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Rekolan Raikas tiedottaa:

Rekolan Raikas - sinun tapasi |

Jouko Lindtman, puheenjohtaja, Rekolan Raikas ry

vahvana, kaiken ikdisten urheiluseurana jo vuodesta

929. Sen toimintaan on vaikuttanut aina alueen lii-

kuntapaikat ja harrastajien kiinnostus seka maailmalta tul-
leet uudet urheilun virtaukset.

Rc‘ekolan Raikas on toiminut Koillis-Vantaan alueella

Rekolan Raikas toimii urheiluseurana vauvasta vaariin. Ja-
ostot toimivat itsendisesti raportoiden Rekolan Raikkaan
hallitukselle, jossa on edustettuina jaostojen jasenid. Seuran
toiminnan voimavarana on vapaaehtoisuus ja oman tyon
arvostaminen, jotta urheilun saralla voidaan tarjota kaiken
ikdisille monipuolista, mielen ja kehon hyvinvoinnille lii-
kunnallisia kokemuksia, elamyksii ja onnistumisia.

Toiminnan tavoitteena on pitkdjannitteinen ja hyvin suun-
niteltu toiminta, jossa kukaan ei ole yksin, ketdan ei jiteta ja
autetaan sekd kannustetaan kaikkia yhdessa eteenpain kohti
onnistumisia. Luotetaan siihen, ettd kun liikunnan aloittaa
nuorena, se kantaa lipi koko elamén. Vililla pidetdan tau-
koa, mutta kaipuu liikuntaan ei unohdu koskaan.

Rekolan Raikkaan toiminta ei pidd taukoa kesaisinkdan. Sil-
loin tarjolla on yleisurheilua seki puistoliikuntaa niin nuo-
rille kuin ikaihmisille.

Kun liikkuu itselleen mieluisalla tavalla, se voi tuoda ela-
méadn suuren midrdn iloa ja mielihyvaa. Liikkumalla huol-
letaan kehoa ja mieltd. Jos haluaa saada liikkumisesta
mahdollisimman paljon iloa irti, voi etsia ja loytaa itselleen
sopivan liikkumisen muodon. Rekolan Raikas tarjoaa jokai-
selle viikonpdiville liikuntamahdollisuuden, niin paivalla
kuin illalla. Vapaaehtoisesti toteutettu valmennus ja ohjaus
takaa sen, etta liikuntamaksut ovat edulliset.

Vuoden kohokohta on seuran, kaikille yhteinen joulujuhla,
jossa eri jaostot vastaavat ohjelmasta, palkitaan seuran pa-
ras urheilija, Raikas nuori, vuoden parhaat yleisurheilijat
seka julkistetaan vuoden veteraani. Yllatysvieraana on jou-
lupukki, joka tuo tullessaan pienet lahjat lapsille. Tilaisuus
paittyy yhteiseen kahvituokioon.

Kevitkausi oli onnistunut ja liikunnallisesti erittdin vauhdi-
kas. Tastd suuri kiitos kuuluu seuran toiminnassa mukana
oleville vapaaehtoisille sekd innokkaille harrastajille eri lii-
kuntaryhmissa. Jotta toimintamme voisi jatkua ja voimistua
tulevana kautena, toivomme mukaan lisda vapaaehtoisia
seki uusia jasenia. Yhdessa tehden, vahvana ryhméni saam-
me paljon hyvai aikaan, silla urheilu kuuluu kaikille.

Tule mukaan litkkumaan tai litkuttamaan.

Onko pakko tan

aan, kun voisin

aloittaa lilkunnan huomenna

oni miettii, my6s Rekolan Raikkaan seniorijaoston
‘ \ / I jasenet, ettd mita tekisi syksylld, kun kesin teke-
miset on eletty ja illat pimenevit. Jumiutuuko sita
paikoilleen? Meistd jokainen osaa nauttia kesan kaikista
hetkisti, sen lammost4, sen valoisuudesta. Kesassd on hyva
olla, vaan siini se onkin. Nyt jos koska on aika ajatella, mita
oma keho viestii, mihin se on valmis ja mita sen hyvéksi voi
tehda.

