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Emmi Raitanen

toiminnanjohtaja

Elinikainen

opplminen seurassa

iimeinen puolitoista vuotta
on kulunut eldmdssadni uutta
opetellen. Vuoden mittaisella
opintovapaallani sain viimein
viimeisteltyd kauppatieteiden
maisterin opintoni. Kolmen vuoden tyén-
teon jélkeen koulunpenkille palaaminen
oli aluksi jdannittévdda. Hetken kuluttua
huomasin kuitenkin, miten paljon tdista
saamani kokemus helpotti opiskelua. Pro
gradu -tyoni teinkin urheiluseurojen joh-
don ohjaukseen ja tehokkuuteen liittyen.
Opinnoista saamani tieto avasi silmid-
ni myos tyotd ajatellen uudella tavalla
ja sainkin muutaman AHAA!-eldmyksen
JNV:n toiminnan kehittmiseen liittyen.
Nditd saan toivottavasti vietyd eteenpdin
j@lleen toiminnanjohtajana toimiessani.

Seura toimii mahtavana oppimisympdris-
tond: JNV:ssa opitaan paljon jo jumppa-
tunneilla! Liikkumisen perustaidot kehit-
tyvat, lajitekniikkaosaaminen lisddntyy,
esiintymiskokemus ja —rohkeus karttuu,
ryhmdssdé toimimisen taidot ja toisten
huomioiminen ovat myds perustoimin-
tamme kulmakivid. Liikunta- ja ryhmda-
tyotaitojen lisdksi JNV tarjoaa rajattomia
oppimismahdollisuuksia  mm. ohjaaja-,
valmentaja- ja tuomarikoulutuksen kaut-
ta seké kaytdnnon ohjaustydssé karttu-
van kokemuksen muodossa. Halutessaan

seuratydssé pétsee opettelemaan myds
projektinjohtamistaitoja esimerkiksi ta-
pahtumajdrjestelyjen puitteissa tai vai-
kuttamis- ja padatéksentekotaitoja seuran
toimialatiimeissd, hallituksessa tai vaikka
Voimisteluliiton luottamusryhmissé. Tal-
koolaisenakin seuran toimintaa pddsee
tarkastelemaan erilaisesta nikdkulmasta.

Urheilu- ja liikuntaseuroilla on yhteiskun-
nallisesti merkittéiv vaikutus ihmisten
liikuttamiseen seké sosiaalisten kanavi-
en ylldpitdmiseen. Seuratoiminta tarjoaa
parhaimmillaan elinikdisit ystdvyyssuh-
teita sekd liikunnallisen elmdntavan,
jonka avulla toimintakyky pysyy hyvéna
ikadntyneendkin. Kaikkien ndiden lisdk-
si nden, ettd seuratoiminnalla on osansa
tarjottavana myos elinikdisen oppimisen
mahdollistajana. Niin liikunnasta kuin
my6s hyvistd oppimiskokemuksista on
mahdollista ammentaa elimdniloa, eld-
myksid ja energiaa!

Tassdkin lehdessd esitellédn JNV:n toimin-
taa monipuolisesti ja jutuista voit bongata
mahdollisia osallistumisen ja oppimisen
paikkoja. Mikdli innostut mukaan toimin-
taan, allekirjoittaneelle saa ilmoittautua
osoitteeseen emmi.raitanen@jnv.fi.

Cmmd

Asiakasomistaja
- saat paikallisia

lisaetuja!

op.fi/keski-suomi

o

Kaupunginteatterin etunaytokset -50% ja paljon muuta!

Hyody keskittamiseduista seka rahanarvoisista paikallisista
asiakasomistajan eduista. OP Keski-Suomi on asiakkaiden
omistama aito keskisuomalainen pankki. Tervetuloa meille!

op ()

op.fi/keski-suomi
facebook.com/keskisuomenop
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JNV:n uusi hallitus 2015

Uusi hallitus aloittaa toimintansa vuoden 2015 alussa.
Tutustu hallituksemme jéseniin ja heidén JNV-polkuihinsa aikajanan avulla!
Mukaan mahtuu myds monta sykdhdyttévad JNV-muistoa
vuosien varrelta.

EV:n Laura-tyttdren joukkue “Kaksut” pddsivat
ensimmdaising JNV:Idisind edustamaan
seuraa joukkuevoimistelun
EV tapahtumien MM-kisoihin
johtoryhmissd ja tanssillisen

EN siirtyi voimistelun ryhmassd “Leidit”
joukkuevoimistelun

valmennusryhmadn
Unikot

EN siirtyi Kidea-
joukkueeseen
EA hallituksessa aikuisten
toimialavastaavana

EN naperojumpassal

SN mukana kilpailujen

EV:n Laura-tytdr aloitti johtoryhmissd

voimistelun JNV:ssa

EA on kuntoliikkuja ja tanssillisen

S . TM esiintyi
voimistelun harrastaja

vaimonsa kanssa
EA esiintyi INV:n kahdestaan JNV:n
90v-juhlassa 8kk  I0V-juhlassa
ikdisen tyttdren

TM aloitti lasten ja

SN vauvajumpassa nuorten ohjaajana

tyttdren kanssa

AN hallituksessa nuorten
EV varapuheenjohtajana

toimialavastaavana
EV mukaan hallituk EN siirtyi Abeillet- kanssa SM dloitti
mukaan halitukseen joukkueeseen joukkueenjohtajana
TM Ighti mukaan SN Sveitsin toimimisen

JNV:n jumpille Gymnaestradan

vastuuhenkiléng EN mukaan

hallitukseen kilpailun
HT sijaistaa ja valmennuksen
aikuisten tunneilla  toimialavastaavaksi

