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Eeva Aartolahti 
puheenjohtaja Seuran hallitus 2015

Y H T E I S T Y Ö S S Ä

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

J
NV-urheilijan polku innoitti halli-
tustakin esittäytymään tässä Ku-
perkeikassa omien JNV-polkujensa 
kautta. Omaa seurahistoriaa kir-
jatessa tiedostin miten aikajanaan 

on henkilökohtaisesti mahtunut lukuisia 
opintojaksoja, työsuhteita, kotiosoittei-
ta, perheen kasvamista, iloja ja murhei-
takin. Oli jopa hämmentävää huomata 
miten yhtäjaksoisesti voimistelu on ta-
valla tai toisella kuitenkin pysynyt elä-
mässä mukana. 

Osallistuminen hiljattain seuramme Us-
kollisuuden Killan 30-vuotisjuhlaan he-
rätti ajattelemaan yhteisöllisyyden ja 
yhteisten arvojen merkitystä seuratoi-
minnassa. Killan tarkoituksena on koota 
seuran pitkäaikaiset jäsenet ystävyyttä 
ja vireyttä ylläpitäväksi piiriksi. Tunteikas 
juhla sai minut miettimään olleeni Killan 
perustamishetkellä vasta leikki-ikäinen. 

Voimistelupolkuja

Arvostan sitä, että saan kuulua tähän 
seuraan tänä päivänä. Kiitos siitä, miten 
helppoa mukaan olikaan tulla nuorena 
opiskelijana. 

Seuramme on edelleen aina avoinna 
uusille jäsenille ja uudenlaiselle toimin-
nalle. Seuran toimintaa ohjaavia arvoja 
ovat vapaaehtoisuus, ihmisläheisyys, 
yhteisöllisyys ja laadukkuus. Toiminta-
ajatuksenamme on tarjota voimistelu-
liikunnan avulla elämäniloa, elämyksiä 
ja energiaa lapsille, nuorille ja aikuisille. 
Läpi kevätkauden tarjolla on monipuolis-
ta ja laadukasta liikuntaa kaikenikäisille 
jäsenille. Ensi heinäkuun kansainvälinen 
suurtapahtuma Gymnaestrada Helsin-
gissä puolestaan jättää uusia elämyksiä 
niin jokaisen osallistujan kuin katsojankin 
polulle. 
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Emmi Raitanen 
toiminnanjohtaja

Asiakasomistaja 
- saat paikallisia 
lisäetuja!  
  
op.fi/keski-suomi 

Kaupunginteatterin etunäytökset -50% ja paljon muuta! 
Hyödy keskittämiseduista sekä rahanarvoisista paikallisista 
asiakasomistajan eduista. OP Keski-Suomi on asiakkaiden 
omistama aito keskisuomalainen pankki. Tervetuloa meille! 
  

op.fi/keski-suomi 
facebook.com/keskisuomenop 

V
iimeinen puolitoista vuotta 
on kulunut elämässäni uutta 
opetellen. Vuoden mittaisella 
opintovapaallani sain viimein 
viimeisteltyä kauppatieteiden 

maisterin opintoni. Kolmen vuoden työn-
teon jälkeen koulunpenkille palaaminen 
oli aluksi jännittävää. Hetken kuluttua 
huomasin kuitenkin, miten paljon töistä 
saamani kokemus helpotti opiskelua. Pro 
gradu -työni teinkin urheiluseurojen joh-
don ohjaukseen ja tehokkuuteen liittyen. 
Opinnoista saamani tieto avasi silmiä-
ni myös työtä ajatellen uudella tavalla 
ja sainkin muutaman AHAA!-elämyksen 
JNV:n toiminnan kehittämiseen liittyen. 
Näitä saan toivottavasti vietyä eteenpäin 
jälleen toiminnanjohtajana toimiessani.

