Junioritoiminnan vanhempainilta
Torstai 16.4.2026

LAHDEN AHKERA



Urheilijanpolku

Lahden Ahkera Y Nuorisovalmennus ja Harrastusryhma

Huippu-urheilu ja Masters-urheilu



limoittautumiset ovat auki

* Kesaryhmat - ilmoittautumiset auki (10 viikkoa)
* Uutena kevatryhmat (3 viikkoa)

Mita yleisurheilu on?
* Juokse, hyppaa, heita
* Kova kunto; voima, nopeus, punaiset posket
* Monipuoliset harjoitukset
* Omien tuloksien ja kehittymisen seuraaminen
* Yksilolaji joukkueena

Mita muuta?
* Eitarvitse leipoa
* Tapahtumia sopivasti - ehtii olemaan liikunnallinen myos vapaa-ajalla
* Harjoitukset loppuvat aina ennen klo 20
* Ymmarretaan eri tahtiin kehittyvat yksilot
e Tasa-arvoinen laji (sukupuolet, taustat)
e Kustannuksiltaan maltillinen
* |doleita nuorissa, aikuisissa, Suomessa, maailmalla
* Ymmarretaan etta nuorella voi olla muitakin harrastuksia


http://www.lahdenahkera.fi/
http://www.lahdenahkera.fi/

Kaverit mukaan

* Ryhmien treeneihin saa tuoda kaverin v/
kokeilemaan

» Kesalle ja kevaalle on helppo
ilmoittautua kaverin kanssa samaan
ryhmaan



Harjoittelun periaatteita

* Lajitekniikoiden/kilpailusuorituksen hiomisella ei ole kiire

* Yleisurheilulajeissa tarvittavia taitoja harjoitellaan paljon

v’ Taito vs. tekniikka / monipuolinen harjoittelu vs. tdyden vauhdin kisasuoritukset
* Harjoituksissa opitaan taitoja ja lajitekniikoiden ydinkohtia
* Taitoja: mm. juokseminen, hyppaaminen ja heittaminen
* Omatoiminen liikunta, kaveri mukaan
* Lapsetja nuoret saavat nopeasti taidot joilla parjaa omatoimisesti
lahikentalla — paasee oppimaan lisaa lajeista ja kokeilemaan suorituksia
monella eri tavalla. Kaveri mukaan ja Radiomaelle touhuamaan.
* Viikoittaisissa harjoituksissa viedaan lajeja eteenpain taitojen,
ominaisuuksien ja mielikuvien kautta
* Lajiextrat tdydentavat kokonaisuutta ja tuovat ideoita seka rohkeutta

omatoimiseen harjoitteluun

Esimerkki aitajuoksusta

* Aitajuoksu 60cm aidoilla, erilaisilla valeilla,
taitoja kasvattaen, aitajuoksun ydin

* Aitajuoksu 76cm aidoilla, kisavaleilla,
kisasuorituksen opettelu, rohkeus
kisaamiseen

* ”Nykyinen aikuisurheilija: 16-vuotiaana ei
paassyt aitoja kolmella, ei urheilulukioon,
ei viesteissa, 19v Suomen paras. Annetaan
aikaa. Kehitetaan taitoja ja ominaisuuksia.”

Esimerkki pituushypysta

*  Pituushyppyrata koulun liikuntasalissa,
ponnistuksia korokkeelta, rytmeista,
paljon toistoja, voimaa, taitava ponnistaja

*  Pituushyppya askelmerkilta, vahan
toistoja, kisasuorituksen opettelu,
rohkeus kisaamiseen

Esimerkki keihaanheitosta

* Heittopallon ja tennispallojen
heittaminen vauhditta keihastyylilla,
ristiaskelhypysta, ristiaskeleista, paljon
toistoja, helppo valineenhallinta,
ydinkohtien opettelu

. Keihdaanheittaminen vastaavilla tavoilla;
valineenkasittelyn opetteleminen

Lajitekniikoita
parannetaan taitojen ja
ominaisuuksien avulla



Kisapaikan periaatteita

* Omien ennatysten kokeileminen
* Kisajannityksen hallitseminen ja kisaamiseen tottuminen

