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Elaman evaa

avukosken kerrosta-
loalue tiyttdd ténd
vuonna 50 vuot-

ta. Téytyy onnitella hienoa
aluetta. Vililld on ollut yla-
miked ja vililld alamiked.
Mutta niinhén se elima kul-
kee itse kullakin. Eteenpiin
seuraavat 50 vuotta.

Rekolan raikas on toiminut
koko tuon 50 vuoden ajan
alueen vahvana urheiluseu-
rana, jonka kautta useat
alueen lapset ja nuoret ovat
saaneet elimin eviit omaan
kehittymiseen.  Eteenpiin
myds seuraavat 50 vuotta.
Téhén olemme valmiita.

Rekolan Raikkaan tolmm—
ta perustuu is-

KUVA: VILLE JUURIKKALA

ka viikosta toiseen antavat
oman panoksensa seuran
vapaaehtoistyolle.

Tissi esitteessi voit tutustua
Rekolan Ralkkaan monipuo-
liseen Uskon,

ty6hon. Monet valmentajat,
jaostojen ja johtokunnan
jdsenet haluavat omalla pa-
noksellaan toimia, jotta alu-
een lapset, nuoret ja aikuiset
piidsevit harrastamaan ja
kehitt n itsedén hyvin
organisoidussa ja pitkéjan-
teisessii  seuratoiminnassa.
Erityisesti lasten ja nuorten
kehityksen kannalta titd ei
voi olla korostamatta liikaa.
Eldmin eviit jaetaan jo var-
haisessa vail ja tdssd

ettd 10ydat sieltd harrastuk-
sen itsellesi. Toiminta kaipaa
aina myos uusia vapaaehtoi-
sia mukaan toimintaan.

Syksyn toiminnat alkavat
nyt. Ilmoittaudu mukaan.
Lapsesta vaariin ja mum-
moon ja kaikki silté valiltd.

Tervetuloa!

Joukn Lindtman
johtaja ja

me haluamme olla mukana.
Suurkiitos Rekolan Raik-
kaan vapaaehtoisille, jot-

Rekolan Raikkaan jisen
jo vuodesta 1983

Nyt reippaasti liikkeelle!

ekolan Raikas tarjoaa
monipuolista  litkun-
aa useita tunteja vii-

kossa eri ikiisille vauvasta
vaariin.

Kunnon  ylli)
kohentaminenkin ~onnistuu
jo kohtuullisella viikoittai-
sella liikunnalla. Tarkeintd
on tehdd liikunnasta tapa,
laittaa se kalenteriin, liikkua
sdannollisesti  miettimittd
joka kerta, jaksaako lahted.
Sinne sohvalle on niin help-
po jddadd. Hyvd kunto kui-
tenkin paitsi helpottaa eld-
méid, mybs saa paremmalle
mielelle.

Kively on erittdin hyva lii-
kuntamuoto  aloittelijalle ja

huomattavasti. Nykyihmisen
tyGstd johtuva energiankulu-
tus on vihentynyt merkit-
tavisti, ja vapaa-aikakin on
muuttunut. Arkiliikunta on
vihentynyt ja energiankulu-
tus pienentynyt.

Aloittelijalle kohtuulli-
nen lnkunnan kuormma—

i
vihimmaisliikunnaksi  ja
usein se on myGs optimaa-

lisesti tehokasta. Kuiten-
kin, jotta voitaisiin puhua
kunnon kohottamisesta,
tulisi  liikuntasuorituksen
aikana hengistyi ja paidan
kostua hiestd ja kesto olla
puolesta tunnista tuntiin.
Piivittaiselld liikkunnalla tai

aina yhtend lii -
na, mutta kannattaa mlettla,
liikutko ril

kestdvyysliikunnalla  péds-

tddn jo par ha-

penkulutusta, alentamaan
vin 1 juutta, lask

sesti; tulevatko esim. aerobl—
nen kunto, lihaskunto, tasa-
paino ja liikkuvuus otetuksi
huomioon.

Istuva elimintapa asettaa
terveyshaasteita —aerobisen
kunnon ohella niin lihasten
kuin myds luuston tasapai-
nolle ja hyvmvommlle Li-

Yleisurheilu

ekolan Raikkaassa on
noin 40 yleisurheilun
arrastajaa. Toimin-

taa on tarjolla aina lasten
urheilukouluista  huippu-
urheiluun saakka. Kaudel-
la 2022-2023 yleisurheilun
nuorisotoimintaa  toteute-
taan kahdessa ryhmassa:

KUVA: ESKO RANTO

tua yleisurheilukouluun
Hiekkaharjun kentalla lau-
antaina 10.9.