Syksyisin kesédtauon jialkeen urheiluseurat aloittavat jalleen
toimintansa, jossa on tarjolla liikunnasta kiinnostuneille
paljon hyvia tekemista. Liikunnasta saa hyvéan olon, mielen
ja kunnon. Itselle sopiva liikuntamuoto 16ytyy kokeilemalla
ja siiné kokeilussa ei ole ikdrajaa.

Yksi hyva laji on kively, joka kaikkien kannattaa ottaa lii-
kunnassaan huomioon. Kively on lempei ja nivelystavalli-
nen laji, jota on erittdin matala kynnys lahted harrastamaan.
Rekolan Raikkaan seniorijaosto jirjestia kauden aikana
muutamia Kkertoja yhteisia kavelytapahtumia ldhialueen
vanhusten palvelutalojen asukkaisen kanssa sekd yhdessa
TUL Uudenmaan piirin veteraanien kanssa. Niille kavelyille
voi tulla mukaan kuka vain, tuoda ystdvidn mukanaan eika
kavelylla tarvitse olla yksin. Kavelyn aikana on mainiosti
aikaa pohtia mielessd paivan tapahtumia ja toisaalta myos

antaa ajatuksille aikaa tuulettua ja jattda arjen murheet ta-
ka-alalle.

Rekolan Raikkaan seniorijaoston syyskauden 2023 sisilii-
kunnat alkavat maanantaina 4.9., ensimmaisina iltapaiva-
jumppa Havukosken nuorisotalolla seka pehmolentopallo
Rekolanméen koululla. Tiistaina 5.9. Foibekartanolla ja
keskiviikkona 6.9. Hakunilan uimahallin terapia-altaalla
alkavat vesijumpat. Keskiviikkona 6.9. Marjatta-Saatiolla ja
perjantaina 8.9. Koivukyldn vanhustentalolla kuntosalivuo-
rot. Ja torstaina 14.9. alkaa tuolijumppa Marjatta-Saatiolla.
— Tarkemmat tiedot liikkuntaryhmista 16ytyy liikkuntaryhma-
listalta seka kotisivuilta. Tarjolla liikunnan ohella on my6s
teatteriesityksié, yhteisia kahvihetkia ja joulukuussa joulu-
puuro Terdsvaarisalissa.

Tule torstaina 31.8.2023 klo 14 syyskauden avajaisiin Teras-
vaarisaliin, jossa tarjolla iltapaivakaffit. Voit kysya syksyn
toiminnasta, ilmoittautua liikuntaryhmiin ja tavata muita
jaoston jasenia tai jos olet uusi, voit tehda tuttavuutta. Il-
moittaudu viimeistdan 23.8.2023 mennessa Paulalle, puhe-

lin 050 4536364.

Liikunnallisin terveisin,
Esko ja Paula
Rekolan Raikas, seniorijaosto

likkua

Yleisurheilu

ekolan Raikkaassa on
noin 40 yleisurheilun
arrastajaa. Toimin-

taa on tarjolla aina lasten
urheilukouluista huippu-
urheiluun saakka. Kaudella
2023—-2024  yleisurheilun
nuorisotoimintaa  toteute-
taan kolmessa ryhméssa:

Urheilukoulu
2016-2015
syntyneille

Urheilukoulun ohjelma on
monipuolinen ja sisdltda
yleisurheilun lisdksi peleja,
leikkeja ja monipuolisia lii-
kuntaharjoituksia. Urheilu-
koulua pidetddn salikauden
ajan tiistaisin Rekolan kou-
lulla klo 17.30-18.30. En-
simmiinen harjoituskerta
on 5. syyskuuta. Kesidkau-
deksi 2024 toiminta siirtyy
Hiekkaharjun kentille ja
kesikauden  harjoituspai-
vd varmistuu mychemmin.
Urheilukoulun  jasenmak-
su toimikaudelle 5.9.2023-
31.8.2024 on 100 euroa.
Ilmoittautumiset  urheilu-
kouluun voi tehda siahkopos-
tiin  yleisurheilu@rekolan-
raikas.fi tai ensimmaiiselld
harjoituskerralla paikan
paalla. Ilmoittautumisessa
tarvitaan lapsen nimi, syn-
tymaaika, osoite sekd huol-
tajan sdhkoposti ja puhe-
linnumero. Tiedustelut Sini
Seemer puh. 050-5443514
tai sdhkopostiin yleisurhei-
lu@rekolanraikas.fi.

