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Rekolan Raikas tiedottaa

Elaman evaat Rekolan Raikkaan toiminnassa

Jouko Lindtman, puheenjohtaja, Rekolan Raikas ry

kuntaa. Samaan aikaan monet uudet palvelut, laitteet,

‘ 7'altaosa meistd ulkoilee ja harrastaa jonkinlaista lii-
tarvettam-

ja ovat
me lukkua Ki i

aikuiset péisevit harrastamaan ja kehittiméin itseiin hyvin
ja pitkija eur Erityis-
ten lasten ja nuorten kehityksen kannalta tité ei voi olla koros-
tamatta liikaa. Eldmén evéit jaetaan jo varhaisessa vaiheessa
Jja tdsséd me haluamme olla mukana. Suurkiitos Rekolan Raik-

portaita, pel i ja
halkoja arjessamme entist harvemmin. Valtioneuvoston jul-
kaisemalla Suomi liikkeelle -ohjelmalla edistetiiin liikkuvan
arjen valintoja ja ettd yhd useampi ihminen tarttuu liikkumi-
sen mahdollisuuksiin. Rekolan Raikas osaltaan tarjoaa moni-
puolista liikuntaa kaikenikiisille vauvasta vaariin.

kaan htoisille, jotka viikosta toiseen antavat oman pa-
noksensa seuran vapaachtoistyélle.

Téssd esitteessd voit tutustua Rekolan Raikkaan monipuoli-
seen toimintaan. Uskon, etti 16ydat sieltd oman harrastuksen.
Liséksi toiminta kaipaa aina uusia vapaaehtoisia mukaan toi-
mintaan.

Rekolan Raikkaan toiminta perustuu 5hon. Mo-
net, monet valmentajat, jaosten ja hallituksen Jasenet halua-
vat omalla panoksellaan toimia, jotta alueen lapset, nuoret ja

Syksyn alkavat nyt. llmoittaudu mukaan.

Tervetuloa!

Loyda likunnan
ilo - Liiku omalla
tyylilldsi

Kuvan on ottanut pehmolentopallon vetdja Anna Kojola

Liikunta on osa terveiti eli
to ja nukkuminen. Jotta siité tulisi saannéllinen ta-

Ppa, sen tulisi tuottaa hyvéé mielta. Suhde litkuntaan
voi muuttua myonteiseksi, kun selvida, mxl]amen liikkuja

poja ihan kuten ravin-

Seniorijaosto

Liikuntaryhmat syksy 2024:
ILTAPAIVAJUMPPA Havukosken nuorisotalo
maanantai klo 12.30-14.00. Maksu 25 euroa.
yyskausi: 2.9.-25.11.2024
MUISTA: sisépelikengit, oma keppi, matto ja juomapullo

PEHMOLENTOPALLO Mikkolan koulu Lyyra
maanantai klo 18.30-20.00. Maksu 30 euroa.

HUOM! Aloitusaika muuttunut.

Syyskausi 2024: 2.9.-25.11.2024 (ei 14.10.2024)
Kevitkausi 2025: 13.1.-28.4.2025 (ei 17.2. ja 21.4.2025)

VESIJUMPPA Foibekartano, uima-allas (tiynni)
tiistai klo 20.00-20.30. 25 minuutin ryhmé,
maksu 100 euroa (13 krt). Syyskausi: 3.9. — 26.11.2024

VESIJUMPPA Hakunilan uimahalli, Terapia-allas
keskiviikko klo 15.30-16.00. 25 minuutin ryhmi, max. 13
hlod/allas, maksu 80 euroa. Syyskausi: 4.9.-27.11.2024.
Lisiksi eldkeléisten lippu 3 euroa tai Sporttikortilla ilmaiseksi

KUNTOSALI Marjatta-Saitio, Paimenentie 4
keskiviikko klo 17-18. Maksu 30 euroa.
Syyskausi: 4.9.-27.11.2024.