* Harjoituskavereiden kanssa erilaisessa ymparistossa
toimiminen ja tutustuminen

* Harkoissa harjoitellaan ja kisapaikalla tehdaan suorituksia
omalla sen hetkisella tyylilla ja taidolla, rohkeasti

* Runsaat neuvot kisapaikalla eivat ole tarpeellisia
”Anna menna vaan”, ”Rohkeasti, oma tulos riittaa”

* Kun valmentaja on kisapaikalla niin annetaan tilaa
vuorovaikutukselle

* Kisapaikan kaverit ovat myos hyvia palautteen antajia ja
jannityksenpoistajia

* Kisoihin osallistuvat lapset ja nuoret pysyvat lajin parissa
tutkitusti paremmin — mielenkiintoa harjoitteluun ja
tekemista lajin ymparille



Kasvun ja kehityksen huomioiminen

* Pitkajanteisen tyon arvostaminen ja ymmartaminen

* Korostuu kasvuvaiheessa kun tulokset voivat ottaa takapakkia; nuorelle voi tulla jopa
vuoden mittainen suvanto koska voimantuotto/koordinaatiokyky heikentyy hetkellisesti

* Tulokset voivat myos pompsahtaa ylospain murrosian myota varsinkin pojilla
* Lapsetja nuoret kehittyvat eri tahtiin ja se on luonnollista

* Missavaiheessa hyva harjoittelu tuottaa tulosta?
* Juniorivaiheessa enkat tulevat suhteessa kasvuun ja biologiseenkehitykseen

* Tottakai harjoittelulla on merkitysta, mutta se on enemman
“henkilokohtaisen tuloksen kannalta” ja “rahaa pankkiin”

* Hyva harjoittelu kannattaa aina!

* Mahtituloksia tekevat juniorit Omatoiminen liikunta ja tekeminen tuo
ison osan urheilijaksi kasvamisen tuloksesta.
#pyorallakouluun #pyorallatreeneihin
#pyorallakaverille #kavellenmetsaan

e Vertailu toisiin juniorivaiheessa on haastavaa ja tarpeetonta



Kisoihin osallistuminen

* Oman kehityksen seuraaminen keskiossa

* Tulevat Tahdet -monipuolisuuskilpailu josta loytyy mm.
jokaisen tekemat tulokset kauden aikana ( )
* Kisamuotoja:
* Harkkakisat
* Viralliset kisat lahella
* Viralliset kisat naapureissa

* |sot kisatapahtumat ja elamykset N - |
* Montako leukaa jaksan vetaa ja jaksanko polkea pyoralla L 2 3 : : . :
sen ison maen alhaalta ylos :) s s e w  n W

22 23 24 25 26 27 28

* Ahkeralla listattuna kesaksi hyva kokonaisuus

29 30 1. heina 2 3 4 5

2 muuta 2 muyse

Ahkeran tapahtumakalenteri GMT+03 +

Lisdaa Ahkeran kalenterin perustapahtumat
omaan kalenteriisi plusmerkista(+)


https://www.tilastopaja.fi/seurakilpailut/tulevat-tahdet/2026?seura=LahdA
http://www.lahdenahkera.fi/seura/kilpailukalenteri/

Vlralllset kisat

Naihin kisoihin tarvitset lisenssin
* Ahkeran jarjestamat ja pm-kisat maksuttomia ahkeralaisille
* Ohjeet kilpailukalenteriin ilmoittautumiseen,

* Lasten yleisurheilukilpailujen saannot,

Kisat ja harkat

 Kisaaminen on yleisesti kesalla suotavaa ja kivaa kun paasee useammin
mittaamaan tuloksiaan

* On hyva kuitenkin huomioida:
* ”Montako kertaa piikkarit on jalassa kesaviikoilla"
* ”Kisojen maara viikossa"
* ”Mahdolliset kisattomat viikot"

* Suosituksena, etta kesalla priorisoidaan harjoituksia ja valitaan kisat
sopivasti nilden mukaan