Yleisurheilukoulu 17.9. klo 11

2015-2010 tutustumiskerroilla tai sdh-

syntyneille kopostitse  yleisurheilu@

Yieisurl toimint rekolanra)kasﬁ Séhkopos-
i orminta ti-ilmc t tulee

on monipuolista. Lajihar-
joittelun osalta tavoitteena
on perehdyttad kaikkiin
yleisurheilulajeihin. Yhteis-
harjoituksia on 1-2 kertaa
viikossa. Aikavilill 1.-15.10.
yleisurheilukoulua pidetdén
Hiekkaharjun kentilld lau-
antaisin klo 11-12. Syyslo-
maviikon jilkeen viikolla 43
alkaa sisdharjoituskausi Ha-
kunilan viesténsuojan yleis-
urheilutilassa, jossa harjoi-
tukset ovat maanantaisin ja/
tai perjantaisin. Toukokuun
alusta 2023 lukien harjoi-
tukset ovat taas Hiekkahar-
jun kentilld ja kesdn 2023
viikonpdivdt ~ varmistuvat
myShemmin.  Yleisurheilu-
koululaisen jasenmaksu on
100 euroa vuodessa. Uudet
tulokkaat voivat ilmoittau-

10

olla lapsen nimi, syntyma-
aika ja osoite sekd huoltajan
nimi ja sdahkopostiosoite.
Tiedustelut Esko Ranto 050-
5378653

Valmennusryhmi
2009-2006
syntyneille
Yleisurheilun  valmennus-
ryhmié harjoittelee Hakuni-
lan viestonsuojassa, Liikun-
tamyllyssd ja Hiekkaharjun
kentilld. Jisenmaksu on 100
euroa vuodessa. Kiinnostu-
neet uudet urheilijat voivat
tiedustella ryhmin toimin-
nasta valmentaja Esko Ran-
nolta, puh. 050-5378653 tai
tullamukaan tutustumisker-
ralle Hiekkaharjun kentille
lauantaina 17.9. klo 11.

saattaa johtaa vaikeisiin
toimintakyvyn rajoituksiin
myohemmalld idlld. Keski-
ikdisen vieston alaseldn seki
niska-hartiavaivat ovat tilas-
tojen mukaan lisdéntyneet

verenpainetta, jolloin sydan-
kin kuormittuu vihemman.
Liikunta ehkaisee myos li-
havuutta ja aikuisian diabe-
testa. Eri tutkimusten mu-
kaan kunnon kohottaminen
heikosta keskitasoon vihen-
dd riskid sairastua syddn-
ja verisuonisairauksiin n.
50%:1la.

Se
on hyvéd mittari kuvaamaan
vatsaontelon sisiistd turhaa
rasvaa. Jos vyOtaronympa-
rys on naisella alle 80 cm ja

miehelld alle 9o cm, voi olla
hyvin tyytyvdinen mittoi-
hinsa. Jos taas naisella vyo-
taronympirys ylittdd 9o em
Jja miehelld 100 cm, olisi ter-
veyden kannalta ehka syytd
laihduttaa.

Yksi tirked terveyden kan-
nalta mitattava ominaisuus
on kehon painoindeksi, jon-
ka avulla voidaan arvioida
ihmisen painon ja pituuden
suhdetta. (BMI, body mass
index = paino jaettuna pi-
tuuden neliclld, esim. pituus
170cm, paino 70kg=> 70/1.7*
= 24.2), jossa terveydelle so-
piva lukema on n. 20-25 vi-
lilla. Painoindeksi soveltuu
hyvin valtaosalle aikuisian
ihmisistd painon méarittd-
miseen. Poikkeuksena hyvin
lihaksikkaat ihmiset, silld

aat Rekolan Raikkaan toiminnassa

KUVA: EKI HAAPOMAA

painoindeksi ei katso eroa
lihas- tai rasvakudoksen vi-
Tilla.

Liikunta on hyvi aloittaa jo
lapsena, mutta i
ole lilan my®chii td o
aina hyGtya. Rekolan Rai-
kas tarjoaa vauvajumppaa,
lastenjumppia, joukkuevoi-
mistelua, yleisurheilua, len-
topalloa ja aikuisten sekd
veteraani-ikiisten jumppia.

Kuntojaoksen ohjelmistosta
16ytyy jumppatunteja, jotka
sopivat erinomaisen hyvin
lihasten kestdvyyden ja voi-
man lisdykseen seki erilais-
a lifkuntaelimiston
kolotus- ja kipuoireiden eh-
kiisemiseen ja helpottami-
seen mieltd unohtamatta.

Tervetuloa kuntoilemaan!

