Liinat historiikkia

Alle koostettuna Uuraisten Liinoista tehtyja lehtijuttuja Paikallisuutiset lehteen.

Jutut ovat vuosilta 2018-2021.

To3.5.klo9 - 15 Lihetyskirp-
putori ja kahvio.

Pe4.5.klo 18.30 Varkkikah-
vila 5.-9. -luokkalaisille, tilld
kerralla my®s 4. -luokkalaiset
mukaan, Kuukantie 8.
Su6.5. klo 11 Ehtoollisjuma-
lanpalvelus: Timo Koivisto,
Eija Lehtinen, Essi Kettunen
jaylistysryhmi Jyvaskylista,
pyhakoulu.

Ti 8.5. klo 17 alkaen Leiri-
keskuksen siivoustalkoot (ei
rukousiltaa), klo 18 mehuhet-
ki ja leirikeskuksen siunaus
kesakaudelle.

Tervetuloa! uuraistenhellun-

taiseurakunta.org

» lines Saniola on yksi
heistd ldhes 50 oppi-
laasta, joka opiskelee
musiikkia Jyvdskyldn
kansalaisopistossa Uu-
raisilla.

Oikealla Heta Lindberg
venyttelee ennen omaa
suoritustaan Liinojen
kevitndytoksessd koulu-
keskuksen salissa.

—————

[lo oppia uutta

Keviisin on aika pysahtya
ihailemaan sitd kaikkea,
mitd talven aikana on opit-
tu. Kevitkonsertit ja -ndy-
tokset ovat herkistyttivid
tilaisuuksia ja luovat uskoa
joskus epdvarmaltakin tun-
tuvaan tulevaisuuteen.
Viime lauantaina Liikku-
va ja hyvinvoiva Uurainen
-tapahtuma péattyi Liino-
jen kevitndytokseen, jossa
monet eri-ikdiset voimis-
teluryhmit ja my6s yksit-
tdisesitykset ihastuttivat
padosin vanhemmista ja
isovanhemmista koostu-
vaa lukuisaa yleisoa.
Kansalaisopiston perin-
teinen kevitkonsertti vii-

me perjantaina kerési sekin
kirkon reilusti puolilleen.

Jo 43 vuotta lapsia musii-
kin saloihin on opastanut
Terhi Tukiainen. - Paras
kiitos, minka tastd tyosti
saa, nikyy lasten silmistd,
han sanoo. Hinen lisak-
seen nuorimmillaan 5-vuo-
tiaita musiikinopiskelijoita
eri kyldkunnilla opettavat
Katri Lepistd, Mirja Lai-
tinen, Pirjo Jylhd, Satu
Vuorinen ja Juha Silvan.
Instrumentit ovat viulu,
nokkahuilu, piano ja kitara.

Moni palvelu keskittyy,
mutta musiikinopetusta on
mahdollista saada vield kai-
killa kylakouluillakin. - HL

Klassista hierontaa

Fierontapalvelu
Seija Savolainen
Toivakantie 36, Totvakka
050 43 65 808

www.hierontapalveluseija.fi

ALANSA TAITAJAT
Edullinen jatkuvien ilmoitusten
ilmoituspaikka.

Téaman kokofsen ilmoituksen
hinta on 12 €
+ alv 24 %/julkaisukerta.
ilmoitukset@paikallisuutiset. fi

@ Rakentamisen suunnittelu-
ja valvontapalvelut

rakeniusasiantovisto - ()40 524 5194

TUOMAS POLKKI OY

= info@tuomaspolkki.fi
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Liinat litkuttaa iloisesti

