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Vakka-

Suunnistusseura VAKKA-RASTI ry

Rasti

-~ Perustettu 4.4.1972

Seuran osoite: Nordstrominkatu S, 23500 UKI

VaRa:n pankkitilit: OP, Uki

549102-44106

SP, Uki 436010-430391

KOP, Uki 118560-39406

SP, Kti 435010-45155
Seuran jasenmaksut 100 mk perhemaksu

50 mk aikuiset

20 mk lapset, opiskelijat, elidkeldiset

Vakka-Rasti ry:n hallitus v. 1988 PUHELIN

koti tyo
- Raimo Reunanen Puheenjohtaja 23587 1524801
- Teuvo Suikkanen Varapj. 16972 24311
-~ Outi Nurmi Sihteeri 22922 -
-~ Heikki Vennel: Talousohjaaja 23036 2327
- Pertti Vuorinen Kilp. jaosto 21353 12821
- Tapani Rautavuoma Valm. jaosto 13192 154340
- Erkki Teivaala Kunto jaosto 12642 1523010
- Pekka Raula Kalanti-jaosto 19312 -
- Kati Vdyrynen Nuorisojaosto 16902 208444
- Aarre Salmi Kartoitusch jaa ja 12003 130240
~ Merja Holvitie Jdsen 16867
-~ Eero Tervakangas Jasen 70261 70100
- Veijo Viitanen Tied.siht. 54812 51505

(938-58042)

Vakka-Rasti ry:n toimihenkilditd v. 1988

- Kirsti Tervakangas Kirjanpitija 70261
~ Ellen Valio Jasenkir juri 23767
-~ Valter Hirvonen Leikekir janpit. 23486
-~ Leo Ranki Lehtiasiamies 21470
- Kauko Kiiski Seuravarast.hoit. 23370
- Riku Salminen Kuntosuunn.asiam. 12538

Luottamustehtdvissd v. 1988

- Raimo Reunanen SSL kilpailu-vlk 922-23587

SUUL

Metséin < i
tunfumassa

Metsdn tuntumaan on saapumassa kevdt reippain harppauksin,
Tavallaan ylldattien, kun monta kuukautta on eletty talven odotuke
sessa, Tammikuussa ruoho viheridil nurmikoilla ja lihes samanlai=-
sia olivat maisemat uudelleen helmikuussakin,

Talvi sattui meille nyt maaliskuun kolmelle ensimmdiselle
viikolle, Hiihtdmisestd innostuneet pddsivdt vasta silloin irti.
Tosissaan treenaaville ei hiihdosta tinid talvena saatu korvaavaa
har joittelumuotoa.

Vah&lumiset kuukaudet sotkivat sekd Varsinais-Suomen etti
Vakka-Suomen talvikalenterin. Paikalliset kisat peruutettiin koko-
naan ja piirikisatkin jouduttiin juoksemaan, Onnekkaalla ajoituk-
sella kisat olisi ehk# pystytty hiihtZm#&n, mutta suotuisien olo-
suhteitten pdivit olivat luettavissa yhden k&den sormin,

Vakka=Pasti esiintyi pm=rasteilla pienin iskujoukoin, Pm=
hiihtosuunnistus juostiin Naantalissa, josta kultaa toi D35-sarjan
Taina Kankaala. Pm-hopealle yltivdt £ija Koskivaara D21, Feeta
“olkkala D20, Teemu Nukki H40 ja Kari Honkanen H50 sekd pm-
pronssille Valter Hirvonen HE5,

Pm=talviviesteisti edelleen Naantalissa tulil kaksi kultaa:
M40 Aarre Salmi, Seppo Paula, Teemu Nukki ja H50 Kari Honkanen,
Esko Taponen ja Paimo Reunanen, Pm-=hopealle juoksivat D21-sar jassa
Eija Koskivaara, Riina Kolkkala ja PRPeeta Kolkkala seki HEO-sar jassa
Valter Hirvonen, Erkki Luntamo ja Pentti Salonen.

Tarvas joen pm=latusuunnistukset juostiin nekin ja VaRa
esiintyi kolmen kultamitalin arvoisesti: H40 Seppo Raula, D20
Reeta Kolkkala ja HB5 Erkki Luntamo. D21-sarjassa £ija Koskivaara
suunnisti pm=hopealle, eivdtkid lehdet muita VaRa-mitalistinimia
uutisoinetkaan. = Onnittelut talven mitalisuunnistajille.

Kevddn edistyessi vakkarastilaiset ldhtevdt varmasti liikkeelle
suuremmin joukoin., Tapahtumia on tarjolla pal jon., Huhtikuun svuun-
nistuksista lista tdssi lehdessd. Jatko selvidid kausiohjelma Fasti-
Muistiosta, Jjoka on parhaillaan painossa.

Kevidin massa-avaukseksi voisimme ottaa vaikkapa kortteli-
suunnistuksen Vakka-Suomen mestaruuskilpailun, joka pidet&sn Mynid-
miellsd to 1444, Kilpailusta lasketaan pisteitd Vakka-=i"al jaan seu=-
raavissa sarjoissa: H21, H21C, H3S, H40, H45, H50, H55, HBO, H20,
H18, H16, H14, H12, D21, D35, D16, D14, D12. Tapahtuma korvaa nyt
Vakka=talvikisoja. Jos osanotto on hyvd, voi jatkoakin seurata?

Siitd se kausi liahtee liikkeelle eri tasoilla, Jos ei
menestystid heti kuitenkaan tule, niin menneistd Olympiakisoista ym.
yhteyksistid opimme uusia, hyvii selityksid, Eih&n toki vanhoissakaan
mitisn vikaa ole, ainahan me suunnistajat jossittelemme,

Paikallis- tms, lehtien reporttereille voimme hyvin kertoa,
ettd tulipahan rasteilla tehtyd muutamat EddieEdwardsit. Mutta kun
otetaan muutamat PVsyryset, niin johan minidkin teen Nyk#set. Jos
silti ei pirjsd, tdytynee turvautua pariin Esallingaan. Voittajilla
ei niet kuitenkaan ole puhtaita jauhoja pussissa? Haastattelut voi
lopettaa terdviin kddenheilautukseen, jotta Kylld se siitH..e

Veijo V.
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Suunnista
Oravapolulle!

Vakka-Rastin nuorisojaoston toimesta on paljon tapahtumia

ja toimintaa kevdin aikana. Oravapolulla on mm. tiistaisin
klo 18-18 teoriaa Seikowin koulussa, torstaisin klo 19-20,30
salivuoro Seikowin koulussa ja maanantaisin alkeiskurssi

klo 18-18 Seikowin koulussa. Lumien sulattua myds maastossa.

