jannittyneitd lihasketjuja.

Kalvojen kisittelylld on vaiku-
tusta aina myos lihaksiin. Faski-
akisittely parantaa liikkuvuutta,
poistaa lihasjinnityksid, poistaa
kipuja ja parantaa aineenvaih-
duntaa.

— Kehonhuollolla saadaan ter-
muistutti Vehmas kehonhuollon
tirkeydestid.

Linkyn Taekwondoseurassa
onkin jo suunnitteilla viikoit-
taisten kehonhuoltotuntien jir-
jestiminen.

Esa Lappalainen

velliassa keskiviikkoisin klo 15-17.

— Taito-kurssi: poimittu pirtanauha 8.3.
klo 11.45-15 Taitokeskus Kangasalan
tiloissa. lIm. viikkoa ennen kangasala@
taitopirkanmaa.fi, 050 527 3125.
—Taito-kurssi: hopeasavikorut 10.3. klo
10-13.30 Taitokeskus Kangasalan tilois-
sa. llm. viikkoa ennen kangasala@taito-
pirkanmaa.fi, 050 527 3125.

— Taito-kurssi: minitekstiili ristipistoin
15.3. klo 11.45-15 Taitokeskus Kangas-
alan tiloissa. Ilm. viikkoa ennen kangas-
ala@taitopirkanmaa.fi, 050 527 3125.
—Taito -kurssi: matto ja mind 17.3. klo
10-13 Taitokeskus Kangasalan tiloissa.
lIm. viikkoa ennen kangasala@taitopir-
kanmaa.fi, 050 527 3125.

MATKAILUNEUVONTA
Mobiliassa péivittéin klo 10-16.

JATEASEMAT

Kodin ongelmajatteitd, lajiteltua hyotyja-
tettd, sahko- ja elektroniikkaromua seka
pienid erid kaatopaikkajatetta.

—Klan jéteasema (Kaarina Maununtytta-
ren tie 6 ) ti-pe 14—18 ja la 10-14.

— Kuhmalahden jateasema (Taidetie 6,
palotallin vieressd) la 10-14.
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Uusia
hengenpelastajia
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Kangasala

ke 28.2. klo 14-18
Kangasalan uimahalli Kuohu
Kuohunsali

Kirkkojarventie 4

OJENNA KATESI. Katso muut luovutuspaikat: veripalvelu.fi » Muista
virallinen henkil6todistus. * Maksuton luovuttajainfo 0800 0 5801 e
Testaa ennen jokaista luovutusta: sovinkoluovuttajaksi.fi
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Ystaviksi?
Ulkoiluseuraksi? m
B & M Juttukaveriksi? ,
Vapaaehtoistyon lyhytkurssi
27.2. klo 17.30-21.00 Jalmarin Koto
* vapaaehtoistyon monet mahdollisuudet -16yd4 itsellesi
mielekésti toimintaa!
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Punainen Risti

Tule mukaan!

jarjestidji SPR:n Kangasalan 0sasto  sangssssn cessto
Lisédtiedot & ilmoittautuminen Kirsi-Leena Jaatinen / 0400 356686

KANGASALAN JAARAVIT

la 3.3. klo 13.00 alkaen Vesaniemessd
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Lampimasti tervetuloa nauttimaan pdivastd ravien parissal
EJ Kangasalan jaaravit ¢ Kangasalan raviyhdistys ry