HT mukaan JNV:n
toimintaan satunnaisten
sijaistuksien kautta

SN aloitti tyttdren
voimistelujoukkueen
EA aikuisten joukkueenjohtajana

EN siirtyi Sirius-
joukkueeseen

AN hallituksessa varapuheenjohtajana

ohjaajana A
EA s NVilla EN edusti EA hallituksen
terveysliikunnan kehittdjana JNV?"QS Ikk puheenjohtajana HT mukaan
itti INV: td joukkue- ‘
I:I:] (?|||C()]|tkté“:ln\g;n SN SunLahti-  voimistelun hallitukseen
JHmPTEESY tapahtuman  MM-kilpailuissa SN uudestaan & ohjaamaan
hallitukseen vakituisesti

AN JNV:n toimistosihteerind vastuuhenkilond

EV uudestaan hallitukseen

MP IGhti mukaan
JNV:n aikuisliikunnan
toimialatiimiin

SN mukana JNV:n hallituksessa
¢ mukaan uuteen Ajattaret- MP esiintyi aikuisliikkujien
ryhmadan Lo

kanssa Paviljongissa
“Vapaalla” -messuilla

TM esiintyi JNV:n
95v-juhlassa

TM mukaan

SN aloitti hallitukseen

perheliikuntaryhmien
ohjaamisen

EN lopetti Sirius-
joukkueessa ja aloitti
valmentamisen

C-tiimissa
HT = SM-=
Henna Susanna
Térmdnen Majava

MP mukaan hallitukseen

HT vakituiseksi
tunnin ohjaajaksi

SN Helsingin
Gymnaestradan
vastuuhenkilond

EA hallituksessa
aikuisten
toimialavastaavana

SM mukaan hallitukseen

EV = SN = 0 EA- AN =
Sanna ﬂ} Eeva Anne
Nuija Aartolahti Ndrhi




Elli valmentamassa tulevaisuuden huippuvoimistelijoita.

Voimistelijasta
valmenta|aksl

Elli Natunen

Oman voimistelu-uran loputtua
MM-kilpailuihin 2013 oli hienoa,
ettd pystyin jatkamaan tyosken-
telyd lajin parissa valmentajan
roolissa. Olen ihaillut omia val-
mentajiani Iépi voimisteluvuodet
ja halusin toimia samanlaisena
innostajana ja esikuvana tuleville
huippuvoimistelijoille. ~ Valmen-
tajaksi siirtyminen oli siis hyvin
luontevaa. Aloitin valmennusurani
C-tiimissd apuvalmentajana elo-
kuussa 2013. Minut otettiin heti
mukaan joukkoon ja oli mukavaa
tuntea oloni tervetulleeksi mahta-
vaan tiimiin.

Valmennan téllé hetkelld C-tii-
missd kahta joukkuetta, Cirrusta ja
Cyrened. On ollut erittdin antoisaa
ja ihanaa huomata tyttdjen into

voimisteluun seké tyttdjen huimat
kehityskaaret kaudesta toiseen.
Vililld on tietenkin itselleni iskenyt
ikdivd kisamatolle ja siksi pyrinkin
kannustamaan valmennettaviani

voimistelemaan niin pitkddn kuin

Eldmdn upein hetki, MM-kisat Lahdessa. Parhaiden mahdollisten
valmentajien avulla Sirius-joukkueen ja Ellin unelmat tulivat toteen.

mahdollista, aivan aikuisikédn
saakka.

Yksi merkittévé syy JNV-pol-
kuni jatkumisesta voimistelijasta
valmentajaksi on JNV:n upea seu-
rahenki. Olen saanut seurasta iha-
nia ystdvid eldmddni ja on ihanaa
ndihdd heitd treenisalilla ja tapah-
tumissa eri rooleissa. JNV tarjoaa
valmentajilleen upean tukiverkos-
ton ja tydskentelyilmapiirin jota
en ole muualta I6ytdnyt. Toisia
valmentajia kannustetaan ja seu-
rankin tarjoama tuki, esimerkiksi
sis@iiset koulutukset, on mahtava.

Voisin siis sanoa olevani sydd-
meltéini JNV:ldinen, onhan tdmé
ollut oma rakas seurani léhes koko
ikdni. Toivon oman polkuni jatku-
van seurassa vield pitkddn, onhan
tdma aika koukuttavaakin!




Gymnaestrada

12

Heinakuun heltei

Tarja Rasimus-Jirvinen

12. -18.7. ensi kesdnd Helsin-
gin  messukeskuksessa tullaan
nikemddn upea 132 hengen

voimistelushow. JNV:n joukkue-
voimistelijat sekd tanssillisen voi-
mistelun  harrastajat  esittdvit
yhdessi virikkddn ja vauhdikkaan
halliesityksen, jonka esiintyjtt
ovat seitsemdstd ikdvuodesta yli
seitsemddnkymmeneen. Mukana
on juuri voimistelu-
uraansa aloittavia,
monia vuosia har-
rastaneita sekd kil-
pakentilli mitaleita
saavuttaneita  ja
jopa MM-areenalla voimistelleita
tyttdjd ja naisia. Yhdessd olemme
kaikki tdhtid.