TUOLIJUMPPA Marjatta-Sétid, liikuntasali, Paimenentie 4

torstai klo 13—-14. Syksyn 2024 maksu 25 euroa. Maksu Raik-
kaan veteraanijaoston tilille, HUOM! Muista kertoa tuoli-
jumpan vetajille, ettd olet Raikkaan
Syyskausi alkaa torstaina 12.9.2024

itse on ja oppii valitsemaan itselle sopivia liik
Aktiivisuus ruokkii akmvu
olo liikkumisesta tulee,
auttaa aina sitoutumisessa liikuntaan. On hyvi pohtia, min-
ki verran likuntaa voisi kuvitella harrastavansa viikoittain
koko 1 liméin ajan, eiki vain alk uksen voimal-
la muutamaa viikkoa. On myés hyvé miettid, miksi haluaisi

isiiti likuntaa arkeen. Kun palauttaa mieleen omat arvot,
miten liikunta vaikuttaa omaan elimin ja kun lajivalikoi-
ma on laaja, ei pidse kyllistyméin. Jos motivaatio lifkun-
taan on hukassa, se voi palautua ihan uudessa lajissa.

Me Rekolan Raikkaan seniorijaostossa tarjoamme seitse-
miin kertaa viikossa helppoa, matalan kynnyksen likuntaa,

KUNTOSALI Koivukylé I kesk
perjantai klo 8-10. Maksu 35 euroa.
Syyskausi 2024: 6.9.-29.11.2024

KORTTIRINKI joka toinen tiistai klo 13
Raikkaan toimistolla sopimuksen mukaan.
Yhteyshenkil Kari Koho, puhelin 0500 912592

HUOM! Voit kitydi kokeilemassa 2 kertaa maksutta Rekolan
Raikkaan seniorijaoston liikuntaryhmissi ja jos innostut jat-
kamaan maksat vasta sen jilkeen - Kerro tullessasi ryhméin

ilélle, etti olet kokeil et vield ole paatti-
nyt ryhmissd aloittamista.

K.

hma ), tuolijumppa ja kuntosaliharjoittelu (2 ryhms
Syyskausi alkaa maanantaina 2.9.2024 ja mukaan voi lul—
la kokeilemaan kaksi kertaa ja vasta sitten piiittia jatkaako
ao. ryhmissi sekd maksaa kausimaksun. Tarkemmat tiedot
liikuntaryhmisti 1ytyy liitteend olevasta liikuntaryhmilis-
talta sekd Raikkaan kotisivuilta. Liikunnan ohella tarjolla
on myds teatteria, toisten seurojen jisenten tapaamisia
sekii joulukuussa TUL:n Uudenmaan piirin seniorijaoston
joulupuuro Teréisvaarisalissa.

Yhteisen likunnan merkeissi,
Esko ja Paula
Rekolan Raikas, seniorijaosto

10

25 euroa (jos et ole mukana mis-
n liikuntaryhmissd, mutta haluat olla Raikkaan veteraa-
nijaoston jésen)

2024 li
on 23.9.2024. Kun maksat, kiyta viitettd 7100.
Rekolan Raikas ry, Veteraanijaosto, Nordea,
nlnllc FIGz 1220 3000 2510 62.

i Paula Kaunismiiki
Kaunipau@gmail.com

puhelin 050-4536364,

HUOM! Veteraanit voivat osallistua Kunnon piirin tunneille
tai Vantaan li yhteist normaa-
leilla hinnoilla.

Nyt liikkeelle!

untojaoksen  Kun-
non piiri tarjoaa
tunteja  péivittiin,

Ohjelmasta Iytyy jokaisel-
le sopiva likuntamuoto; on
leppeiin  kehonhuollollisia
tunteja, lihash ja syk-

va ti ja lisita liikunnan
mi kunnon kohotessa.
Kunnon startti on tarkoi-
tettu likkuntaa aloitteleville
tai muuten kevytti jumppaa
ka\paavlllc Toki kaikki ke-

keen kohotusta. Tanssin ys-
téville on nyt myds Kunnon
piirissd Zumba tunti. Pila-
tes tunteja on kolme, joista
yksi on aamupaivalli. Miisa

jatkaa  aamujoogatuntien
vetdmista.
Vantaan in kanssa on

it sopivat.

Aloittelijalle kohtuullinen lii-
kunnan kuormittavuus riitt:
ainakin aluksi viihimmiis]
Junnaksi ja usein se on myGs
optimaalisesti tehokasta. Kui-
tenkin, jos halutaan kohottaa
kuntoa, tulisi I 1kumasuonmk—
sen aikana hengdistyé ja paidan

nelja yhteistyokurssia; Havu-
kosken koululla Zumba, Lep-
pakorven koululla Kiinteytys
ja Kehonhuolto ja Rekolan
koululla Keppijumppa, jonka
ohjaajana tulee olemaan uusi
tuttavuus, Niina.