Sairaskhuluvakuutus

* Tapaturmavakuutuksen lisaksi juniorille kannattaa ottaa
sairaskuluvakuutus joka on voimassa myo0s harrastuksissa ja
kilpailuissa

e Sellainen vakuutus kattaa myos rasitusperaiset vammat


https://www.youtube.com/watch?v=nHl7u4Q4_04
https://www.youtube.com/playlist?list=PLrtaVNtPxHgdQY8F9fj3yMwMw5l_5US05

Kisojen jarjestaminen ja vanhemmat

Ahkera jarjestdd Suomen eniten kilpailuja  Toimitsijakoulutukset: erityistehtaviin

Kisojen toteutumisen ldhtokohtana on * PE 24.4: Lahettajakoulutus
etta kaikkien kisoihin osallistuvien lasten LA 25.4: Kuuluttajakoulutus

perheista tulee toimitsija tapahtumaan * LA 25.4: Maalikamera- ja tulospalvelukoulutus

Kisoihin tehdaan toimitsijakutsu johon
tulee vastata viipymatta kun se postiin

Tl 28.4: Taso 3 - Toimitsija/tuomarikoulutus

kilahtaa .
 Vapaaehtoiset kilpailujenjohtajat ) "mo'tt.a.UdU.: . | | .
tekevat paljon toita kisojen eteen ja  Kaikille ilmoittautuneille kaksi Fazerin

tarvitsevat vastaukset kaikilta. PUUrOpaKE T S

* Mielellaan ”paasen” vastaukset :)
Etakoulutus (sahkoisena) : Tason 2 toimitsijakoulutus

, , R , * Ennen Reilucup 1:sta tason 2 suorittaneille
Tarvitaan uusia henkiloita perus- ja Fazerin puuropaketti.

erityistehtaviin .


Tarvitaan%20uusia%20henkilöitä%20perus-%20ja%20erityistehtäviin
Tarvitaan%20uusia%20henkilöitä%20perus-%20ja%20erityistehtäviin
Tarvitaan%20uusia%20henkilöitä%20perus-%20ja%20erityistehtäviin
Tarvitaan%20uusia%20henkilöitä%20perus-%20ja%20erityistehtäviin
Tarvitaan%20uusia%20henkilöitä%20perus-%20ja%20erityistehtäviin

Toimitsijarekryn tayttaminen

* [sompiin tapahtumiin tarvitaan toimitsijarekryn kautta ilmoittautumiset

* Esimerkkina:

* Lahtijuoksu su 24.5
Viestikarnevaalit ke 27.5
Yleisurheilun Motonet GP ke 10.6
Kestavyyskarnevaalit 27.-28.6
Pm-huipentuma ke-to 5.-6.8

motonet

YLEISURHEILUN

* Taytathan lomakkeen taalta: @ @

LAHTI10.6.2026



https://www.lahdenahkera.fi/seura/kilpailukalenteri/toimitsijarekry/
https://www.lahdenahkera.fi/seura/kilpailukalenteri/toimitsijarekry/
https://www.lahdenahkera.fi/seura/kilpailukalenteri/toimitsijarekry/

Ideoita aamupalalle

* Loytyyko aamupalalta vain sokeria ja hiilihydraatteja vs.
proteiinia, hiilihydraattia, hyvia rasvoja ja suojaravintoaineita

* Hiilihydraatin lahde (leipa, mysli, puuro, karjalanpiirakka,
murot, riisikakut)
* Pitaa koneet kaynnissa - paaasiallinen polttoaine
kasvavalle nuorelle ja urheilijalle

* Proteiinin lahde (kananmuna, jogurtti, rahka, soijapohjaiset
valmisteet, juusto, leikkele, pahkinat, raejuusto)

* Suojaravintoaineiden lahde (hedelmat, marjat, kasvikset)
* Rasvan lahde (pahkinat, kasvisoljyt, levitteet, siemenet,

kananmuna)

* Rasvat tarkeita hormonituotannon ja vastustuskyvyn
kannalta seka tulehduksien vahentamisessa ja
aineenvaihdunnan saatelyssa

 Rasva myos tarkea energianlahteena



Ravinto

. Keskeisin asia kasvavalle nuorelle ja urheilijalle on saada
riittavasti energiaa ja ruokailun stressittomyys
. Kun urheilija saa yli kulutuksensa energiaa = highflux =

optimaalinen tilanne jaksamisen, terveena pysymisen ja
kehittymisen kannalta

. Liian vahainen energiansaanti aiheuttaa monia ongelmia,
mm. luustolle, vastustuskyvylle, fyysiselle ja psyykkiselle
jaksamiselle, unelle, kasvulle, kehitykselle,
laihtuminen/saastoliekki, tehontuotolle...