Uuraisten Lianat on Un-  jaksd, jolle on mudawvua kun
rassten  Urhellijosden  vol Nikkua samanhenkises-
voimistelujaosto, Hilk-  s& porukasse, kertoo Lii
ka Herrasella on mer-  pojen pubeenjobtaja Pii-
kintivil osuus jaoksen i Tikva,
perustamisessa vuonna — Tolmints on aktiivista LUKUTTAVAN HYVA!
1996 ja yhoi pitkiaikai-  Kuluncella talviy Eticlemene Usraisten
j on  kaodelta pyoiei kuusi fas- Urhedlgokedens harmmstis-
yhikin akisiviven jamp-  ten Ja kaksi aikuisten ryb- ,"'E““‘. "‘“""m_
part Ulla Pasanen, mbd. Lasten ryhmista kak- ‘
Liina-nimi syntyt sa-  si, Shibkeet ja Sirut, volmis-
noista Liikkuva nainen,  tebevat tavoittecllisemmin
mutts nykyisin kiyte-  valmentajan johdolla ja S oma ainutiaateinen fil-
ko Lisout-nbosed silld  rut npdls kilpailevat. liksensa, sanoo Marl Si-
iminta on tarkoitettu  Pi P liikunta- vill, jalla om UUn Lisne-
sekd michille etth nai-  leikkikoub, temppukoo Jen Ulls Pasasen ja Ka-
sille, pofifle ja tyroille.  lu fa jumppamisit koros- i Saarenpid-Muhosen
Logossa Liinat on avettu  tavet silkkaa liikunnan foa. tavoin aiempankin ko
sanokss Livku Noa frsel.  Vime syksyrid aloitti myos kemusta isosta tapah.
N Nauti Aidosi, milu mmcnwmlyhvu Tl 5 tumasta, Sun Lahdesta
kin ol hetkells itellaan syk-  » Noisten jo micsten & luohjelma, fobon Ninalaiset asallistuivat, delta 2013,
Ui ko sylia alk uutts kautta, wnmmnmmynly,mlmh:vaam)usMnUmmMmanryn - Silloan olt jo vahan
alkuisten jumpatkinon  sen jumppatarfonta selvi-  man kevaustilannerta, Vasemmalta Mard Sivll, Nilna Hakkinen, Paiv Tiive,  sellsinen  katina, et
nimenomasn suunnitel & kesha akana, Kesillikin ~ Paivi Penranen ja Riitto Keakkuriveara, th mi niin joskus oon
tu scllaisiks, ettd haas-  on toimintaa, slld torstai- vield tuolla, kun katsoin
tefta liytyy k lle  sin Kalwakuulailtsan Hoy- rasten esityksii huolta:
kin sukupuolelle. tian koulun pibolls juban-  toa obpsajing, Phivi Thive s Satcet, Sirut januorten  Alvan yksin o Liinojen  jana kentan laidulta, Si-
~ Luinat on alunperin asti ja kuulaiba jat-  jatkas, tanssiryhma odottivat etu-  tarvinnot ottas stadions  vill jatkaa,
voimistelujaonto, motta  kuo kesitavon jalkeen fil- Liinat ovamt ahlimml 10d-  kdireen innolla matkaa, U haltuun, vaan he esiintyl- Lapset odottival in-
nykydan toiminta on  leen clokuussa. mija jumppasali raisilta Turkwun Ghtilibes  vat noin 3000-paisen voi-  polla matkas ja laski-
vihemmiin - perintels - Talla lawdella Linojen  Tellakin, Vuosien tiysk bussibastillinen. Mo mlm&mm Kale var kilvan i kesthuun
th voimisteloa, “umgp-  rybmiss on likkunut noin - linalatset ovat olleet ofga- hm oli myﬁv m ik lllhuli htelsen ahjel Mellein yhta
pa’ voi kasittaa hrvm 90 lasta ja 40 aikuista, Oh- ina ja talkool iukn aiset p olivat aikui-
kin erilatsi faajta fa ap jea mells  stna monenlassissa tapah -Kmhlapulpmnm asul. sel. - Se, et ntin monts
vyhmllllkunmumd- Tit oet kasden atkana Iihes  tumisia, mr\'mcval ulmnuajh J = Valkka nilkka of than  thmistd oo Hoisesti yh-
Ja myos kehonhuoltoa, 15, Heistk osaon paikallisia  Viime viikolla Liinat oli Hajie, nitn ojennu, niin o haittag, tie-  dessd likkumasse, se on
ltse en mielli itseiini  nuoria, jotka saavat hyvin  vat Turussa Gyemaestrade.  ettd aemme mekin  keinth on likunnan o varmasts lost elimyksel-
nilnkiin vosmestelifakel,  tvakokemusta ja mahdol- wmupalmm;u 10000 esiintyisi, Riitta Kaakku-  noin isosss ryhmisst voi-  listi, sanoo Piiivi Pen-
vaan (han kuntolikka-  lisuaden myos koul muun pan seuras iy foteas, mistdemisessa on (han  panen, - HL

