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Tervetuloa liilkkkumaan yhdessa ja
kokeilemaan seuran lajitarjontaa.
Toimintaa Hiekkaharjun ja Rautkallion kentilla.

Lisaksi seuran toimistolla (Rasinkatu 14 C)
on myynnissa edulliseen hintaan seuran
vanhan malliston asusteita klo 12-14.

RAUTKALLION KENTTA

Vanha Rekolantie 6

VIHERALUE HIEKKAKENTTA NUORISOTALO

klo 13:00 yhteinen klo 13:15 kuva- klo 13:15 valine-
alkuverryttely suunnistusrata voimistelua salissa
klo 13:20 keppijumppa klo 13:40 petankki klo 14:00 pullakahvit
klo 13:40 jooga jasauvakavelyn

klo 14:15 zumba lahtopiste

;
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HIEKKAHARJUN
URHEILUKENTTA
Urheilutie 15

klo 11-12:30 avoimet

X yleisurheiluharjoitukset,
y beach volley -kentalla

lentopalloa
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www.rekolanraikas.fi

Litkunta on
erinomainen harrastus

Liikunta harrastuksena tuottaa monia positiivisia asioita har-
rastajalleen. Hyvi lihaskunto, virkistynyt mieli ja litkunnan
kautta saadut ystivi ovat osa likkkumisen aiheuttamista posi-
tiivisista vaikutuksista.

Valitettavan moni ei harrasta liikuntaa, edes hyotyliikun-
taa, ollenkaan. Liikkumattomuuden seurauksena saattaa olla
terveydellisid ongelmia, nivelten ja luuston heikkous, jaksa-
mattomuus ja painon kohoaminen, joka taas edisti erilaisten
sairauksien kehittymistd ja syntyd. Liikunnan ja hyvinvoin-
nin merkitys tulee kasvamaan kunnissa sosiaali- ja terveyden-
huollon uudistuksen my6td. Kunnan on pidettivi edelleenkin
pitdd huoli asukkaidensa terveyttd edistivisti ja hyvinvointia
tukevasta toiminnasta, vaikka sosiaali- ja terveyspalvelut siir-
tyvit maakuntien tehtiviksi. Uskon, ettd Vantaallakin lii-
kunnan ja sitd tukevan toiminnan merkitys nousee nykyisti
tirkeimmiksi myos kaupungin toiminnoissa.

Jotta Vantaan pystyy toteuttamaan hyvinvointia ja terve-
yttd edistivdd toimintaa kansalaisilleen, on liikuntapalvelui-
den tehtdvi entistd tiiviimpid yhteistydtd erilaisten liikunta-
toimintaa toteuttavien jirjestdjen kanssa. Se tarkoittaa siti,
ettd nykyiset yhteistyén mallit muuttuvat suunnitellummiksi,
tavoitteellisemmiksi ja toimintaa toteutetaan laajemmille jou-
koille. Niin liikuntapalvelut kuin urheiluseurat tulevat var-
masti tekemiin nykyistd enemmin yhteistydtd hyvien tavoit-
teiden toteuttamiseksi.

Urheilua harrastavien lasten ja heididn perheidensi tarpeet
muuttuvat. Rekolan Raikaskin on miettinyt useampaan ker-
taan sitd, miten voisi tukea lapsia ja nuoria litkuntaharrastuk-
sessa, jotka asuvat osan ajastaan toisella paikkakunnalla toisen
vanhemman luona. Lapsi voi tuntea hyvin pian itsensi ulko-
puoliseksi ja jaddi erilaisista harjoituksista paitsi, jos joutuu
olemaan osan harjoituksista pois. Samoin ohjaajat kantavat
huolta siitd, etti jokainen voisi olla ryhmin téysivaltainen ji-
sen, pystyisi osallistumaan ja tuntisi oppimisen iloa yhdessi
ryhmin jisenten kanssa. Toki osan harjoituksista lapsi ja nuori
voi tehdi yksin, mutta uusien taitojen opettelu on tirkedd
saada tehdd ohjatusti turvallisessa ympiristossi. Ikdvinti on,
jos lapsi tai nuori jitdd liitkunnan harrastamisen sen takia, et-
tei péise osallistumaan seuran toimintaan siannollisesti.

Edelld mainittuun ongelmaan on jokainen litkuntaseura
torminnyt. Yhtd ja ainoaa ratkaisumallia ei kuitenkaan ti-
lanteeseen ole. Todennikdisti on, ettd yhteistyoti tulevaisuu-
dessa tehdain entistd laajemmin my6s muiden kuntien urhei-
luseurojen kanssa, jotta mahdollisimman moni lapsi ja nuori
voisi jatkaa liikuntaharrastustaan riippumatta siiti, millaisessa
perheessi hin eldi.

Pidit jilleen kisissdsi Rekolan Raikkaan jaostojen ja aktii-
vien tekemii lehted, joka kertoo ensi syksyn ja keviin toimin-
nasta. Toivottavasti sini tai perheesi 16yditte tistd lehdestd lii-
kuntamuodon, jonka harrastamisen haluatte aloittaa tai jatkaa
jo hyviksi havaittua harrastusta. Seuramme vah-
vuus on siini, ettd monipuolista tekemistd 16y-
tyy eri-ikiisille toimijoille, myds muutakin
kuin liikuntaa. Ota yhteytti ja tule mukaan
toimintaan!

Raikkain ja liikuttavin terveisin!

Liikuttavin terveisin
Sirkka-Liisa Kahdra
puheenjohtaja
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Litkuntaa Kunnon P

Kunnon piiri tarjoaa useita viik-
kotunteja monipuolista jumppaa
syyskuun alusta joulukuun puo-
leen viliin, ja kevitkaudella lop-
piaisesta toukokuun 15. pdivdin
saakka.

Hyvin fyysisen suorituskyvyn
saavuttaminen on mahdollista jo
hyvin  kohtuullisella  liikunnan
miirilld, aloittaa kannattaa kui-
tenkin varovasti ja lisitd litkunnan

Aloittelijalle kohtuullinen lii-
kunnan kuormittavuus riitcdd ai-
nakin aluksi vihimmaisliikunnaksi
ja usein se on myds optimaalisesti
tehokasta. Kuitenkin jotta voitaisiin
puhua kunnon kohottamisesta, tu-
lisi litkuntasuorituksen aikana hen-
gistyd ja paidan kostua hiestd ja olla
kestoltaan puolesta tunnista tuntiin.
Piivitediselld litkunnalla tai kesti-
vyysliikunnalla pddstiin jo paranta-

1Irissa

syketaajuutta, laskemaan verenpai-
netta, jolloin sydinkin kuormittuu
vihemmin.

Yksi tirked terveyden kannalta
mitattava ominaisuus on kehon pai-
noindeksi, jonka avulla voidaan ar-
vioida painon ja pituuden suhdetta.