Alla kevdsn MITY = MISSY - MILLOIMN lista Oraville.
Se on ohjeellinen, tarkemmat tiedot aina kerhossa tai/ja

Ugin Sanomien Seuratoiminta-palstalla, Huom: 18,5, ldhtien

TR oL KOKOAA URHEILUVAEN

Kevdinen metsd ja rastit - | w T
s1indpd yhdistelmd! KISAPASSI

VARSINAIS~SUOMEN KISAT 8-12.6.1988

D7¢4+ Kalannin kerhotoiminta alkaa, klo 18 Urheilutalo vaarinassa 10-14 vuotiaille Kmmm$w§$wa
08.4. Vanhan tavaran kerdyspiivi Seuravastolla. NMyds nouto — majoituksen
mahdollinen (Soita: Tomi 23488 tai Jaakko 24528) Vakkarastilaiset voivat osallistua, - ruokailut . .
14,4, Retki Uimahalliin jos ovat alle 14-vuotiaita ja sel- ~ vapaan péasyn kisatapahtumiin .
16+.46 Sportti Disco Aurassa laisia, ettd pdrjddvdt 10PR:114. :Eﬁ&ﬂﬁﬁﬁ;#&umaqakommumMenmn
18e4e ALKEISRYHMI : TyBkir ja - t-paidan ja lippiksen
2144, Salivuoro (alkuverryttely, viesteji) Lisdtietoja ja leirilehden saat ~ ryhminjohtajille collegen
23,4, VANHAN TAVARAN HUUTODKAUPPA Tomilta, puh, 23488 tai — kisaoppaan

25,4, ALKETISRYHMT: Maastoon tutustuminen Sannalta,puh. 24584, — kisatarran

28,4, Salivuoro (alkuverryttely, juoksuleikkejs)

.. i tumiset 20.4.88 mennessi
02.5. ALKETSRYHM": Askartelua Ilmgittautumise

sivun alareunassa olevalla kupon-

05.5. Korttelisagnnisfug ;yhmissé gilla, os. Tomi Virtanmen, VaRa:n Kisaw
09.5. ALKEISRYHIT: Tytkirja nuorisojaosto, Nokikanankuja 3, maskotti
20l SoEEEORE 23520 Uusikaupunkis. MURKKU

16.5, ALKEISPYHMI: Tydkir ja

18.5., Maastohar joitus ryhmissi
21.5., Vanhempien ja Oravien yhteinen keviitretki

26.5. Maastohar joitus ririrrrtrrr P r P PP ir i irir P i ir P P P r e - -4

02.6. Uinti (meressi tai Uimahallissa)
08.6+ VARSINAIS=SUDMEN VISAT/LEIWI alkadees
08.6, Piirin Oravapolkukilpailu (POK, jbrj. Tu$S)

12,6+ VARSINATS=SUOMEN KTISAT/LETPT piidttyy. Kisamarssi. Nimi Synt.aika
16464 MMaastohar joitus ]
23.,6. Polkupytriretki Dsoite

Lisdksi lzhiseudun Puh.no Tkd

: s i1 }
SR SEuSicFpIREE B Ruoka=-allergisuus tai muu

Seikowin koulun 3~ ja 4=
luokkalaisille jirjestetssn
suunnistuspdiva toukokuussa
(teoria + harjoitus)

Pohitullin koululle tehdiidn
viikoksi valmiit reitit
metsadn

huomioon otettava asia:

Huoltajan
Paivays allekir joitus




TYLPPA VAMMA

Tylpalla vammalla tarkoitetaan peh-
mytkudosvammo,]n, joissa iho on ehyt
ja joihin ei liity luonmurtumia. Ne ai-
heutuvat yleensd tylpistd ulkoisesta
vakivatlasta, syntyvat akillisen litk-
keen seurauksena revahtamalla ja ve-
nahtadmalld tai raa]an, nivelen ja var-
talon vaintymi: V ia

ole suuri. Jos tillainen aiheuttaja on
esim. auto ihmiseen tormitessi, voi-
vat nsikontaktin vammat olla suhteel-

tukseen hyvin eri tavalla. Toiset ur-
heilijat ovat muita alttiimpia saa-
maan esim. lihasrevihdyksia. Koska

lisen lievid ja k ista tai ilmal
toa seuraavat ns. sekundaarivammat
vakavampia, etenkin, jos ihminen

menettia tormayksessi taj

urheit paljon peikkii Ii-
hasten spasmeja ja kramppeja, joi-
den onreet ovat alkyvaiheessa aivan
on lihasrevihtymaa

kudosrakenteita ovat lihakset, jan-

teet ja nivelsiteet.

Tylpan vamman mekanismit tarkem-

min esitettynd ovat mm. seuraavia:

. Ulkoinen ruhjevamma

. Akillinen ylivenyttyminen lihak-
seen ja janteeseen kylmiltiin

. Revahdysvamma kovassa ponnis-
tuksessa, esim. nostettaessa paina-
vaa taakkaa

. Revahdys pitkakestoisessa voimak-

kaassa suorituksessa, esim. pika-

juoksijan libasrepedma

Raajan, nivelen tai vartalon vdin-

tyminen onnettomuudessa, esim.

nilkan nyrjahdys

6. Lihaksen kramppi, kouristus tai

Leimaali .
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2. Akillinen lihaksen tai
jénteen ylivenyttyminen

Tallainen vamma saattaa kohdata
henkilod esim. liukkaalla tapahtuvan
luiskahduksen seurauksena. Liikkee-
seen valmistautumattoman kudoksen
kestokyky on tavallista heikompi ja
sen seurauksena tapahtuu lihaksen
tai jinteen ja joskus niiden rajakoh-
dan osittainen repedmd. Oireena on
akillinen vihlaiseva, pistava, jalan al-
ta vieva kipu. Sitd kuvataan joskus
ikainkuin joku olisi "potkaissut” tai
"lyonyt halolla Lihas voi menni

akillinen sup
Kaikista edelld esitetyistd syistd ai-
heutuu vamma-alueelle kudosvaurio.
Sen suuruus riippuu alueelle kohdis-
tuneen vakivallan suuruudesta. Vam-
ma-alucelle syntyy aina jonkinastei-
nen veremvuoto, verihyytyma, sitd
seuraava tulehdusreaktio ja ympérdi-
vien lihasten kivusta johtuva jannitty-
minen. Témin kalken podlas tuntce

ja
turvotusla alueelle. Muodostuva ve-
renpurkauma  ilmaantuu  yleensa
alemmaksi, esim. poh]ehhaksen vam-
masta sdiren alaosaan tai nilkkaan.

3. Revihdysvamma kovassa
ponnistuksessa

epiiltiva lievissakin tapauksissa mah-
dollisimman hyvén hoidon aikaansaa-
miseksi. Koska verenkierto lihakses-
sa on myds maksimaalinen suorituk-
sen aikana, muodostuva verenpurkau-
ma on tavallista suurempi ja sen
vuoks: ensiapu on tirkea.

5. Nivelnyrjihdys

Nivelen vaantyminen aihcuttaa vam-
moja sekd nivelta tukevissa nivelsi-
teissd, mahdollisesti nivelen kapselis-
sa ja nivelkalvossa, sekd nivelta ym-
pirdivissd lihaksissa ja jénneraken-
teissa. Puhdas nivelen vaantyminen
rikkoo kuitenkin tavallisesti vain ni-
velta tukevia nivelside- ja kapselira-
kenteita, Tavallisimmat nivelvammat
ovat nilkan ja polven viintymiset.
Naista nilkan vauriot ovat kaikkein
yleisimpid. Nilkka- ja polvivammat
syntyvit tavallisesti liikkeessd, esim.

kuoppux: astuttaessa tai hypyn tai
kastumnisen ja horjahtamisen seurauk-

kipuna, k
ja lihasjaykkyytena tai tohnlnmva-
Jjauksena,

Tylpan vamman syntyessa tuntuu
yleensd dkillinen kipu. Lihaksen re-
vihtacssi tai jinteen revetessa voi li-
siksi kuulua tai tuntua napsahdus, ru-
sahdus tai paukahdus Heti vamman
synnyttya voi olla hetken aikaa suh-
teellisen kxvu(on vaihe, ]ollom kuiten-
kin toil vajaus on
vammautunut  henkild  ei kykene
esim. varaamaan raajalla tai kaatuu.
Varsin pian alkaa kipu hsaantya ja