Paikallisuutiset lehti 14.6.2018.




Liinat liikuttavan kultaisia muistoja hankkimassa

» Thania aikuisia naisia. Vasemmalta Ulla Pasanen, Niina Hikkinen,
Mari Sivill, Sarita Lottanen, Riitta Kaakkurivaara, Heidi Kotamaki, Kati
Saarenpdd-Muhonen, Pdivi Pennanen, Kirsi Vekurinmdki ja Pdivi Tiiva.

= TURKU Niina Hikkinen

Turussa 7.-10.6. jarjestet-
ty Suomen liikuttavin fes-
tari Suomi Gymnaestrada
tarjosi monenlaista koetta-
vaa yhteensi noin 10000:1le
voimistelijalle. Uuraisten
Liinoista mukaan matka-
si 33:niloisen ja innokkaan
jumpparin joukko,
Matkamme alkoi var-
hain torstaiaamuna, kun
nousimme Uuraisten lii-
kenteen linja-autoon ja
otimme suunnan kohti
aurinkoista Turkua. Kut-
kuttavaa jannitysti, ilois-
ta puheensorinaa ja nau-
rua tulvineiden kilomet-
rien jilkeen paikan paalle
saavuimme parahiksi osal-
listuaksemme Gymnaest-
radan viralliseen Tapah-
tumastarttiin, jossa teim-
me uuden naruhyppelyn
Suomen ennityksen yh-
teensi 8000:n osallistujan

hyppiessa Veritas Stadionin
kentilli yhtd aikaa Pomp-
pufiiliksen tahtiin. Enna-
tyksen jilkeen marssim-
me kaikkien osallistujien
kesken niyttavina letka-
na Kupittaan kentiltd koh-
ti Tuomiokirkkoa, ja illan
kruunasivat huippuesiinty-
jit Alex Mattson seki Pete
Parkkonen.

Perjantain ja lauantain
pidpaino olivat kenttioh-
jelmille tyypillisten suorien
linjojen seki yhdenaikais-
ten liikkkeiden harjoittelua
niin Salaperiisen labyrin-
tin, #oonhyvijustniin kuin
Tlon myrskynkin osallistu-
jien kesken, mutta tiukko-
jen treenien vlissa ehdim-
me nauttia myas tapahtu-
ma-alueen monipuolises-
La tarjonnasta seki ympiri
Turun kaupunkia pystytet-
tyjen tapahtumapisteiden
ja -lavojen annista.

Puistojumppia, erilai-

Paikallisuutiset lehti 2018.

sia niin voimistelun kuin
muidenkin lajien testaus-
jaharjoituspisteiti seki ta-
pahtuma-alueen tiyttinei-
td myynti- ja ruokakojuja

oli mukava kierrelld vapaa-
ajan koittaessa. Viihdettd
tarjosivat niin Kikattava
Kakkiainen, Virve Rosti,
Ida Paul ja Kalle Lindroth,
Younghearted kuin Abreu-
kin.