Toinen helposti mitattava asia on
vyotirdnympirys. Se on hyvd mit-
tari kuvaamaan vatsaontelon sisiisti
turhaa rasvaa. Jos vydtironympirys
on naisella alle 80 cm ja michelld
alle 90 c¢m, voi olla hyvin tyytyvii-
nen mittoihinsa. Jos taas naisella

erinomaisen hyvin em. alueiden li-
hasten kestivyyden ja voiman lisi-
ykseen sekd erilaisten tuki- ja litkun-
taelimistdn kolotus- ja kipuoireiden
ehkiisemiseen ja helpottamiseen.

miirii kunnon kohotessa.

maan hapenkulutusta, alentamaan

Rekolan Raikkaan KUNNON PIIRIN

syyslukukausi1.9.-15.12.2016

Ma 18:00-19:00  Pilates alkeet Rautpiha Airi
19:00-20:00? Pilates jatkokurssi Rautpiha Airi
19:00-20:00 Liikkuva special Havukoski Vaihtuva
20:00-21:00  Bodykorsetti Havukoski Tuija
19:00-20:00  Kuntonyrkkeily Kytopuisto ~ Markus
20:00-21:30?  Sdhly Kytépuisto Eki

Ti  10:30-11:30 Jooga1) Palvelutalo Miisa
18:00-19:00  BodyStep Havukoski Reetta
20:00-21:00  Zumba Havukoski Petra

Ke 10:00-11:00 Core1) Palvelutalo Miisa
19:00-20:00  Kahvakuula Havukoski Reetta
20:00-21:00  Rumbita Havukoski Reetta

To 18:00-19:00 Hathajooga alkeet Rautpiha Soili
19:00-20:30? Hathajooga jatkokurssi  Rautpiha Soili
19:00-20:00  Body Havukoski Hantta
20:00-21:00  Palloilu Havukoski Hantta

Pe 19:00-20:00 Kehonhuolto Havukoski Helena
20:00-21:30  Sahly Havukoski Eki

La  09:00-10:00 Functional body Kytopuisto ~ Sanna
10:00 - 11:00 Mind & Body special Kytépuisto  Sanna

Su  17:00-18:00 Kahvakuula Kytopuisto Miisa
18:00-19:00 = Venyttely Kytopuisto Miisa

(BMLI, b(?dy mass inc'i?x = pa}ino ja't— Vy'é‘)tiiré'rllympéirys ylitFii.’(i 90 cm ja ,1 er V@EQ&LQQ\ '
ettuna pituuden neliolld, esim. pi- michelli 100 cm, olisi terveyden L YW Q\O\m
tuus 170 cm, paino 70 kg=>70/1.7*  kannalta ehki syyti laihduttaa. M%WE,O e .o
=24.2) , jossa terveydelle sopiva lu- Kunnon piirin ohjelmistosta 16y- MOW %QE,LT LW
kema on 20-25 vililla. tyy jumppatunteja jotka sopivat K%«ﬂ'ﬂ“

Kunnon Piirin kausimaksu on 70 EUR. Samalla maksulla voit kayda kaikissa ryhmissa.

Pankkiyhteystiedot: NORDEA FI33 1506 3007 2001 33, maksuviite 20022. Maksun erdpdivi on 8.9.2016.
Voit maksaa myds Sporttipassilla seka Smartum liikuntaseteleilld tai Online palvelussa.
Tarkemmat ohjeet osoitteessa http://www.rekolanraikas.fi/42.

Tuo tosite suoritetusta kausimaksusta ryhman ohjaajalle omalla nimellasi (ja maksajan nimelld, jos eri),
sahkoposti- ja katuosoitteellasi sekd syntymavuodellasi varustettuna jasenrekisteridmme varten.
(Kirjoita mielelladn tiedot jo maksaessasi laskun viestiosioon)

Tarkista ohjelma netista: www.rekolanraikas.fi/Kuntoliikunta.

1) Palvelutalon tunnit sisdltyvat kausimaksuun, mutta jos haluat osallistua vain jompaankumpaan niistd,
hinta on 40 euroa/ tunti ja maksu Veteraanijaostolle, tili FI62 12220 3000 2510 62.

Kaikki ryhmamme ovat sekaryhmia.
Salit:

Havukosken koulu, Tarhakuja 2
Kytopuiston koulu, Peltoniemenkuja 1

Havukosken palvelutalo, Eteldinen rastitie 12
Rautpihan paivakoti, Rautkallionkatu 7

TUNTIKUVAUKSET

Body Monipuolinen lihaskuntotreeni eri valineitd apuna kdyttaen. Sopii kaikille.

Bodykorsetti Keskivartalon lihaksia vahvistava treeni. Sopii kaikille.
Body step Liikettd ja sykkeennostoa seka lihaskuntoa kehonpainolla ja valineilla. Helppoja askelluksia.
Core Tiukka keskivartalotreeni, tarvittaessa vaihtoehtoisia liikkeitd tarjolla. Sopii kaikille.
Functional body Liikkuva lammittely ja paljon liikkeitd pystyssa liikkuen.

Voimistetaan kokonaisvaltaisesti kehon lihaksia
Hathajooga, jooga Lammittely-, venyttely- ja tasapainoharjoituksia, sopii kaikille ikaan ja kuntoon katsomatta.
Kahvakuula Voimaa, voimakestdvyyttd, jantevyyttd. Koko kehon treeni. OMA KUULA MUKAAN!
Kehonhuolto Eri kehonhuoltometodeja kayttaen lihaskuntoa, ryhtid ja likkuvuutta. Sopii kaikille.
Kuntonyrkkeily Kunto kohoaa tarjoten samalla erikoisen hyvan niska- ja hartiatreenin
Liikkuva special Aerobinen/ koreografinen/ tanssillinen tunti, ohjelma ilmoitetaan erikseen
Mind & body special Chiball/ Jooga/ Pilates, ohjelma ilmoitetaan erikseen. Sopii kaikille.
Palloilu Palloiluharjoituksia ja eri peleja ilman kontakteja.

Uskalla mukaan, vaikka et olisi koskaan pelannut.
Pilates Ryhdikas kehonhallintamenetelma. Rentoutetaan lihaskireyksia ja lisataan joustavuutta.
Rumbita Tanssillista lihaskuntoa ja koreografiaa, sopii seka aloittelijoille etta kokeneille tanssijoille
Sahly Vauhdikasta pelid miehille ja naisille
Venyttely
Zumba Hauska, tehokas ja helppo latinorytmeilld maustettu intervallitunti,

jossa sekoittuvat eri tanssit
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REKOLAN RAIKKAAN YHTEISTYOKURSSIT
VANTAAN LIIKUNTAPALVELUIDEN KANSSA

Rekolan Raikkaan Kuntojaos jarjestda Vantaan Liikuntapalveluiden kans-
sa seuraavat yhteistyokurssit. Hinta on 50 euroa/ kurssi ja se makse-
taan Rekolan Raikkaan tilille NORDEA FI33 1506 3007 2001 33, viite
20161. Erdpadiva on 8.9.2016, tuo kuitti vetdjalle.

Maksun voi suorittaa myds Smartum Online palvelussa ja liikuntaseteleil-
1a sekad Sporttipassilla. Tarkemmat ohjeet http://www.rekolanraikas.fi/42.
limoittautuminen: osoitteeseen http://tinyurl.com/h7v5axt

V160674 Keppijumppa Rekolan koulu
to klo 18-19, 1.9.-1.12. (ei 27.10.)

Keppijumppa on helppoa ja tehokasta perusliikuntaa; ryhtijumppaa joka
sopii kaikille. Tunti sisaltaa koko vartaloa avaavia ja vahvistavia liikkeita,
kehittaa koordinaatioita ja liikkuvuutta. Kesto 55 min.

Vetdjd Mirja Hiirikoski

V160675 Zumba Havukosken koulu

tiklo19-20, 6.9.-13.12.

Zumba on helppo ja hauska tapa kohentaa kuntoa ja karistaa ylimaarai-
sid kiloja. Zumbassa yhdistyvat suosituimmat latinalaisrytmit ja taman
hetken kuumimmat tanssihitit. Helppojen tanssiaskeleiden ja mukaan-
satempaavan musiikin siivittamana jokainen padsee nauttimaan tehok-
kaasta tunnista ja iloisesta tunnelmasta heti ensimmadisella kerralla. Kesto
55 min.

Vetdjd Petra Abu Raed

Vierumden koulu, Kulomden opetuspiste 8.9.-15.12.