Sporttia kaikille Aiti + vauva
Pilates tunnilla autetaan iteja
palautumaan synnytyksest.
Kuntojaos

tarjoaa  useita

Kostua hiesti ja olla kestoltaan
puolesta tunnista tuntiin.

Piivittdiselli  kestavyyslii-
kunnalla padstidn jo pa-
rantamaan hapenkulutusta,
alentamaan ~ syketaajuutta,
laskemaan  verenpainetta,
jolloin sydéankin kuormittuu
vihemman.

Kuntojaoksen ~ ohjelmistosta
lytyy jumppatunteja, jotka
sopivat eri hyvin li-

jumppaa syyskuun alusta jou-
Tukuun puoleen viliin, j

hasten kestiivyyden ja voiman
lisiykseen seki erilaisten tuki-

kokuun 15. piiviiéin saakka.

Hyvin fyysisen suoritusky-
vyn saavuttaminen on mah-
dollista jo hyvin kohtuul-
lisella liikunnan m;
aloittaa kannattaa kmtcnkm

kolotus-ja
Kipuoireiden ehkiiisemiseen
jahelpottamiseen.

Ja miké tirkeintd, mieli vir-
Kistyy, arki sujuu entisti ke-
vyemmin ja itsetuntokin siini
sivussa kohoaa!

Rekolan Raikas tiedottaa
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Voimistelujaosto

Voimistelu

SERELLA
3—4. vuotiaat

SADESSA
5-6. vuotiaat

VOIMISTELUN ALKEET
8-12. vuotiaat

Harrastevoimisteluss:
ryhmékoko on vihi
jotta ryhmi toteutuu.

Valmennusryhmét
SELEXA
6-8. vuotiaat

SIRE
9—-10. vuotiaat

SEELIA
12-14. vuotiaat

SABINE
14-16. vuotiaat

RUUSUT
yli 35. vuotiaat

Liséinfoa joukkueista 18ydét
seuran nettisivuilta.

KUVAT: EMMA DUBB

Yleisurheilu

ekolan Raikkaassa on
Rnoin 40 yleisurheilun

harrastajaa. Toimin-
taa on tarjolla aina lasten
urheilukouluista huippu-ur-
heiluun  saakka. Kaudella
2024-2025 yleisurheilun
nuorisotoimintaa toteutetaan
Kolmessa ryhm

Urheilukoulu 2017-
2014 syntyneille

Urheilukoulun oh]elma on
monipuolinen  jz i

yleisurheilun i
Teikkeji ja monipuolisia I
kuntaharjoituksia. ~ Urheilu-
koulua pidetddn salikauden
ajan tiistaisin Rekolan kou-
lulla klo 17.30-18.30. En-
simmiinen harjoituskerta on
17. syyskuuta. Kesikaudeksi
2025 toiminta siirtyy Hiek-
kaharjun kentille ja kesakau-
den harjoituspaivi varmistuu
myShemmin.  Urheilukoulun
jasenmaksu toimikaudel-
le 17.9.2024-31.8.2025 on
100 euroa. Ilmoittautumiset

Rekolan Raikkaan joukkue
Kia Wiren, Helmi Kéykkii
ja Aino Tengvall saavutti
pronssimitalin maastojuok-
sun SM-kisoissa Kotkassa
toukokuussa alle 22-v nais-
ten sarjassa.

Yleisurheilukoulu
2013-2012
syntyneille

Yleisurheilukoulun  toiminta
on monipuolista. Lajiharjoit-

Kuntojaosto B

Kunnon Piirin syyskausi
1.9.-15.12.2024 alustava ohjelma

Ma 10:00 — 11:00 FlowYoga Nuorisotalo Miisa
19:00 — 20:00 Bodystep Havukoski Lona
20:00 — 21:30 Sihly Havukoski Tommi
Ti 17:00 — 18:00 Kunnon startti Havukoski Senja
18:00 — 19:00 Pumppi Havukoski Senja
18:00 —19:30 Hathajooga Rautpiha Natali
Ke 17:00 — 18:00 Pilates Lyyra Katja U
19:00 — 20:00 Muokkaus Havukoski Niina
To 09:00 — 10:00 DanceFitYoga Nuorisotalo Miisa
10:00 — 11:00 Pilates Nuorisotalo Taija
19:30 — 20:30 Core +kehonhuolto Rekola Niina
19:00 — 20:00 Zumba Havukoski Ansa
20:00 — 21:30 Sihly Havukoski Tommi
Pe 17:00 — 18:00 Pilates Tlola Katja K
La 09:00 — 10:00 Vatsa-pakarat-reidet ~ Nuorisotalo Emmi
10:00 — 11:00 Core+venyttely Nuorisotalo Emmi
Su 17:00 — 18:00 Kahvakuula Nuorisotalo Lona
18:00 - 19:00 Venyttely Nuorisotalo ~ Lona
Kunnon Piirin kausimaksu on 95 EUR. Samalla maksulla voit kiyda kaikissa ryhmissa.