Liikunta on kaikkien perusoikeus

Tule ystavisi  kanssa

kuntahetkiin, silla
liikunta ei tunne iki-
eikd muita rajoja

Rekolan Raikas ry urheilu-
seurana tarjoaa liikunnan
iloa vauvasta vaariin. Vete-
raanijaoston jisenet edus-
tavat vaareja ja mummoja.
He ovat kiinnostuneita lii-
kunnasta eivitkid malta eldd
sitku-elamad. Eri liikunta-
ryhmit, kuten jumpat, kuu-
luvat talveen ja sithen lisd-
nid kivelyhetket yksin tai
toisten kanssa. Kévelylla voi
tuntea luonnon liheisyyden
ja kuulla sen erilaiset dédnet,
joilla on piristédvé vaikutus.
Jumppa tuo energiaa arkeen.

toivottuja ja mukaan kut-
suttiin ystévia ja lahialueen
vanhusten palvelutalojen
asukkaita. Kavellessd kes-
kusteluja virisi ja ajatuksia
pulppusi. Tama taytti kive-
Iyhetkien tavoitteet, silld ku-
kaan ei ollut yksin ja uudet
kasvot tulivat tutuiksi. Mo-
net meistd muistavat kasvot
paremmin kuin nimet. Uusi
kohtaaminen tuo hymyn
huulille, kun muistaa kasvot
ja yhteisen tekemisen.

Kesiilld 2021 Raikkaan vete-
raaneilla oli pui

verryttelyi ja sitten kellotet-
tuna eri liikkeestd toiseen,
kunnes oli loppuverryttelyn
aika. Sama ryhma jatkoi ke-
vitkaudella 2022, kunnes

Rautkallion tekonurmiken-
tdlld.  Siitd  innostuneena
syyskaudella 2021 aloitettiin
Havukosken nuorlsotalolla

siirryttiin

Rautkallion tekonurmiken-
tille. Kesikuussa oli kolme
kertaa ja vield elokuussa kol-
mekertaa, joista viimeisin on

Iiikunnan ohella teatteri iltap:
i itoja, silld kavi ollisesti reilut 16
teatterin maallma on nau- jumpparia ja toisi pu-

tintojen hetki.

Kevit 2022 alkoi vield ko-
ronarajoituksilla ja liikun-
tapaikat olivat suljettuina.
Yhteiset kavelyhetket olivat

i 29.8. Syyskuussa
tédn sisitiloihin. Ilta-
o o

sii

heensorina voitti vetdjin d-
nen, silléd viikon kuulumiset
kerrottiin samalla kuin jum-
pattiin. Pirjo veti alkujum-
pan ja toisinaan Anna. Jaska
liikutti koko tilassa ensin

p
on hyvi aloittaa viikon lii-
kunnat.

Uskaltautumista ja osallis-
tumista keséteatteriretkille
korona-aikana tapahtui pie-

KUVA: ESKO LERSS!

nissd ryhmissd. Tand kesdna
Heinolan  kesiteatteriret-
kelle osallistui 45 teatterin
ystdvdd. Liput varattiin jo
huhtikuun alussa ja kiinnos-
tus oli aluksi hiljaista. Sitten
loppusuoralla parin pdivin
aikana varaus tuli tdyteen,
lisdlippuja piti varata, kun-
nes tuli ensimmiiset peruu-
tukset, joille oli kuin oli
varaajat odottamassa. Tamé
teatteriretki oli myds oiva
esimerkki siitd, ettd yhdessa
on kiva olla, silli mukana oli
edustettuna jdsenia yhteen-
sd yhdeksdstd eri seurasta
tai yhdistyksesta.
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Kuntojaos

194 29
1.-7.9. voit kdlydad kokeilemassa tunteja maksutta!
Kunnon piiri 1.9.-15.12.2022
Ma 09:30-10:30 Core/mobility 1) Nuorisotalo Miisa
19:00 - 20:00 Vatsa-pakarat-reidet Havukoski Hantta
20:00 - 21:00 Kehonhuolto Havukoski Hantta
19:00 - 20:00 Slow flow jooga Lyyra Mervi
19:00 - 21:30 Séhly Kytopuisto Tommi
Ti Ti special Havukoski ~ Tuija/Helena
Hathajooga Rautpiha Jaana
Ke  19:00 - 2 Muokkaus + venyttely Havukoski Senja
19:00 - 20:30 Dancemix + bellydance Rekola Vasilisa
To 10:00 - 11:00 Kehonhallinta 1) Nuorisotalo Merja
11:00 - 12:00 Kehonhuolto 1) Nuorisotalo Merja
17:30 - 18:30 Dancemix Rekola Vasilisa
19:00 - 20:00 Bodystep Havukoski Suvi
20:00 — 21:00 Séhly Havukoski Tommi
La  09:00-10:00 Power body Kytopuisto Emmi
10:00 - 11:00 Core + kehonhuolto Kyt6puisto Emmi
Su  17:00 - 18:00 Kunnon jumppa Kytopuisto Suvi
18:00 - 19:00 Venyttely Kytopuisto Suvi

Kunnon Piirin kausimaksu on 85 EUR. Samalla maksulla voit kiyda kaikissa ryhmissa.
Maksun erapiivi 8.9.2022. Maksutavat: tilisiirto (FI33 1506 3007 2001 33, viite 20022),
ePassi, EazyBreak, Edenred sekii Smartum. Tarkemmat ohjeet osoitteessa
https://www.rekolanraikas.fi/kuntoliikunta/maksuohjeet/.

. . PR

Tuo tiedot suoritetusta I ryhmén oma nimi, i- ja katu-
osoite sekd syntymévuosi, jasenrekisteriazmme varten. Muuta ilmoittautumista ei tarvita.