V160676 Raikkaan hikinen to klo 18-19

Energinen, sykettd nostava kestavyystreeni. Vauhdikas ja iloinen tunti,
joka kehittaa varsinkin jalkojen ja hapenottokyvyn kestavyytta. Aloitteli-
jat, kilpajuoksijat ja kaikki siina valissa pysyvat mukana tunnilla. Tunti si-
sdltaa hyppyja, joille on vaihtoehtoja tarjolla. Kesto 55 min.

Vetdjd Reetta Mdhonen

V160677 Reisi-vatsa-pakara to klo 19-20

Keskivartalon lihaksia kehittdva tunti, joka sisaltaa paljon toiminnallisia
liikkeitd. Tunti ei sisalla askelsarjoja, ja se kehittaa voimakkaasti lihaskun-
toa. Sopii kaiken tasoisille kuntoilijoille. Kesto 55 min.

Vetdjd Reetta Mdhonen

UUSIA MAKSUTAPOJA!

Nyt voit maksaa Kunto- ja Lentopallojaosten maksut myos Smartum
verkkomaksulla tai likuntaseteleilld. Myds SporttiPassi ja pankki-
maksu toimivat edelleen.

Smartum Verkkomaksu: valitse haluamasi kurssi ja maksa

Smartum liikuntasetelit: tuo setelit ohjaajalle, voit maksaa halu-
tessasi osan tilille

SporttiPassi:

Valitse riippuvalikosta Rekolan Raikas ry Kuntojaos tai Rekolan Rai-
kas ry Lentopallo

Kirjoita summa
Kirjoita palvelukuvaukseen yhteystietosi
Paina maksa

SyksynRaikas aloitus 11.9.2016
by Kuntojaos & Oriflame!

TERVETULOA syyskauden kaynnistykseen
sunnuntaina 11.9. klo 16:30-19:00
(Kytopuiston koulu, Peltoniemenkuja 1, Vantaa)
Ohjelmassa:

16:30-17:15 Aerobic, Jouni Viitanen
17:15-18:15  Wellness info ja maistiaiset + arvontaa
18:15-19:00 Venyttely, Miisa

Tilaisuus on ilmainen !

TERVETULOA!
http://rekolanraikas.fi/73

Wellness.

Jouni Viitanen

Kilpa-aerobicin kaksinkertainen
maailmanmestari ja kolmin-
kertainen Euroopan mestari.
(http://www.jouniviitanen.fi)

YLEISURHEILU

Rekolan Raikas on I luokan yleisur-
heiluseura, jossa on noin 100 yleis-
urheilun harrastajaa. Toimintaa on
tarjolla aina lasten urheilukouluista
huippu-urheiluun saakka. Kaudella
2016-2017 yleisurheilun nuori-
sotoimintaa toteutetaan kolmessa
ryhmissi:

Urheilukoulu
2009-2008 syntyneille

Urheilukoulun toiminta on moni-
puolista ja se sisiltid yleisurheilun
lisiksi palloilua, voimistelua, peleji
ja leikkejd. Yhteisharjoituksia on
kerran viikossa. Syyskuusta huhti-
kuuhun harjoitus on keskiviikkoi-
sin Kytépuiston koululla klo 17.30-
18.30. Kesilld harjoitukset ovat
Hiekkaharjun kentilld ja kesin vii-
konpidivd varmistuu myShemmin.
Urheilukoululaisen jisenmaksu on
80 euroa vuodessa. Ryhmissi voivat
ilman eri ilmoittautumista jatkaa ne
lapset, jotka ovat kesilld 2016 osal-
listuneet seuran yleisurheilukilpai-

luihin. Ryhmiin otetaan lisiksi 20
uutta jisentd. [lmoittautumis- ja in-
fotilaisuus on Kytépuiston koulun
liikkuntasalissa keskiviikkona 7.9.
klo 17.30. Ensimmiinen varsinai-
nen harjoituskerta on 14.9.2016.
Tiedustelut Sini Toikka 050-
5443514 ja Tapio Tolonen 0400-
213556.

Yleisurheilukoulu
2007-2006 syntyneille

Yleisurheilukoulun tavoitteena on
perehdyttdi kaikkiin yleisurheilula-
jeihin. Lisiksi ohjelmassa on pelejd,
leikkejd ja voimistelua. Yhteishar-
joituksia on kerran viikossa. Syys-
kuusta huhtikuuhun harjoitus on
keskiviikkoisin Kytdpuiston kou-
lulla klo 18.30-19.30. Kesilld har-
joitukset pidetdin Hiekkaharjun
kentilld ja viikonpiivit varmistuvat
mydhemmin. Kesilli harjoituksia
on kaksi kertaa viikossa. Yleisur-
heilukoululaisen jisenmaksu on 80
euroa vuodessa. Ryhmissi voivat

ilman eri ilmoittautumista jatkaa
ne lapset, jotka ovat kesilld 2016
osallistuneet seuran yleisurheilu-
kilpailuihin. Ryhmiin otetaan li-
siksi 10-15 uutta jisentd. Ilmoit-
tautumis- ja infotilaisuus on Kyto-
puiston koulun liikuntasalissa kes-
kiviikkona 7.9. klo 18.30. Ensim-
miinen varsinainen harjoituskerta
on 14.9.2016. Tiedustelut Mikko
Pohjanvirta 045-1344413.

Valmennusryhmd
2005-2000 syntyneille

Yleisurheilun valmennusryhmi har-
joittelee Kytpuiston koululla, Ha-
kunilan viesténsuojassa, Liikunta-
myllyssd ja Hiekkaharjun kentill.
Syksyn harjoituskauden ensimmii-
nen yhteisharjoitus pidetiin Kyto-
puiston koululla keskiviikkona 7.9.
klo 19.30. Jisenmaksu on 80 euroa
vuodessa. Kiinnostuneet uudet ur-
heilijat voivat tiedustella ryhmin
toiminnasta valmentaja Esko Ran-

nolta, puh. 050-5378653.

Mona af Forselles 2000 metrin SM-kisassa Oulussa vuonna 2015.

Mona af Forselles -
vuodessa suomen huipulle

Rekolan Raikkaan nopeimmin ke-
hittynyt yleisurheilija on viimeisen
vuoden aikana ollut kestivyysjuok-
sija Mona af Forselles.

Vuonna 2000 syntynyt Mona
tuli uutena tulokkaana mukaan
seuran maastojuoksukilpailuihin
23.4.2015 ja voitti heti sarjansa.
Tistd alkoi Monan yleisurheilu-
ura.

Jo kesilli 2015 Mona nousi li-
helle Suomen kirkei. SM-kiso-
jen tulosraja 2000 metrilld rikkou-
tui kahden kuukauden harjoitte-
lun jilkeen kesikuussa ja elokuun
2015 Suomen mestaruuskilpailuissa
Mona oli ennitysajallaan 7.11,67
sijalla 12.

Harjoituskausi vuoden 2016 kil-
pailuja varten sujui hyvin ja Mona
noudatti harjoitusohjelmaa tarkasti.
Tini vuonna tuloskehitys onkin ol-
lut erinomaista. Jo keviin maan-
tiejuoksut osoittivat kovaa kuntoa
huipentuen huhtikuussa Jyvisky-
lissd pidettyihin maantiejuoksun
Suomen mestaruuskilpailuihin,
joissa Mona oli 17-vuotiaiden nais-
ten sarjassa kahdeksas. 16-vuotiaista
Mona oli tuossa juoksussa kolman-
neksi nopein.

Myos ratakausi 2016 on alkanut
vauhdikkaasti. Kolmen tuhannen
metrin matkalla aika on jo painu-
nut reilusti alle 11 minuutin ja pa-
rannusta hallikauteen on tullut 13-

hes minuutti. Monan uudeksi pa-
raatilajiksi on kesin mydtd osoit-
tautunut estejuoksu ja 2000 metrin
esteiden ennitysaika on painunut
selvisti alle 8 minuutin. Seki 3000
metrilli etti 2000 metrin esteissi
Mona taistelee mitalisijasta Kajaa-
nissa elokuun lopussa pidettivissi
16-vuotiaiden Suomen mestaruus-
kilpailuissa.