. Lyhyesti:
Kasvava nuori tarvitsee energiaa ja hiilihydraatteja

o
runsaasti, myos rasvaa

o Riittavan monta ateriaa ja valipalaa paivassa

o Riittavat annoskoot

o Jalkiruoat on jees

o Toimistotyolaisen ravintovinkit vs. kasvavan nuoren

urheilijan ravintovinkit

e Lisatietoa urheilun kulmakivista:

 Ravinto:

Energiansaanti

Liikasaanti - ylipaino, nuutuneisuus, vasymys
Lihasmassan saaminen

Optimaalinen jaksaminen - highflux

— KULUTUS

Heikentynyt jaksaminen - "saastoliekki”

Energiavaje - heikentynyt jaksaminen ja vireystaso
Laihtuminen


http://www.terveurheilija.fi/
http://www.terveurheilija.fi/urheilijan-ravitsemus/energiansaanti-ja-ateriarytmi/
http://www.terveurheilija.fi/urheilijan-ravitsemus/energiansaanti-ja-ateriarytmi/
http://www.terveurheilija.fi/urheilijan-ravitsemus/energiansaanti-ja-ateriarytmi/
http://www.terveurheilija.fi/urheilijan-ravitsemus/energiansaanti-ja-ateriarytmi/
http://www.terveurheilija.fi/urheilijan-ravitsemus/energiansaanti-ja-ateriarytmi/
http://www.terveurheilija.fi/urheilijan-ravitsemus/energiansaanti-ja-ateriarytmi/
http://www.terveurheilija.fi/urheilijan-ravitsemus/energiansaanti-ja-ateriarytmi/

Facebook:
- Lahden Ahkera TASTA sisapiiri

Ah hera la i’ u us - Lahden Ahkera ry TASTA edustusuutiset

- Ahkeran varustekirppis TASTA

* Onhienoa olla ahkeralainen | Instagram:
* *Yleisurheilu on minun lajini!” - @lahdenahkera
+ @lahdenahkera
 Ollaan ylpeita toisista ahkeralaisista —
* ”Nuokin treenaavat meilla ja ne on kovia” - ‘-

Toimitsijat, ohjaajat, valmentajat, talkoolaiset, tapahtumat . ,;,jr

c‘ _

* ”Meita on paljon ja kaikki tahtovat tuoda urheilijoita ja ahkeralaisia

esille”

. . | { / i ‘ \n
Ahkeran treeniasut, kisa-asut J

e

* Voidaan pukeutua treeneissa Ahkeran asusteeseen — erotutaan

4 |
eduksemme '

* Tilaa seura-asuja: www.lahdenahkera.fi/yleisurheilu/seuravaatteet/



http://www.lahdenahkera.fi/yleisurheilu/seuravaatteet/
https://www.facebook.com/groups/208811047663
https://www.facebook.com/lahdenahkerary
https://www.facebook.com/groups/1452607798297418

K

itos!

HYVAA ALKUKESAA KAIKILLE JA
HAUSKOJA LIIKUNTAHETKIA.

LAHDEN AHKERA

MATTI HANNIKAINEN



Lisadiat



Ryhmanjohtajat

Ryhmanjohtajat kaudelle 2025-2026

* Voitot: Anna Roitto, Rosa Ylén ja Kaisa Kykkanen

* Sisu-tytot: Miikka Pakkanen, Rosa Hemming ja Milla Leppanen
* Teho-tytot: Erika Mattila ja Kirsi Saranlinna

* Sankarit, pojat 9-10v: Jenna Ikalainen ja Pauliina Lusila
* Titaanit, pojat 11-13v: Sami Alenius