1) Nuorisotalon aamutunnit siséltyvit kausimaksuun, tai 40 euroa/h
Veteraanijaosto tili FI62 1220 3000 2510 62

Kaikki ryhmédmme ovat sekaryhmid. Muutokset ovat mahdollisia!

Vantaan liikuntapalveluiden ja kuntojaoksen yhteistyokurssit:

Ti 19:00 — 19:55 Zumba Havukoski Sebastian

To  18:00 —18:55 Kiinteytys Kulomiki Lona
19:00 — 19:55 Kehonhuolto Kuloméki Lona
18:30 - 19:25 Keppijumppa Rekola Vasilisa

Timoittautuminen: https://urly.fi/2DRf

Hinta 52€/ kurssi. Kunnon piirin osallistujille hinta on 25€/kurssi.
Tilisiirto (FI33 1506 3007 2001 33, viite 1012) ja ePassi, EazyBreak, Edenred
sekd Smartum.

Sporttia kaikille/ kuntojaoksen tunnit

Lastenliikunta ja voimistelu

Lastenliikunta ja harrastevoimistelu ryhmiit, syksy 2022:

Iki: Ryhmién nimi
4-5v Vikkelit Vekarat
6-7v  Super Sankarit
8-12v Voimistelun alkeet

4-7v Minivalmennus

Péivi Aika
Keskiviikko 17:30-18:15
Keskiviikko

Torstai 17:00-18:30
Keskiviikko  17:00-17:45

Paikka

Rekolan Koulu
Rekolan Koulu
Kytopuiston koulu
Koivukyldn Varia
(Talvikkitie 119)

Lastenlukuma _]a harrasteryhmit alomavat vukolla 42 Ryhmiin ei vaadlta aikaisempaa
Tk hi

ja Mi int;

on 90€ siséltden Jasenmaksun ja vakuutuksen.

Voimi alkeet hinta sy

Valmennusryhmiit, syksy 2022:

a Sy, lle 2022

2022 on 110 siséltden jisenmaksun ja vakuutuksen.

Ik Joukkue Sarja harj/vko
7-10 v Stara Stella Stara joukkue 3
10-12v Seelia 10-12 vuotiaat 4
12-14v Sabine 12-14 vuotiaat, kilpasarja 4
16-20v Seciar 16-20 vuotiaat, harrastesarja 2
16-20V Syrenia 16-20 vuotiaat, harrastesarja 1
Yli 18v Taipumaton Yli 18v, harrastesarja 1
Yli 35v Raikkaat Ruusut Tanssillinen voimistelu 2

Tarkemmat tiedot r;

e 16ytyy nettisi

osoitteesta www.rekolanraikas.fi

Lisitietoa ryhmistimme voi my6s kysyé jonna.m.rauta@gmail.com

KUVA: EMMA DUPP

Rekolan Raikkaan istumalentopallossa
saa luvan kanssa istua alas ja pelata

Ke 18:30 —20:00 Jumppa + kehonhuolto Nuorisotalo Lona

Pe  10:00-10:45 Aiti + vauva (0-11kk) jumppa Nuorisotalo Suvi
TImoittautuminen: sporttiakaikille.fi

Sporttikortti 45 euroa/ kausi

Lisdtiedot:

www.rekolanraikas.fi/Kuntoliikunta, FB ja

mail: kuntoliikunta@rekolanraikas.fi

Salit:

Havukosken koulu Kytopmston koulu Rautpihan piiviikoti

Tarhakuja 2 Peltc Rautkallionkatu 7
Havukosken Mikkolan koulu Lyyra Rekolan koulu
Nuorisotalo Lyyranpolku 2 Rekolantie 67

Eteldinen rastitie 14

Kulomiien opetuspiste
Maauuninpolku 3

A '\_/S zaﬂ;tclai[e

it ! llo ei aluksi
Ituntunut omalta lajilta,

kun ajattelin ettei sithen
siirrytd niin kauan kuin pys-
tylentopalloa pystyy pela:
maan, sanoo Juha Kérkks
nen.

Kaikki tietdvdt perintei-
sen pystylentopallon lajina,
mutta paralympialaji istu-
malentopalloon harva lento-
palloilijakaan on tutustunut
kunnolla, saati kokeillut la-
jia itse. Sitd pelataan mata-
lalla verkolla, pienemmalla
kentilld ja istualtaan, mutta
tempo on usein jopa pysty-
1 Al :

mukaan. Vasta maajoukkue-

tasolla  vammaluokitukset
tarkistetaan.

Mellla Rekolan Raikkaan
on kun-

Usein lentopallon pelaajil-
la on korkea kynnys lihted

tolenlopalloa, naisten pai-
kallissarjajoukkue ja mies-
ten harrastejoukkue. Lisiksi

KUVA: JENNI KONTTO

upeasti SM-pronssia.