Monan vahvuus juoksijana on
peruskestivyys. Tistd osoituksena
on se, ettd 10 000 merin ratajuok—
sun kokeilu kesikuussa tuotti erin-
omaisen ajan 41.56,40. Se on titd
kirjoitettaessa Suomen nopein alle
17-vuotiaan tini vuonna juoksema
aika.
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Kautta vuosien, tekoja ja
oimintaa Raikkaan riveissé

Rekolan Raikkaan seuraesittely oli
lyhyen ytimekkaisti Koivukylin
Lihisanomissa nro 6/2015. Sen tii-
moilta jii paljon materiaalia kiyt-
tdmited. Nyt vuoden 2016 seura-
lehdessimme Veikko Kankkunen,
Ritva Salmi, Jaakko Vastamiki,
Siku Kihiri, Helena Haapomaa
ja Sini Toikka kertovat omista ko-
kemubksistaan Raikkaan riveissi: mi-
ten he 18ysivit mukaan seuran toi-
mintaan, mitd seura- ja vapaaehtois—
toiminta heille merkitsee ja miten
Rekolan Raikas nikyy omalla toi-
minta-alueellaan. Lisiksi he arvioi-
vat omalta osaltaan Raikkaan voi-
mavaroja, muistelevat parhaita seu-
ratoiminnasta saamiaan kokemuk-
sia ja kannustavat toimintaan mu-
kaan.

Veikko, entinen veteraanijaos-
ton jisen ja seuran kunniapuheen-
johtaja, kertoi, ettd Rekolan nuo-
risolla oli ollut tapana kokoontua
“Elannon kulmassa”. Kun sodan
jilkeen Rekolan Raikkaan toiminta
kdynnistyi, lihti hin kaverien kanssa
urheilukentille. Jiseneksi hin liittyi
vuonna 1945. Ritvan perhe on
”aina” kuulunut Rekolan Raikkaa-
seen. Pikkulapsille oli jirjestetty
omaa toimintaa 1930-40 luvulla,
jolloin Merikallion -tdti piirileikitti
ja laulatti tyttoja. Oman jdsenkir-
jan saivat 6-vuotiaatkin lapset. Rit-
van jisenkirja on vuodelta 1942.
Jaakko, veteraanijaoston puheen-
johtaja, oli kivellyt yhdessi Asolan
tuttujen poikien kanssa Rekolan ur-
heilukentille. Sielli oli ollut Raik-
kaan kilpailut ja hin oli osallistu-
nut 3-otteluun. Palkintona oli ollut
kunniakirjat. Vuosi oli 1952 ja hin
oli silloin 9-vuotias. Ja siitd asti hin
on ollut mukana Raikkaan toimin-
nassa.

Siku, Raikkaan puheenjohtaja,
on tullut Raikkaan toimintaan las-
ten mukana, kun molemmat lapset
aloittivat painiharrastuksen Raik-
kaan painijaostossa. Helena, Kun-
non piirin taloudenhoitaja, on tul-
lut jumppaajaksi Kunnon piiriin.
Sini, piidseuran sihteeri ja yleisur-
heilujaoston jisen, kertoi, ettd yli-
asteella liitkunnanopettajan sijainen
oli vihjannut Sinille ja hinen luok-
kakavereille, ettd heidin kannattaisi
liittyd urheiluseuraan, silld heilld oli
hyvit tulokset 60 metrin juoksussa.
Niin Sini ja hinen luokkakaverinsa
aloittivat yleisurheilun harrastami-
sen Rekolan Raikkaassa.

Kaikki haastatellut ovat koke-
neita seuratoimijoita. Veikko on
ollut mukana pisimpéin: noin 70
vuotta. Ritva tuli Raikkaan toi-
mintaan mukaan vuonna 1942 ja
Jaakko vuonna 1952. Sini aloitti
Rekolan Raikkaassa vuonna 1988,
Helena noin vuonna 1996. Sikul-
lakin vuosia Rekolan Raikkaan ri-
veissi on kertynyt jo yli 15.

Seuratydn merkityksestd Sini
kertoi, ettd on tehty tutkimuksia
siitd miten hyvin mielen vapaach-
toistydstd saa itselleen. Hin totesi,
ettd tutkimuksissa on myds osoi-

Veikko Kankkunen ja Ritva Salmi.

Helena Haapomaa.

tettu, ettd suurin osa ihmisisti te-
kee vapaachtoistydtd saadakseen
mielekistd ja kehittdvad tekemistd,
oppiakseen uusia asioita ja tutustu-
akseen muihin ihmisiin. Hin alle-
kirjoittaa timin kaiken. Sini ker-
toi, etti lasten urheilukoulun oh-
jaaminen on antoisaa vastapainoa
omalle piivityolle. Visymys unoh-
tuu treeneissi, silli lasten liitkun-
nan kautta koettu ilo ja onnistumi-
nen tarttuvat myos ohjaajaan. Seu-
ratydssd oppii myds paljon tydeld-
min kannalta hyddyllisid asioita.
Sinin tekee palkkatydnsi sosiaali-
ja terveysalan jirjestojen rahoituk-
sen parissa ja urheiluseuratoiminta
on antanut paljon perspektiivid hi-
nen tydhonsi. Seuratoiminnassa
Sini sanoo tavanneensa valtavasti
hienoja, osaavia ihmisii, joista mo-
nista on tullut elinikaisid ystivid.

Helena sanoi, etti hinen seu-
ratoimintansa on Kuntojaostossa
massojen litkuttamista, litkunnan

Sini Toikka.

tarjoamista. Hinestd parasta ovat
tyytyviiset jumppaajat. Seuratoi-
minta on myds vastuunkantoa toi-
sista ihmisistd. Joulun ja kesin hin
on vapaalla ja nauttii.

Sikun mielesti seuratoiminta
mahdollistaa litkunnan, hyvin yh-
dessiolon, hauskuuden ja liikkunnan
hyddyn yhdistimisen. Ilman vapaa-
ehtoistoimintaa ei olisi seuroja, ak-
tiivisia jaostoja eikd myoskéin jise-
nilli mahdollisuutta liikkua. Hin
suosittelee limpimisti liittymidn,
silld urheiluseurassa on paljon muu-
takin tekemistd kuin ns. perinteinen
liikkkuminen.

Jaakolle seuratoiminta on mer-
kinnyt eri-ikidisend vihin eri asi-
oita. Lapsena sai hyvid kavereita,
litkunnan iloa ja voimien karttu-
mista. Nuorena oli eri lajien kokei-
lemista, tekniikkojen opettelua, hy-
vidd kaveriseuraa mm. lentopallon
parissa. My®s kilpailuihin osallistu-

minen tuli tirkedksi ja niissi menes-
tyminen. Eniten kuitenkin ovat kas-
vattaneet hivide, silloin piti palata
harjoittelemaan. Térkedd oli myds
itsetunnon kasvaminen. Aikuisena
tuli tdrkedksi vapaachtoistyo, halu
mahdollistaa lapsille ja nuorille lii-
kunnan ilot. Siind tarvitaan vapaa-
ehtoistyotd. Raikkaassa on kaikki
toiminta pyOdritetty viime vuosiin
saakka talkoilla. Vapaachtoistyd
lasten, nuorten, aikuisten ja ennen
kaikkea ikdihmisten kanssa antaa
hienoja kokemuksia ja elimdin si-
siltdd. Jaakko suosittelee ehdot-
tomasti, silli meilld jokaisella on
annettavaa kanssaihmisille. Mutta
my®s omat voimavarat on tunnis-
tettava.