Seura toimii mahtavana oppimisympäris-
tönä: JNV:ssa opitaan paljon jo jumppa-
tunneilla! Liikkumisen perustaidot kehit-
tyvät, lajitekniikkaosaaminen lisääntyy, 
esiintymiskokemus ja –rohkeus karttuu, 
ryhmässä toimimisen taidot ja toisten 
huomioiminen ovat myös perustoimin-
tamme kulmakiviä. Liikunta- ja ryhmä-
työtaitojen lisäksi JNV tarjoaa rajattomia 
oppimismahdollisuuksia mm. ohjaaja-, 
valmentaja- ja tuomarikoulutuksen kaut-
ta sekä käytännön ohjaustyössä karttu-
van kokemuksen muodossa. Halutessaan 

seuratyössä pääsee opettelemaan myös 
projektinjohtamistaitoja esimerkiksi ta-
pahtumajärjestelyjen puitteissa tai vai-
kuttamis- ja päätöksentekotaitoja seuran 
toimialatiimeissä, hallituksessa tai vaikka 
Voimisteluliiton luottamusryhmissä.  Tal-
koolaisenakin seuran toimintaa pääsee 
tarkastelemaan erilaisesta näkökulmasta.

Urheilu- ja liikuntaseuroilla on yhteiskun-
nallisesti merkittävä vaikutus ihmisten 
liikuttamiseen sekä sosiaalisten kanavi-
en ylläpitämiseen. Seuratoiminta tarjoaa 
parhaimmillaan elinikäisiä ystävyyssuh-
teita sekä liikunnallisen elämäntavan, 
jonka avulla toimintakyky pysyy hyvänä 
ikääntyneenäkin. Kaikkien näiden lisäk-
si näen, että seuratoiminnalla on osansa 
tarjottavana myös elinikäisen oppimisen 
mahdollistajana. Niin liikunnasta kuin 
myös hyvistä oppimiskokemuksista on 
mahdollista ammentaa elämäniloa, elä-
myksiä ja energiaa!

Tässäkin lehdessä esitellään JNV:n toimin-
taa monipuolisesti ja jutuista voit bongata 
mahdollisia osallistumisen ja oppimisen 
paikkoja. Mikäli innostut mukaan toimin-
taan, allekirjoittaneelle saa ilmoittautua 
osoitteeseen emmi.raitanen@jnv.fi.

Elinikäinen 
oppiminen seurassa
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EA on kuntoliikkuja ja tanssillisen 
voimistelun harrastaja

EN naperojumpassa! 

SM voimistelijoiden äitinä 

TM lähti mukaan 
JNV:n jumpille 

HT mukaan JNV:n 
toimintaan satunnaisten 
sijaistuksien kautta

EV:n Laura-tytär aloitti 
voimistelun JNV:ssä 

SN aloitti tyttären 
voimistelujoukkueen 
joukkueenjohtajana 

MP aloitti JNV:n 
jumpilla käymisen

AN JNV:n toimistosihteerinä 

1980-luvun loppu 

1994

1999

2002

2003

2004

2015

2015

2013

2014

2010

2012

2008

2007

2005

2006

2011

EA aikuisten 
ohjaajana

EA hallituksessa aikuisten 
toimialavastaavana 

EA töissä JNV:llä 
terveysliikunnan kehittäjänä

EA hallituksessa 
aikuisten 
toimialavastaavana 

EA hallituksen 
puheenjohtajana

EA esiintyi JNV:n 
90v-juhlassa 8kk 
ikäisen tyttären 
kanssa SM aloitti 

joukkueenjohtajana 
toimimisen 

SM mukaan hallitukseen 

AN hallituksessa nuorten 
toimialavastaavana 

AN hallituksessa varapuheenjohtajana

EN siirtyi 
joukkuevoimistelun 
valmennusryhmään 
Unikot

EN siirtyi Abeillet-
joukkueeseen

EN siirtyi Kidea-
joukkueeseen

EN siirtyi Sirius-
joukkueeseen

EN edusti 
JNV:tä joukkue-
voimistelun 
MM-kilpailuissa 

EN lopetti Sirius-
joukkueessa ja aloitti 
valmentamisen 
C-tiimissä

EN mukaan 
hallitukseen kilpailun 
ja valmennuksen 
toimialavastaavaksi

TM esiintyi 
vaimonsa kanssa 
kahdestaan JNV:n 
90v-juhlassa 

TM aloitti lasten ja 
nuorten ohjaajana 

TM esiintyi JNV:n 
95v-juhlassa

TM mukaan 
hallitukseen

EV mukaan hallitukseen 

EV:n Laura-tyttären joukkue ”Kaksut” pääsivät 
ensimmäisinä JNV:läisinä edustamaan 
seuraa joukkuevoimistelun 
MM-kisoihin EV tapahtumien 

johtoryhmissä ja tanssillisen 
voimistelun ryhmässä ”Leidit”