Sunnuntaiaamun  aloi-
timme yhteiselld kenraali-
harjoituksella ja jannitys ja
into esiintyjien keskuudes-
sa oli herkisti havaittavaa,
kun oli aika hioa viimeiset
kuviot kuntoon ennen h-
hetked. Veritas Stadionin
viereisilld kentill kivikin
varsin vérikas vilind, kun
eri ohjelmien osallistujat
treenasivat viimeisid liik-
keitd eri sdvyisiin esiin-
tymisasuihinsa pukeutu-
neina.

Aivan kaikki eivit ken-
raaliharjoitukseen kuiten-
kaan osallistuneet, silld sen
lomassa jirjestetyilla Voi-
mistelupdivilla Sirut osal-
listuivat rytmisen voimis-
telun luokkanousukilpai-

luihin seki yksildina, ettd
joukkueena.

Heta Lindberg sijoittui
kolmannessa luokassa upe-
asti sijalle 13./71. padsten
niin syksylld kilpailemaan
jo neljanteen luokkaan.

Toisen luokan kilpailus-
sa Milja Lottanen sijoittui
kolmanteen kategoriaan ja
ensimmdisen luokan kil-
pailussa Aili Lindberg ja
Lempi Muhonen sijoittui-
vat kategoriaan kaksi.

Joukkuekilpailussa Sirut
kilpailivat ainoina toisessa
luokassa ja syksylld jouk-
kue siirtyy kolmannen luo-
kan vanneohjelman pariin.

Tunne liike-paatosjuh-
la kerisi kokoon yhteen-
sd yli 5000 voimistelijaa ja
tunnelma niin katsomossa
kuin kentillakin oli huikea,
aistittavissa oli sanaton yh-
teenkuuluvuuden tunne jo-
kaisen osallistujan kesken,

Pidtésjuhla huipentui Fi-
naaliin, jossa kentdlld nih-

» Isot ja pienet Liinat.

tiin ldhes kaikkien edelld
nihtyjen ohjelmien esiin-
tyjat yhid aikaa, taitavasti ja
hallitusti, yhteista paamia-
rad kohti, muodostaen ken-
tin pintaan upean maise-
man. Yhteisen tapahtuma-
tanssin jilkeen paatosjuhla,
ja Gymnaestrada 2018, oli
virallisesti padttynyt.

Turun katukuvan nel-
jaksi pdiviaksi vallanneet
virikkdat Gymnaestrada-
laiset hopeisine peruuk-
keineen, punaisine tuni-
koineen, keltaisine huppa-
reineen ja muine virikkai-
ne asuineen hiljalleen ha-
jaantuivat koteihinsa ym-
péri maan - odottamaan
seuraavaa, neljan vuoden
pidssa hidmottavad Suomi
Gymnaestradaa. Voimiste-
Iu liikuttaa!

Matkaamme  tukivat
Lions Club Uurainen,
Uuraisten M-kauppa ja
Seo Uurainen, suuri kii-
tos heille!




[ Mokki, omakotitalo tai
puutarha talvikuntoon?
lkkunat puhtaiksi
kesan polyista?
Tarjoamme kokonaisvaltaista
iinteistdnhoitopalvelua

yksittaisilla tai jatkuvilla
sopimuksilla. Ota rochkeasti

yhteylta, niin katsotaan teille
sopiva kokonaisuus.

Nyt myds
kotisiivouspalvelut!
Huom! Oikeus
kotitalousvanennykseen,

Vuokraamme myds oksa-

silppuria ja lehtipuhallinta
= alkl. 35 €/\?rk.
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Ilmoita paikallisessa -
tavoita oikeat ihmiset!