Ritva kokee, ettdi hinen toi-
mintansa Raikkaassa on harras-
tus, vaikka hin toimiikin ohjaa-
jana. Vapaachtoisuus on hinelle
tirkedd, tietenkin kohtuuden ra-
joissa, mutta hin onkin pitinyt lii-
kunnasta aina. Ritva on onnellinen
tuolijumpasta, koska nekin jisenet,
jotka lopettivat jumpparyhmissi
kidynnin, kun polvet tai lonkat ki-
peytyivit, saattavat nyt olla mu-
kana liikkumassa. Veikko pyrki ai-
kanaan siihen, etti nuorista kasvaisi
TUL -henkisid urheilijoita ja yh-
teiskunnallisesti aktiivisia kansalai-
sia. Hinen aikanaan seuratoimin-
nassa kisitettd “vapaachtoistyd” ei
tunnettu. Kaikki liikkuivat yhdessd
ja urheilivat yhdessi. Hinestd se oli
mukavaa ja hin uskoo, etti se on
vielikin mukavaa.

Rekolan Raikkaalla on yli 1800
jasentd. Jaakko sanoi, ettd nikymi-
nen ja kuuluminen voisi olla vield
parempaa kuin se tilld hetkelld on.
Vapaachtoisvoimin pydritetty tie-
dottaminen on haavoittuvaa. Raik-
kaan voimavara on seuran jdsenisto,
joka muodostuu kaikenikdisisti ih-
misisti, vauvasta vaariin. Uudet su-
kupolvet jatkavat aina edellisten

tyOta.

Sikun sanojen mukaan Raikas
nikyy ja toimii alueella monen per-
heen, lasten, nuorten ja aikuisten
arjessa. He ovat parhaat toiminnan
“markkinoijat” ja mahdollistajat.
Raikkaan voimavara on siini, ettd
joka vuosi tulee uusia innokkaita lii-
kunnan harrastajia, tukijoita ja val-
mentajia seuraan omalta alueeltaan.
Lisiksi seuran vahvuus on siini, etti
harrastustoiminnan kustannukset
eivit ole liian suuret. Timi mah-
dollistaa monelle mahdollisuuden
osallistua seuran toimintaan.

Ritva sanoi, ettd Raikas nikyy,
mutta saisi nikyd ja kuulua alu-
eella enemminkin. Hinen mieles-
tiin kerrotaan usein, etti harraste-
taan jotain tiettyd lajia, kun voisi
kertoa, etti harrastaa siti tai titi
lajia Raikkaassa. Seuran voimavara
on lapsissa ja nuorissa. Veikon mie-
lestd Raikkaan jisenmiirilld ei voi
olla nikymictd alueella ja hinen
mielestiin nuoriso on aina voi-
mavara. Hin korostaa myos virein
veteraanitoiminnan tirkeytti.

Helena on tyytyviinen siitd, ettd
kuntojaosto on merkittivin liikut-
taja alueellaan. Hinen mukaansa
jatkuva kouluttautuminen ja moni-
puolinen ohjelma ovat avain jatku-
vuuteen.

Sinin mielestd monipuolinen laji-
valikoima on hyvin alueen asukkai-
den tiedossa. Hin sanoi, ettd Kun-
non piiri on alueella jo kisite! Men-
neiden vuosikymmenten hiihtosta-
roja muistellaan vielikin. Raikkaan
voima on laaja jisenpohja ja innos-
tuneet seuratoimijat. Sinille palkit-
sevinta on ollut, kun hinen yleis-
urheilukouluryhmissiin parikym-
menti vuotta sitten kiyneet tuo-
vat harjoituksiin nyt omia lapsiaan,
seuraavaa sukupolvea.

Sinin mielesti seuratoiminnassa
parhaita asioita ovat ihmiset ja lii-
kunnan riemu, Jaakon mielesti
seuran hyvi yhteishenki ja innok-
kaat toimijat, Ritvan mielestd on-
nistuminen tuolijumpan ohjauk-
sessa. Siku totesi, ettd on ollut pa-
rasta tavata erilaisia liikkunnasta ja
sen harrastamisesta innostuneita ih-
misid. Helena piti parhaana asiana
jumppareilta saatua palautetta. Vei-
kon mieleenpainuvimmat muistot
liittyvit poikien ja miesten voimis-
teluryhmien ohjaamiseen ja TUL:n
liittojuhliin osallistumiseen.

Veikko toivottaa kaikki terve-
tulleiksi kipin kapin Rekolan Raik-
kaaseen, hyviin seuraan! Ritva tie-
tid, ettd aina mahtuu mukaan.
Raikkaassa on toimintaa vauvasta
vaariin eiki mummoja ole unoh-
dettu. Jaakon mukaan urheiluseu-
rassa tarvitaan monipuolisia osaajia,
liikkunnasta kiinnostuneita, mutta
myds viestinnin ja varainhankinnan
osaajia. Hin tietd, ettd seurasta [oy-
tyy hyvid ystivid yhteiskunnan eri
alueilta. Helena sanoo, etti seura-
toiminta on antoisaa, aina voi oppia
uusia asioita. Sini toivottaa mukaan
liikkumaan ja osallistumaan mo-
nilla tavoin seuratoimintaan, jossa
tarvitaan monenlaista osaamista.

Seuran puheenjohtajana
Siku luottaa siihen, ettd jos on
kiinnostunut litkkumisesta,

virkistystoiminnasta, olla mukana
erilaisissa  liikuntatilaisuuksissa,
haluaa hyvin mielen ja on halukas
tapaamaan uusia ihmisii, niin
kannattaa ottaa yhteyttd ja tulla
mukaan.

Ritvan sanoin, kasvua ja muu-
tosta on ollut. Hin oli puolivuo-
tias, kun Raikkaan joulujuhlat pi-
dettiin heilld kotona. Hin oli ker-
toman mukaan nukkunut korissa
makuuhuoneessa, olohuoneessa
esitettiin ohjelmat ja tanssittiin gra-
mofonin tahdissa. Buffetti oli keit-
tiossd. Vuoden 2015 joulujuhlat oli-
vat Lumossa, kun oman kylin tilat
eivit riittineet. Todistettavasti ji-
senmiiri on kasvanut sitten vuo-

desta 1936.

"Rekolan Raikas — vipinai, vils-
kettd ja litkettd, ikddn katsomatta!”
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Rekolan Raikas, Veteraanijaosto

Rekolan Raikkaan veteraanijaosto
tunnetaan ja tiedetidn toimivana,
energisend jaostona. Jdsenistd on
innostunutta ja osallistuvaa. Jisenid
on tilli hetkelld reilut 120 henki-
164, joista aktiivisessa toiminnassa
on noin 90.

Veteraanijaoston jdsenet ovat mu-
kana jdrjestimissi tai vain osallistu-
vat omiin ja muiden lihialueen jir-
jestdjen tapahtumiin. Moniin tilai-
suuksiin [6ytyy oman jaoston jou-
kosta esiintyjid. Teatteri kuuluu
kauden ohjelmistoon liikunnan
ohella. Talkootditd tekee vakiintu-
nut porukka, mutta mukaan mah-
tuu aina uusia tekijéitd. Hiihtokisat
Hakunilassa ovat olleet viime vuo-
sien suurin talkooty®.

”Ajassa liikkuu” -tapahtumissa,

joita toteuttavat Kotiapusditio ja
Koivukylin lihialueen jirjestdt,
ollaan mukana sekd ohjelman ettd
kahvituksen jirjestdjini.

Jaakko Vastamiiki toimii TUL:n
Suur-Helsingin Piirin Veteraani-
jaoston puheenjohtajana. Suurena
haasteena on jirjestdd Veteraanipii-
vit vuonna 2017 Vantaan Tikkuri-
lassa.

