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kuperkeikka  Jyväskylän Naisvoimistelijat ry:n tiedotuslehti jäsenille, 
kevät 2016  Julkaisija: Jyväskylän Naisvoimistelijat ry  Päätoimittaja: 
Emmi Raitanen   Vastaava päätoimittaja: Seuran hallitus   Taitto: Saara 
Tuohimaa / Terotemedia   Painopaikka: Kirjapaino Ässä, Vaajakoski  
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3.1.  Jumppatori Kuokkalan 
Graniitissa klo 10–13   
– kevätkauden  
avajaistapahtuma  

4.1.–10.1. Ilmainen jumppaviikko  
– vapaa pääsy JNV:n lasten, 
nuorten ja aikuisten jumppiin

16.3.  Kilpailun ja valmennuksen 
toimialan kisakatselmus 
Vaajakoskella

3.4.  Hopeaharppaus ja 
joukkuevoimistelun 
katsastuskilpailu,  
Vaajakosken liikuntahalli 

16.4.  Joukkuevoimistelun Sydän-
Suomen aluemestaruuskilpailut 
Monitoimitalolla

17.4.  Sydän-Suomen alueellinen 
Stara-tapahtuma 
Monitoimitalolla

17.4.  Lasten ja nuorten kevätkausi 
päättyy 

27.4.  JNV:n kevätnäytös 
Monitoimitalolla 

2.5.  Aikuisten kesäkausi käynnistyy

28.5.  Likkojen Lenkki Lutakon 
satamassa

6.–10.6.  Hippo-sporttileiri Kuokkalan 
Graniitissa 

Tapahtumakalenteri

Toiminnanjohtaja
Emmi Raitanen  
emmi.raitanen@jnv.fi 
040 727 8412

Toimistosihteeri 
Sari Koponen 
toimisto@jnv.fi 
044 020 6669

Nuorisovalmennus 
Opri Jokelainen 
opri.jokelainen@jnv.fi

Harrasteliikunta 
harrasteliikunta@jnv.fi 
044 040 0122

Kirjanpitäjä 
Virpi Järvenpää 
toimisto@jnv.fi 
044 020 6669

kuperkeikka

Seuraa meitä ja  

tapahtumiamme 

myös Facebookissa! 

Nappaa kalenteriliite 
mukaan! 

Kesällä myös kilpailun ja valmennuksen 
tehopäiviä ikäluokkatiimeille
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 10  Miesten esiintyvä ryhmä Kadonneet Pojat 

18  SM-tiimi

22  Monipuolinen harrastus välinevoimistelusta  

 Jumppatori
3.1.2016

Kuokkalan Graniitissa

klo 10.00–12.30 
Lasten temppurata 

klo 10.00–13.00 
Aikuisten non-stop 
-jumppaa

Ilmainen sisäänpääsy. 
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Yhteistyössä: 

Eeva Aartolahti 
puheenjohtaja Seuran hallitus 2016

Eeva Aartolahti  044 344 1919 eeva.aartolahti@gmail.com

Anne Närhi 044 544 5164 annenarhi@elisanet.fi

Sanna Nuija 040 129 1600 sannanuija@gmail.com

Henna Törmänen 040 832 8140 henna.tormanen@hotmail.fi

Eeva Virkkula eevavirkkula@gmail.com

Susanna Majava 040 557 5125 susanna@majava.net

Tero Makkonen 044 300 1225 tero.makkonen@hotmail.com

Elina Natunen 0400 985 452 elina.natunen@wippies.fi

Marja Palomäki 040 705 0896 palomaki.marja@gmail.com

E
deltävä vuosi huipentui mah-
tavaan voimistelutapahtumien 
ketjuun. Saimme nauttia ”Hei jee, 
JNV”-huudoista ja rytmikkäistä 
kannustuksista, esiintymisen ilosta 

sekä kilpailumenestyksestä. Joukkuevoimis-
telun kilpasarjojen välinemestaruuskilpailuis-
sa JNV vakuutti laadukkailla järjestelyillä ja 
upeilla kilpailusuorituksilla. Satujoulunäytös 
toi yhteen satoja JNV-voimistelijoita tulkit-
semaan Peter Pan -sadun juonenkäänteitä. 
Sydän-Suomen alueellisessa lasten Stara-
tapahtumassa nähtiin JNV:n joukkueilta liki 
parikymmentä esitystä. Seuraavana päivänä 
nuorten ja aikuisten Show-tapahtumassa 
seuraamme edusti viisi tanssillisen voimis-
telun tai vapaan sarjan joukkuetta. Samaan 
aikaan joukkuevoimistelun SM-tiimin Sirius 
ja Lumo kilpailivat tiukasti EM-edustuspai-
koista. Kiitos talkooväelle, ohjaajille ja val-
mentajille innostamisesta ja innostumisesta 
toimimaan yhdessä yhteisten voimisteluelä-
mysten hyväksi! 

Voimistelu on haluttua toimintaa näkyen 
paitsi tapahtumien koon kasvamisena myös 
uusina jäseninä voimisteluseuroissa. Gym-
naestradan tuoma noste näkyy seurassam-
me ainakin aikuisten esiintyvien ryhmien 
kiinnostavuudessa ja ehkä oli innoittamassa 
myös uuden miesten ryhmän muodostu-

Tulevaisuuden 
voimisteluseura

mista seuraamme. Joulunäytöksessä monet 
yllättänyt merirosvoryhmän miesvoimistelu 
täydentää JNV:n toimintaa loistavasti tarjo-
ten nyt esiintymismahdollisuuden jopa koko 
perheelle. 

Jo vuoden päästä alkaa 100-vuotiaan JNV:n 
juhlavuosi ja juhlavuosityöryhmä onkin aloit-
tanut suunnittelutyön. Samalla kun huomio 
kohdistuu tarkasti tähän hetkeen, on luota-
va tavoitteita pitkälle tulevaisuuteen. JNV:n 
strategiatyö jatkuu ja tulevaisuuskuva sekä 
sitä kohti vievät askeleet tarkentuvat alku-
vuodesta. Matkalla tulevaisuuteen, jo aivan 
lähellä, on nähtävissä tarve harjoitustilojen 
määrän ja laadun kasvattamiseen. Oman 
tilan selvittelyyn, suunnitteluun ja lopulta 
hankintaan etsimme seuraväestä osaavia 
ja innostuneita toimijoita. Uskon jäsenistä ja 
suuresta voimistelijoiden vanhempien jou-
kosta löytyvän paljon osaamista. Tervetuloa 
mukaan toimimaan yhteisen tärkeän asian 
hyväksi, vaikka ihan pienelläkin panoksella.