* JVR-tytot 11-12v: Anni Aavikko ja Anna Vali-Klemela

* JVR-tytot 2012-2013: Maarit Siren-Palvanen

* Valmennus 2010-2011 tytot: Janne Ylijarvi

* Valmennus 2010-2012 pojat: Anni Korhonen

» Makkosen ryhma: Naana Marttila

* Erkinheimon ryhma: Johanna Lehtinen

* Myos muilla vanhemmilla mahdollisuus osallistua yhteisiin asioihin!


https://www.lahdenahkera.fi/yleisurheilu/ryhmanjohtajat/
https://www.lahdenahkera.fi/yleisurheilu/ryhmanjohtajat/
https://www.lahdenahkera.fi/yleisurheilu/ryhmanjohtajat/
https://www.lahdenahkera.fi/yleisurheilu/ryhmanjohtajat/

Paluu harjoitteluun —— -
sairaftamisen jalheen hengitystieinfektion jalkeen  wa

Kuume Normaali
. Kevennetty harjoittelu
Aina taysi lepo. harjoittelu
Ulkoilua
Yleiset sairauden oireet ilman kuumetta (lihassarky, nivelsarky, paansarky) l:fktz‘gf::a
Tuntuuko
Lepo, kunnes oireet ovat hdvinneet ja sitten kevyesta liikkeelle. akuuttien Deen el
oireiden normaalilta? normaalilta?
ajan ::':‘“::l‘i'::: Voitko hyvin Voitko hyvin
Nuha ilman kurkkukipua, yskéé tai yleisoireita arjessa? it £
Varovaisuutta pari paivaa, sen jalkeen asteittainen paluu lilkuntaan. Tarkkaile vointiasi ja palaa edelliselle tasolle tarvittaessa.
q Q a. q o a o Ala K lliharjoitus harjoittel
Nuha ja muita oireita (kdheys, kurkkukipu, yska) @ tam @ [oprollinaroitus harjoitteluun
. . . . .. . . . Palaa harjoitusryhmaan Kontrolliharjoituksia voi hyodyntaa pal normaaliin
Seuraa muita oireita ja noudata edella mainittua nuhan ohjetta. shatnian =0 AR Pltl o oAl e 0l
oireiden alkamisesta. ‘Joitusta, jossa esimerkiksi syketta ja

verrataan terveena tehtyyn harjoitukseen.

Kurkkukipu ilman muita oireita

. Lapset . Milloin ladkariin?
3 AN A A Lasten omaehtoista Hakeudu ldakariin, jos taudin aikana tai m * %
Le p o, ku n n eS ku rkku kl p u h aVI a a o liikkumista ei tarvitse rasitusta liséttéess,ﬁ esiintyy rintakipua, } 3
rajoittaa. rytmihairioita, h hdistusta, poikk -~ *
asymista tai taj hairiota rasitul '//
.

Laakariin on syyta hakeutua myos, mikali
infektio-oireet pitkittyvat tai vaikeutuvat.

Lue lisda: https://terveurheilija.fi/ajankohtaista/paluu-urheiluun-hengitystieinfektion-jalkeen/

Asiantuntijat: Valtonen M, Toivo K, Heinonen O, Korpi K, Mjesund K
Yhteistydssa: KIHU, Olympiakomitea, Paavo Nurmi -keskus, Urhea ja Tamp:
Lahteet: mukaillen Schwellnus ym. BJSM 2022, Gluckman ym. J Am Coll Cardiol 2022

terveurheilija.fi =terveurheilija’ .


https://terveurheilija.fi/ajankohtaista/paluu-urheiluun-hengitystieinfektion-jalkeen/
https://terveurheilija.fi/ajankohtaista/paluu-urheiluun-hengitystieinfektion-jalkeen/
https://terveurheilija.fi/ajankohtaista/paluu-urheiluun-hengitystieinfektion-jalkeen/
https://terveurheilija.fi/ajankohtaista/paluu-urheiluun-hengitystieinfektion-jalkeen/
https://terveurheilija.fi/ajankohtaista/paluu-urheiluun-hengitystieinfektion-jalkeen/
https://terveurheilija.fi/ajankohtaista/paluu-urheiluun-hengitystieinfektion-jalkeen/
https://terveurheilija.fi/ajankohtaista/paluu-urheiluun-hengitystieinfektion-jalkeen/

Omatoimisuus

* Urheilijalla saa olla monen tasoisia tavoitteita - kaikista ei
tarvitse tulla huippu-urheilijoita
* Paatosta ei tarvitse myoskaan tehda samaan aikaan muiden
kanssa

* Tavoitteellisesti urheilevalta odotetaan positiivista
lilkunnallisuutta varsinkin vapaa-ajalla

* Lihashuoltoa

* Lihaskuntoharjoittelua

* Helpon tekemisen maaraa; pihapelit, lenkit, kavely kouluun...