Perjantain istisvuoroon ovat
kaikki lentopalloilijat ter-
vetulleita. Tdysin tervettd
keski-ikiistd lentopalloilijaa
ei ole kai olemassakaan, jo-
ten siitd on helppo vaihtaa
istumal 11 Ota si-

kokeilemaan  istumalento- beach volleyta pelataan ke-
palloa, mutta saisin, ja i lajina
kokellukerran jalkeen laji mukaan tuli my6s istuma-
vie ddn. SM-tasoll llo, jossa miesten
pelaajat saavat pelata my6s Joukkue kisaa sm-sarjassa.
ilman kituksia, E disend kautena

joten kuka vain paisee lajiin

2021-2022 joukkue nappasi

vut seurantaan ja tervetuloa
tutustumaan lajiin!

‘www.rekolanraikas.fi/lento-
pallo/istumalentopallo
Facebook: @reralentopallo
IG: @reralentis

n
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Koivukyla oli Vantaan keskusta 50 v sitten

Vaula Norrena

iti raijasi minut Koi-
vukylddn marraskuus-
sa 1979. Olin vasta

tullut opiskelemaan Helsin-

kiin ja téti halusi minut mu-

kaan ystévinsi luo kylddn.

Tati mamosn, kuinka kohta
ki

huippumodernin,
korkeiden kerrostalojen
asuinalueen,  korkeimmat

talot jopa 13-kerroksisia!

Kolkuteltiin lahijunalla 1api
réntdisen, mitittomén mai-
seman hirvein pitkille pois
Helsingistd. Kun pédstiin
perille Koivukyldn asemalle
- se oli pelkkd alikulkusei-
sake sithen aikaan - mirka
tuuli puhalsi péin ndkod, oli
kuraista ja surkeaa. Paleli.

Katselin kummissani keltai-
sia ja oransseja betonilaati-
koita keskelld marraskuun
harmaata havumetsia.

Minkikohén takia isot ta-
iti rakentaa ndin kauas
sti keskelle ei-mitéin,
ihmettelin mielessini.

En tlennyt etta Koivuky-

le Vantaan kaupungille.
1960-luvun  yleiskaavassa
Tikkurila oli ajateltu pelkak-
si virastokeskittymiksi, kun
taas Koivukyldstd —suunni-
teltiin jopa 100 000 asuk-
kaan keskusta virkeine pal-
veluineen.

Ultramoderni idea oli, ettd
autot ja kivelijat erotellaan
eri tasoilleen. Autojen piti
kulkea alhaalla omissa kui-
luissaan ja ka)kkl kiva 1hm|s—
ten kahvittelu: torielimi
olisi kansien pi ylhaalla.
Ideasta on tallella rapistu-
nut Koivutori, Kirnu ja ase-
man kulkusilta, vaan eivit
ne nyt niin seurallisia ole,
jos ovat koskaan olleetkaan.

Mika voisi vield elvyttda
Koivukyld-Havukosken?

Tarvittaisiin ~ vanhan  os-
tarin ‘r@jaytys’ ja uusiksi
rakentaminen. Uusi puh-
das ostari auttaisi jo pal-
jon. Sinne uusi kirjasto ja
asukastila ihmisten mu-
kavaa kohtaamista varten.

Tarvittaisiin myds reipasta

ldstd oli Itu kau-
punkikeskustaa uudel-

uudisrak vanhojen
kerrostalojen lomaan, se oli-

si hyvid kasvojenpesua 12
olle. Vanhat taloyhtiot, teilld
on hirmu suuria parkkipaik-
koja puolityhjind — miksi ette
myy niistd palasia uudisra-
kentamiseen, kuten esim.
Kontulassa on tehty? Tontin-
myynnistd saaduilla rahoilla
saisitte kivasti rahoitusta ta-
loyhtién putkiremonttiinkin.
Kaupungin onkilpailutettava
uudestaan aseman ymparis-
t6n kehittaminen. Ei saa luo-
vuttaa, vaikka ensimmaéinen
yhteistyokumppani luovutti.

Onneksi  sentddn  kohta
saamme Elmon uimahallin
ja urheilupuiston! Palvelujen
parantuessa alueen arvostus
kohenee. Onnea Koivukyld —
Havukoski seuraavatkin 50
vuotta!

VANTAAN KAUPUNGINMUSEO

ITlmakuva H

mistunut

pitkin on jalankulkureitti asemalle. Kytétie jatkuu pohjoisessa it
tiend. Ostoskeskuksen pohjoispuolella ovat talot liinnestii

VANTAAN KAUPUNGINMUSEO

piiin. Etualalla nikyy 1975 val-
Kytétien ylittid silta, jota
piiin kaartuessa Peijaksen-
idin Kytotie 20, Rautkallionkatu 4,

Rasinkatu 10, Rautkallionkatu 10 ja 12. Kytétien pohjoispddssi ovat matalat kerrostalot Kytétie

37ja 39. Niiden itpuolella on rakenteilla Rasinkatu 20 ja.

taloa.

i etelddin Rasinkatu 14 kaksi

2:n kaksi

e
kerrostaloa, jotka valmistuivat 1977. Aluetta kutsuttiin alunperin Koivukyliksi. Kuvan vasem-

reunassa niikyy Rekolan omakotitaloaluetta Erkintien varrella. Oikeassa ylakulmassa
i i li

olivat

nikyvi kerrostalo on Pohjoinen Rastitie 6.

i6n
Helsingin asuntokeskuskunta Haka ja Helsingin Sato Oy. Rakentaminen alkoi 1971 ja valmistui

1970-luvun aikana.