Elämyksiä, elämäniloa ja energiaa voit saada 
monella eri tavalla seuratoimintaan osallis-
tumalla. Tervetuloa liikkumaan, liikuttamaan 
ja liikuttumaan!



Ota ilo irti ja hyödy! 
  
Paljon 
paikallisia etuja 
omistaja-asiakkaille. 

Lippuetuja, etunäytöksiä ja paljon muuta. Valittavanasi JYP, 
KaDy, Jyväskylän kaupunginteatteri, Jyväskylä Sinfonia ja 
Teatteri Eurooppa 4. Tarjolla varmasti elämyksellisiä iltoja. 
Tule mukaan, katsomossa on aina tunnelmaa! 
  
Kaikki omistaja-asiakkaan paikalliset edut: op.fi/keski-suomi 
  
  
  

Emmi Raitanen 
toiminnanjohtaja

Liikkuen kohti 

A
rkiliikunnasta on puhuttu viime 
aikoina paljon ja arjen liikunnal-
listamisesta on tullut jopa erään-
lainen trendi. LUNK tarjosi tänä 
vuonna jo toisen kerran virikkeitä 

joulukuuhun liikunnallisen touhukalenterin 
muodossa ja innosti kymmeniä, ellei jopa 
satoja tuhansia ihmisiä liikkumaan enemmän 
tavallisten puuhiensa lomassa. Myös JNV on 
kantanut kortensa kekoon arkiliikuttamises-
sa: syksyllä järjestetty ”Urheilemalla liikku-
maan” -kampanja innosti niin voimistelijoita, 
vanhempia kuin harrasteliikkujia saapumaan 
JNV:n toimintaan lihasvoimin. Pelkästään 
valmennusryhmäläiset vanhempineen ja val-
mentajineen keräsivät viikon aikana yhteen-
sä 5800 kilometriä – siis Jyväskylästä Nepa-
liin, Himalajan juurelle saakka! Myös lasten 
ja aikuisten harrastetuntien aikana pihasta 
löytyi normaalia enemmän polkupyöriä. 

JNV tietysti liikuttaa muutenkin kuin kannus-
tamalla liikkumaan arjessa. Ilta illan jälkeen 
salit täyttyvät innokkaista liikkujista ja in-
nostavista ohjaajista ja valmentajista. Tätä 
on jatkunut aivan pian jo sata vuotta! Trendit 
muuttavat muotoaan, toiminta elää ja ke-
hittyy, mutta voimistelu on ja pysyy. Vuonna 
2016 kuljemmekin vakaasti jo kohti vuotta 
2017, jolloin juhlitaan JNV:n 100-vuotisjuh-
lavuotta. Luvassa on varmasti unohtumaton 
juhlavuosi ja mahtavia tempauksia!

Toivottavasti siis pysyt mukana JNV:n mat-
kassa ainakin 100-vuotisjuhliin saakka! Tästä 
Kuperkeikasta löydät jälleen seuran ajan-
kohtaisia asioita sekä kevään houkuttelevan 
tarjonnan niin lasten kuin aikuistenkin puo-
lelta!

satavuotisjuhlia
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Tanssillinen voimistelu Tanssillinen 
voimistelu on 
ilmaisullista 
liikettä
voimistelu.fi

Tanssillinen voimistelu on 
tanssin ja voimistelun yhdistävä, 
suomalaiseen naisvoimisteluun 
pohjautuva laji, joka liikuttaa 
suurta joukkoa suomalaisia 
nuoria ja varttuneempiakin 
naisia. Tanssillisen voimistelun 
moni-ilmeisyys tarjoaa sekä 
harrastajille että ohjaajille run-
saasti vaihtoehtoja ja haasteita. 
Lajia on mahdollisuus harrastaa 
kevyesti tai tavoitteellisemmin, 
ja harrastamisen lisäksi tarjolla 
on erilaisia mahdollisuuksia 
esiintymiseen ja kilpailemiseen.

Tämän lajin sielu ja sydän ovat 
keskustalähtöisyydessä ja 
liikkeen virtaavuudessa, joihin 
yhdistyvät liikunnan lisäksi 
rytmisyys, luovuus, esteettisyys 
ja ilmaisullisuus. Perusvoimis-
telutaidot muodostavat lajin 
pohjan, jonka lisäksi harjoitel-
laan oikeanlaista keskustalii-
kuntatekniikkaa ja liikkeiden ja 
hengityksen sitoutumista toi-
siinsa. Vartalotekniikan rinnalla 
harjoitetaan jalkatekniikkaa ja 
hyppyjä sekä erilaisia fyysisiä 
ominaisuuksia, kuten liikku-
vuutta ja voimaa. Tanssillisen 
voimistelun ohjelmissa korostuu 
esiintyjien ilmaisullisuus ja 
ohjelman kokonaisvaltaisuus, 
joten tekniikan harjoittamisen 
ohella on tärkeää paneutua 
myös esiintymiseen  
erilaisin ilmaisu- ja luovan 
liikunnan harjoittein.

paljon ja se sopii sekä nuorille 
että senioreille. Viime kesän 
Helsingin Gymnaestrada lisäsi 
monessa seurassa jäsenmää-
rää, mikä on tosi hieno asia. 
Marjan sydän sykkii tanssil-
liselle voimistelulle – se vie 
mukanaan. Liike on virtaavaa 
ja siihen voi ideoida aina jotain 
uutta. Tanssillisessa voimiste-
lussa on keskustaliikuntapai-
notteinen tekniikka ja sitä voi 
varioida vapaasti. Tärkeänä 
Marja piti myös tanssillisen 
voimistelun vaalimista, koska 
se on jopa kulttuurihistorial-
lisesti merkittävää,  sitä ei ole 
muualla. On hyvä, että tans-

Lisää 
leirejä, 
kiitos!

sillisen voimistelun harrastajat 
pääsevät osallistumaan myös 
liiton järjestämiin Show-ta-
pahtumiin ja näin esiintymään 
ja näyttämään taitojaan. Vih-
dissä järjestetään ensi ke-
väänä 5.3.2016 ensimmäistä 
kertaa tanssillisen voimistelun 
oma kilpailu. 