Tillaiselle tylpalle vammalle on tyy-
pillista, ettd suoritetaan raskasta nos-

sena. Nivel jilkeen syntyy ai-
van samoin kuin lihasvammassakin
verenvuotoa ja toiminnanvajausta.

o o

tamista joko kylmilthin tai
ni. Lihaskudos, janne tai nudeq kun-

'y

Vamman

B

nitysk ovat
tia. Joskus télla mekamsmﬂla voi sy-

on aina

mekanismiin ja aiheuttaneen vikival-
lan suuruuteen. Suurikokoisella ja
rask isella ihmiselld nivelvamma

nyta taydellinen lihas- tai j
ma. Tillainen on esim. olkavarren
hauislihaksen pitkdn jinteen katkca-
minen. Tallaiset vammat ovat yleisti
tyotapaturmia. Sen vuoksi ergonomi-
sen neuvonnan tirkeytta ja oikean
tyo— ja nostotekniikan mcrkltysla on

turvotus il amo:
Turvotuksen ja vercnvuodon ilmaan-
tuminen riippuu suuresti siita, mncn

vilkas ihmisen verenkierto

lihas- ja j
ehkaisyssa. Llhaksmon voima ja kes-
tivyys vihenee kaikilla ihmisilld iin

kelli on. Esim. urheilijalla urheilu-
suorituksen aikana sydimen syke on

k ja siksi timantyyppiset vam-
mat kohtaavatkin tavallisesti keski-
ikaisia tai vanhempia henkilditd.

korkea ja kierto lihaksissa mak-
simaalinen. Tallsin myds vamma-alu-
eelle ilmaantuu nopeasti verenvuotoa
ja ilman ensiapua turvotus voi muo-
dostua voimakkaaksi.

1. Ulkoinen ruhjevamma

I ittely ja verryttely on oleellisen
tirkedd urheilun ja kuntoliikunnan k-
siksi myds tybelamissi.

4. Revihdysvamma

Tillaiset vammat ovat komapaturmls-
sa, liilkenneturmissa, p ja

pitkiikestoi: voimakkaassa
suorituksessa

kontaktiurheilulajeissa  yleisia. Tér-
miiminen toiseen pelaajaan, kaatu-
minen, tai esteisiin, resnuksiin, laitoi-
hin tms. t5rmadminen ovat tavallisim-
pia vammamekanismeja lilkunnan yh-
teydessi. Jos ruhje sattuu normaaliti-
lassa olevaan pehmytkudokseen ja ai-
heuttaja on kooltaan pieni, syntyy
yleensa paikallinen, joskus vaikeakin
vamma. Esimerkki tallaisesta on va-

Tillainen vamma on tyypillinen ur
heilu- ja liikuntasuorituksissa. Kuik
kein tavallisin on esim. pikajuoksijal
le tuleva lihasrevihtyma. Yamman al
heuttaa maksimaalisesti tydskentcle
vassa lihaksessa kertyviit alneenvalls

saran osuminen kiteen tai )
b

mltknjl ! Ithas-
ta ja h
kaniikkaa, Koordmnlhhllrio. fihna-
ten epétasapaino ja ke iy yhokl
nen i Hitettynh makslmanil

kiven Jos taas ai jan
koko on suuri, kohdistuu liike-ener-
gia elimistossa laaj He atueell

ja vamman vaikeusaste ei vilttamattd

seen fyysnseen suoritukseen ovat ladte
kijoita vamman synnyssh. [hmisien
elimistd reagoi maksimanliseen sl

on yleensi vaikea-asteisempi kuin ke-
vyella ja pienikokoisella henkilolla.
Voimakkaassa liikkeessa ja urheilu-
suorituksessa tuleva nivelen vaanty-
misvamma aihcuttan tavallisesti vai-
keammat vauriot kuin k#vellessa ta-
pahtunut nyrjihdys

6. Lihaskramppl ja
lihaskouristukset

Lihaksissa vol esuntyB erilaisia nor-
maslista poikkeavia  )annnitystiloja.
Tallaimm ovat cum . rasituksen aiheut-
tama pysyvh Uhaksen annittyminen
sekd silth alheutuva srky ja tuleh-

dus. Lihee vor lsdksi nykid, viristd
tay nytkahdells tahdottomasti kovan
rosituksen  jAlkcen ja  joskus lepo-
olomsakin  Tallaiset oireet eivat viit-

thndlih ule vasrallisg, Niiden tsustal-
In ssmotsan olevan lhaksen jokin ir-
aytysiils, muhdolllsesti huonontunut
verenkierin, wrplkudosmuutokset tai
{saantynt hermolirtyvyys. Lihakseen
vl tulls suonenvedoksi  kutsuttuja
ik Akesioinin kivulisita  supistuksia,
Wik A sanilaval miheuttaa jopa pienen
Ptk allinen hhasrevihiymin. Kuumas-
8a Umanalnma nesteen puutostiloissa
|8 sulinskksan fyysisen kuormituksen
ssuraubsnn vor lthakseen tulla joko
osilainen 1m lihaksen kokonaan ki-
alitdsd kramppl, minkd seurauksena
klvulisy lihsn  supistuu  punaiseksi.

Tallaiset krampat laukeavat yleensi it-
sestaian, mutta voivat kauan jatkues-
saan aiheuttaa paikallisen lihasvauri-
on. Visynyt kankea ja heikentynyt Ii-
has voi reveta joskus tahdottomasti
myds jopa esim. voimakkaasta aivas-
tuksesta ta1 suhteeliisen pienesti #k-
kiponnistuksesta.

7. Tylpiéin vmman ensiapu

Ensiavun merkitys lihas- ja jdnne-
vammoissa on tunnustettu urheilulaa-
ketieteessd  ja tyOlddketieteessd jo
kauan. MitZ nopeammin oikea ensia-
pu aloitetaan, siti vihemman veren-
vuotoa ja kudosvaurioita syntyy ja
parantuminen nopeutuu. Ensiavun
tirkeimmat komponentit ovat:

1. Puristusside

2. Kylmi

3. Kohoasento

Yllimainittua hoitoa kutsutaan kol-
men k:n (3K) hoidoksi (kompressio,
kylmii, kohoasento). Tilloin veidaan
liittidi my6s neljas K, nimittiin kos-
teus. Jos asetettu kidre on kostea, on
sfiti enemmén apua ja viilentivia vai-
kutusta kuin kuivasta puristavasta si-
teestii, Urheiluvammoissa  pyritain
nykyaikana ensiapu antamaan ylld

mahdollisimman pikaisesti, esim. jo
urheilukentall.

Pur tulisi olla p

ja elastinen siten, etti joka tapauk-
sessa alucelle muodostuva turvotus ei
aiheutiaisi  verenkiertohiiridita  ja
muita vaurioita, vaan side sallisi pie-
nen liikkumisen.

Kylma vaikutus saadaan parhaiten
kenakéyﬂonsella jaapussnlla tai jaa-
kaapin pak

momkaynblselli jéﬁpussxlla mikad sai-
Iyttad kylmyytensd pisimpadn. Lisak-
si voidaan kayttaa tavallista jaatd, tal-
viaikaan lunta ja kylmissa vedessi
kasteltua sidosta. Kylmiaa pidetiin
kerrallaan vain 20—30 min.