Voimistelijat maalaavat liik-
keen keinoin ndytdsareenalle
suomalaisen kesdpdivin: Luonto
herdé aamun koitteessa ja aurin-
gon sdteet kiitdvét parketin poikki
rdjdyttden yon hiljaisuuden. Tuuli
heiluttaa vihreddé niityn heindd ja
JNV:n nuoret voimistelijat luovat
ldmpimén ja kauniin tunnelman
nauhoilla  kuvioiden. Korkealla
kulkevan tuulen tunnelma saavu-
tetaan erilaisilla nostoilla ja upeilla
vartalon liikkeilld. Lounaasta saa-

puu kuitenkin saderintama ja pie-

d

rajahtaal

nimmit voimistelijamme saapuvat
hyppynarujen kanssa sateen ropi-
naa luoden esiintymisalueelle. Sa-
depisaroilla on seitin-ohut A-lin-
jainen valkea mekko sinisen puvun
pddlld, pisarat ovat keveitd ja val-
loittaviarytmikkéine temppuineen.
Saderintama yltyy ukkosmyrskyksi
asti. Tanssillisen voimistelun nais-
ten ryhmét tuovat myrskyn isoissa
tummissa huiveissaan ja ukkospil-

vet kohoavat taustalla korkeiksi
patsaiksi.

Voimistelijat Areenatiyt-
maalaavat lilkkeen tyy naisten
keinoin ndytosareenalle liikkeistd,
suomalaisen kesdpdivéin jotka osalla
ovat rauhal-

lisempia ja toisilla taas vauhdik-
kaita ja kuntoa vaativia. Tummien
pilvien keskeltd aurinko réjdhtda
esiin kuin tulipallo. SM-tason voi-
mistelijamme vangitsevat jokaisen
katsojan taidokkailla liikkeillgén ja

keltaisen huivin kdytollddn. Ke-
sdinen luonto on kauneimmillaan.
Pienet sadepisarat lennéhtdviéit
stiteiden sekaan kaukaisesta pil-
vestd. Valon ja sateen kohdatessa
syntyy kaunis sateenkaari.

Under the Rainbow — sateen-
kaaren alla on ldhes 100-vuotiaan
seuramme yhteinen voimanndyte.
Koreografeina toimivat Laura Hér-
konen, Inka Hyttinen, Tiia Jérvinen,
Tarja Rasimus-Jdrvinen ja Laura
Virkkula. Néytdksen puvustukses-
ta vastaa Gratsian taitavat suun-
nittelijaompelijat Julia Mikhailova
ja Aleksandra Sholokhova. Ndy-
toksessé esiintyminen tulee taa-
tusti olemaan jokaiselle voimiste-
lijalle suuri elémys, mutta ennen
kaikkea meistéi jokainen haluaa
tuoda sen avulla kaikille katsojille
energiaa ja eldmdniloa. Olemme
varmoja, ettd voimistelu liikuttaa.
Heindkuussa siis rdjdhtéd...

e;nméin!

‘“ @izgus-farvmen
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KEVAT 2015 (7.1.-22.4.)

TORSTAI

10:00-10:45

Lasten ja nuorten kalenteri

=
z
E]
z
z
5
wv

KESKIVIIKKO

17:00-17:45
TAAPEROT
2-3v.

TIISTAI

10:30-11:15
VAUVAT
4-8 kk

MAANANTAI

16:30-17:30

TAAPEROT
9-16 kk

PERHE TEMPPUILEE

6-10 v.

Kuokkalan Graniitti
Maria/Sanna H

Nendinniemen koulu

Henna

Kuokkalan Graniitti

Tarja

Graniitti, painisali

Vaihtuvat ohjaajat

PERHELIIKUNTA

16:00-17:00

16:30-17:15

17:45-18:30
TENAVAT
2-4v.

17:00-17:45

17:00-17:45

PERHE LIIKKUU
Graniitti, painisali
Vaihtuvat ohjaajat

TEMPPUJUMPPA

4-5v.
Tikan Koulu

Tiia

Kukkulan koulu
Sanna H

TEMPPUJUMPPA

4-6v.
Tikan koulu

Vdinoldn pdiviakoti

SATUJUMPPA

TEMPPUJUMPPA

Desire ja Meri

Nappaa kalenterilite mukaan!

Vauvatja
€rot 4-1g
044 020 6669

[
Lapset ja nuoret
100 € / kausi

05 €/ kausj
(15 x kortiliq)

taa
1

I JYVASKYLAN

NAISVOIMISTELIJAT

www.jnv.fi

JV-JUMPPAKOULU
Kortepohjan koulu, 1/2
TEMPPUJUMPPA
Keljonkankaan koulu, 1/2

17:00-18:00
18:00-18:45
TENAVAT
3-4v.

17:15-18:00

Tikan koulu

Tiia

ilee -tunnit
usi tai

perhe liikkuu tal
perhe tempput

100 €/ ka
10 € / kerta [ perhe

KA-JUMPPAKOULU
Haukkamden pdivikoti
Jenna

Mannilan pdivikoti

Sanna T
VALINEVOIMISTELU

TEMPPUJUMPPA
6-8v.

Hulss}lun Koulu
S5-7v.

17:00-18:00
Jenna
17:15-18:00
18:00-18:45
TENAVAT
3-4v.
18:00-19:00
Tikan koulu

Piddtdmme oikeuden muutoks

Keskikadun koulu, 1/2

JV-JUMPPAKOULU
Pupuhuhdan koulu
Sanna N

Vdinoldn pdivikoti

17:00-18:00

17:50-18:35
TAAPEROT

17:15-18:00
TENAVAT
3-4v.

VOIMISTELU

N



Aikuisten kalenteri KEVAT 2015 (7.1.-26.4.)