Yleisurheilukoulu
2014-2011
syntyneille

Yleisurheilukoulun toiminta
on monipuolista. Lajiharjoit-
telun osalta tavoitteena on
perehdyttia kaikkiin yleis-
urheilulajeihin.  Yhteishar-
joituksia on 1-2 kertaa vii-
kossa. Aikavalilld 2.9.—7.10.
yleisurheilukoulua pidetdaan

Hiekkaharjun kentilld lau-
antaisin klo 11-12. Syyslo-
maviikon jalkeen viikolla
43 alkaa sisidharjoituskausi

Hakunilan  viestonsuojan
yleisurheilutilassa, jossa
harjoitukset ovat maanan-
taisin ja perjantaisin. Tou-
kokuun alusta 2024 lukien
harjoitukset ovat taas Hiek-
kaharjun kentilld ja kesian
2024 viikonpdivit varmistu-
vat myohemmin. Yleisurhei-
lukoululaisen  jasenmaksu
on 100 euroa vuodessa. Uu-
det tulokkaat voivat ilmoit-
tautua yleisurheilukouluun
Hiekkaharjun kentilla syys-
kuun lauantaiharjoitusten
yhteydessa tai sahkopostitse
yleisurheilu@rekolanraikas.
fi. Sahkoposti-ilmoittautu-
misessa tulee olla lapsen
nimi, syntymaaika ja osoite
sekd huoltajan nimi ja sdh-
kopostiosoite.  Tiedustelut
Esko Ranto 050-5378653.

Valmennusryhma
2010-2007
syntyneille

Yleisurheilun  valmennus-
ryhma harjoittelee Hakuni-
lan viestonsuojassa, Liikun-
tamyllyssd ja Hiekkaharjun
kentilld. Jasenmaksu on 100
euroa vuodessa. Kiinnostu-
neet uudet urheilijat voivat
tiedustella ryhméan toimin-
nasta valmentaja Esko Ran-
nolta, puh. 050-5378653 tai
sihkoposti  yleisurheilu@
rekolanraikas.fi. Ryhmaiin
mahtuu uusia urheilijoita.
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Voimistelujaosto

Lastenliikunta- ja harrastevoimistelu ryhmat, syksy 2023

Ika Ryhma Péiva Aika Paikka

4-6v Minit Keskiviikko 17:00-17:45 Varia Koivukyla
4-5v Vikkelat vekarat Keskiviikko 17:30-18:15 Rekolan Koulu
6-7v Super Sankarit Keskiviikko 18:15-19:00 Rekolan koulu
8-12v  Voimistelun alkeet = Torstai 17:00-18:30 Varia Koivukyla

Lastenliikunta ja harrasteryhmat aloittavat viikolla 35.
Ryhmiin ei vaadita aikaisempaavoimistelutaustaa.

Lastenliikunnan, Harrasteryhmien hinta Syyskaudelle 2023 on 100€ sisiltden
vakuutuksen, seuran jaisenmaksu maksetaan syksylla 2023 erikseen.

Voimistelun alkeet ryhmén maksu syksylle 2023 on 120 sisédltden vakuutuksen,
seuran jasenmaksu maksetaan syksylla erikseen.