PAIKALLISUUTISET

Tahtihetkia Uuraisilla

Lauantaina 13.10. Uurai-
silla tuikkivat tihdet, kun
Uuraisten Liinojen ensim-
mainen Stara-tapahtuma
kokoaa yli sata keskisuo-
malaista nuorta voimiste-
lijaa yhteen.
Stara-voimisteluta-
pahtuma on suunnattu
7-12-vuotiaille voimiste-
lijanaluille. Tapahtuma on
harrastevoimistelijoiden ti-
laisuus esiintya ja nayttaa
kauden aikana opittuja tai-
toja yleisélle. Kilpavoimis-
teluun tahtaavat voimiste-
lijat ja ryhmat taas voivat
Stara-tapahtumissa har-
joitella kilpailutilanteessa
esiintymista ennen varsi-
naisiin lajin kilpailusar-
joihin siirtymista. Stara-

tapahtumissa voi esittdd
voimisteluohjelman, lii-
kesarjan tai tanssiesityk-
sen joko yksin tai yhdessa.
Esitys voi olla itse luotu tai
esimerkiksi Voimistelulii-
ton valmisohjelma. Stara-
konseptilla jarjestetadn ta-
pahtumia ympdri Suomen
useita kymmenia syksyn
mittaan.

- Kaikki esiintyjit saavat
suorituksestaan palautteen
sekd mitalin, kertoo Riit-
ta Kaakkurivaara, jonka
notkeat ja voimistelusta in-
nostuneet tyttaret Aili ja
Heta Lindberg osallistu-
vat tapahtumaan seki yk-
siloind, ettd osana rytmi-
sen voimistelun joukkue
Siruja. Sirut oli aikaisem-

min joukkuevoimistelu-
ryhma, nykyiin joukkue
kilpailee kolmannessa luo-
kassa vanncohjelmalla ja
treenaavat tavoitteellises-
ti kolme kertaa viikossa.
Siruja valmentaa Marika
Virtanen, jonka idea oli
tuoda  Stara-tapahtuma
myos Uuraisille,

- Tamd on mukava ta-
pa kerita varoja joukkueil -
le ja samalla antaa tarkei-
td esiintymismahdollisuuk-
sia nuorille voimistelijoil-
le, Marika Virtanen sanoo.

Stara-tapahtuma tarjo-
aa myos yleisolle hienoja
esityksid ja taidonnaytteita.
Tapahtuma on kaksiosai-
nen ja tietysti paikalla on
myos puffetti. ~-HL

» Marika Virtasen valmentama Sirut harjoittelee tavoitteellisesti kolme kertaa viikossa. Etualalla Riitta
Kaakkurivaara pistda esiintymisasuja kuntoon. Sirujenkin osaamista padsee seuraamaan Stara-tapahtu-
massa Uuraisten koulukeskuksen salissa ensi viikon lauantaina puolilta pdivin.

Paikallisuutiset lehti 4.10.2018.
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= UURAINEN
Hanna Lahtinen

Liinat goes fit on parhaillaan
Uuraisilla  kiynnissa oleva
kahdeksan viikon mittainen
liikuntaohjelma, jonka vai-
kutukset voivat olla paljon
kauaskantoisemmat. Voipa
se muuttaa jopa koko loppu-
elamin suunnan.

- Kaikki lihti oikeastaan sii-
té, ettd on ollut useinkin pu-

hetta, ettd olisi kiva treenata yh-
dessi ja tarkastella omaa hyvin-
o

Yhdessa treenaamisen riemua

minen, neljinnelli jokin
muu. Yhteisti kaikille on,

vointia vihin kok
minkin, kertoo Jaana Saksala Uu-
raisten Liinoista. Toinen padvas-
tuun kantaja on Tanja Perdnen.
Idea lihti komeasti lentoon ja
nyt lahes 30 naista kohottaa kun-
toaan yhdessa. Osallistujat ovat
hyvin eri kokoisia ja -ikdisid. Yh-
delld tavoitteena on voiman kas-
vatus, toisella painonpudotus, kol-
mannella oman jaksamisen lisad-

ettd ryhmasté haetaan tu-
kea ja iloa treenaamiseen
ja elamantaparemonttiin.
Kiinnostusta l6ytyi myos
ylik joj

kuvuosi uudenvuodenlu-
pauksineen oli otollinen ai-
ka ryhmiin aloittaa, mutta
uskon ettd timéntyyppisel-
le jutulle on tilausta ympari
vuodenkin. Ensimmiisella
kokoor iskerralla teh-