* Urheilupaikat ovat avoinna kaytolle; esim. jos pitaa
heittolajeista niin tie onneen on omatoimisuus -2 kivia jarveen,
palloa seindan, keihasta peltoon ja kenttaan

[ASSAHYVIAHARIOITTETT AWANEHTAVIABOITAWDI & EHDA RUURAUDEN]
RIRANAWHMAY DIMISES T ISMERKIT SE'LOS AINARUN DLET SUORTT  ANUT LIIKREEN |

[ATHEHTAVANINAIN SINULLERERT Y Y HARJOITUSPAIVAKIRIARWAWAET 4

* Urheilijan uralla tulee monta kertaa tilanne jossa vaaditaan A0 P LT LT AN LA ST LR L
malttia; kasvuvaiheessa voi vaatia vuoden toita ennen kuin Bk

VOIMAA! Voima auttaa jaksamaan ja antaa tehoa
suorituksiin. Tee 3-5 kierrosta (1-2x viikossa):

urheilija palaa omien odotustensa tasolle. Paluun mahdollistaa
omatoimisuus, treenikaverit, maltti ja ilo.




Lapsuusvaihe, Nuoruusvaihe, Nuoruusvaihe, Huippuvaihe

alakoulu yldakoulu 2. aste

Yleinen harjoitettavuuden kehittaminen Lajiryhm&suuntautunut harjoitettavuuden Lajisuuntautunut harjoitettavuuden
ja seuranta kehittdminen ja seuranta kehittdminen ja seuranta
Runsaasti toistoja

STy 3 h / vrk, 20 h / vko, 1000 h / v

harjoitusajasta

Suorituskyvyn ja lajituloksen
maksimointi

* Omaehtoinen Kansainvdlisen
" MUl laig vaatimustason ja

koulu

Muu urheilu ja |ajlana|nyIn mUkainen

liikunta,

min5h yksiléllinen harjoitteleminen
ja kilpaileminen

* Seura * Seura ja w ( * Seura * Seura ja 2. asteen
* Perhe urheiluyldkoulu * Perhe urheiluoppilaitos

Ohjattu ja
ohjelmoitu
harjoittelu ja
kilpaileminen
lajikohtaisest

Ohjattu

Ohjattu
lajiharjoittelu
ja

lajiharjoittelu
ja
kilpaileminen,
min 10 h

kilpaileminen,
min5h

Muu urheilu ja
liikunta,

min5h

Muu urheilu ja

liikunta,

* Omaehtoinen
* Muut lajit,
koulu, perhe

* Muut lajit, * Omaehtoinen
koulu, perhe k * Perhe

Valittuun paalajiin painottuva

Omaan lajiryhmaan painottuvat . 1
lajitaitoharjoittelu

Juoksemisen perusteet
lajitaitoperusteet

Ponnistamisen perusteet
Monipuoliset

- = Valittuun paalajiin suuntautuva
ominaisuusharjoitteluperusteet

monipuolinen ominaisuusharjoittelu

Heittdmisen perusteet

~+ — 3 — 3 — Z

Painotetut yleisurheiluharjoitukset T ) T
Ymparivuotinen kehittava

‘5 perusharjoittelu
g Valmiudet valitun paalajin

Kilpaileminen osana harjoittelua
huippuvaiheen harjoitteluun

g) = | S

S’ g

- - Sydan- ja verenkiertoelimisto
Monipuolinen lajiryhmakilpaileminen, 2 kiloail .

Runsas monilajinen kilpaileminen tavoitteena valmius moniotella Ja Kilpallemiseen




Ota OmaUrheilu
kdayttoon ja kerryta
seurallesi rahaa

KIIREELLINEN HOITO

KIIREETON HOITO

Toimi etukateen:

Rekisterdidy Mehildisen Omalrheiluun.
Selvita etukdteen mikd vakuutus sinulla on.