Ja kyllä se liike ja hiki virta-
si meidän treenipäivässämme, 
kauniin musiikin tahdissa. Mu-
kavaa oli ja jatkoa on toivottu 
ja varmasti luvassa. Osallistu-
jien palaute on ollut positiivis-
ta ja kehittävää. 

Tanssillisen voimistelun 
terveisin Eeva ja Laura

jaksi saimme Marja Kallionie-
men, joka on voimisteluliiton 
Pro-kouluttaja sekä tanssil-
lisen voimistelun kehittämis-
työryhmän jäsen. Oli ihanaa 
saada harjoitella taitavan 
Marjan opissa. Marja ohjaa 
Olarin voimistelijoissa, jossa 
hänellä on tanssillisen voimis-
telun ryhmä Olénaiset sekä 
miesten voimisteluryhmä 
Quut. 

Tanssillinen voimistelu 
vie mukanaan

Marja kuvaili tanssillisen voi-
mistelun tulevaisuutta valoi-
saksi. Uusia ryhmiä on tullut 

sena lauantaina. Osallistujia 
leirille kokoontui yhteensä 50 
kaikista JNV:n neljästä tans-
sillisen voimistelun ryhmäs-
tä: Adalminasta, Aurorasta, 
Ajattarista sekä Leideistä. 
Ikähaitari taisi olla 18–78 
vuotta. Siinä me treenasimme 
yhdessä nuoret ja vanhemmat 
harrastajat ja fiilis oli mahtava. 
Leirillä harjoiteltiin ryhmien 
omia esitysohjelmia, hiottiin 
tanssillisen voimistelun tek-
niikkaa, opeteltiin uusia sar-
joja ja päivän lopuksi esitettiin 
omat ohjelmat toisillemme ja 
paikalle saapuneelle yleisölle. 

Ulkopuoliseksi koulutta-

Eeva Virkkula ja Laura Virkkula

Upeaa, saimme järjestettyä 
ihan oman tanssillisen voimis-
telun leiripäivän marraskui-
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Ryhmäliikunnan voima

Ryhmään liittyi iältään, kool-
taan ja kunnoltaan erilaisia 
miehiä. Kukaan ei lähtenyt 
mukaan esimerkiksi parem-
man puoliskonsa painostuk-
sesta, vaan perustelut olivat 
henkilökohtaisia: halu liikkua 
monipuolisesti ja säännölli-
sesti, halu testata omia rajo-
jaan, kokeilla uutta ja erilaista, 
Gymnaestradan synnyttämä 
innostus.  

Oli uskomatonta nähdä, 
kuinka nopeasti toisilleen 
ennestään tuntemattomat 
jäsenet hitsautuivat yhdeksi, 
yhteisen tavoitteen mukai-
sesti harjoittelevaksi ryhmäk-
si. Ryhmän harjoittelusta ja 
toiminnasta heijastui alusta 
asti jäsenten korkea motivaa-
tio, mutta samalla myös sopi-
van rento tekemisen meininki.  
Esimerkiksi ohjeita ja vinkkejä 
jaettiin jäsenten kesken myös 
harjoitusten välillä. Viikoittai-
nen esityksen treenaaminen 
oli kaikkien mielestä hauskaa, 
sopivan haastavaa, uutta ja 
erilaista. Treeneissä sali täyt-
tyi joka kerralla naurusta huu-
morin ja itseironian sävyttä-
essä harjoituksia. Mutta myös 
hikeä valutettiin useita litroja 
eikä kivuiltakaan vältytty. 

Ehkäpä juuri tässä on se 
oleellinen ero esiintyvän voi-
misteluryhmän treenin ja esi-
merkiksi normaalin jumppat-
reenin välillä. Kun tavoitteena 
on tuottaa onnistunut esitys, 
saa treenaaminen aivan uu-
denlaisen sisällön sekä mer-
kityksen. Ryhmään kuuluvat 
jäsenet haluavat antaa kaik-
kensa, jotta saataisiin luotua 
hyvä ohjelma sekä onnistunut 
esitys. 

Ensiesiintyminen

Kadonneiden poikien ensi-
esiintyminen tapahtui JNV:n 
perinteisessä joulunäytök-
sessä 10. joulukuuta Jyväsky-
län Monitoimitalolla. Jännitys 
alkoi tiivistyä paria päivää ai-
emmin, kun pääsimme ensim-
mäistä kertaa harjoittelemaan 
matolle. Vaikka kyseessä ei 
ollutkaan kilpailu, oli vatsan 

pohjassa samankaltaista jän-
nitystä juuri ennen esityksen 
alkua. Ehkä kyseessä olikin 
kilpailu itsensä kanssa. Ja kun 
musiikin ensi tahdit kajahtivat, 
oli keskittyminen täydellistä. 
Jokainen lihas, hermo ja solu 
pyrkivät muistamaan tree-
natut kuviot ja suoriutumaan 
tehtävästään täydellisesti. 
Esitys oli loppujen lopuksi no-
peasti ohi, mutta mikä energi-
nen fiilis kehossa sekä mieles-
sä esityksen jälkeen olikaan 
– yksinkertaisesti mahtava 
tunne.  Ylävitosia vaihdettiin ja 
kokemuksia kertailtiin yhdes-
sä ”backstagella”. Ehkä juuri 
tämä onkin voimistelun suola 
sekä pippuri. 

Kadonneet Pojat 
voimistelun Mikä-Mikä-Maassa

”Treeneissä sali 
täyttyi joka kerralla 

naurusta.”

Jouni Taskinen & Kadonneet Pojat

Joulukuussa järjestetyssä JNV:n satujoulunäytöksessä oli tällä kertaa 

satuna Peter Pan. Näytöksessä esiintyi yllätysnumerona myös Kadonneet 

Pojat -niminen miesryhmä. Joulunäytös oli ryhmän ensiesiintyminen, 

sillä se perustettiin vasta lokakuussa 2015. Kyseessä on JNV:n historian 

ensimmäinen esiintyvä miesryhmä. Tämä on heidän tarinansa.