» Jaana Saksala esit-
telee erilaisia kuntosa-
liohjelmia.

s kiydaan myos tsemppi-
lenkeilld ja WhatsApp-ryh-
missa jaetaan vinkkejd ja
kok ksia, Jaana Saksala

- Jos en olisi lihtenyt
mukaan ryhméan, niin tus-
kin olisi ndin paljon tullut
liikuttua, Johanna Moisio
Hirvaskankaalta kertoo.

- Suosio yllitti. Toki al-

tiin kuntotestit. Kuntoili-
joilla on valittavana nelja
erilaista  kuntosaliohjel-
maa, voima-, pumppi-, ja
rasvanpoltto-ohjelmat se-
ki sellainen, jonka voi teh-

jatkaa. Kuntosaliohjelmia
on Jaanan ja Tanjan lisiksi
ollut laatimassa myés San-
na Aunala.

Luvassa on myos tietoa
ruokavaliosta, luennoitsi-

jana uuraislainen personal
trainer Piia Manninen. Ke-
honkoostumusmittauskin
tehdiin halukkaille.

Viimeiselld kerralla teh-
dain jilleen kuntotestit ja
katsotaan onko kehitys-
td on tapahtunut. Resep-
tejakin saatetaan hiukan
vaihdella.

Ryhmin suosiolla on
ollut vaikutusta myds Lii-
nojen perustoimintaan.
Tiistaijumppien ja lauan-
tain ohjattujen kuntosali-
vuorojen osallistujamaarit
ovat selvisti kasvaneet.

- Luulen, etti naisille
ryhmin tuki on erityisen
tarkedd, mutta silti kyn-
nys lihted ryhmiliikun-
taan on joskus eri syistd
korkea. Tiassda ryhmissd
sitd on madallettu yhdes-
sd, Tanja Perdnen sanoo.

» Hulavanne on tamdn
hetken hittituote. Kati
Saarenpdd-Muhonen
ndyttdd mallia.

QNS

Paikallisuutiset lehti 20.2.2020.




Ei tietoakaan kolmenkympin kriisista

Uuraisten Liinat tdyttaa
tind vuonna 30 vuotta.
Yllattden perustamises-
ta vuonna 1990 ei lehden
arkistoista 10ytynytkadn
uutista, mutta esimer-
kiksi  10-vuotisjuhliaan
viettdvasta seurasta on jo
juhlajuttu.  Vuosituhan-
nen vaihteessa aerobic oli
seuran kovin juttu ja myos
lapsille oli tarjolla Pelle-
jumppaa ja Temppukoulua.
Vuosien varrella jumppi-
en nimet ovat vaihdelleet,
mutta padasia, eli liikku-
minen hyvissa seurassa ei
ole muuttunut miksikaan.
Pddosassa ovat edelleenkin
aikuisten ja lasten litkun-
taryhmat. Enaa pitkaén ai-
kaan toimintaa ei ole suun-
nattu pelkistdan naisille,
vaikka harvassa jumppiin
uskaltautuvat miehet yha
ovatkin.

» Birgitta Hintikka on
Liinojen puheenjohtaja.

Seuran nykyinen puheenjohta-
ja Birgitta Hintikka tuli seuran
toimintaan mukaan muutettuaan
Uuraisille ja hdn kokee, etta toi-
minta Liinoissa on tutustuttanut
hinet uuteen kotiseutuunkin pa-
remmin.

- Tykkadn vaikuttaa asioihin ja
siksi puheenjohtajuuskin ehka so-
pii minulle. Liinoissa tosin vaikut-
tamisen mahdollisuus on kaikil-
la ja tdssd seurassa erilaiset ideat
ovat tervetulleita. Esimerkiksi al-
kuvuodesta toteutettu Liinat goes

Paikallisuutiset lehti 23.7.2020.

fit -hyvinvointikokonaisuus ldh-
ti liikkeelle villistd ideasta, joka
ronsyili ja lopulta onnistui aivan
loistavasti, han kertoo.