MAANANTAI TIISTAI KESKIVIIKKO TORSTAI PERJANTAI LAUANTAI SUNNUNTAI

16:00-17:00
CIRCUIT
Jadhalli
Kukkis/Janne

LIHASKUNTO

18:00-19:00 16:15-17:00 18:00-19:00 12:15-13:15

STRONG £ FIT EASY € FIT ‘45 TEEMATUNTI PUMPPI

Graniitti Jaahalli Graniitti Graniitti

Tiina Vaihtuvat Nina Kaisa/Kukkis
ohjaajat

19:00-20:00 Piddtdmme oikeuden muutoksiin! ey
TOIMINNALLINEN PUMPPI

TREENI Graniitti
Jadhalli Kristiina
Patrik

Pdivéitunneijje

50 € / kaus;j

(sis. kaikki s
tiistain Eas

niset tunnit j
) Ja
V€Fit-tunnin)

Jumppatori
tiistaina 6.1.2015 klo 10-13

o ST
ja laitén tfrlzlppurata "r M NAISVOIMISTELIJAT

VAPAA PAASY! i www.jnv.fi 044 020 6669

Nappaa kalenteriliite mukaan!




IKILIIKE-KALENTERI

MAANANTAI

Ikinotkeat ja voimakkaat | 8:45-10:00 Jidhallin tanssisali | Kukkis

TIISTAI
Kuntojumppa 11:30-12:30  Kuokkalan Graniitti = Tarja
Easy £ Fit ‘45 16:15-17:00 Jddhallin tanssisali | Vaihtuvat
ohjaajat
Ikivireiit 9:30-10:30  Kaupungin kirjasto | Kukkis 5 oA A satujoulundytoksestd
Ikinotkeat ja voimakkaat | 13:15-14:30 Jddhallin tanssisali | Kukkis . . ] o | Aladdin ja tulkalumppu
' 10.12.2014
\k'\\'\'\kekort_t\

~cnneille Ikiliike-kortilla vapaa osallistuminen kaikkiin Ikiliike-
p'd\VUtun ryhmiin. Kortin voi lunastaa Jumppatorilta Kuokkalan
50 € I kOUS.\ Graniitista 6.1. klo 10—13, seuran toimistolta tai Ikiliikke-

tunneilta 7.1. alkaen.
A Ssa kevﬁt'
i on vOIMS
(kor‘kuuden 71.-264)

Hinnastot: ( Priim
( Vo

ETELLLITR]

Aikuisten rajaton jumppakortti

Aikuisten 15 kerran sarjakortti

Kertamaksu aikuisten tunneille

Temppukoulu, jumppakoulu

sekd lasten ja nuorten tanssiryhmat 100 € / kausi

Aikuinen—lapsi -jumpat (1-4 v.) ... ... ... ..ol 100 €/ kausi

Aikuinen—vauva -jumpat 105 €/ kausi

Perhe liikkuu ja perhe temppuilee -tunnit 100 €/ kausi tai 10 €/ kerta / perhe
Ikiliike-kortti 50 € /kausi

Nappaa kalenteriliite mukaan! Kiitos C-tiimille ndytoksen jdrjestdmisestdl

Kuvat on ottanut Anna-Elina Taskinen.



Harrasteliikunta

Perheen loatuaikaa

vhdessa lii

Annika Ronkainen

JNV:ssd on mahdollisuus liikkkua
myds yhdessé koko perheelld.
Taaperot ja Tenavat -tunneille
mennddn pareittain, mutta Per-
he liikkuu -tunnille voi koko per-
he saapua yhdessd viettmadn
mukavia jumppahetkid. Liikunta
on hyvd harrastus ja kun perheet
liikkuvatyhdessd, saavatlapset ai-
kuisilta hyvdd mallia liikunnallisen
eldmdntavan alkuun. Sunnuntain
tunti on kohdennettu nuoremmil-
le lapsille, n. 2—6 -vuotiaille, kun
taas uusi maanantain tunti tarjoaa
yhteistunnin lapsiperheille joiden
lapset ovat jo hiukan vanhempia,
n. 6-10 -vuotiaita. Yhdessd liik-

kuminen ja tekeminen on hauskaa
ja stressaava kodin arki voidaan
jattéd huoletta salin ulkopuolelle.
Tunnin pitopaikka, Kuokkalan Gra-
niitin painisali, on oivallinen ympa-
risto kaikenlaiselle temppuilulle ja
temmeltdmiselle!

Kun astun painisalin ovesta si-
sdidn, siellé raikuu jo kirkasdéninen
kikatus jota sdestdd pienten jal-
kojen tomind pehmedilld tatamilla.
Paikalla on useampia perheitd ja
kaikki odottelevat tunnin alka-
mista. Tunnin ohjaajat ja teemat
vaihtelevat viikoittain, joten mo-
nipuolisuus on taattu. Saan kuulla
ohjaajalta, ettd tdlld kertaa luvas-
sa olisi seikkailuretki viidakkoon.

Jannittdvaa!

‘A
> &
- 2. e

kkuen

Viidakkoseikkailulla  eldydy-
tédn niin norsujen I6ntystelyyn,
papukaijojen liihotteluun  kuin
tarzanmaiseen liaanikiipeilyynkin,
sekéi mm. hypitéidn yli kivien ja
matkustetaan helikopterikyydillé.
Vdlill tekemistd rytmittgd mu-
siikki ja vdlilld loruillaan porukalla.
Niin lasten kuin aikuistenkin te-
kemisestd ndkyy heittéytyminen
liikuntaseikkailuun ja liikettd ja
naurua riittdd! Puolivdlin juoma-
tauolla saavat pullot kyytiéi. Lop-
putunnista rauhoitutaan lorujen ja
rentoutuksenavulla, jotta saadaan
viidakkoseikkailun aiheuttama sd-
pind tasaantumaan.