Ryhmän synty

Oli synkkä ja myrskyinen lo-
kakuun ilta, kun ilmojen halki 
kulkeutui kutsu, jossa etsittiin 
rohkeita miehiä mukaan huip-
pusalaiseen projektiin. Tavoite 

oli alusta asti selkeä, muodos-
taa miesten esiintyvä voimis-
teluryhmä sekä ohjelma, joka 
esitettäisiin JNV:n satujou-
lunäytöksessä joulukuussa. 
Pikku hiljaa eri puolilta Keski-

Suomea alkoi löytyä uskalik-
koja, ensin kaksi, sitten viisi ja 
lopulta maagiset seitsemän 
jäsentä. Ryhmä oli syntynyt 
ja ensimmäiset harjoitukset 
pidettiin 28. lokakuuta.

Kadonneet Pojat 2015. 
Valmentaja: Anna Nurmi, Eturivi 

vasemmalta: Jouni Taskinen, 
Jiri Hyvönen, Perttu Laakso, 
Takarivi vasemmalta: Pertti 

Huotari, Aleksi Vesala, Pekka 
Matilainen, Markus Laajalahti

Harrasteliikunta

Anna-Elina Taskinen
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Löydätkö kuvasta merirosvojen yllätyksen?



Ensimmäiset mattotreenit Kilpisellä 8.12.

12 Nappaa kalenteriliite mukaan!

Haluatko mukaan  iloiseen voimisteluryhmään?
Ryhmässä on vielä tilaa, joten ilmoittaudu mukaan. Kadonneet Pojat jatkavat treenejä tammikuussa. 

Lisätietoja ja ilmoittautumislomakkeen löydät JNV:n kotisivuilta: www.jnv.fi/harrasteliikunta/tanssi

tarjoaa monipuolisuudessaan 
runsaasti haasteita myös ko-
keneillekin liikkujille. Odotam-
me jo innolla keväällä aloitet-
tavia lihaskuntotreenejä. 

Haluamme osaltamme olla 
myös mukana kehittämässä 
miesten ryhmävoimistelun 
uutta suuntaa ja sen hyö-
dyntämistä kaikille sopivana 
treenimuotona. Voimistelulla 
on pitkät perinteet Suomessa, 
mutta tällä osa-alueella toi-
minta on vielä hyvin pienimuo-
toista. Mahdollisuuksia kehit-
tämiselle on siis runsaasti.

Kiitokset

Kadonneet pojat haluavat 
esittää kiitokset JNV:lle, joka 
mahdollisti ryhmän synnyn 
sekä erityiskiitokset valmen-
taja Anna Nurmelle erinomai-
sesta valmennustyöstä ”pro-
jektin” ensimmäisen vaiheen 
aikana. Sinulla on ollut alusta 
asti juuri oikeanlainen tatsi ai-
kuisten miesten ohjaamiseen. 
Olet pitänyt langat käsissäsi ja 
samalla myös kuunnellut mei-
tä. Tuntuu kuin miehistä olisi 
kuoriutunut poikia, sillä niin in-
noissamme olemme treeneis-
sä olleet. Tästä on hyvä jatkaa 
eteenpäin tammikuussa. 

Kadonneiden Poikien 
tulevaisuus

Kaikki ryhmän jäsenet ovat 
ilmoittaneet jatkavansa tree-
naamista keväällä. Nyt kun 
on päästy maton reunalta 
matolle, ei tästä paikasta ha-
luta enää luopua. Harjoittelu 
on myös aidosti haastavaa 
ja innostavaa. Esimerkiksi jo 
aiemminkin aktiivisesti liik-
kuneet ryhmän jäsenet ovat 
todenneet ääneen, että ”kyl-
läpä hiki irtoaa”. Voimistelu ei 
ole mikään helppo laji, vaan se 
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Merirosvot ”lankulla” JNV:n satujoulunäytöksessä
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IKILIIKE

LIHASKUNTO

KEHO/MIELI

KOREOG + BODY

SYKE

MAANANTAI TIISTAI KESKIVIIKKO TORSTAI PERJANTAI LAUANTAI SUNNUNTAI

8.45–10.00
IKINOTKEAT JA  
VOIMAKKAAT
Jäähalli
Marianna/Eveliina

16.00–17.00
EASY & FIT 
Graniitti
Suvi

9.30–10.30
IKIVIREÄT
Kirjasto
Marja

11.00–12.00
KUNTOJUMPPA
Graniitti
Eveliina

10.00–11.15
IKINOTKEAT JA  
VOIMAKKAAT
Jäähalli
Marianna/Eveliina

11.00–12.00
SUPERTREENI
Graniitti
Vaihtuvat 
ohjaajat

16.00–17.00
ZUMBA® CIRCUIT 
Graniitti
Tiina

16.30–17.30
ABS & BOOTY
Jäähalli
Henna

17.00–18.00
ZUMBATONING® 
/ ZUMBASTEP®
Graniitti
Tiina

17.00–17.45
LAVIS ‘45
Graniitti
Tiina

16.00–17.00
FITINTERVAL
Jäähalli
Henna/Heini 

19.00–20.00
TEEMATUNTI
Graniitti
Vaihtuvat 
ohjaajat

12.15–13.15
PUMPPI 
Graniitti
Vaihtuvat 
ohjaajat 

17.00–18.00
NISKA & HARTIA
Graniitti
Rebekka

17.30–18.30
CORE & 
STRETCH 
Jäähalli
Henna 

19.00–20.00 
TOIMINNALLINEN 
TREENI 
Graniitti 
Minna

17.45–18.30
FITBODY ‘45 
Graniitti
Tiina 

19.00–20.00
ZUMBA® 
Jäähalli 
Tiina

19.30–20.30
TEEMASTEP 
Graniitti
Hanne 

18.00–19.00
PUMP & FIT 
Graniitti 
Tiina

19.30–20.30
FLOW-
GYMNASTICS®
Jäähalli
Vilma

18.30–19.00
HIIT ‘30 
Graniitti
Tiina

19.30–20.30 
BODYCOMBAT™
Graniitti
Kaisa

18.00–19.00
JOOGA
Pupuhuhdan koulu
Heidi

20.00–21.00
KEHO JA MIELI 
Graniitti
Vaihtuvat 
ohjaajat

19.00–20.00
BODYBALANCE™
Graniitti
Eeva

20.00–21.00
BALETTI 
Jäähalli 
Desire

19.00–20.00
KAHVAKUULA
Graniitti
Saara

19.00–20.00
TANSSITEEMA
Jäähalli
Kristiina

20.30–21.00
VENYTTELY ‘30
Graniitti
Kaisa

20.00–21.00
JOOGA 
Jäähalli
Heidi 

Aikuisten kalenteri 

Pidätämme oikeuden muutoksiin!