Kohoasento on paikallaan, jos raajan
Adreisosa, sadri tai esim. nilkka, vam-

oristusside
( Kompressio)

lihasvamma

3K:n hoito

ma ja 3) lihaksen taydellinen katkea-
minen. Nistd viimeksi mainitussa ta-
pauksessa tarvitaan heti leikkaushoi-
toa, muut korjaantuvat yleensa ns.
konservatiivisella hoidolia. Tama hoi-
to tarkoittaa sitd, etta hyvin ensia-

devamman jilkeen aktiivisen liikun-
nan ydessd uuden i
sen ehkansemnseksn

Tylpin vamman laikehoito ilman re-
septia saatavilla ladkkeilli

Tulehdul tur ) ja kivun

vun jilkeen on kiytettava
pidivin ajan ainoastaan sauvoja ja
sen jilkeen aletaan asteittain raajaa
kuormittaa. Joskus on tarpeen side,
lasta tai kipsi. Aktiivinen liike yhdis-
tettynd esimerkiksi vedessd tapahtu-
vaan liikehoitoon antaa lopputulok-
seksi parhaimman ja lujimman ar-
ven. Sen tulisikin olla aina yhti jous-
tava kuin alkuperdinen kudos. Fysi-
kaalisesta hoidosta on eriissa tapauk-
sessa myds apua vammaa hoidettaes-
sa. Lihasvamman parantuminen vie
periaatteessa aikaa 2—4 viikkoa. Kos-
ka lihaskudoksessa on parempi veren-
kierto kuin janteessa, kestdd janteen

paxantummen kauemmin. Myds ni-

mautuu etenkin liik ituksen
aikana. Koholla on raajaa pidettiva
kylmin ja puristussiteen kanssa niin
kauan, ettd verenkierto on tasaantu-
nut normaaliksi.

par i on hieman
lihaksen par i

poisto on tylppien vammojen hoidos-
sa tarkedd. Laakkeitd tarvitaan useas-
ti tatd tarkoitusta varten sekd veren-
purkauman  hdvidmistda nopeutta-
maan.

Nykyddn on saatavissa apteekista
myds ilman reseptia tehokkaita 1aak-
keiti suun kautta otettavina tablettei-
na seki voiteena vamman paikalliseen
hoitoon.

Vihinkin vaikeammat vammat edel-
Iyttavit aina lddkarin hoitoa.

9. Tylppien vammojen
kuntoutus

P
Vaikeammissa lihas-, jénne- ja nivel-
sidevammoissa on raaja |

Tylpan vamman, pahimman kivun ja

tai asetettava kipsiin. Myds leikkaus
on joskus vilttéma!én vammautunel-

den kud kor iseksi mahdolli-
hyvin normaalin anatomian

Heti jilkeen uneel-
la raajalla :l aina kyetad varaamaan
tai r i aset jalalle

on kivuliasta. Tilldin on syytd kayt-
a4 kyynar- tai kainalosauvoja. Poti-
las on toimitettava ladkiriin lisatutki-
mukseen, ellei han kykene liikkku-
maan

mukaiseksi.

Nivelsidevammaa hoideftaessa on ni-
velsiteen pituus palautettava mahdol-
lmmman normaaliksi tukemalla nivel

Heti vamman jilkeen suoritettu asi-
antunteva tutkimus johtaa parhaiten
oikeaan diagnoosiin. Turvotus, kipu
ja mustelma vaikeuttavat usein myd-
hemmin diagnoosia. Laikarintarkas-
tus tulisikin suorittaa mahdollisiman
pian vamman Jiilkeen oikeiden hoito-
periaatteiden valitsemiseksi.

8. Tylpiin vamman heito

asentoon,cttd parantumi-
nen paisee tapahtumaan. Tahin tar-
koitukseen voidaan kiyttdd elastista
sidettd, liimasidettd, teippausta, or-
toosia tai muuta ulkoista tukilaitetta,
lastaa tai kipsid. Vaikeimmat nivelsi-
devammat vaativat myds leikkaushoi-
toa. Leikkaushoidon jilkeen on
myds pidettdvi nivelsiteet liikkkumat-
ta riittdvdn pitkddn, jotta niiden pa-

turv on aika aktiivi-
silla lukehaqontnksllla palauttad seka
lihasten voima ettd nivelen normaali
liikkuvous. Tdssa vaiheessa tarvitaan
sekid passiivista, verenkiertoa paran-
tavaa fysioterapiaa ettd aktiivista
omalla lihasvoimalla tapahtuvaa kun-
toutus- ja liikehoitoa. Riittavin elasti-
suuden, voxman ]a lukkuvuudcn saa-
vut! H maAir

kuntoutusta usein viikkoja ja jopa
kuukausia vamman jilkeen. Mikali
kuntoutus hoidetaan huonosti, synty-
va arpikudos on kired ja kivulias.
Talldin vamman uusiutuminen on
yleisempdi. Kun aktiivinen kuntou-
tushoito  yhdistetdin hyviin ensia-
puun ja suoritetaan asiantuntevan te-
rapeutin valvonnassa., pwtéixj par-

rantuminen turvataan. Nyky ikaises-
sa hmdossa sallitaan mlkka- ja pOlVl-

Lihasrevihtyman hoito on nykyaika-
na varsin aktiivinen, Llhasrcpeamal

kutenkin tiety
turvallinen liike, mikéd tutkimuksissa
on todettu edulliseksi nivelen ruston

verenkierrolle ja vihentdi lihasten

voidaan jaotella ko
teeseen: 1) pinnallinen pieni reped-
ma, 2) sdiekimppujen laajempi repeé-

surkastumista. Tukisidosta tai sarana-
lastaa tarvitaan usein kjukausia cisi-

VPP

vammojen hoidossa

Lihteet:—~ Sakari Orava: Tylppd
vamma, Terveystietovihko

—Pharmace Fennica




Oravapolulla

- TALVILEIFPT 12-14.,2,1888 -

Per jantaina klo 17,15 lihti joukko Oravapolkulaisia ja heidisn
vanhempiaan kohti Lokalahden metsdstysmajaa. Mukana o0li makuupussi
ja alusta, vaatteita ja paljon evdstd., Kun vanhemmat ldhtivit ta-
kaisin alkoi tavaroiden levittely ympari lattiaa.

Sitten selostettiin, mitd leirilld aiotaan tehdd., Ennen ilta=-
palaa oli omaa aikaa, joka kului kaikenlaisiin peleihin. Nravapolku-
laisilta testattiin myds karttamerkkien muisti. Siind sitd ilta jo
vierghtikin,

Lauantaiaamuna herdttiin aikaisine Suurin osa nousi kahta
tuntia ennen pakollista herdtystid. Ennen aamupalaa oltiin ulkona ja
sitten hyokdttiin murkinan kimppuun, Aamupalan jdlkeen oli viahan
teoriaa ja sitten lihdettiin kiertdmdin har joituslenkki. Sen jilkeen
sygtiin ja levidttiin,

Sitten olikin vuorossa leirikilpailu, jonka tulokset lopussa,
Sielts mentiin saunaan., Ensin tytdt ja sitten pojat. VE1illE kEye
tiin lumibangessa vilvoittelemassa, vaikka lunta ei kovin pal joa
ollutkaan., Sitten ahmittiin taas ruokaa. V&H1ill3d oli taas omaa
aikaa, joka kului enimmsZkseen korttipeleihin,

JA NIIN ALKOI TLTASHOW!!'' Ohjelmassa oli vaikka mitZ hullutuk-
sia, esim, hullun hauska tietokilpailu, omenan sy@ntid ja sySttdmista
silmdt sidottuina, pihkdhullu olympialaisshow, jonka pojat (nimiz
mainitsematta) olivat jirjestsaneet. Lisdksi omatekoisia ndytelmid
ja paljon muuta. Voisi myds mainita, ettd kaikki hullutukset ovat
videclla., Iltashown jilkeen kdristettiin makkaraa. Lopuksi osa
porukasta kertoili vEhin vitsejsd.