Keviisin jdrjestetddn Kotiapusii-
tion ja yhdessi muiden alueen jir-
jestojen kanssa Myllytapahtuma.
Rekolan Raikkaan veteraanien ke-
vitkauden péittijdiset pidetddn en-
nen kesitauon alkamista ja syys-
kausi aloitetaan vastaavasti avaa-
malla toiminta yhteiselld tapaami-
sella joko Raikkaan toimistolla tai
Kotiapusdition tiloissa.

Rekolan Raikkaan toimintapii-
vissi lauantaina 20.8.2016 on mah-
dollisuus tutustua eri lajeihin. Ve-
teraanijaosto vetdd keppijumppaa,
sauvakivelyd ja petankki -pelid.
Raikkaan toimistolla, Rasinkatu 14
C, on klo 12-14 tarjolla kahvia ji-
senetuhintaan sekid myynnissi edul-
lisesti vanhan malliston asusteita.

Rekolan Raikkaan veteraanien
syyskauden avajaiset ovat Raikkaan
toimistolla maanantaina 5.9.2016
klo 14. Tilaisuudessa on mahdolli-
suus ilmoittautua syksyn ryhmiin.
Tarjolla on kahvia ja kakkua seki

arpajaiset.

Tervetuloa!
Rekolan Raikas ry
Veteraanijaosto

Rekolan Raikkaan Veteraanien syksyn 2016 toiminta alkaa viikolla 37,
maanantaina 12.9.2016 ja paattyy perjantaina 9.12.2016.

Kevatkausi 2017 alkaa viikolla 2, maanantaina 9.1.2017 ja

paattyy perjantaina 5.5.2017. Viikolla 8/2017 ei ole toimintaa.

Paikka Liikuntalaji Viikonpdivd  Kellonaika Hinta
Rekolanmaen koulu Hikijumppa Maanantai 19:30 - 21:00 25€
Havukosken palvelutalo Jooga 6.9.-13.12. Tiistai 10:30 - 11:30 40€
Liikkeet ja asennot
osallistujien mukaan
Havukoski/Nuorisotalo Boccia Tiistai 15:00 - 17:00 20€
Havukosken palvelutalo Vesijumppa Tiistai 16:00 - 17:00 60€
Havukosken palvelutalo Core 79.-14.12. Keskiviikko 10:00 - 11:00 40€
Keskivartalon lihaksia
vahvistava jumppa,
sopii kaikille
Havukosken palvelutalo Vesijumppa Keskiviikko 15:30 - 16:30 60€
17:00 - 18:00 60€
18:00 - 19:00 60€
19:00 - 20:00 80€
Havukosken palvelutalo Kuntosalivuoro Keskiviikko 16:00 - 17:00 25€
17:00 - 18:00 25€
Havukoski/Nuorisotalo Kevytjumppa & Tuolijumppa Torstai 13:00-14:00  20€
ohjaajat Ritva Salmi,
Marja Makinen ja Arja Aatrala
Koivukyldn vanhustenkeskus  Kuntosalivuoro Perjantai 8:00 - 10:00 30€

Yhteyshenkil6t, lisitietoja:

Jooga / Core / Miisa Pirkkanen, miisa.pirkkanen@live.com, puhelin 045-6419494
Boccia / Marja Mdkinen, marjamummoli@gmail.com
Vesijumppa / Ritva Sarkkinen, ritva.sarkkinen@welho.com, puhelin 050 300 2018

Kuntosali, keskiviikko / Jaakko Vastamaki, jaakko.vastamaki@kolumbus.fi, puhelin 040 5116298
tai Jaakko Kaunismaki, jaakko.kaunismaki@gmail.com, puhelin 040 5064816

Kevyt- ja tuolijumppa / Marja Makinen, Marjamummol@gmail.com
Arja Aatrala, ahaatrala@gmail.com, puhelin 040-7230254
Kuntosali, perjantai / Kari Koho, kari.koho@elisanet fi, puhelin 0500 912 592 tai
0Osmo Kidhkonen, osmo.kahkonen@pp3.inet.fi, puhelin 050 5567036

Maksu tulee suorittaa 26.9.2016 mennessa tilille FI62 1220 3000 2510 62, Rekolan Raikas Veteraanijaos,
viitenumero 1025. Lisdtietoja: Ritva Sarkkinen, puhelin 050 300 2018 tai ritva.sarkkinen@welho.com

Vantaan Energia

ENERGIAA ELAMAAN

APTEEKKI

Tervetuloa palvelevaan Avainapteekkiin!

Avoinna arkisin klo 8.30-21, la klo 9-18 ja su klo 12-16.
Nyt my6s auki juhlapyhiné klo 12-16.

Ojalehdonkuja 1,
01400 Vantaa, CM-talossa

puh. (09) 871 0826,
www.koivukylanapteekki.fi

1.9. alkaen auki lauantaisin klo 9-19

Avalnapteeklt o=
EVo=vo=vo=2 o.... o

220220320220320%=03=03%=

KMarket

REKOLA

Rekolantie 53, Aukioloajat:
01400 Vantaa Ma-Pe klo 7-22
rekola@k-market.com La klo 8-22
0400-250229 Su klo 10-22
Tervetuloa!

m CITYMARKET

KOIVUKYLA

S, S

Koivu Koivu

ISANNGINTIPALVELU KINTEISTOPALVELU

"KOIVU-YHTIOT

Kinteisté- ja asumisvastuuta jo vuodesta 19727

Rekolan Raikas seuralehti 2016
Painos: 11 000 kappaletta
Padtoimittaja: Sirkka-Liisa Kahara
Painopaikka: Lehtisepdt Oy, Tuusula
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LIIKUNNAN
ILOA JA
RIEMUA
LASTEN
LIIKUNTA-
RYHMISTA!

Lasten liilkuntaryhmissa harjoitellaan liikun-
nan perustaitoja, temppuillaan ja leikitaan lii-
kuntavdlineilla. Leikin ja mielikuvituksen avul-
la milloin loihditaan huimia seikkailuja milloin
rentoudutaan ja nautitaan yhdessa olemises-
ta. Liikuntatunneilla on iloinen, kannustava ja
positiivinen ilmapiiri. Ryhmakoot on rajattu,
jotta jokainen lapsi tulee huomioiduksi. Kou-
lutetut ohjaajamme vastaavat monipuolisista
ja hauskoista hetkista liikunnan parissa. Lasten
liikuntaryhmissa on hyva aloittaa elinikdinen
liikuntaharrastus.

Lastenliikunnan syyskausi alkaa syyskuun alussa ja paat-
tyy seuran yhteiseen joulujuhlaan. Kevatkausi aloitetaan
loppiaisen jdlkeen ja se huipentuu kevatjuhlan hienoi-
hin esityksiin toukokuun puolessa valissa. Esiintyminen
seuran juhlissa on hauska tapa paattaa kausi ja se antaa
mahdollisuuden ndyttda mitd on talven aikana opittu ja
yhdessa treenattu.

Lastenliikunnan syyskausi alkaa 5.9.2016.
Lastenliikunnan kausimaksu 70 €/lapsi/syksy,

sisaltdd seuran jasenmaksun ja vakuutuksen.
limoittautumiset 8.8.2016 alkaen heidi.sirvio@elisanet.fi

Tiistai Keskiviikko Sunnuntai
Paivakummun Rekolan koulu Varia

koulu (Ismontie 2) | (Rekolantie 67) (Talvikkitie 119)
VikkelatVekarat | Juniori- Jumppakaruselli
4-5V. Liikkis 4-6v.

klo 17.30-18.15 klo 18.00-18.45 klo15.15-16.15
SuperSankarit Juniori-

5-6V. Liikkis

klo 18.15-19.00 klo 18.45-19.30

Lisatietoja ryhmista www.rekolanraikas.fi/Lastenliikunta

Joukkuevoimistelua jo 25 vuottal!