Yksi mukana olleista perheisté
on diti Anun, isti Teemun, sekda tyt-
téjen Ainon, 4, ja Kertun, 2, perhe.
He ovat kdyneet tunnilla syksystd
saakka ja kivaa on kuulemma ollut.
Kysyn tyt6iltd jumpan parhaista
puolista, johon isosisko Aino tuu-
masi oitis, "Helikopteri!”. Tdlld hdn
tietenkin tarkoittaa tunnilla tehtyé
aikuisen ja lapsen yhdessd teke-
mdd, vauhdikasta akrobatiatemp-
pua, jonka tapaiset aktiviteetit
taitavatkin olla monelle lapselle
mieluisia. Kun kysyn samaa van-
hemmilta, tuumasi Anu parasta
olevan juuri yhdessd tekeminen.

Siltéi perheen touhu kylld néyttikin!
Kun vield tarkistan tuleeko tunnilla
yleensd Iimmin my6s aikuiselle,
naurahtaa Teemu-isd ja myontéd
asian ndin olevan. Edelliselld ker-
ralla isé oli kuulemma ollut tytto-
jen kanssa keskenddin, ja kaikesta
pddtellen vilskettd oli piisannut.
Perhe liikkuu -tunnille pédsee
osallistumaan kahdella eri tavalla.
Ryhméidin voi ilmoittautua ja mak-
saa kausimaksun, tai vaihtoehtoi-
sesti maksaa perheen kertamak-
sun 10e. Tuntien vaihtuvat teemat
ja ohjaajat ovat ndkyvilla seuran
nettisivuilla. Syksyn tunneilla on
mm. jumppailtu sanomalehdilld,
palloiltu ja harjoiteltu kaikenlaisia
tdrkeité perusliikuntataitoja, seké
hikoiltu ja pidetty hauskaa leikki-

varjon kanssa. Mitiéhéin hauskaa

ohjaajatkevédn tunneillekeksivit? Kuvat: Annika Ronkainen

Jumppatori | 8.,

Kuokkalan Graniitissa

Perinteinen JNV:n kauden avaus.
Tule avaamaan kevaan jumppakausi ja hanki
samalla itsellesi helposti kevddan jumppakortti.

IImainen sisddnpddsy! Tervetuloa!

klo 10-12 | Lasten temppurata
klo 10—-13 | Aikuisten non-stop -jumppaa

Tarjous voimassa 11.1. asti. Tilaa kortti netistd, voit noutaa sen Jumppatorilta tai seuran toimistolta.
Rajattomaan korttiin tarvitset kasvokuvan. Muistathan my6s, ettd ensimmdisen viikon 7.-11.1. voit kéydd
ilmaiseksi tutustumassa JNV:n jumppiin ja valita sinulle tai lapsellesi sopivan ryhmdn.
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JNV:n jasen Idhikuvassa

Mia Horttan

20

C-tiimissd toimii Super-JoJo —nimikkeelldkin tunnettu monitoiminainen,
Mia Horttanainen. Mia on ollut JNV:n toiminnassa mukana jo vuosia, niin
ryhmadliikunnan harrastajana, lasten ryhmien ja valmennusryhmdldisten
vanhempana, joukkueenjohtajanajatalkoolaisena, ja erityisen aktiivisena
vapaaehtoistoimijana. Mia esittdytyy ndin:

1. Kerro itsestdsi lyhyesti; mitd teet
JNV:n ulkopuolella?

Arkiaamuisin starttaan kohti yliopiston Liikunta- ja
terveyslaboratoriota ja vietdn siellé perinteiset kah-
deksan tuntia. lllat pyoritéin viisihenkisen perheen ar-
kea, kdyn jumpalla aina kun mahdollista (tosin JNV:n
parissa silloinkin) ja yon pimeind tunteina kaivelen
koulukirjat esiin ja rustailen avoimen yliopiston oppi-
mistehtévid, aiheena henkildstéjohtaminen.

2. Millainen oli ensikosketuksesi JNV:n
toimintaan?

Taisi olla vuosi 2006, kun painelin ensimmadisté kertaa
Graniittiin jumpalle ja sille tielle jain.

3. Mitd kaikkea olet seurassa tehnyt?

Ensimmdiset JNV-vuoteni vietin itse jumppaillen,
mutta nelisen vuotta sitten tyttdjen aloittaessa jouk-
kuevoimistelu-uraansa syoksyin syvemmaille seuran
sydvereihin ja aloitin jojoilun silloisessa Caramella-,
nykyisessd Cyrene-joukkueessa. Jojoilua onkin jat-
kunut ja jatkuu edelleen iki-ihanan puoliskoni Millan
kanssa. Toinen tytdistd voimistelee Celerissd, joten
sielld porrdilen vanhemman roolissa. Oman joukkueen
jojoilun liséiksi toimin C-tiimin vastuujojona ja olenkin
osallistunut paljon koko C-tiimin asioiden hoitoon.
Puuhailen my6s erindisten seuran talkoiden ja pro-
jektien parissa, viimeisimpdnd uuden seuramalliston
kasaamisessa.

4. Syitd vapaaehtoistoimintaan;
mitd kaikkea olet itse saanut irti
seuratoiminnasta?

Seuratoiminta kaikkinensa on minulle oikeastaan har-
rastus. Tdytyyhdn sen olla mielekdstd, kun siihen niin
paljon aikaansa antaa. Toki se, ettd saa olla niin Idhelld
tukemassa ja seuraamassa omien lastensa harrasta-
mista on yksi suurimmista motivaattoreista. Mutta
isommassa mittakaavassa se, ettd pystyy omalla toi-

minnallaan ja asioiden hoitamisella hyddyttdmddn niin
valmentajien, vanhempien ja ennen kaikkea tytt6jen
tyotd voimistelun parissa on itsessddéin jo todella pal-
kitsevaa ja siitd tulee hyvi fiilis.