Rekolan Seudun Asukasyhdistyksen kokoama diasarja

vuodelta 1976.

Rekolan Raikas / Sporttia
kaikille tunnit

porttikortilla (hinta 45
Scuroa/ kausi) osallistu-

ja péisee rajoituksetta
kaikkiin Sporttia kaikille
ryhmiin, jotka on osoitet-
tu hénen kohderyhmalleen.
Yhden kerran voi kiydi ko-
keilemassa ilman ilmoittau-
tumista ja maksua. Ilmoit-
tautuminen ja lisdtiedot:
sporttiakaikille.fi.

Havukosken
nuorisotila

Keskiviikko 7.9. -14.12.2022
18.30-20.00

Jumppa + kehonhuolto
(aikuiset)

Ohjattu jumppatunti seké lo-
pussa 30 min kehonhuolto.
Tunneilla jumpataan osal-
listujien oman taitotason ja
kuntotason mukaan.

Perjantai 2.9. -9.12.2022
sporttiakaikille.fi
10.00-11.00

Aiti + vauva jumppa

Aiti vauva jumppa on suun-

nattu synnyttineille, mutta
sopii my6s odottaville dideil-

12

le. Omalla liikuntataustalla
ei ole merkitysti.

Vauvan ikd o-11kk (tai kun
alkaa liikkumaan aktiivi-
semmin).

Tunnilla yllipidetdén seka
kevyesti kehitetdin lihaksia
huomioiden erityisesti lan-
tionpohjan alue sekd syvit

vatsa- ja selkdlihakset. Tun-
nilla tehdééin avaavia litkkei-
td ja lihaskuntoa. Liikevaih-
toehdoista voi valita itselleen
sopivan toteutustavan. Lop-
puun venyttely ja lyhyt ren-
toutus.

Hyvi tilaisuus tutustua mui-
hin diteihin ja vauvoihin.

Animal Image - Konsertti +
elokuvaesitys Rekolan Kinolla

La 27.8.2022 kello 18:00
Verneri Pohjola & Mika
Kallio / Animal Image

- Konsertti + elokuva-
esitys Rekolan Kinolla

Trumpetisti Verneri Pohjo-
lan ja lyomdsoittaja Mika
Kallion alunperin luontoelo-
kuvan ympirille rakentuva
Animal Image -konsertti ku-
vaa ihmisen ja eldimen iki-
aikaista suhdetta. Se kutsuu
pohtimaan ihmisen suhdetta
omaan eldimellisyyteensa il-
man kielen luomia rajoittei-
ta.

Tule mukaan kokonaisvaltai-
seen elimykseen huippuar-
tistien kanssa.

Liput 20/15 euroa. Lippuja
myy ennakkoon Tiketti ja
Rekolan Kukkatalo.

Tapahtuman jérjestda Reko-
lan Elavin Musiikin yhdistys
ry.

JORI GRONROOS

Marjatta-Siitio
Mielenterveysyhteisi
Havurasti

Avoinna arkisin klo 9.00-15.00
Eteliinen Rastitie 12,

01360 Vantaa

(Kéiynti kentéin puolelta)

P. 050 3407888
havurasti@marjattasaatio.fi
https://marjattasaatio.fi/muu-
toiminta/havurasti-myyrasti/
www.facebook.com/rastitoi-
minnat

Kaipaatko juttuseuraa ja
yhdessioloa muiden kanssa?
Oletko yksindinen?
Tarvitsetko tukea mielenter-
veyden tai pdihteidenkiyton
Kkysymyksissi?

Kaipaatko iloa ja naurua eld-
main?

Havurastissa saat mahdolli-
suuden yksilélliseen tukeen ja
ohjaukseen, erilaisiin ryhmiin
seki vapaamuotoiseen toimin-
taan ja yhdessioloon.
Tervetuloa!

Havurastin toiminta on mak-
sutonta ja suunnattu vantaa-
laisille ikddntyneille. Voit tulla
ilman ajanvarausta ja lihetetti.
Toiminnasta vastaavat sosiaali-
Jja terveysalan ammattilaiset.
Toimintaa rahoittavat Vantaan
kaupunki ja Veikkaus.