1. Lataa tai avaa
OmaMehildinen-sovellus

Ah h ra n 2. Klikkaa sovelluksen
alareunasta "Mina"
3. Klikkaa "OmaUrheilu” Soita Mehildisen tapaturma-
(] (] 4. Etsi urheiluseuralistauksesta pdivystyksen .asiakagpalveluun
In OSIvu oma seurasi 010 414 0202* * auki 24/7
5. Rekisterdidy salasanalla "MEHURHEILU" Hoitaja ohjaa sinut hoitoon ja auttaa mm.

Mehilaisen
etuuhsiin

Liita tukijoukkosi OmaUrheiluun

2.

7

Avaa OmaMehildinen-sovellus

Klikkaa sovelluksen alareunasta
"MINB«H

. Valitse "PERHEENJASENET"
. Valitse "Hae Suomi.fi-valtuuksista”
. Klikkaa lapsen nimen kohdalla ja

paina "Valitse ja siirry asiointipalveluun®”

. Siirry OmaUrheiluun ja paina

etusivun rataspainiketta

. Valitse "Rekisterdi perheenjisen

seuraan”

. Klikkaa lapsi ja paina *Rekisterdi”

Q’Q URHEILU MEHILAINEN LAHTI
Sibeliuksenkatu & C » Vapaudenkatu 12

vakuutuksiin liittyvissd kysymyksissa.

TAI

Mene Lahden Mehildisen
tapaturmapaivystykseen
ma-to 8-20, pe 8-17, la 9-15, 5u 12-18
Ensiapu, |aakarikaynti ja tutkimukset

Varaa aika
Mehildisen asiantuntijalle

* OmaUrheilusta
+ mehilainen.fi
* p. 010 414 00*

Jatkohoidon suunnittelu yksiléllisesti hoitavan I&4karin ohjeistuksella

Takaisin urheilemaan!

Muista vammajen ennaltashkdisy, siind auttavat Urheilu Mehildisen ravitsemusterapeutti,
urheilupsykologi, fysioterapeutti sekd mm. terveys- ja hammastarkastukset.

“pvmy/mpm


https://www.lahdenahkera.fi/yleisurheilu/huippu-urheilu/yhteistyo-ahkera-urheilumehilainen/urheilijoiden-terveystarkastus/

OmaUrheilu

Urheilijalle Ohjeet
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en hoito

Mehildisen
vkseen
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Kiireetdn hoito

Varaa aika oman

Perheliitos
nyt entista
helpommin!

Lapsen lisadaminen OmaMehildisen
perheliitokseen ja OmaUrheiluun
on nyt entista helpompaa.
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URHEILU
MEHILAINEN

Nain teet
perheliitoksen:

KR

Avaa OmaMehildainen-sovellus

. Klikkaa sovelluksen

alareunasta "MINA”

. Valitse "PERHEENJASENET”
. Valitse ”Hae Suomi.fi-valtuuksista”

. Klikkaa lapsen nimen

kohdalla ja paina ”Valitse
ja siirry asiointipalveluun”

. Siirry OmaUrheiluun ja paina

etusivun rataspainiketta

. Valitse ”Rekisteroi

perheenjasen seuraan”

. Klikkaa lapsi ja paina ”Rekister6i”




Lahden Ahkera

Lahden Ahkera on yleisurheiluun ja painiin
keskittynyt superseura, jossa on hyva
kasvaa aikuiseksi ja aikuisena!

"Liikuntaa, huippu-urheilua ja elamyksia"
kuvaa hyvin toimintaamme silla tarjoamme
mahdollisuuksia harrasteliikuntaan kaiken

ikaisille seka laadukasta kilpaurheilua ja
monipuolisesti tapahtumia. Tavoitteemme
on olla elinvoimainen ja supertehokkaasti

verkostoitunut yleisurheilun ja painin
keskusseura Paijat-Hameessa.

Ahkeran arvot:
Intohimo
Yhteisollisyys
Tasa-arvoisuus

Jatkuva uudistuminen
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