5. Kerro jokin yksittdinen
tilanne/tapahtuma, joka on jédnyt
ikimuistoisena mieleen?

Kylld ensimmdisend tulee mieleen Caramellan eréidn
kauden kisapukuun kuuluvien leggareiden metsdstys.
Valmiinahan kannan alle tulevia, fuksian vdrisié leg-
gareita, ei tietenkddn saa vaan piti etsié sopivia suk-
kahousuja. Toivo alkoi hieman hiipua siind vaiheessa,
kun kaikki mahdolliset Jyvéskyldn ja ldhikaupunkien
liikkeet ja nettikaupat oli kdyty Iépi, useampia malli-
kappaleita oli testattu ja todettu, ettd lasten koossa
ei tulla housuja saamaan, eiké ainakaan 28 kappaletta
samaa kokoa ja, ettd tarjonta myos aikuisten koossa
oli todella heikkoa. Lopuksi kuitenkin 16ytyi valmista-
ja, jonka suhteen toivo eli. Sieltd pyydettiin kahta eri
stivyd malliksi ja saatiinkin kaksi eri vérid, joista kumpi-
kaan ei tosin ollut fuksia tai edes ldhelle. Ei muuta kuin
uutta soittoa, jonka seurauksena selvisi, ettd lasten
koossa ei ole sitd vdrid ollenkaan. Valittiin sitten malli
aikuisten koossa ja toivottiin parasta, ettd se joukku-

een pienin ei huku kaulaan asti 36-38 koon housuihin.
Ei hukkunut ja virikin oli (riittdvdn) hyvd ja housuosa
oikeanlainen ja vanhemmat vield onnistuivat lakan ja
saksien avulla loihtimaan tytdille sukkahousuista leg-
garit, joten homma oli purkissa:)

Jannittdmisen osalta mainittakoon Cyrenen vii-
meisimméit aluekisat Tampereella. Tyttjen Cailapin
pettymyksen jdlkeen niin toivoi heille hyvdd suoritusta
ja onnistumista, ettd jdnnitys oli jadtdva. Ja tuskin jad
viimeiseksi jadtdvaksi jannitykseksi...

6. Kuvaile INV:td seurana muutamalla
sanalla, miksi juuri tamd seura?

JNV on monipuolinen ja sen toimintaa ohjataan ja ke-
hitetddn jasenet huomioon ottaen. Toki seura on kas-
vanut vauhdilla ja paljon, miké on tuonut mukanaan
haasteita ja tarvetta pysyd mukana kehityksessd.
Mutta ndhkéiimme se positiivisena ongelmana:)

Oman jumppaharrastukseni osalta olen niin kerta-
kaikkisen tyytyviinen sekd aikuisten tuntitarjontaan
koe mitddn tarvetta vaihtaa seuraa tai paikkaa. Lasten
osalta koen JNV:n valmennusideologian ja tekemisen
meiningin terveend ja jirkevdnd lapsen kehittymisen
ja terveend urheillijana kasvamisen nikokulmasta.

Tule mukaan JNV:n Yin-jooga tunneille!

Yin-jooga tunnit
sunnuntaisin klo 18:00-19:30
Kukkulan koululla




Kilpailu ja valmennus

Onnenkyyneleita |o
riemunkiljahduksia

Nea Rajamiiki, Noora
Lemmetty ja Liisa Inmonen

Limettien syyskausi on tdyttdnyt
kaikkien odotukset ja vield vihdn
enemmdn. Yhdeksdn sdteilevdd
voimistelijoa, kolme mddrétietois-
ta valmentajaa, punaiset narut ja
nukkainen matto, niistd koostuu
Limetit-joukkue. Kauden alussa
tytot asettivat tavoitteeksi onnis-
tuneet suoritukset ja kategorian
kaksi. Treenisalilla tehtiin kovasti
toitd tavoitteiden saavuttamisek-
si ja narut saatiinkin kesytetyk-
si ennen ensimmidisid kilpailuja,
joissa jdnnittyneen suorituksen

jdlkeen Limetit sijoittuvat katego-
riaan kaksi. Kauden tavoitetulos
saavutettiin siis hienosti jo heti
ensimmydiisissd kilpailuissa! Pitkdn
kilpailupdivén jélkeen tulos sai ai-
kaan Limeteissd onnenkyyneleitd
ja riemunkiljahduksia.

Mutta ndlkd kasvoi syddessa
ja seuraaviin kilpailuihin IGhdettiin
hakemaan parempaa suoritusta.
Limeteissd voimistelevan Oona
Sachsen mukaan fiilis ennen suori-
tusta oliloistava ja suoritus vapau-
tunut. Tuloksia odotettiin jannitty-
nein mielin, mutta riemu repesi kun
Limetit sijoittuivat ensimmadistd

Kuva: Nea Rajamdki

kertaa kategoriaan yksi ja saivat
listiksi bonuksen. Upea tulos kruu-
nattiin joukkueen ensimmadiselld
mitalilla! Seuraavissa kilpailuissa
Tampereella ja Espoossa Limetit
nappasivat myds upeasti ykkos-
kategorian ja bonukset pdidille.
Kausi huipentui 30.11. Valkea-
koskella jdrjestettyihin tyttomes-
taruuskilpailuihin. Aamun harjoitus
oli epdivarma eivétkd narut pysy-
neet tarkasti rytmissd. Joukkueen
voimistelijat kannustivat toinen
toistaan ja loivat itsevarmuutta
uhkuvan asenteen. Tilld asen-

teella joukkue onnistui mahta-

vasti ja teki ehdottomasti kauden
parhaan kilpailusuorituksen. Tdlld
kertaa Limetit sijoittuivat jdlleen
kategoriaan yksi, mutta tuloksen
kruunasi jopa kolme bonusta! Li-
metit kertoivat, etté kilpailuiden
kannustus oli raikuvaa, mikd nos-
tatti tunnelman kattoon. Kausi
huipentui tyttdmestaruusmitaliin!