Maanantai

Jumppahetki ja viikko-
kokoontuminen

klo 10.00-11.00
Eliméntaparyhmi 2
klo 12.00-13.00
Yhteisokahvit

Klo 12.30

KYLALLA TAPAHTUU

Levyraati ¥

k1o 13.00-14.00

Tiistai

Yhteislaulu ¥

klo 10.00-11.00

Ulkoillaan yhdessi- kively »
klo 12.30-13.00
Yhteisokahvit

klo 13.00

Keskiviikko
Musiikin iloa »
klo 10.00-11.00
Tuolijumppa
Klo 12.45-13.15
Yhteisokahvit
Klo 13.15
Peliryhmi »

klo 13.45 - 14:30
Torstai

Toiminnallinen ryhmé *

Klo 12.30
Kirjallisuus- ja draamaryhmi
klo 13.00-14.00

Rekolan-Koivukylin
Elikkeensaajat ry
Syksyn 2022
kerhotoiminnasta.
Tiistaikerhot

kokoontuvat Marjatta-Saation
kerhosalissa klo 13.00.
Paimenentie 4, pohjakerros,
sisddn luiskan jilkeen katoksen
alta. Alkaen 6.9.2022

Lauluryhmi
tii kerhosalissa
klo 14.30-16.00.
Alkaen 6.9.2022

Boccia pelataan
Havukosken Nuorisotalolla
klo 11.00-12.30

Alkaen 6.9.2022

Askartelukerho
perjantaisin, parillisilla viikoil-
la klo 13.00-15.00.

Alkaen 9.9.2022
Havunneulassa Paimenentie 2,
pihanpuoli, pohjakerros.

- Pelikerho
Perjantai ‘maanantaisin, parittomilla
Aivojumppa viikoilla klo 12.30-16.30.
klo 10.00-11. 00 Alkaen 12.9.2022 .
Asahi -ter g

klo 12.15-12.45
Yhteisokahvit

klo 12.45
Rentoutusryhmii »
klo 13.15-13.45

Ryhmilt ovat avoimia ja niihin
voi tulla mukaan milloin
tahansa.

Ryhmisti saa lisitietoa Havu-
rastin henkilskunnalta.
Muutokset mahdollisia.

Rekolan Martat

jarjestavat syksyn aikana
kassdkahvilan

Koivukyldn asukastilassa
kolmena tiistaina
13.9,,11.10.ja 8.11. 2022
klo 16:30-20:00.

Kassakahvilaan ovat lampimasti tervetulleita
my06s muut kuin martat.

Ota mukaan oma kasitydsi, on se sitten
neule, virkkausty®6 tai muu kasityo.
Kahvilassa voit myos kysella kasitoihin
liittyvia neuvoja ja vinkkeja martoilta.

Martat jarjestavat kahvilaan
teetarjoilua.

Ensimmainen kissakahvila
pidetdan 13.9.2022
maailman suurimpana marttailtana,
jolloin martat kokoontuvat samaan aikaan
eri puolilla Suomea.
Tule mukaan tekemaan kasitoita,
tutustumaan Rekolan Marttojen toimintaan
ja
viettdmaan kanssamme
maailman suurinta marttalltae
)

Tervetuloa!

i ie 2,
pihanpuoli, pohjakerros.

Rivitanssikerho
Havukosken Nuorisotalolla
tiistaisin klo 9.00-11.00

alkaen 6.9.2022

Lisdi tietoja syksyn toiminnas-
ta nettisivuiltamme.

Yhdistyksen kotisivut: rekola-
koivukyld.elakkeensaajat.fi

EKLan kotisivut:
elakkeensaajat.f

Tule mukaan toimintaan ja
tapahtumiin !

Raikkaan
veteraanijaosto
viikko-ohjelma,

syksy 2022-keviit 2023
Ihtapéivijumppa
Havukosken nuorisotalo
maanantai klo 12.30-14.00,
maksu 25 euroa

Syyskausi 2022:
5.9.-28.11.2022

Kevitkausi 2023:
0.1-13.2.2023 ja 27.2.-
24.4.2023

HUOM! Ei viikolla 8/2023
MUISTA: sisiipelikengiit, oma
keppi, matto ja

miiki, kauni il.com

kaan

puhelin 050-4536364.

Vesijumppa

Hakunilan uimahalli,
Terapia-allas

keskiviikko klo 14.45-15.45,
2 X 25 minuutin ryhméi,
max. 13 hléi/allas, 13 krt
HUOM! Uusi kellonaika,
maksu 80 euroa
Syyskausi 2022: 7.9. -
30.11.2022

Keviitkausi 2023: 11.1.-

Pehmolentopallo
Rekolan n koulu
maanantai klo 19.30-21.00,
maksu 30 euroa
Syyskausi 2022:
5.9.-28.11.2022
Kevitkausi 2023:
9.1.-13.2.2023, 27.
(10.4. = 2.
17.4.-24.4.2023

HUOM! Ei viikolla 8/2023

Syksylle 2022 on tarjolla kaksi

i Sporttikortilla ilmai-

seksi tai

Vesijumppa

Foibekartano, uima-allas
tiistai klo 20—21

2 X 25 minuutin ryhmaa,
max. 12 hlod/allas, 13 krt,
maksu 100 euroa

Syyskausi alkaa tiistaina
6.9.2022, piittyy 20.11.2022

Kuntosali
Marjatta-Satio,

Vetjini toimii Kirsi Haveri-
nen:

P 4,
keskiviikko klo 16-17,
maksu 30 euroa

1

Terapia-allas keskiviikko klo
14.45-15.45 (2 X 25 min.) tai
2) Foibekartanon uima-
allas tiistai klo 20-21 (uutena
ryhmiind 2 x 25 min)
Jasenilt on kysytty kiinnos-
tusta vesijumpasta Foibekarta-
nolla. Nyt on varmistettu, etté
vesijumppa jarjestyy heidén
tiloissaan.