Sunnuntaiaamuna herid@minen olikin jo vaikeampaa. Unisina kokoon-
nuttiin aamupalalle, Melkein heti sen jdlkeen ldhdettiin patikka-
retkelle, joka on mySs videolla. Matkalla sattui vaikka mitad ja
vdlillsd paistettiin makkaraa. Metsistd kuului myds epdmddrdista
laulua, mm. "Jinis istui maassa'", f&dsnet olivat poikien, Mist&h&n
ovat saaneet laulutunteja???

Matkalla har joiteltiin suunnistusta ja kartanlukua. Yukin vuo-
rollaan johdatteli muita. Pari poikaa (taaskaan nimia mainitsematta)
vdhin eksyili, mutta Elinan neuvojen avulla he saivat sijaintinsa
selville, Patikkaretked kertyi isommille pojille 8-10 km (siingkd
selitys laululle?) ja muille 7-8 km,

patikoinnin jilkeen maistuikin ruoka, Sitten alkoi kauhea
siivousurakka. Siitdkin selvittiin kunnialla. Lopuksi Z&nestettiin
Mr ja Mrs Ystdvyysa. Nimet mySs lopussa. Sitten alkoikin jo matka
kohti kotiases
Leiriterveisin Sanna Laaksonen

LEIRIKILPAILL/ tytiit: Po jat/TR: Huoltajina leirills olivat:

1. Sonja Venneld 11,00 |1, Teemy Ritasalo 13,34 {107 Jaskio, Sanna ja

2. Elina Vdyrynen 11,25 2. Tommi Alanissi 14,13 °

3. Sini Laaksonen 13,00 Nuotiomestarina oli
Kirsi Valo 13,00 Pojat/RR: Jouko ja rucanlaittajina

LEIRIKILPAILU/pojat: 1. Timo Ritasalo 12,23{Inkeri ja Sirkka-Liisa.

1. Tatu Verha 9,30 Mr Ystdvyys: Valtteri

2. Janne Pulli 3,34 Vdyrynen Fckcick

3. Petri Merildinen 9,50

4, Valtteri Vdyrynen 10,12 (2)|Mrs Ystdvyys: Sanna Viereisen sivun kuvasar-

5. Jokke Myiihinen 10,30 (2) Laaksonen |jassa pari kuvaa Orava-

6. Jarto Venteld 11,48 (2) leiriltd., Ne on kuvannut

7. Jali Verha 13,42 (3) ja valmistanut Sini

8. Vesa Koistinen 14,20 (1) Laaksonen.
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(UUTISPOSTIA)

Entinen Uudenkaupungin toimistoarkkitehti
Pasi Aromiiki paljastui Vilissalo-Kasarminlahden

ideakilpailun voittajaksi.

Kaikkea
mahdollista

Yksittdisten ideoiden jou-
kosta 16ytyvit melkein kaik-
ki mahdolliset eldmintavat
sekd harrastus- ja virkistys-
toiminnan muodot. Monissa
vastauksissa oli kirjattu jo
esiteltyjd suunnitelmia, esi-
merkiksi golfkenttd sisiltyi
melkein jokaiseen ehdotuk-
seen.

Vain yksi jai puuttumaan.
Uusikaupunkilaisen yltakyl-
ldisyyden mitta, kaikkien
tyydytettyjen tarpeiden lo-
pullinen tayttymys: katettu
suunnistusrata.

LEENA LEINO

Ugin Sanomat
11.2.1988

Leppasen mielestd Uuden-

"Aika ei
tule pitkaksi”

Vehmanen on todennut, ettd
jaakiekkojoukkueen valmenta-
jalla ei ole ajankayttopulmia.
Tehtivia ja pohdiskeltavaa riiv-
ta4 isommista ratkaisuista mo-

—  Mijelenkiintoista puuhaa
timi on. Tosin vialiin pitad
koota rakennelmaa ehjaksi var-
sin vaatimattomista murusista.

Rauman Lukon harjoittelu ja
valmentautuminen on koventu-
nut ja tiivistynyt vuosi vuodel-
ta. Sama linja kdy lapi koko
SM-liigan ja jo myos ykkosdivi-
sioonan.

— Nyt jadkiekkoilijaa voi jo
nimittad urheilijaksi!

— Tamain piivén jadkiekkoi-
lija treenaa aivan yhtd hurjasti
kuin jonkin raskaan henkild-
kohtaisen lajinkin edustaja,
Vehmanen vakuuttaa. Han vas-
taa melko pitkéalle lukkolaisten
peruskunnon rakentelusta.

— Pidin kiekkoilussa sitd
suurena edistysaskeleena, ettd
harjoitukset ja yleensd valmen-
tautuminen on télld vuosikym-
menelld alettu ottaa tosimielel-
la.

Urheilulehti

Huippuluokan
suunnistaja

Vehmanen tictdd myos mui-
den urheilulapen vaatimukset
ja tien huipulle esimerkiksi
suunnistuksessa. Han kuului
juniorivuosinaan maamme
suunnistusparhaimmistoon.
Rasti-Lukolle tuli "Joppen”
hankkimana monenlaista me-
riittia. Vehmanen palkittiin
ikdluokkansa parhaana suun-
nistajana 1960-luvun alkuvuosi-

3

a.
Kahdesti maaottelussa suun-
nistanut Vehmanen haki ras-
teilta nuorten SM-pronssia ja
-hopeaa viestissa sekd -prons-
sia henkilokohtaisessa kilvassa.
Jukolan Viestin "Joppe” on
juossut parisenkymmentd ker-
taa. Rasti-Lukon parhaat saavu-
tukset ovat viides ja kuudes. si-
ja.

— Nykyisin harrastan suun-
nistusta ainoastaan rentoutus-
mielessa, toteaa Vehmanen,jo!-
le ovat tuttuja lajeja my0s pai-
ni. yleisurheilu ja pesépallo.

umELFA T

4,2.1988

kaupungin suurin ongelma on
kuitenkin kaupungin pieni
koko. Palveluita kylla riittas,
mutta valinnanvaraa ei juuri
ole. Ja vaikeuksia kasaa se,
etta muuttajilla on usein suu-
ria sopeutumisvaikeuksia.

— Pohjoisen vilittomistd
oloista tulevat kohtaavat tdal-
13 Uudessakaupungissa mel-
koisen kulttuurishokin. Alku-
asukkaat katsovat muuttajia
helposti “alta kulmain™ ja
kerhot tai seurat ovat usein
pienen porukan nurkkakun-
taisia harrastuspaikkoja. Pii-
rien sisdpuolelle ei kovin no-
peasti paase, Leppidnen miet-
tii.

TS 20.3.1988

— Urheilutoimituksen  si-
sdlld kylld tulee tapahtumaan
muutoksia, ja tdstd kdrsivat
eniten perinteiset lajit. Tulem-
me nimittdin lisddmadn osas-
tolle juttuja uusista ja vdhem-
man tunnetuista lajeista.

Lisdd tulee myds kuntolii-
kuntaa,  urheilupolitiikkaa,
|3dketiedettd  ja  urheilun
sponsorointikysymyksid  ké-
sittelevid juttuja. Tulemme
satsaamaan myds tunnettui-
hin kirjoittajavieraisiin, sellai-
siin kuin Ristanen, Vatanen,
Beckenbauer . . .

— Selvdd on, ettd tdlldin

Jos kaikki . . .