Kauden aikana sattui ja tapah-
tui kaikenlaista huvittavaa. Kau-
den ensimmaiisissd kilpailuissa ka-
doksiin joutui toppi, shortsit ja yksi
hississd seikkaileva tytto. Tytto ja
toppi onneksi l6ytyivit, mutta ki-

Kesa

Leiri on tarkoitettu kaikille monipuolisesta
litkunnasta kiinnostuneille tytoille ja pojille.

Hinta:

95€ JNV:ntoiminnassa kaudella
2014-2015 jo mukana olleille

harrastajille

110 € Uusille harrastajille
(sisdltdd passin ja

jumppaturvavakuutuksen)

Hinta sisaltdd ruoan.

saldmmittely jouduttiin tekemddn
lainahousuissa. Kotimatka viivés-
tyi ystdvdllisen kuskin vuoksi, joka
haki joukkueita ihan oven edestd ja
peruuttisamalla pdin méntyd. Eiki-
sareissua ilman kadonneita vaat-
teita; Espoossa Nenehin shortsit
yopyivit Jennin patjan alla eikd
viereisessd huoneessa nukkunut
kukaan muu kuin Liisa-valmen-
taja. Myds mestaruuskilpailuissa
etsittiin  kadonnutta aluspukua,
mutta se I6ytyi ldhempdd kuin us-
kottiinkaan, silld Nea oli unohtanut
aluspuvun pédlleen. Kausi koko-

aille

Leiriohjelmassa on ohjattua
ulko- ja sisdliikuntaa

* monipuolista jumppaa
= ulkopelejd/-leikkejd
= pallopeleja

= joukkuevoimistelun alkeita

= kilpa-aerobicin alkeita

= telinevoimistelun alkeita
= salibandya

= valokuvasuunnistusta

= muutakivaa:)

naisuudessaan kommelluksineen
oli kuitenkin enemmdn kuin onnis-
tunut. Kisalookiin oli panostettu ja
se pukuineen oli Limettien mielestd
yksi kauden kohokohdista.

Limetit valmentajineen kiittda
vanhempia, seuran muita val-
mentajia ja joukkueita, erityisesti
Violaa meikkausavusta ja L-tiimié
upeasta kannustuksesta kilpai-
luissa!

Voit seurata
Limettien toimintaa

seuran nettisivuilta ja
Instagramista @limetit_agg




Harrasteliikunta
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- uutuustunneilla lantionpohjalihastreenid ja naisenergiaa

Maria Poikonen

Kevddlld JNV:n aikuisten jump-
pakalenteriin  ilmestyy  kaksi
energistd uutuustuntia, Bailama-
ma® Women ja Bailama-

ma® 9months, jotka

kutsuvat  kaiken-

© BAILAMAMA

ikéiiset naiset nauttimaan liikkunnan
ilosta ja hyddyistd, aivan uudella
tavalla. Bailamama® -terveyslii-
kuntakonsepti on suomalaisten
liikunta- ja terveysalan ammatti-
laisten, fysioterapeutti Maija Kilju-
senjakdtilé Emilia Ek-Huuhkan ke-
hittimad ryhmaliikuntatuotekaikille
naisille. Bailamama®-tunneillla on
tarkoitus nimens& mukaisesti bai-
lata ja iloita naiseudesta hyviilla
fiiliksellé, mutta myds aktivoida ja
parantaa lantionpohjan lihaksia ja
niiden kuntoa. Pétiosassa ovat siis
tarkedt lihakset, joiden treenaa-
minen helposti unohtuu. Lihasten
aktivointi kuitenkin kannattaa, sillé
hyviit lantionpohjalihakset paran-
tavat ryhtid, lisdévat virtsanpida-
tyskyky@ ja naisen seksuaalista
nautintoa. Bailamama® -tunnit
pitdvétkin sisdllddn myds térke-
@n sanoman naiseuden voimasta.
Tunnit auttavat jokaista oivalta-
maan oman naisellisen ihanuu-
tensa, kannustavat kehon kunni-
oittamiseen ja hetkessd elimiseen.

Bailamama® Women -tunti
sopii kaikille naisille ikéidn katso-
matta. Tunnilla eletéidn hetkessd,
iloitaan ja bailataan. Yhdessd liik-
kumisenilosaasuorituskyvynaivan
uudelle tasolle ja energian virtaa-
maan. Tallé tunnilla ei jaykistelld,
vaan lantio laitetaan veivaamaan
villisti. Jokainen voi kaivaa sisédisen
diivansa esiin poseerauksissa ja
tunti huipentuu isoon bailarinkiin.
Tunti etenee intervalleissa ja si-
sdltdd niin bailaamista kuin lihas-
kuntoakin. Lantionpohjanlihasten
kesto-, nopeus- ja maksimivoi-
maharjoitukset vaativat keskitty-
mistd, joten lihasten liséiksi treenid
saavat myds aivot. Bailamama®
Women on ehdolla Vuoden 2014
Liikuntatuotteeksi.