Maksun erip: 8.9.: 2024. Muut maksutavat ePass| Fa7yBreak Edenred seka Smartum.
ohjeet WWW.
Tuo tosite suoritetusta kausimaksusta ryhman ohjaajalle ja paperilla nimi, sahkoposti- ja

Katuosoite seki syntymvuosi jisenrekisteridmme varten.

Kaikki ovat yhmi. ovat

Salit:

Havukosken koulu, Tarhakuja 2

lassa, jossa ovat
maanantaisin  ja perjantai-
sin. Toukokuun alusta 2025
lukien harjoitukset ovat taas
Hiekkaharjun kentilli ja ke-

Eteldinen rastitie 14

Ilolan koulu, Epinkoskentie 5

Leppakorven koulu, Korpikontiontie 5
koulu, Lyyra, Ly 2

Rautpihan piiviikoti, Rautkallionkatu 7

sin 2025 vii armis-
tuvat myohemmin. Yleisur-
heilukoululaisen jisenmaksu
on 100 euroa vuodessa. Uudet
tulokkaat voivat ilmoittautua

yleisurheilukouluun ~ Hiek-
kaharjun kentélld syyskuun
lauantaiharjoitusten  yhtey-

dessi tai sihkopostitse yleis-
urheilu@rekolanraikas.fi.
Sihkoposti-ilmoittautumi-
sessa tulee olla lapsen nimi,
syntymdaika ja osoite sekd
huoltajan nimi ja sahképos-
tiosoite. Tiedustelut Esko
Ranto 050-5378653.

Valmennusryhma
2011-2008
syntyneille
Yleisurheilun ~ valmennus-

ryhmi harjoittelee Hakuni-
lan viestonsuojassa, Liikun-

urheilukouluun ~ voi  tehdd ~ telun osalla i on kaharjun

ahkopostiin i il P i kaikkiin yleisur- kentilli. Jésenmaksu on
fitai ilulajeihi Yhteisharjoi- 100 euroa vuodessa.

selld harjoituskerralla paikan tuksia on 1-2 kertaa viikossa. nostuneet uudet urheilijat

pailli,  Ilmoittautumisessa  Aikavalilld 7.9.-5.10. yleisur- voivat tiedustella ryhmin

tarvitaan lapsen nimi, synty-
miaika, osoite sekd huoltajan

ija

heilukoulua pidetdén Hiek-
kaharjun kentilld lauantaisin
Ko 11-12.

J
Tiedustelut Sini Seemer puh.
050-! 5443514 tai

jilkeen viikolla 43 alkaa si-

ihar

toiminnasta valmentaja
Esko Rannolta, puh. o50-
5378653 tai  sdhkoposti
ylmurheﬂu@rekolanmlka.s fi.
mahtuu uusia ur-

yleisurheil ikas.fi

heilijoita.

kolan koulu, Rekolantie 67

Vantaan liikuntapalveluiden ja kuntojaoksen yhteistyokurssit

Ti 19:00 - 19:55 Zumba Havukoski Ansa

To 18:00 - 18:55 Kiinteytys Leppiékorpi Lona
19:00 — 19:55 Kehonhuolto Leppiékorpi Lona
18:30 — 19:25 Keppijumppa Rekola Niina

IImoittautuminen: https://urly.fi/ 3wfk

Hinta 52€/ kurssi. Kunnon piirin osallistujille hinta on 30€/kurssi.

Sporttia kaikille / Kuntojaoksen tunnit

To 11:00 - 12:00 Aiti + vauva pilates Nuorisotalo  Taija

IImoittautuminen:
https://sporttiakaikille.fi/sportti/liikuntaryhmat-syksy-aikuiset/ ?paikka=8
Sporttikortti 45 euroa/ kausi

A

)Spor{‘ha
kaikille

Lisitiedot netist:
WWwW. i

mail: il ikas.fi

n