Jos kaikki valmentajat tai
toimittajat olisivat laihoja kuin
riu'ut, kuka silloin endd val-
mentaisi tai kirjoittaisi. Kaikki

perinteiset suosikit, kuten

jadkiekko, yleisurheilu, jadvat
nykyistd vihemmdlle — jos-

kaan eivdt varmaan menetd

valta-asemaansa.

juoksisivat

itse maastossa

punalippujen perdssa, on va-
kaa ajatukseni. Totta ainakin

foinen puoli.

Seppo Veijalainen

VS-Urheilu -87

Toisinaan Ugissa viihtyy
paremmin, toisinaan huo-
nommin: Eilen oli lunta liian
vahian, eftei pddssyt hiihta-
médn ja tinddn nin paljon,
ettei padse suunnistamaan,
mutta onneksi jadhallissa on
jadta joka maanantai!”
Tahvo Rautavuoma

pussiposti (Kemira) 1/88

N-liiton
kaunottaret

Viestin voittaja ratkesi niin
nopeasti, ettd mielenkiinto siir-
tyi muihin asioihin.

Naisten luisteluviesti paljastui
lajiksi, jossa nikee loputtoman
saaton naisia, jotka huohottavat
haara-asennossa.

Eritoten Neuvostoliiton naiset
loistivat, ja sauva pysyi tanakasti
kadessa.

Perinteisen tyylin mielikuva

_ VaRa TOIMI!

Tenniskoulu klo 19.00 Viikaisissa.
Lentopallo miehet I lahto Maarian-
haminaan la 5. 3. klo 8.30 Pohitullista.
peli su 6. 3. klo 15.00.
Jalkapallo edustusjoukkue lihto
-sreeile 1a 5. 3. klo 17.00 Pallokental-

us “mijaoston kokous
“atolla.
4.3.88 Lkokous ke

‘e las-

TS-urheilun pomo
Juhani Tala

VS-Urheilu -87

| TV-KISAT

neuvostoliittolaisesta naishiihta-
jastd on koiravaljakolta haiseva
siperialainen matalajalka, joka
ampuu uskomattomalla frekven-
silla rakdd hankeen.

Lausunnot hin antaa piippua
polttaen ja kuuraista partaa rap-
sutellen, jos antaa.

Mutta Svetlana Nageikina, Ni-
na Gavriljuk, Tamara Tihonova
ja Anfisa Reztsova ovat toista
maata.

Satojen miljoonien tv-katso-

jien edessa venakkojen veri pun-
nittiin ja etupdassd ristiverisiksi
havaittiin.

Neuvostoliiton naisilla ei ole
cnad luistovoidetta meikkipur-
kissa, ja luomissa on muuta kuin
sinistd Rexid.

JARI TERVO

Ilta-Sanomat
22.2.1988
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LIKU @ LOYDA

SUOMEN KUNTOURHEILULITTO
SUOMEN SUUNNISTUSLITTO

Suomen Suunnistusliitto ja Suomen 4untourheiluliitto;Egéé;;

ovat lajiliittoyhteistydnd kehittelemdssd kampanjaa

LiikuldLoyda

Kampanja pyrkii heitt&m8dn romukoppaan myytit suunnis-
tuksen vaikeudesta., Kynnystd alentamalla luodaan mah-
dollisuuksia tutustua suunnistukseen, opetella sen
perustiedot ja ~-perustaidot ja tdtd kautta mahdollisesti
hankkia itselleen luconnonlZheinen ja monipuolinen lii-

kuntaharrastus - vaikka loppuelidmikseen,

LTIKU - LOYD" on kaikille tarkoitettua suunnistus-

toimintaa.
kuntoidijat,

Kohteiksi sopivat niin aloittelijat,
harrastajat kuin tytpaikkaliikkujatkin,

Vakka=-Rastissa LTIKU = LFYD® toiminnan perusta ovat
Niiden yhteydessi:

seuran Kuntorastit tiistaisin.,

LIIKU LOYDT == TULE VAKKA=RASTIN KUNTOPASTETLLE

seura opettaa ensikertalaisille perustaitoja.

oppaiden ohjauksella voidaan ldhted helpolle
kuntorastiradalle turvallisesti.
kuntorasteilla annetaan suunnistusopetusta

kaikille sitd haluaville.

J:okai§elle suunnistuksen harrastajalle on kunnon
ja taidon mukainen vaihtoehto ~ aina tiistaisin!

PRELIMINAR STALLNING

Damer HKG AUS Totalt  Herrar

1 Malin Wastlund SWE 50 50 100 1 Havard Tveite . NOR 47 50 97
2 Katanna Borg SWE 47 45 92 2 Oyvin Thon NOR 50 45 95
3 Bnt Volden NOR 37 47 84 3 Jorgen Martensson SWE 45 47 92
4 Kann Rabe SWE 39 43 82 4 Morten Bergla NOR 41 41 8
§ Arna Hannus SWE 45 34 79 5 KanSallinen . FIN 40 40 80
6 Anne Line Nydal NOR 40 33 79 6 Mchael Wehlin . SWE 38 38 76
7 Annmika Heino FIN 41 36 77 7. Peter Ivars FIN 32 43 75
8 R Bente Andersen NOR 43 33 76 8 Atle Dengerud DAN 35 39 74
9 Lena Molin SWE 38 37 75 9 Bjorn Stenberg SWE 39 31 70
10 Chnstina Blomauist SWE 34 40 74 10 Nklas Lowegren SWE 34 3% 70
11 Jorunn Teigen NOR 35 38 73 11 Jarmo Tonder FIN 3% 32 76
12 Ritta Karjalainen FIN 32 35 67 12 HansMelin SWE 3% 33 69
13_Ewa Koskivaara FIN 33 30 66 13 Domink Humbel Sul 20 37 66
14 Annika Zell SWE 31 29 60 14 Keyo Parkkinen FIN 33 28 61
15 Susanne Luscher SU 27 32 5% 15 Pasi Raukko FIN 25 34 59
16 Ursula Oehy SU 30 23 53 16 Richard Jones GBR 26 27 53
17 Ada Kucharova TCH 41 41 17 Michael Thierolf BRD 23 26 49
18 Vroni Konig SUl 36 36 18 Lars Lonnkwist SWE 27 21 48
19 Jenny Bourne AUS 3t 31 19 Joakim Brinkenberg SWe 28 19 47
20 Manta Skogum SWE 29 29 20 Achilles Humbel SUu 21 28 M4
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VIESTIT

SUUNNISTUSVIESTIT - VIPINEF JA TUNNELMAA '!!

Viesteissid on aina jotainee.

Suunnistusviestit ovat aina vieh#ttdneet minua. Mist&d se sitten
johtuukin - sitd olen usein pohtinut. VYksiselitteistd vastausta en
kykene antamaan.

Yksi on kuitenkin selvds. Paine on aina kovempi viesteissi
kuin henkiltkohtaisessa kisassa., Toisin on varmaankin vaativissa
edustustehtivisssd kuten esim., MM- tai EM-kisoissa. Minulla kun el

ole niists kokemusta, niin j&a#kdon kannanotot muille,

On myds tunnettua, etts toisille on viesteiss3d menestyminen
helpompaa kuin toisille. Monet ovat ne kerrat, jolloin viesteissd
joku pyrkii tekemddn ihme juoksun - ja pieleen meni., Vaikeus on pys-
tysd virheettdmdsn suoritukseen ja suureen varmuuteen, samalla kun
tulisi pit#a ylld vauhtiakin - toisinaan jopa kovaakin!

Vakka-Rastilla on kokemusta, mutta parantamisen varaae..