Jumppatori 
Kuokkalan Graniitissa
SU 3.1.2016 klo 10–13  

– Non-stop -jumppaa aikuisille 
– Lasten temppurata 

VAPAA PÄÄSY!

KEVÄT 2016 (4.1.–1.5.)

www.jnv.fi 044 020 6669

 Ikiliikekortti

päivätunneille

50 € / kausi

(sis. 5 tuntia / viikko)

N
ap

pa
a 

ka
le

nt
er

ili
ite

 m
uk

aa
n!

Tarjous!  Aikuisten rajaton  jumppakortti 130 €  (norm. 145 €) 
Tarjous 10.1. asti.



MAANANTAI TIISTAI KESKIVIIKKO TORSTAI PERJANTAI

8.45–10.00
IKINOTKEAT JA  
VOIMAKKAAT
Jäähalli
Marianna/
Eveliina

16.00–17.00
EASY & FIT 
Graniitin 
tanssisali
Suvi

9.30–10.30
IKIVIREÄT
Kirjasto
Marja

11.00–12.00
KUNTOJUMPPA
Graniitin 
tanssisali
Eveliina

10.00–11.15
IKINOTKEAT JA  
VOIMAKKAAT
Jäähalli
Marianna/
Eveliina

KUPERKEIKKA 17

Ikiliike-kortilla vapaa osallistuminen kaikkiin Ikiliike-ryhmiin. 
Kortin voi lunastaa Jumppatorilta Kuokkalan Graniitista 3.1. klo 
10–13, seuran toimistolta tai Ikiliike-tunneilta 4.1. alkaen.  Ikiliikekortti*50 € / kausi

IKILIIKE-KALENTERI

KEVÄT 2016 (4.1.–1.5.)

Korttien  

osto ja uusimmat 

kalenterit netissä 

www.jnv.fi

Pidätämme oikeuden muutoksiin!

Nappaa kalenteriliite mukaan!

RAJATTOMAT JUMPPAKORTIT:  (voimassa kevätkauden)

Aikuiset  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 145 € (tarjous 130 €)

Opiskelijat ja eläkeläiset  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  90 €

KAUSIKORTIT:  

Perheliikunta: taaperot ja tenavat + Perhe liikkuu -tunnit  . . . .  100 €
Lapset  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  100 €
Ikiliike-kortti  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  50 €

SARJAKORTIT 15 KERTAA: (voimassa vuoden ostopäivästä) 

Perheliikunta: vauvat 4–12 kk  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .   105 € 
Aikuisten tunnit*  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  105 €
* Käytetystä sarjakortista hyvitetään 2 € oston yhteydessä. 

KERTAMAKSUT: (maksetaan tunnin alussa suoraan ohjaajalle) 

Aikuisten tunnit  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 8 €
Perhe liikkuu -tunnit . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  10 € / perhe

H
IN

N
A

ST
O

Voimisteluliitto jakoi neljä 
innovaatiopalkintoa jäsen-
seuroilleen, jotka ovat on-
nistuneesti hyödyntäneet 
Gymnaestradan tuoman 
voimistelun nosteen omassa 
toiminnassaan. Ansiokkai-
den hakemusten joukosta 
Voimisteluliiton hallitus va-
litsi neljä seuraa, jotka ovat 
hyödyntäneet tapahtumaa 
paitsi onnistuneesti niin 
myös erilaisista näkökul-
mista. Tärkeänä valintakri-
teerinä oli myös ideoiden ja 

toimenpiteiden mallinnet-
tavuus ja jaettavuus muille 
jäsenseuroille. 

JNV:lle innovaatiopalkin-
to myönnettiin onnistuneen 
vapaaehtoistoiminnan ja tal-
kootyön mallin luomisesta, 
jonka avulla toimintaan on 
saatu sitoutettua pysyvästi 
mukaan aiempaa enemmän 
vapaaehtoistoimijoita erilai-
siin ja eritasoisiin tehtäviin. 
Gymnaestradassa mukana 
olleille JNV:läisille tämä malli 
on tutumpi nimellä ”Google-

JNV palkittiin Voimisteluliiton  
innovaatiopalkinnolla!

Voimisteluliiton syyskokouksen yhteydessä JNV sai hyviä uutisia: 
Seuralle myönnettiin 4000 euron arvoinen innovaatiopalkinto!

taulukko”, johon vuoden 
aikana listailtiin erilaisia tal-
kootehtäviä kahvikuppien 
tai kahvimaidon tapahtu-
makahvioon tuomisesta tai 
sämpylöiden valmistelusta. 
Toiminta on mallinnettavissa 
myös moniin muihin seuroi-
hin ja tätä kautta voidaan 
helpottaa seuroja vapaa-
ehtoisten rekrytointihaas-
teissa.  JNV:ssä toivommekin, 
että luomamme käytäntö 
auttaa myös todella myös 
muita seuroja. 

Seuratoiminta
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Joukkuevoimistelu

SM-tiimin joukkueet vain 
muutaman kymmenyksen 
päässä EM-edustuksista

Tarja Rasimus-Järvinen

Joukkuevoimistelun edustus-
joukkueemme Siriuksen ja 
juniorijoukkueemme Lumon 
syksy on ollut kovan harjoit-
telun aikaa. Töitä on tehty 
viitenä iltana viikossa sekä 
omaharjoitusten muodossa 
kotona ja koulun valmennus-
tuntien aikana yli 20 tuntia 
viikossa. Siriuksen syyskau-
den tavoitteena oli EM-edus-

tuspaikka helmikuussa 2016 
Tartossa. Katsastuskilpailussa 
suoritus onnistui 90-prosent-
tisesti, mutta erittäin tiukassa 
kisassa se ei aivan riittänyt. 
Lopputulos 17.10 jäi 0,25 pis-
tettä EM-kilpailusta. Lumo 
tavoitteli samassa katsas-
tuksessa paikkaa EM-kisojen 
yhteydessä pidettävään Miss 
Valentine –kilpailuun. Joukkue 
yllätti upealla suorituksella 

Pariisista käsin. Lumon urhei-
lijoista loistaa peräänantama-
ton halu kehittyä ja tehdä töitä 
taitojensa eteen.