Tlli kyselylli

i2022: 7.9. -
30 11.2022

Tuolijum,
Marjatta-S: liikuntasali,
Paimenentie 4, klo 13-14,
Syksyn liikuntaryhmiin
maksu 25 euroa

Syyskausi alkaa torstaina
8.9.2022

Kuntosali

mukaan.

Kannatusjisenmaksu 25 euroa
Kun maksat, kiiyté viitetta
7100.

Rekolan Raikas ry, Veteraani-
jaosto, Nordea, tilille FI62 1220
3000 2510 62

Maksuasioissa:
Ritva Sarkkinen,
puhelin 050-3002018 tai
anneli.sarkkinen@gmail.com

Kunnon piirin ryhmiit,
joihin Raikkaan veteraanit
voivat yksittiisille tunneille
osallistua:

Core-mobility,
Havukosken nuorisotalo,
maanantai klo 9:30-10:30,
alkaa 5.9.2022,

maksu 40 euroa

Kehonhallinta
Havukosken nuorisotalo,
torstai klo 10-11,

alkaa 1.9.2022,

maksu 40 euroa

ja/tai

Kehonhuolto
Havukosken nuorisotalo,
torstai 11-12,

alkaa 1.9.2022,

maksu 40 euroa
Yhteyshenki
Helena Haapomaa,
puhelin 040-7472299

Boccia
Koivukyliin asukastila, Kirnu
perjantaisin klo 1113
iso sali (salm takaosa),

tie-
dot, miten osallistujat jakautu-
vat kahden eri paikan suhteen.
Tavoitteena on vihintidin 10
henkilod per ryhmi eli tiistai-
sin 2 ryhmia ja keskiviikkoisin
2 ryhmiié. Tarvitsemme tiedot
osallistujista viimeistaan
26.8.2022, jotta voimme vah-
vistaa vetdjille sekd Foibekar-
tanolle.

Yhteyshenkil Paula Kaunis-

K¢

perjantai klo 8-10,
maksu 35 euroa
Syyskausi 2022: 9.9.-
16.12.2022
Kevitkausi 2023: 13.
17.2.2023 ja 3.3.-28.4.2023
HUOM! Ei viikolla 8/2023

Korttirinki
joka toinen tiistai klo 13 Raik-

Syksy 2022 S()plmal[a
Tédmi on asukastilan avointa
pelitoimintaa (maksuton), jon-
ka tilavarauksen tekee Asukas-
tilan henkilokunta. Pelaamaan
voivat tulla kaikki asukastilan
kivijit ja Havukosken eldke-
laiset toimivat tarvittaessa
\jaajina pelien lomassa. Mer-
Kitylli kentilld voi pelata kuusi
henkil6d samanaikaisesti.

POP-UP-RAVINTOLA

VASEN KOUKKU

TAAS LA 27.8. KLO 11-14 VANHASSA PAIKASSA,
PUISTOSSA REKOLANOJAN VARRELLA,
S-MARKETIN JA RADAN VALISSA.

Tarjolia jo tutuiksi tulleet

blinit ja letut sekd niille maittavat lisukkeet.

Ter herkuttel

Toivottavat aina iloiset kokit ja Koivukylén Vasemmisto r.y.
HUOM! Séévaraus

Hyviéntekevaisyysgolfilla
tuetaan lasten ja nuorten
lilkuntaharrastuksia

Hyvéntekevaisyysgolfilla tuetaan lasten ja nuorten
likuntaharrastuksia

Lions Club Vantaa Vernissa jarjestaa hyvantekevaisyys-
tapahtuman, jonka tuotto kdytetaan lasten ja nuorten
liikuntaharrastusten tukemiseen.

Golfia pelataan sunnuntaina 4. syyskuuta
Hiekkaharju Golfissa.
Kilpailun osallistumismaksu: pelioikeus tai pelilippu 22
euroa, muilta 40 euroa/pelaaja. Osallistumismaksu mak-
setaan caddiemasterille pelipaivana.

Mukaan voi ilmoittautua 2. syyskuuta mennessa sahko-
postitse caddiemaster@hieg.fi.
Tapahtuma jarjestetaan 9. kerran.

Luvassa on hyvna palkintoja ja arpajalsvomoja Myynnissa
ja muurit jalettuja