PERHELIIKUNTA

Viime kaudella aloittaneet Taapero- ja Perhesirkusryhmat jat-
kuvat taas syksylla. Vanhemmilla on mahdollisuus liikkua yh-
dessa lastensa kanssa seka kokea iloisia, yhteisid ja muistoissa
pysyvid hetkia. Sirkusryhmat jarjestetdan lyhytmuotoisina kol-
men kerran kursseina. Syksyn aikana jarjestetaan kaksi erillista
kurssia.

Kurssimaksu: 45 €/ aikuinen-lapsi-pari/ kurssi.
Sisaltaa lapsen vakuutuksen.

Max 10 paria/ kurssi otetaan mukaan!

limoittautumiset 8.8.2016 alkaen lastenliikunta@
rekolanraikas.fi

Taaperosirkus1-3v

Taaperosirkus sopii hyvin 1-3-vuotiaille lapsille, jotka jo kavele-
vat. Harjoitukset ovat yhteisia lapselle ja vanhemmalle. Taape-
rosirkuksessa harjoitellaan akrobatiaa, temppuja, tasapainoilua
ja tehdaan valinekokeiluja huiveille, pienilla palloilla ja leikkivar-
jolla. Lisaksi yhdistamme loruja sirkusteluun. Taaperosirkus on
hauskaa yhdessa tekemistd ja temppuilua. My6s aikuinen saa
tunnilla liilkuntaa. Taaperosirkus kehittda molempien koordi-
naatiota, kehonhallintaa ja tietysti myos yhteista vuorovaiku-
tusta.

| kurssi: tiistaisin 6.-20.9.16 klo 17.15-18
Rekolan koulu (Rekolantie 67)

Il kurssi: torstaisin 3.-11.11.16 klo 17.15-18
Paivakummun koulu (Ismontie2)

Kevéatjuhlien
iloisia esiintyjid.

Mona ja Nanna Selena-jouk-
kueesta. Tyt6t ansaitsivat Re-
kolan Raikkaan kevatjuhlas-
sa pokaalit hienosta ja ahke-
rasta tyostd kauden aikana.
Muut palkitut olivat: Minni,
Aava, Sara, Anna, Amanda,
Emma, Ria ja Lumikukka.

Perhesirkus 3-6 v

Perhesirkustunneilla liikutaan vauhdikkaasti osallistujien ika-
taso huomioiden, harjoitellaan tasapainoilua ja pariakrobatiaa,
tehdaan yhteisia jumppatemppuja seka tutustutaan eri vdlinei-
siin. Tunteja vauhdittavat iloinen sirkusmusiikki seka erilaiset
loruttelut. Harjoitukset ovat yhteisia lapselle ja vanhemmalle.
Sirkustunneilla temppuillaan, pelleilldén ja pidetdan hauskaa!
Perhesirkus on suunnattu 3-6-vuotiaille lapsille yhdessa aikui-
sen kanssa.

| kurssi: tiistaisin 6.-20.9.16 klo 18-18.45
Rekolan koulu (Rekolantie 67)

Il kurssi: torstaisin 3.-11.11.16 klo 18-18.45
Paivakummun koulu (Ismontie2)

Ohjaajana toimii Heli.

Parivenyttely se
vasta kivaa on.

Joukkuevoimistelu alkoi Rekolan Raik-
kaassa syksylld 1990. Ensimmaiseen Jump-
pakoulu-ryhmiin tuli mukaan noin 15 in-
nokasta 7-12-vuotiasta voimistelijan alkua.
Harjoitukset olivat aluksi kerran viikossa.
Tytot harjoittelivat ahkerasti ja innostus
kilpailemiseen oli niin kova, ettd jo keviilld
1991 Rekolan Raikkaan joukkue osallistui
TUL:n Suur-Helsingin piirin kisoihin.

Vuosien varrella moni tyttd ja muutama
poikakin on osallistunut Raikkaan Jumppa-
kouluun ja kisoissa on saatu kokea menes-
tymisid ja joskus pettymyksii. Ensimmiiset
jumpparit ovat kasvaneet jo aikuisiksi ja ovat
jo tuoneet omia lapsiaan mukaan Raikkaan
voimisteluryhmiin. Osa entisistd voimiste-
lijoista toimii nykydin valmentajina Raik-
kaassa.

Rekolan Raikkaassa voi nykyisin treenata
joukkuevoimistelua seki harraste- ettd kil-
patasolla. Jumppakouluryhmit ovat vaihtu-
neet valmennusryhmiin.

Harrasteryhmissi harjoitellaan 1 - 2 ker-
taa viikossa. Harjoittelu on monipuolista
perusliikuntataitojen kehittdmisti sisiltien
esim. akrobatiaa ja vilinevoimistelua seki
fyysisten taitojen kuten liikkuvuuden ke-
hittimisen.

Pienimpien 6-7-vuotiaiden Minivalmen-
nusryhmissd tutustutaan joukkuevoimiste-
luun lajina, harjoitellen monipuolisesti lei-
kin ja mielikuvien avulla voimistelun perus-
taitoja.

Valmennusryhmissi keskitytdin jo enem-
min lajitaitoihin ja tunneilla harjoitellaan
voimistelun perustaitoja esim. hyppyji, tasa-
painoja, vartalon hallintaa ja jalkojen ojen-
nuksia sekd kehitetdin fyysisid ominaisuuk-
sia kuten litkkuvuutta, voimaa, nopeutta ja
ketteryyttd. Valmennusryhmistd voi siirtyd
kilpajoukkueeseen.

Rekolan Raikkaan kilpajoukkueet har-
joittelevat 3-4 kertaa viikossa tavoitteisesti
ja pitkdjinteisesti huumoria unohtamatta.
Seurassamme panostetaan positiiviseen il-
mapiiriin ja onnistumisen elimysten luo-
miseen. Kaikki tytdt padsevit esiintymiin
ja jokaista kannustetaan oppimaan uutta ja
kehittymain taidoissaan.

Vuoden varrella on yhteisid tapahtumia ja
ryhmien omia esiintymisid. Talvikausi pai-
tetdin toukokuussa jaoston yhteiseen kevit-
juhlaan. Juhlassa nihddin erilaisia nidytos-
ohjelmia lastenliikunnan- ja voimistelujaos-
ton ryhmistd. Makean ja suolaisen nilin yl-
littdessa juhlissa jirjestetddn usein myds pie-

y 15

Tastd kaikki alkoi. Ensimmdinen jumppakouluryhma syksyllé 1990.

nimuotoinen buffetti, jonka jirjestid vuo-
rollaan joku seuran joukkueista.

Kesikuun alussa pidetidn perinteiseen
tapaan yhteinen kesileiri harraste- ja kil-
paryhmille. Tyt6t jactaan idn ja taitota-
son perusteella ryhmiin. Leirilld harjoitel-

laan monipuolisesti erilaisia lajiharjoitteita,
balettia ja esim. zumbaa sekd tutustutaan
samalla uusiin kavereihin. Timin vuo-
den leirille saimme mukaan voimistelijoita
my6s Helsingin Kotkista ja Helsingin Jy-
rysta.
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JOUKKUEVOIMISTELUN HARRASTE-,
VALMENNUS- JA KILPARYHMAT:

HARRASTERYHMA SADE

7-12 vuotiaat (2004-2009-syntyneet)
sunnuntai klo 17.30-19 Varia, Talvikkitie 119

Mahdollisuus harrastaa voimistelua kerran viikossa treenaten. Talven
aikana harjoitellaan monipuolisesti erilaisia voimistelutaitoja, temp-
puillaan, kokeillaan valineitd ja valmistetaan esitysohjelmia seuran
juhliin.

Syyskausi alkaa 4.9.2016. Kausimaksu 100,- €/ syyskausi, sisaltaen
seuran jasenmaksun ja vakuutuksen.