Halu harjoitella rakasta-
maansa lajia toi Siriukseen 
takaisin neljä vuoden tauon 
pitänyttä urheilijaa. Edustus-
joukkueessamme on nyt 12 
kovatasoista voimistelijaa ja 
”come backin” tehneet nuoret 
naiset ovat tyytyväisiä pää-
tökseensä jatkaa treenaa-

SM-tiimi, Sirius ja Lumo

EM-katsastuksen palkintojenjako, Suomen joukkuevoimistelun parhaimmisto

parantaen tulostaan edelli-
sestä kilpailusta melkeinpä 
kolmella pisteellä. Lopputulos 
15.50 jäi ainoastaan 0,05 pis-
tettä EM-paikasta ja toi var-
man paikan Miss Valentineen. 
Sirius edustaa Suomea tämän 
saman kilpailun senioreitten 
sarjassa. Siriuksen syyskau-
den saldona oli myös vuoden 
2015 Suomen Cupin neljäs sija.

Molempien SM-tiimin jouk-
kueitten kokoonpanot ovat 
muuttuneet viime kaudesta. 
Lumoon nousi nuoremmasta 
Xsiia -joukkueesta kuusi voi-
mistelijaa. Valmentajat Inka 
Hyttinen ja Inka Karimäki ovat 
tehneet hienoa työtä paitsi 
viemällä kaikkien urheilijoitten 
taitoja sekä fysiikkaa huimasti 
eteenpäin, myös yhtenäistä-
en erilaisia voimistelutyylejä 
samankaltaiseksi. Etävalmen-
tajana videoita kommentoi-
den on toiminut Tiia Järvinen 

mistaan. Urheilijana oleminen 
ja urheiluyhteisöön, hienoon 
joukkueeseen, kuuluminen on 
heidän mielestään tärkeä osa 
elämää. Valmentajat Laura 
Keto, Tiina Vartiainen ja Tar-
ja Rasimus-Järvinen saivat 
katsastuskisaan hiottua vai-
kean ohjelman yhtäaikaiseksi 
ja samankaltaiseksi. Siriuk-
sen urheilijat ovat taitavia 
osallistumaan koreografian 
tekoon sekä analysoimaan 

liikkeitään. Tämä helpottaa 
suuresti valmentajien työtä 
ja vuorovaikutteinen harjoit-
telu nostaa innostusta sekä 
saa jaksamaan treeniä illasta 
toiseen. Vaikka edustuspaikka 
EM-kisoihin ei vielä auennut-
kaan, on urheilijoitten taidot 
huippuluokkaa. Ensi keväänä 
viedään osaamista vieläkin 
paremmaksi ja tavoitellaan 
uusia suuria haasteita sekä 
unelmia.

Lähde mukaan JNV:n Tiinan ja Teron matkassa 

Scandinavian Zumba Partyihin Kööpenhaminaan!

Zumba Partyt 21.5.2016 
Seurue lähtee matkaan 20.5. ja palaa 22.5. 

Kustannukset noin 300 € / hlö, 
lähtijöitä on tällä hetkellä jo 16! 

Hyppää mukaan zumbaamaan 
hyvässä seurassa! 

Lisätietoja antaa:  
Tero Makkonen 044 3001 225  
tero.makkonen@hotmail.com
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JNV:n jäsen lähikuvassa

Tiia Finne

Henkilökuva-esittelyssä  on tällä kertaa seuramme korkeimmalla sarjatasolla urheileva kilpa-aerobiccari Tiia Finne. Tiia toimii urheilu-uransa lisäksi JNV:n kilpa-aerobicin päävalmentajana.

sin tekemään voimaa, esim. punnerruksia ja 
pressejä. Voiman treenaamisessa parasta on 
itsensä haastaminen aina vain parempaan 
tulokseen. 

Kilpailet itse korkeimmalla 
sarjatasolla ja myös valmennat 
SM-tason urheilijoita. Miten 
olet onnistunut yhdistämään 
oman urheilu-uran sekä 
valmennusuran näin sujuvasti?

Valmentaminen ja oma urheilu tukevat hy-
vin toisiaan. Kun itse treenaa, pystyy myös 
paremmin neuvomaan valmennettavia, kun 
pystyy itse testaamaan esim. vaikeusliikkei-
tä ja siten tietää mikä voisi auttaa, että liike 
onnistuu. Mielestäni myös treeneistä pystyy 
tekemään tehokkaammat, kun voi omis-
sa treeneissä kokeilla treeniohjelmat läpi. 
Valmentamisesta saa myös motivaatiota 

omaan treenaamiseen, kun näkee valmen-
nettavien onnistumisia. Motivaatiota tarvi-
taankin, että pystyy urheilemaan ja valmen-
tamaan yhtä aikaa, koska vapaa-aikaa ei 
kauheasti jää muuhun. 

Millainen on ollut tähänastisen 
urheilu-urasi huippuhetki?

Tähänastisen urheilu-urani huippuhetki oli 
tällä kaudella Cup 3 -kilpailuissa, kun voitin 
kultaa 6-luokan kilpasarjassa. Treenaan ny-
kyään suurimmaksi osaksi itsenäisesti ja vä-
lillä mietin, että pystynkö enää kehittymään 
lajissa, kun yksin vain treenaa ja tekee oh-
jelmaa. Kilpailun voitto kuitenkin osoitti, että 

Kerro itsestäsi lyhyesti?

Olen 19 vuotta ja opiskelen hyvinvointitekno-
logiaa Jyväskylän ammattikorkeakoulussa. 

Millainen ja milloin oli 
ensikosketuksesi JNV:n toimintaan?

Keväällä 2010 tulin kokeilemaan kilpa-ae-
robiccia silloiseen kisaryhmään ja siitä sitten 
alkoi minun kilpa-aerobicurani.

Mitkä ovat lajin parhaat puolet? 
Mikä sytytti itselläsi innon juuri 
tähän lajiin?