Kun kevit on taas kd#silli ja kovia viesteji edessdpdin, on
paikallaan kirjoittaa jotain tastd aiheesta. Meillsd on nalisissa
maan parhaisiin kuuluva kovatasoinen joukkue. Meilla on t&lla
hetkellsd myds kovatasoisia suunnistajia H- ja D-sarjojen 35, 40, 45
50, 55 ja yli B5-vuotiaissa. Nuoriakin on tulossa - myds viesteihin.

Tuloksia on tullut jo vuosien varrella. Mutta parantamisen
varaa on ja mahdollisuuksia, jos vain joukkueilla on halua ja tahtoa
yrittsas, Varmaa on, ettei tule Pm- tal SM-mitaleja eikd -pisteits,
jos ei joukkuetta ole ilmoitettu kisaan eiki se ole palkalla silloin,
kun vipini ja sdpind viestissi alkaa,

Mmiten tdni vuonna saisimme SM-viesteihin mukaan esim. D35 ja
D40 -sar jojen tytdt? Minkdlaisia haasteita tulisi heittdi, jotta em.
toivomus toteutuisi? Me viiskymppisethdn menemme viestiine. Se on
jo piddtetty!

Nsallistutaan siis viesteihin...

Seuramme tapana on ollut nimetd ns. yhteyshenkils eri sarjoihin.
Henkilsn tehtivina on ollut ilmoittaa joukkue kilpailuun, ts., kilpai=-
lusihteerille, joka hoitaa muutkin ilmoittautumiset. Ennen ilmoit-
tautumista on kuitenkin aina oltava selvilli, ketd halukkaita on
viestiin ja ketks tulevat siipd juoksemaan. Varamiehet tai ~naiset
on tietysti huomioitava.

YHTEYSHENKTILOT on nimetty myds t&ni vuonna, joten:

- Jokaisen, joka haluaa osallistua johenkin viestiin, on
syytsd ilmaista halukkuutensa yhteyshenkiltlle,

- Yhteistydn joukkueen jésenten vdlillid tulee olla
vapautunutta ja avointa.

- Sopiminen osuuksista joukkueessa on mutkatonta, Jos
kaikki ovat kovakuntoisia ja tasavahvoja.

Tuo viimeksimainittu ei aina ole voimassa. Mutta mielestiini
hyvd suunnistaja voi juosta minkd osuuden tahansa., 0Omat mieltymyk-
semme tietysti meilld itse kullakin tahtoo olla. Ne taas johtuvat

vain tottumuksesta. Vaihtelu tekee hyvidd. Samalla ymmirtid

g —

15

paremmin koko viestin luonnetta ja oppii i
i i ppii arvostamaan to j
tovereiden suorituksia. e

Mitds sitten, jos ei mahdu joukkueeseen 72

Niinkin voi kidyda Miten hyviksyd valitsi joi d8t6

- AR N o A Joiden L
Ette?ko"muka olisi yh?a hyvd kuin se ja se? Olemme usg?i iikeneet
lehdistd ns, rapnallejidneiden tai heidin puolestapuhujiensa kom-

mentteja vaikkapa MM=kisoj i 5 ; S A
jalkeen. P ojen tai muiden vastaavien valintojen

Seuratasolla valitukset eivit mene lehdists ii
: . L et e on korviin, mutt

:uuten ne k91?enk1n jotenkin ilmenevit. Nimimerkin miele;té va?min
Dapa on"har301tel}§ Farpegksi hyvin ja osoittaa kuntonsa mySs muille
n syyfé o%la agt%lv%nen Jja muistaa ottaa yhteyttd joukkueensa yhteyé-
henklloqg Jatmilhln Joukkuetovereihin, Ei ole oikein j&#sdsi odotta-
maan muiden tulevan sinua pyytidmdiin, Voi kdyds i
L i S y i kdydd hassusti, kun kukaan

Viestivalintojen yhteyshenkilst on nimetty j imili

o i lint y ja nimilista sar-
joittain on Fﬁssa samassa lehdessd. Autetaanpa. jokainen osalt:mme
Yhteyshenk}%oa'oman Jjoukkueemme kokoamisessa, Niin sit3d mennzian
ilolla koviin ja kevyempiinkin viesteihin,

Muuten - jostain kumman syystid en ale voi

: . t 2 nut koskaan nukku
Jukolan viestin algana. Aina se on ollut niin mielenkiintoinena
seurattava. Oman joukkueen jisenten selviytyminen tai-:sitten

kdrki joukkueiden kamppailu on aina ollut kii i
KEmiel Joukke iinnostavampaa kuin

TAVATAAN VIESTEISSA!

Rasti-Raimo

YHTEYSHENKILOT v. 1988

D21 Raimo Reunanen + tytot
D35 Maaria Ritasalo
D40~ Kirsti Tervakangas

& Maija Verha

H20 Tommi Tervakangas
H21 Matti Salonen
& Tommi Tervakangas

H35 Pertti Vuorinen
H4O Teemu Nukki

H45 Heikki Vennelsd
H50 Kari Honkanen
H55~ VYalter Hirvonen

ﬁﬁ;n oja pisi,

byl (8 mero (3t
N =%
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¢ Vakka~Rastin hallitus on kokouksessaan 2/88 hysksynyt seuraan
uvudeksi jiseneksi: Lauri Laakso s. -58., Tervetuloa., Kokouksessa
3/88 hallitus poisti jisenluettelosta 25 henkildn nimet (osa
paikkakunnalta poismuuttaneita, osa sellaisia, joiden jdsen-
maksut olivat kahdelta viime vuodelta maksamatta).

¢ Opetusministerid on my&ntanyt kaikkiaan 589 kunnia-
merkkisd urheilun ja liikuntakulttuurin hyvdksi toimi-
neille. Tunnustusta tuli myds kahdelle Vakka=-Pastin
suunnistusmiehelle., Ansiomitalin kullatuin ristein
saivat vanhempi konstaapeli Esko Taponen Jja yli-
konstaapeli evp. Valter Hirvonen, ONNITTELUT,

@ Valtakunnallisessa 43, ratamestarikilpailussa VYaPRa:n seura-
arvostelun suoritti rutiinilla Nukin Teemu. Parhaat kartat
pissivat piirikisaan ja edelleen valtakunnan tasoclle. Koko
maan kisassa loppusuoralle selvisivdt Tervakankaan Tommi (nuorten
rata) ja Hirvosen Valtsu (lasten rata).

& Vakka=Rastin uusien TUULIPUKUJEN tilausaika on nyt ehdottomalla
loppusuoralla., Vield ti#nddn voit tilata sini-puna-valkoista
asua VYenneldn Heikiltsd (puh. k. 822-23036, t. =-23271). Toimi!
Tilausprojektin viivdstyminen on aiheuttanut sen, ettel asua
ilmeisesti en3i saada tehtaalta kevddksi, Mutta syyskesdn
kylminkosteisiin keleihin sitten jo varmasti.

@ VaRa jarjestds kv, suunnistuskilpailun 28.5.88

Kalannissa. Toimitsijatehtsviin tarvitaan 2 g

taas paljon porukkaa. Varaa lauantai 28.5. b )
valmistelutalkoisiin ja sunnuntai 29.5. kisa=-

talkoisiine. Ellei juuri Sinua huomata pyytéd, om?!ﬂ'%
tar joudu tehtdviin ja soita vaikkapa kilp.joht. LIETO 1088

Heikki Vennelille,

@ Maaliskuun alussa saatiin Raumalla ilmestyvdstd lehdestid lukea,
etts Szkyldn Varuskuntaurheilijat oli palkinnut parhaitaan.
Ve 1987 valmentajaksi oli valittu Teemu Nukki. H&nhdn on jo vuo-
sia ansiokkaasti kouluttanut PorPr:n suunnistusvalmennettavia Ja
nostanut aina uusia ikdluokkia Puolustusvoimien parhaimmistoon.