Lisatietoja ja ilmoittautumiset:

Sirpa Ranto ranto12@saunalahti.fi

Uusi ryhmad - MINIVALMENNUS

6-7 vuotiaat (2009-2010-syntyneet)
keskiviikko klo 17-18 ja sunnuntai klo 16-17.30. Varia, Talvikkitie 119

Uusi tavoitteellisesti harjoitteleva valmennusryhmad aloittaa 4.9.16.

Minivalmennusryhmassad tutustutaan joukkuevoimisteluun voimiste-
lun perustaitoja harjoitellen, temppuillen ja kokeillen erilaisia voimis-
teluvdlineitd. Ryhma esiintyy seuran juhlissa.

Ryhman valmennusmaksu 180,-€/ syyskausi, sisaltden seuran jasen-
maksun ja vakuutuksen.

Lisdtietoja ja ilmoittautumiset:
Sirpa Ranto ranto12@saunalahti.fi

TEAM SABINE
8-10-vuotiaat (2006-2008-syntyneet)

8-10-vuotiaat harjoittelevat yhdessa Team Sabine valmennusryhma-
nd. Ryhmasta kootaan elokuun aikana kaksi joukkuetta Sabine K ja
Sabine H.

Joukkueet osallistuvat Stara-tapahtumiin ja esiintyvat seuran juhlissa.

Elokuussa yhteisharjoitukset 8.-21.8.16

maanantaina ja keskiviikkona klo 17.00-18.30 seka torstaina klo 17.30-
19.00

Lisatietoja ja ilmoittautumiset:
Niina Tolonen niinatolonen@hotmail.com

22.8.2016 alkaen:
SABINE K

Maanantai klo 17.00-19.00 ja keskiviikko klo 17.00-19.00

Ryhman valmennusmaksu 180, - €/syyskausi. Lisaksi erillinen baletti-
maksu.

SABINEH
Keskiviikko klo 17.00-19.00 ja torstai klo 17.30-19.00
Ryhman valmennusmaksu 180, - €/syyskausi.

SOLINA
10-13 vuotiaat (2003-2006-syntyneet)
Maanantai klo 18.00-19.30 ja torstai klo 17.30-19.30

Solina harjoittelee osin yhdessa kilparyhma Selenan kanssa. Ryhmas-
td on syksyn aikana mahdollisuus siirtya kilparyhmaan. Ryhma osallis-
tuu Stara-tapahtumiin ja esiintyy seuran juhlissa.

Ryhman valmennusmaksu 180,-€/ syyskausi, sisdltden seuran jasen-
maksun ja vakuutuksen.

Ryhma aloittaa 8.8.2016

Lisatietoja ja ilmoittautumiset: Sirpa Ranto ranto12@saunalah-
tifi

KILPARYHMA SELENA

10-12 vuotiaat (2004-2006 -syntyneet)

Maanantai klo 17-20, keskiviikkona klo 18-20.30 ja torstaina klo 17.30-
20

Selena kilpailee 10-12-vuotiaiden sarjassa osallistuen seka alue- etta
valtakunnallisiin kilpailuihin. Lisaksi Selena esiintyy seuran tilaisuuk-
sissa. Selena-joukkueessa voimisteleminen vaatii sitoutumista. Jouk-
kue harjoittelee 3-4 kertaa viikossa ja pitaa lisaksi harjoitusleireja.

Ryhman valmennusmaksu 350,-€/syyskausi, sisdltden seuran jasen-
maksun. Lisaksi erillinen toiminta- ja balettimaksu.

Lisdtietoja: Heidi Laiho heidi.laiho@hotmail.com
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Lisaa tietoa ryhmistdloydat seuran
nettisivuilta www.rekolanraikas.fi

Joukin tervehdys

Olen voimistellut jo 17 vuotta.
Ollessani nelivuotias diti vei mi-
nut minirytmisiin, jotta en kovalta
kiipeilemiseltini satuttaisi itsedni.
Voimistelu vei mukanaan, ja nyt
21-vuotiaana nautin edelleen jokai-
sesta paivistd treenisalilla ja esiinty-
misissa.

Voimistelu pysyi pitkddn vain
harrastuksena, mutta juniorisar-
jassa tulleen menestyksen mydtd
minut valittiin vuoden 2010 EM-
kisaan tihtddvddn junioreiden N-
ryhmidin. Voimistelu muuttui har-
rastelusta kovaan tavoitteelliseen
harjoitteluun ja reissaamiseen kil-
pailuissa ympiri maailmaa.

Nautinto paisi unohtumaan me-
nestyspaineissa moneksi vuodeksi.
Voitin kaikki kotimaan kilpailut
varmaan neljin vuoden ajan tap-
piotta. Ensimmiinen hivié sai mi-
nut pohtimaan, miksi oikeastaan
voimistelen. Ymmirsin, etti voit-
toja ja palkintoja tirkeimpidi on
nauttia pdivittdisesti tyOnteosta
kotisalilla ja kaikista upeista koke-
mubksista, joita voimistelu minulle
antaa. Kilpailut ovat palkintoja ko-
vasta tyOstd, ja jos kisa menee oikein
hyvin, voi saada vieli lisipalkinnon

ja nousta korkeimmalle mitaliko-
rokkeelle.

Rion olympiadi on osaltani ta-
puteltu. Neljian vuoden projekti oli
miti onnistunein, vaikka se kaikista
paras palkinto, olympiapaikka, jii
saavuttamatta. En jid spekuloimaan
Rio de Janeirossa kilpaillun olym-
piakarsinnan tuomaritydskentely.
Sen sijaan muistan limmslld olym-
piadin aikaisia upeita kokemuksia,
joista kaikista limpaisin on vuoden
2014 Izmirin MM-kilpailujen neli-
ottelufinaali ja historiallinen 17. sija
finaalissa. My®s timin vuoden EM-
kilpailujen ottelufinaali (17. sija) Is-
raelin Tel Avivissa on yksi parhaista
kokemuksistani voimistelu-urallani.

Viimeisten neljin vuoden aikana
olen kasvanut lupaavasta juniorista
kansainviliselld huipulla kilpaile-
vaksi urheilijaksi. Tunnen suurta
etuoikeutta saadessani voimistella
tyokseni ja keskittdd kaiken ener-
giani harjoitteluun. Koen etuoi-
keutta myds saadessani tyosken-
nelld valmentajani Titta Heikkildn
opissa Tampereella. Yhteistydmme
on ollut saumatonta ja uskon, ettd
kova tyopmme vield palkitaan jollain
suurella.

Tunnen, ettd parhaat vuoteni voi-
mistelijana ovat vield edessi piin.
Minulla on vield paljon annettavaa
urheilijana itselleni ja yleisélle. Voin
vield kehittyd paremmaksi voimis-
telijaksi, ja jos terveys sallii, tavoit-
telen kansainvilistd huippua vield
Tokion olympiadin. Olympiaunel-
mani on Rion pettymyksen jilkeen
entistd voimakkaampi, ja teen kaik-
keni piistikseni jatkamaan Suomen
voimistelumenestystd Tokion olym-
pialaisiin.

Jouki Tikkanen

Kuvat Bernd Thierolf GER
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Tue seuraasi.
Bonusta kaikille!

Tied&thdin, ettd voit tukea Séurtiasi 3 prosentin
lisdbonuksella tekemdalla ostoksia Stadiumilla?
Samalla oma henkildkoht@ifeh bonuksesi |
sdilyy. Eli bonusta kaikille, g@aoista ostoista.
Mitd enemman ostat, sita dan bonustaq,
sekd sinulle etta seuralle. ==

Rekisteroidy osoitteessa
www.stadium.fi/teamsales ja
aloita seurasi tukeminen jo
tdnaan. Join the movement.

Join the movement