Kilpa-aerobicin parhaita puolia on lajin mo-
nipuolisuus ja urheilullisuus. Lajissa tarvitaan 
voimaa, liikkuvuutta, koordinaatiota ja kes-
tävyyttä eli voi sanoa, että kilpa-aerobic yh-
distää monta lajia yhteen. 
Itselläni innon lajiin sytytti lajissa tarvittava 
voima. Heti ensimmäisissä treeneissä pää-

vaikka joka treeneissä ei ole valmentajaa 
neuvomassa, niin tuloksia pystyy saamaan 
aikaan ja siitä sain paljon motivaatiota ensi 
kaudelle.

Kerro jokin yksittäinen  
tilanne/tapahtuma valmentajana, 
joka on jäänyt ikimuistoisena sinulle 
mieleen.

Viime kevään SM-kilpailut, kun yksi valmen-
nettavistani tuli viidenneksi kovatasoisessa 
12-14 SM-sarjassa. Se osoitti, että valmen-
nuksestani oli ollut hyötyä. 

Kiitos Tiia!

Kesän HIPPO-SPORTTILEIRI  7–12-vuotiaille

Leiriohjelmassa on ohjattua 
ulko- ja sisäliikuntaa

• monipuolista jumppaa
• ulkopelejä/-leikkejä 
• pallopelejä
• joukkuevoimistelun alkeita 
• kilpa-aerobicin alkeita
• telinevoimistelun alkeita
• salibandya
• valokuvasuunnistusta
• muuta kivaa :)

Hinta (sis. ruoan):
95 €  JNV:n toiminnassa kaudella 2015–2016 

jo mukana olleille harrastajille

110 €  Uusille harrastajille 
(sisältää Voimistelupassin ja 
jumppaturvavakuutuksen)

 OP Keski-Suomen omistaja-asiakkaat 
saavat hinnasta 15 euron  
alennuksen.

6.–10.6.2016 Kuokkalan Graniitissa 
klo 9–14

Ilmoittautuminen sähköisesti 6.5.2016 mennessä 
www.jnv.fi

Leiri on tarkoitettu kaikille monipuolisesta 
liikunnasta kiinnostuneille tytöille ja pojille. 
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Innostava ja monipuolinen harrastus 

Meri Hokkanen

Nenäinniemen koulun salissa 
on syksyn ajan maanantaisin 
kaikunut nauru ja jalkojen tö-
minä, kun 15 innokasta väline-
voimistelijaa on kokoontunut 
viikoittaiselle jumppatunnille. 
Ryhmä on harjoitellut ahke-
rasti eri voimisteluvälineiden 
käyttöä ja voimistelun perus-
liikkeitä. Tutuiksi ovat tulleet 
pallo, vanne, hyppynaru sekä 
nauha. Jumppatunneilla on 
myös leikitty erilaisia hippa-
leikkejä ja kisailtu muun mu-
assa viesteissä. Juomatauoilla 
vesi onkin maistunut puna-
poskisille jumppareille.

Ryhmä koostuu 6–8-vuo-
tiaista tytöistä, joilta ei in-
nokkuutta ja vauhtia puutu. 
Tunneilla on päästy kokemaan 
mahtavia onnistumisen elä-
myksiä, kun vanne on viimein-
kin alkanut pyöriä lanteilla 
ja hyppynaru totella käyttä-
jäänsä. Voimisteluvälineiden 
lisäksi jumpissa on temppuiltu 
erilaisilla telineillä ja harjoitel-
tu akrobatiaa. Kuperkeikat ja 
kärrynpyörät sujuvat tytöiltä 
jo hienosti. Marraskuussa tyt-
töjen pitkäaikainen toive to-
teutui, kun he pääsivät heilu-
maan ja kieppumaan renkailla 
sekä Nenäinniemen koulun 
jännittävässä verkkoseinässä.

Voimisteluvälineet ovat 
päässeet ahkeraan käyttöön 
tänä syksynä myös tors-
taisin Keljonkankaalla, kun 
4–6-vuotiaiden ryhmä on 
kokoontunut harjoittelemaan. 
Pienetkin voimistelijat saavat 
välineisiin vauhtia ja käsitte-
lytaidot kehittyvät kohisten. 
Voimistelu välineillä tai ilman 
niitä on tietenkin myös itses-
sään ihanaa! Välineharjoit-
telu kehittää upeasti silmä-
käsi-koordinaatiota ja uusien 
temppujen oppiminen tuottaa 
onnistumisen elämyksiä. 

Esiintymiskokemusta 
ja -rohkeutta 
näytösohjelmilla 

Syksyn aikana molemmat 
ryhmät harjoittelivat esiin-
tymisohjelmat JNV:n joulu-
näytökseen. Kevätkaudella 
ryhmät pääsevät esiintymään 
uudella ohjelmalla seuran ke-
vätnäytökseen. Esiintymisissä 
voimistelijat pääsevät näyt-
tämään jumpissa harjoitte-
lemiaan liikkeitä sukulaisille 
ja ystäville. Esityksen harjoi-
tusten lomassa ryhmissä on 
myös harjoiteltu rytmikykyä 
ja erilaisiin musiikkeihin eläy-
tymistä.

Uutena juttuna väline-
voimisteluryhmissä on otet-
tu käyttöön Voimisteluliiton 
tuottamat voimistelupassit. 
Passissa on erilaisia liikkeitä 
ja taitoja, joita jumppatun-
neilla harjoitellaan. Passissa 
on tilaa myös ryhmän omille 
liikkeille. Passit ovat tuo-
neet iloa niin voimistelijoille 
kuin ohjaajillekin. Tytöt ovat 
harjoitelleet passin erilaisia 
liikkeitä myös kotona. Oh-
jaajille passi on ollut apuna 
suunnittelutyössä. Passiin on 
saanut tarran opitun liikkeen 
kohdalle, mikä on ollut tytöil-
le tärkeä ja innostava keino. 
Passissa on myös sivu, jolle 
jokaisesta jumppakerrasta voi 
kerätä tarran. Tarrojen valinta 
aiheuttaakin aina melkoisen 
suhinan koulun aulaan jump-
patunnin päätyttyä.