Bailamama® 9Months -tunti
on turvallinen ryhméiliikuntatunti
raskaana oleville ja synnytyksestd
palautuville naisille. Tadmén koko-
naisvaltaisen ryhmadliikuntatunnin
yksi téirked osa-alue on synnytyk-
seen valmentautuminen aivan uu-

della tavalla. Helpot koreografiat,
lihaskunto-osuus, jossa keskity-
téidn erityisesti lantionpohjalihak-
siin, seké kehon kokonaisvaltaisen
hyvinvoinnin lisGdminen ovat td-
mén tunnin keskeisid tavoittei-
ta. Tunnilla tulevat tutuksi mm.
ponnistusasennot ja erilaiset hen-
gitystekniikat, jotka ovat avuksi
yhdessd eldmdsi tdrkeimmdssé
hetkessd. Tunnilla vahvistetaan
niitd lihaksia, jotka joutuvat ras-
kausaikana ja synnytyksessé ko-
etukselle. 9months-tunnilla on

BAILAMAMA

mahdollisuus my6s tavata muita
odottavia ditejd jo jakaa kokemuk-
sia samalla hauskaa pitden.
Bailamama® Women- ja
9months -tuntien hauskat ja hel-
pot koreografiat ja yhdessd liik-
kumisen ilo saavat kaikki innostu-
maan. Tunneilla on lupa hullutella
jahassutella - iloita eldmdsta. Ter-
vetuloa siis mukaan bailaamaan!

@ HIKEA JA HAUSKOJA MOOVEJA

TEHOTREENIA LANTIONPOHJALIHAKSILLE

@ RENTOUTUSTA JA HYVAA OLOA

BAILAMAMA

HIKEA JA HAUSKOJA MOOVEJA

TEHOTREENIA LANTIONPOHJALIHAKSILLE

VALMENTAUTUMISTA SYNNYTYKSEEN

RENTOUTUSTA JA HYVAA OLOA

© BAILAMAMA




JNV yhteistyéhon Veikkauksen kanssa \FEIKKA55
Haa eldmadin.
JNV on lghtenyt mukaan SLU:n ja
Veikkauksen verkkokumppanuuteen. LT

Se on yhteistydmuoto, jossa Veikkauksen pelejé voi pelata JNV:n kotisivujen kautta. Palvelun avulla
voit pelata kaikkia Veikkauksen pelejé ja samalla tuet arvokasta seuraty6td; jokainen pelattu pelisi
liséid JNV:n palkkiota yhteistydstd.

k7

Yhteistyolld SLU ja Veikkaus haluavat olla mukana seuratoiminnan
arjessa edistdmdssd seuran toimintamahdollisuuksia.

Tavoitteena on antaa suomalaisille seuroille mahdollisuus kumppanuuteen, josta on seuralle vélitén-
td hy6tyd jo samalla edistimme yhdessé vastuullista pelaamista ja kehitimme palveluja urheilun
w ystaville. Veikkauksen pelien ikéraja on 18 vuotta.

})b Muista siis klikata Veikkauksen banneria

@

f (/;ill r 3 Témdn jilkeen kirjaudu Veikkauksen pelitilillesi ja tue seuraa pelaamalla

JNV:n etusivulta!

r.
"

' mitéi tahansa Veikkauksen pelid!
A% s 4

Seura/joukkue:

finltgrl\% m el % foie? Jyviskylan Naisvoimistel

Koodi:

BA0S300

HELPPO JA TUOTTOISA
TAPA KERATA RAHAA

lasten ja nuorten harrastustoimintaan

Tele Finlandin tarjoaman varainhankinnan avulla voitte keraté helposti esimerkiksi
mukavan matkakassan. Kun harrastajan perhe ja/tai lahipiiri ostaa puhelin- tai netti-
liittymén Tele Finlandin verkkokaupasta, seura saa 50 € palkkion/liittymi. Néain va-
rainhankinta onnistuu ostamalla jotakin, jota arjessa joka tapauksessa tarvitaan!

Operaattorin vaihtaminen on riskitonté, silld operaattoreista juuri Tele Finlandilla on
Suomen tyytyviisimmiit matkapuhelinasiakkaat® jo toista vuotta perdkkéin. Myos
vastine rahalle on tutkitusti operaattoreiden paras.

Toimi ndéin:
l Loyda sopivin liittymé osoitteesta tele.fi/liittymat ja syotd seuran koodi
® ostosten yhteydessi. Voit halutessasi pitd4 vanhan tutun puhelinnumerosi.

Saat sim-kortin postissa ja liittyma aktivoituu kdyttoosi automaattisesti.
Hoidamme kaiken puolestasi.

Kun ostamasi liittymaé on ollut kéytosséa 6 kk, saa tukemasi joukkue
50 € palkkion tililleen.

Saistovahti kertoo, jos voisit Voit valita perheen nuoremmille
sddstéd vahintaan 5 €/kk turvalliset liittymét netilld

perheesi liittymisté.

tai ilman.

Jokaiseen liittymaan kuuluu Hoidat koko perheen liittymaéasiat
maksutta palveluja, jotka @ maksutta Oma liittymé -verkkopalvelussa
estavit laskuyllatykset. silloin kun haluat.

Kipurajan avulla voit maérittia Autamme sinua tarpeesi mukaan:
liittymille eurorajan, jonka téyttymi- netissé, myyntipisteillimme ja

sestd kerromme sinulle heti. puhelimitse.

# Léhde: EPSI Rating Finland 2012 ja 2013. EPSI-tutkimus mittaa asiakastyytyviisyytté ja -uskollisuutta
seuraavilla osa-alueilla: tuotteiden ja palvelun laatu, vastine rahalle, bréindin imago ja hinta-laatusuhde. Tele
Finland oli paras yksityisasiakkaiden matkaviestinoperaattori kaikilla tutkimuksen osa-alueilla.

VARAINHANKINTA.TELE.FI