Esivalmennusryhma

Ika Ryhma Paiva Aika Paikka

6-8v Selexa Maanantai ja 17:00-18:00 Varia Koivukyla
Keskiviikko

Valmennusryhmat

Ika Joukkue Sarja Harj/vko
8-10v  Sire 8-10. 3
12-14v  Seelia 12-14, Kilpasarja 4
14-16v  Sabine 14-16, Harrastesarja 3
yli 18v  Syrenia Yli 18, Harrastesarja 1
Yli35v  Ruusut Yli 35, Joukkuevoimistelu 2

Tarkemmat tiedot ryhmistdmme 16ydét nettisivuilta www.rekolanraikas.fi
Lisitietoa ryhmisté voi kysya Jonna Rauta p. 050-3675665 tai
jonna.m.rauta@gmail.com

EMMA DUBB

> ’\'VS

EMMA DUBB

Kuntojaos B-

Kunnon Piirin syyskausi
1.9.-15.12.2023 alustava ohjelma

Ma 10:30 — 11:30 DanceFitYoga Nuorisotalo Miisa
19:00 — 20:00 Vatsa-pakarat-reidet Havukoski Hantta
20:00 — 21:00 Kehonhuolto Havukoski Hantta
19:00 — 20:30 Sahly Kytopuisto Tommi

Ti 17:00 — 18:00 Kunnon startti Havukoski Emmi
18:00 — 19:00 Power body Havukoski Emmi
18:00 — 19:30 Hathajooga Rautpiha Natali

Ke 17:30 — 19:00 Slow flow jooga 13.9. alk. KytOpuisto Mervi
19:00 — 20:30 Muokkaus + venyttely  Havukoski Senja
19:00 — 20:30 Dance Rekola

To 10:00 — 11:00 FlowYoga Nuorisotalo Miisa
19:30 — 20:15 Pilates Rekola Tuija
20:15 — 21:00 Venyttely Rekola Tuija
19:00 — 20:00 Bodystep Havukoski Suvi
20:00 — 21:30 Sahly Havukoski Tommi

La 09:00 — 10:00 Vatsa-pakarat-reidet Kytopuisto Emmi
10:00 — 11:00 Core-+venyttely Kytopuisto 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 kdayda kaikissa ryhmissa.
Maksun erapiiva 8.9.2023. Muut maksutavat: ePassi, EazyBreak, Edenred sekd Smartum.
Tarkemmat ohjeet osoitteessa https://www.rekolanraikas.fi/kuntoliikunta/maksuohjeet/.
Tuo tosite suoritetusta kausimaksusta ryhmén ohjaajalle omalla nimellasi, sahkoposti- ja
katuosoitteellasi sekd syntyméavuodellasi varustettuna jasenrekisteridmme varten.

Kaikki ryhméamme ovat sekaryhmia. Muutokset ovat mahdollisia!

Salit:

Havukosken koulu, Tarhakuja 2

Havukosken Nuorisotalo, Eteldinen rastitie 14
Kulomien opetuspiste, Maauuninpolku 3
Kytopuiston koulu, Peltoniemenkuja 1
Mikkolan koulu Lyyra, Lyyranpolku 2
Rautpihan péaiviakoti, Rautkallionkatu 7
Rekolan koulu, Rekolantie 67

Vantaan liikuntapalveluiden ja kuntojaoksen yhteistyokurssit

Ti 19:00 — 19:55 Zumba Havukoski Ansa
To 18:00 — 18:55 Kiinteytys Kulomaki Lona
19:00 — 19:55 Kehonhuolto Kulomaki Lona
18:30 — 19:25 Keppijumppa Rekola Tuija

Ilmoittautuminen: https://tinyurl.com/y6y685sk
Hinta: 52€/ kurssi. Kunnon piirin osallistujille hinta on 30€/kurssi.

Sporttia kaikille / Kuntojaoksen tunnit
To 11:00 — 12:00 Aiti + vauvajumppa Nuorisotalo Suvi
Ilmoittautuminen:

https://sporttiakaikille.fi/sportti/liikuntaryhmat-kevat-aikuiset/?paikka=8
Sporttikortti 45 euroa/ kausi
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Lisitiedot netisti:
www.rekolanraikas.fi/ Kuntoliikunta, mail: kuntoliikunta@rekolanraikas.fi
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