Huippusuosittu ja 
-mukava, kaikille 
sopiva harrastus

Välinevoimistelu ilmestyi 
JNV:n tarjontaan viime ke-
väänä ja se on otettu suurella 
mielenkiinnolla vastaan. Tänä 
syksynä välinevoimistelu hou-
kutteli jo kaksi täyttä ryhmää. 
Alle kouluikäisille lapsille on 
tarjolla runsaasti erilaisia 
harrasteryhmiä, mutta mo-
net alakouluikäisten ryhmät 
harjoittelevat jo todella ta-
voitteellisesti kilpaurheiluun 
tähdäten. Välinevoimistelus-
sa harjoitellaan ahkerasti voi-
mistelutaitoja, mutta ryhmä 

ei vaadi sitoutumista suuriin 
harjoitusmääriin tai kilpailui-
hin. Välinevoimistelu on myös 
oivallinen välivaihe lasten ryh-
mien ja kilpatoiminnan välissä. 
Monelta vanhemmilta onkin 
tullut hyvää palautetta laa-
dukkaiden harrasteryhmien 
tarjoamisesta.

Välinevoimistelu sopii 
niin vasta-alkajille kuin jo 
aiemmin voimistelua harras-
taneille. Tunneilla jokainen 

välinevoimistelusta! 

pääsee harjoittelemaan voi-
mistelutaitoja omalla tasol-
laan. Välinevoimistelutunnit 
kehittävät myös monipuoli-
sesti perusliikuntataitoja sekä 
ryhmä- ja parityöskentelyky-
kyjä. Välinevoimistelu toimii 
hyvin myös voimistelukoulua 
käyvien toisena viikkotuntina. 
Ryhmän kautta on mahdollis-
ta siirtyä joukkuevoimistelun 
puolelle oman ikätason val-
mennusryhmään.

TO

MA 6–8-vuotiaille 
klo 17.45-18.30 Nenäinniemen koululla

4–6-vuotiaille 
klo 16.30-17.15  Keljonkankaan koululla

Keväällä välinevoimistelua tarjolla: 

Ilmoittaudu mukaan: www.jnv.fi/ilmoittautuminen

Harrasteliikunta



JOUKKUEVOIMISTELUN 
KILPASARJOJEN 
VÄLINEMESTARUUSKILPAILUT

SATUJOULUNÄYTÖS 
PETER PAN 

KUVATUNNELMIA SYKSYLTÄ 2015

Ylärivin kuvat: Ilkka Salminen

Anna-Elina TaskinenAnna-Elina Taskinen
Petri Majava

Petri Majava

Sirius esiintyi kilpailuissa.



• JNV:lle nimetyt yhteyshenkilöt ja 
terveydenhoidon asiantuntijat

• Kokeneiden asiantuntijoiden tuki joukkueille 
urheiluvammojen ennaltaehkäisyssä ja hoidossa

• Mahdollisuus saada kaikki terveyspalvelut ja 
koko hoitoketjun, ensiavusta kuntoutukseen, 
samasta paikasta

• Selkeän toimintamallin tapaturmatilanteissa

• Mehiläisen toimivan yhteistyön 
vakuutusyhtiöiden kanssa

• Yhteistyöstä bonusta seuralle palveluiden 
käytön mukaan 

Rekisteröityminen on helppoa! 
1. Kirjaudu Mehiläisen URHEILUNETTI -sivuille  

https://service1.mehilainen.fi/urheilunetti/

2. Valitse oma seurasi valikosta

3. Täytä omat tietosi ”Rekisteröidy” -kohdasta

4. Täytä muiden perheenjäsentesi tiedot 
”Rekisteröi perheenjäsen” -kohdasta 

Mehiläinen LIKES-liikuntaklinikan ja JNV:n 
yhteistyö tarjoaa seuran jäsenille monia etuja

JNV on lähtenyt mukaan SLU:n ja Veikkauksen verkkokumppanuuteen. 

Se on yhteistyömuoto, jossa Veikkauksen pelejä voi pelata JNV:n kotisivujen kautta. Palvelun 
avulla voit pelata kaikkia Veikkauksen pelejä ja samalla tuet arvokasta seuratyötä; jokainen 
pelattu pelisi lisää JNV:n palkkiota yhteistyöstä.

Yhteistyöllä SLU ja Veikkaus haluavat olla mukana seuratoiminnan 
arjessa edistämässä seuran toimintamahdollisuuksia. 

Tavoitteena on antaa suomalaisille seuroille mahdollisuus kumppanuuteen, josta on seuralle 
välitöntä hyötyä ja samalla edistämme yhdessä vastuullista pelaamista ja kehitämme palveluja 
urheilun ystäville. Veikkauksen pelien ikäraja on 18 vuotta.

JNV yhteistyöhön Veikkauksen kanssa

Muista siis klikata Veikkauksen 
banneria JNV:n etusivulta! 

Tämän jälkeen kirjaudu Veikkauksen pelitilillesi ja tue 
seuraa pelaamalla mitä tahansa Veikkauksen peliä!

Jumppaa ilmaiseksi kaikilla 
aikuisten ryhmäliikuntatunneilla ja 
lasten harrastejumpissa viikon ajan 
ja löydä Sinulle sopivat ryhmät!

4.–10.1.2016*
Ilmainen jumppaviikko!

Tule tutustumaan! 

*  Loppiaisena 6.1. ei järjestetä lasten jumppia, 
aikuisten jumpat poikkeusaikatauluin. 
Tarkemmat tiedot www.jnv.fi. 

Lasten harrasteryhmien täynnä oleville 
tunneille ei ole mahdollista päästä 
tutustumaan turvallisuuden vuoksi. Täynnä 
olevat tunnit on merkitty nettisivuillemme.

Tule mukaan JNV:n hathajoogakurssille!
Hathajooga on kehokeskeinen joogan laji. Hathajoogan 
avulla treenaat fyysisesti kehoasi, kohotat yleiskuntoa, 

edistät kehon joustavuutta, tasapainoa, voimaa, positiivista 
elämänasennetta, tuet mielen tasapainoa ja rentoutumista.

Hathajoogakurssi (10 kertaa) 
Kukkulan koululla lauantaisin klo 11.00–12.30 
Ensimmäinen kerta 9.1.

Kurssin hinta on 100 €, JNV:n voimassaolevalla jumppakortilla 80 €.
Lisää tietoa: http://jnv.fi/harrasteliikunta/aikuiset/hathajoogakurssi/

Ilmoittautuminen tapahtuu JNV:n nettisivujen kautta. 
Maksimiosallistujamäärä on 15 henkilöä. Ohjaajana toimii Heidi Teppola.