Tilla hetkella Liinoilla ei ole las-
ten kilpavoimisteluryhmié ja toi-
minta on ehki hitusen aikuispai-
notteisempaa. Toki lapsillekin on
taas syksylld luvassa monenlaista.

- Se on vihin sellaista aaltolii-

kettd, valilla lasten osuus
korostuu, valilld aikuisten.
Me seurassa pyrimme vas-
taamaan kysyntdan. Ohjaa-
jia kaivattaisiin lisda, eri-
tyisesti sellaisia, joilla on
jokin koulutus. Toki hy-
vd motivaatiokin riittda
pitkalle, Birgitta Hintikka
sanoo. - HL

» Juhlavuoden kunniaksi Liinoissa on heindkuussa jum-
pattu ilmaiseksi Pikku-Kuukan rannalla. Ensi lauantaiaa-
mupdivdstd on vield kerran luvassa Sanna Espon vetdmd
litkkuvuus- ja tasapainojumppa hyvilld venyttelyilld.
Paikalle pddsee kdtevdsti Pikkulan pdivdkodin parkkipai-
kalta.




» Vauhdilkaan tonttu-
jumpan veti Jaana Sak-
sala (yldkuva), jonka
tapaa usein ohjaamassa
myds Liinojen tiistaisia
kuntojumppia tai oh-
Jjattua kuntosalivuoroa
lauantaisin. Mukana
Pikkulan lapsia kirittd-
mdssd olivat myds Sari-
ta Lottanen ja nelosluo-
kan pikkutontut. Lapset
ldhtivdt reippaasti
mukaan leikkiin, joulu-
pukin monisatavuotisil-
le nivelille kyykkykdvely
oli kuitenkin liikaa.

Paikallisuutiset lehti 19.12.2020.

Liina-tonttu liikutti
lapsia Pikkulassa

Olipa kerran aamuvirkku tonttu.
Han POMPPAA reippaasti ylos
sangylta ja VENYT'TELEE mo-
lemmat kyljet ja PYORITTELEE
kisidan ympari....

Uuraisten Liinat jarjesti Pikkulan
paivikodin vielle iloisen yllatyksen
ja pisti koko porukan leikin var-
jolla jumppailemaan pihamaalla.
Taivaalta leijaili markid tiskirdtin
palasia, mutta se ei liikunnan rie-
mua haitannut.

Uuraisten Liinojen hallitus ideoi
syksylla uusia toimintamuotoja ja
yksi lentoon lahtenyt idea oli lisa-
td nakyvyytta myos liikuntasalin
ulkopuolella yllitysjumpilla. Jan-

nitykselld seuraamme, mi-
ki tyoyhteiso saa kunnian
olla seuraava iskun kohde.

Liinat ei lepai joululo-
mallakaan vaan heti Ta-
paninpdivinid on luvassa
helpotusta  jouludhkyyn
Piparijumpan muodossa,
hiki irtoaa myos uuden
vuoden aattona ja uuden
vuosikymmenen toisena
padivind. Ja vaikka Liinat on
naiselliseksi profiloitunut
voimisteluseura, kinkkua ja
pipareita sulattemaan ovat
erittain tervetulleita myos
miehet. - HL
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Kaamoksen keskelld siséliikunta piristaa

i

Uuraisten Liinoilla on
kiynnissd Mieleton mar-
raskuu, jossa houkutellaan
nousemaan sohvalta ja liik-
kumaan hyvissa seurassa.

Liinojen liikunnan tar-
jouslipukkeella on lihes-
tytty yrityksid ja yhteiso-
ja kokeilemaan ilmaisek-
si oman kylin laadukasta
jumppatarjontaa. Lipuketta
voi my®s kyselld Liinojen
aktiiveilta.