@ Vakka-Rastin hallituksen jisen
mer ja Holvitie ynnd miehensd Juha
saivat la 23.1.88 n, klo 13,07
tyttélapsen, jonka tidrkedt tiedot
olivat 49 senttii ja 3100 grammaa.

Sittemmin tyttdnen sai kasteessa
nimet Jenni Marketta.

ONNEA perheenlisdyksen johdosta!
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& VaRa:n kevdtvuosikokouksen yhteydessi seuramme lehtiasiamies
esitti huolestumisensa maksamattomien lehtitilausten johdosta.
Ethdn vain Sind ole kuulunut niihin er#pidivien unohtajiin?

Jos laskuja vieldkin on maksamatta, niin pankkisiirrot
kiireesti esiin ja rahat pankkiin. Kiitos.

& Merkkipdivid ovat loppuvuoden aikana viettidmdssi seuraavat
Vakka=Rastin jidsenet:

07.04 PIRKKD=-LEENA AALTO 60 v.

01.10 PENTTI KEJO 50 v, ‘@'

23.10 KARI HONKANEN 50 v, ®) Onnea
16410 TAIJA PIETILR 50 v, Onnea

27.10 JOUNI PIETILF 50 v,

08,12 PENTTI PIHLAKOSKI 60 ve

¢ Avioliittoon on vihitty Uudenkaupungin kirkossa 26.,3,.88
Arto Paalanen (VaRa-jisen) ja Anne Tamminen.

& Vakka=-Rastin kilpailusihteerini toimii TOMI VIRTANEN,
os. Nokikanankuja 3, 23520 Uusikaupunki, puh. 922-23488,

Tomilla on ilmoittautumisten vastaanottamisessa kdytidssi
myoskin VaPa:n automaattinen puhelinvastaaja. Jos/kun jatst
kilpailuilmoittautumisesi puhelinvastaajaan, kerro selkeisti:

- oma nimesi

-~ kilpailun pdivEamddrd ja jar jestdja

- sarja, Jjohon haluat osallistua

-~ muut tiedot (jos ilmoitat samalla muita perheenjiseniisi)
- mahdollinen kyytitarve (siis miten aiot mennde..)

- lopputervehdys (5iini kaikki, kiitos, hei.)

RASTI- VAKKANEN

Timd Vakka-=Rastin jasenlehti ilmestyy v. 1888 viisi kertaa.
Lehted postitetaan p#dsddntdisesti 1 kpl kuhunkin jisenperhee-

seen, Lisdkappaleita voi pyytdd Lehti-Veijolta tarvittaessa,
Seuralehti Rasti=-Vakkasen ilmestymisaikataulua 1988:
No 2 huhtikuu Aineistot 31.03 mennessd
N - toukokuu (laaj.) ="= 30.04 ="-
No 3 elokuu -"a 31,07 ="
Mo &4 marraskuu - 044,11 ="=

Rasti~Vakkasen sisiltd siilynee entisilli linjoilla., Lehti
ei yleensi julkaise Suunnistaja-lehdessdi ja U:gin Sanomissa
olleita tietoja, koska niiden oletetaan muutenkin kuuluvan
vakkarastilaisten lukemistoon ja yleissivistykseen.

Kaikki muut jutut, tarinat, raportit, ideat ovat kelpoa tavaraa.
Kiitokset tdmsnkin numeron tekoa avustaneille. Kirjoitellaan.



MATKUSTAVAISIA

—-— PUOLAAN SUUNNISTAMAAN ==

Vakka=Rastin suunnistajilla on mahdollisuus mennid Puolaan
suunnistamaan Varsovalaisen AZG=SGGW AR~seuran kutsumana.

Ensi kesini 3=pdivdinen Grand Prix Polonia j&arjestetididn
1=3.7. Gdanskin ladhistdllsd, Helsingist&Zhan on suora
lauttayhteys Gdanskiin.

Seuraavana viikonloppuna 8-10,7. on Puclassa toinen
I0F:n Bekilpailu eli 3-pHdivdinen Wawel Cup.

Jos Vakka-Rastin jisenillid on kiinnostusta osallistua
ensinmainittuun tai molempiin kilpailuihin, niin j&r jestan
halukkaille matkan. PerillZolo ei maksa mit&din, Puola-
laiset isidnndt huolehtivat kaikesta., Laivamatkat on mak-
settava itse.

Kiinnostuneet ottakaa yhteys, Passi tarvitaan. Viisumin
hankinnan hoidan suoraan Puolan lihetystdst&.

Seppo Raula, Laajavuorenrinne 5 E 54, 01620 VANTAA
puh: t. 90-3933472, k. 90-8783216

PS: Kokemuksesta tiedan, ettd Puolan kisoissa on paljon
helpompi psrjats kuin esim, kotimaan kilpailuissa.
Yiels toistaiseksi.

~= LAPPTIN VAELTAMAAN o=

Vakka-Pastin kuntoilu- ja retkeilyjaosto j&r jestdd erdretken
Halti-Kilpisjdrven maastoon, L&hts torstai-iltana 25.8.
junalla Turusta noin klo 19 Rovaniemelle, josta bussikul jetus
Filpisjirvelle, jonne saavutaan perjantai-iltana.

Vaellukselle lihdetdsan lauantaiaamuna ja vaelletaan 7 vrk.
Matkaa kertyy noin 120 km vaativassa maastossa. Ydpyminen
tapahtuu teltoissa ja tunturituvissa. Paluu Kilpisjdrven
retkeilymajalle tapahtuu Saanatunturin ylitse. Perillid

Kilpisjdrven majalla ollaan per jantai-iltana 2.,8.88,

Paluu alkaa lauantaiaamuna bussimatkalla FPovaniemelle ja

yg junalla Turkuun., Turussa ollaan sunnuntaiaamuna 4.9.

klo 9,30, Matkan hinta: Turku - Kilpisjdrvi - Turku ja
makuuvaunuliput sekd ryhmikohtaiset muonat tulevat olemaan
noin 800 markkaa.

TLMDITTAUTUMTISET 30.5.88 mennessH
Jaakko Laaksoselle, puh. 24628 tai
Erkki Teivaalalle, puh. 12642,

FINDS

Rastiviikko ® Finska 5-dagars

13.—17.7.1988

H paakaupunkiseudulla ® i Helsingfors-trakten
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Paivays ja allekirjoitus

Virheellisen postiosoitteen kayttd
aiheuttaa lahetyksen viivastymisen.
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09.4 Laly Pk=kortteli Laitila/Kk

1444 MSm52 VS-kortteli My nEmak i hﬂuvﬂ,ef (Oppu.

16 o4 HiHe Kans, Kaarina e

1944 VaRa Har j./kortteli Uki/City
(E.Teivaala, R.Peurala, A.Honkakangas)

22.4 Tus Yoviesti Masku

24,4 PR Kans. Sauvo

24 .4 Ralu Kans, Pauman M1k

26.4 VaRa Pk o Uki/Vohdensaari
(LeHannikk#lsa, T.Jutila, E.Neitola)

3044 AngA Isotonic Halikko

AINA EDULLINEN
OSTOPAIKKA

\AATEKAS

Ylinenkatu 25, Uki, Puh. 24889