Liinoilla on tinid syksynd
alkanut uusi kehonhuolto-
tunti sunnuntaisin. Sitd ve-
tad koulutettu FasciaMet-
hod-ohjaaja Ulla Pasanen
ja kyseessd on “jumppa’,
joka sopii todellakin ihan
kaikille.

FasciaMethod on suo-
malaisten fysioterapeuttien
kehittima kehonhuoltome-
netelmi, joka sisaltaa liik-
kuvuusharjoittelua, dynaa-
misia taismavenyttelyja, lii-

kehallintaharjoittelua sekd
vililla faskiakisittelyd pal-
lolla. My6s hengitykselld
on iso merkitys.

- FasciaMethod-tunti
soveltuu kaikille ja kaiken
ikaisille, jotka haluavat ke-
holleen hyvid, kertoo oh-
jaaja Ulla Pasanen.

- Hyvinvoinnin edellytys
on rento, hyvin nesteyty-
nyt keho, jossa liikkkuvuus
on hyvi ja sen my6ta myos
liikehallinta paranee. Tunti
paittyy aina loppurentou-
tumiseen, hin jatkaa me-
todin selventamista.

Faskialla tarkoitetaan
sidekudosverkostoa, joka
ympir6i lihaksia, luita ja
sisdelimid yhdistiden ko-
ko kehon kaikki eri osat
toisiinsa. Ilman sitd ihmi-
nen olisi paljon jaykempi
ja joustamattomampi ko-
konaisuus.

Faskiaverkon ansiosta ih-
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» Sisdliikunta kausivalojen hohteessa piristdd mieltd ja vartaloa.

minen joustaa ja mukautuu
— ainakin fyysisesti. Tosin
faskian toiminta vaikuttaa
my6s mielen hyvinvoin-
tiin, eikd stressitekijoitd
voi ohittaa sidekudoski-
reyksien aiheuttajina.

Hyvikuntoinen faski-
averkko ehkiisee vam-
moilta.

Huonosti toimiva kired
sidekudos taas voi aiheut-
taa monia vaivoja, kuten li-
haskireyksia, paansirkyé ja
migreenid ja olkapaikipua.
Vaivana voi esiintyd jopa
virtsankarkailua.

Astetta rankempi on Lii-
nojen torstain tehojumppa,
joka marraskuun ajan kul-
kee nimelld Rasvanpoltto-
jumppa.

Tunnilla haetaan poltet-
ta lihaksiin tehokkaiden ja
vaihtuvien lihaskuntoliik-
keiden avulla. Mausteeksi
lisitdan sykettd nostavia
aerobisia liikkeitd.

Vaikka tunti on vauhdi-
kas, sopii se silti hyvin kai-

kille. Rasvanpolttojumpan
ohjaajana toimii Sara Ke-
yrildinen.

Liinojen pitkdaikainen
puurtaja ja ahkera aktiivi
Tanja Perinen on yksi oh-
jatun kuntosalin vetajista.

- Ohjattu kuntosali on
tehokas ja turvallinen ta-
pa harrastaa kuntosalihar-
joittelua, silloin ei ainakaan
pysty toistamaan virheelli-
sid tai vaarallisia liikkeita.
Ryhmassa kuntoilu on li-
siksi useimpien liikkujien
mielestd hauskempaa kuin
yksin puurtaminen, Pera-
nen kertoo.

Lauantaiaamun  ohja-
tun kuntosaliliikuntatun-
nin aikana tehdain lihas-
kuntotreeni kiertoharjoit-
teluna, patteritreenina tai
sarjatoistoina.

Tunnin alussa lammi-
telldén lihakset ja lopussa
ne venytellaan. Taman ki-
sittelyn jilkeen onkin hy-
vd suunnata viikonlopun
viettoon. - HL



» Uuraisten Liinojen Kiteet-voimisteluryhman esitys oli paivan sopoin.
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