EV uudestaan hallitukseen

SN mukana kilpailujen 
johtoryhmissä 

SN mukana JNV:n hallituksessa 
& mukaan uuteen Ajattaret-
ryhmään 

SN Sveitsin 
Gymnaestradan 
vastuuhenkilönä 

SN aloitti 
perheliikuntaryhmien 
ohjaamisen 

SN SunLahti-
tapahtuman 
vastuuhenkilönä 

SN Helsingin 
Gymnaestradan 
vastuuhenkilönä

SN uudestaan 
hallitukseen

MP lähti mukaan 
JNV:n aikuisliikunnan 
toimialatiimiin MP esiintyi aikuisliikkujien 

kanssa Paviljongissa 
”Vapaalla” -messuilla

MP mukaan hallitukseen
HT vakituiseksi 
tunnin ohjaajaksi

EA =
Eeva 
Aartolahti

SN =
Sanna 
Nuija

HT =
Henna 
Törmänen

SM = 
Susanna 
Majava

EV = 
Eeva 
Virkkula

TM = 
Tero 
Makkonen

EN = 
Elina 
Natunen

MP = 
Marja 
Palomäki

AN = 
Anne 
Närhi

HT sijaistaa 
aikuisten tunneilla

HT mukaan 
hallitukseen 
& ohjaamaan 
vakituisesti

EV varapuheenjohtajana

JNV:n uusi hallitus 2015

SN vauvajumpassa 
tyttären kanssa 

Uusi hallitus aloittaa toimintansa vuoden 2015 alussa. 
Tutustu hallituksemme jäseniin ja heidän JNV-polkuihinsa aikajanan avulla! 

Mukaan mahtuu myös monta sykähdyttävää JNV-muistoa 
vuosien varrelta.
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JNV-polku

Voimistelijasta 

Elli Natunen 

Oman voimistelu-uran loputtua 

MM-kilpailuihin 2013 oli hienoa, 

että pystyin jatkamaan työsken-

telyä lajin parissa valmentajan 

roolissa. Olen ihaillut omia val-

mentajiani läpi voimisteluvuodet 

ja halusin toimia samanlaisena 

innostajana ja esikuvana tuleville 

huippuvoimistelijoille. Valmen-

tajaksi siirtyminen oli siis hyvin 

luontevaa. Aloitin valmennusurani 

C-tiimissä apuvalmentajana elo-

kuussa 2013. Minut otettiin heti 

mukaan joukkoon ja oli mukavaa 

tuntea oloni tervetulleeksi mahta-

vaan tiimiin. 

Valmennan tällä hetkellä C-tii-

missä kahta joukkuetta, Cirrusta ja 

Cyreneä. On ollut erittäin antoisaa 

ja ihanaa huomata tyttöjen into 

valmentajaksi 

voimisteluun sekä tyttöjen huimat 

kehityskaaret kaudesta toiseen. 

Välillä on tietenkin itselleni iskenyt 

ikävä kisamatolle ja siksi pyrinkin 

kannustamaan valmennettaviani 

voimistelemaan niin pitkään kuin 

Elli valmentamassa tulevaisuuden huippuvoimistelijoita.

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

mahdollista, aivan aikuisikään 

saakka.

Yksi merkittävä syy JNV-pol-

kuni jatkumisesta voimistelijasta 

valmentajaksi on JNV:n upea seu-

rahenki. Olen saanut seurasta iha-

nia ystäviä elämääni ja on ihanaa 

nähdä heitä treenisalilla ja tapah-

tumissa eri rooleissa. JNV tarjoaa 

valmentajilleen upean tukiverkos-

ton ja työskentelyilmapiirin jota 

en ole muualta löytänyt. Toisia 

valmentajia kannustetaan ja seu-

rankin tarjoama tuki, esimerkiksi 

sisäiset koulutukset, on mahtava.

Voisin siis sanoa olevani sydä-

meltäni JNV:läinen, onhan tämä 

ollut oma rakas seurani lähes koko 

ikäni. Toivon oman polkuni jatku-

van seurassa vielä pitkään, onhan 

tämä aika koukuttavaakin! 



KUPERKEIKKA12 13

TA
N

S
S

I

P
ER

H
EL

II
K

U
N

TA

T
EM

P
P

U
JU

M
P

P
A

V
O

IM
IS

T
EL

U

M
A

A
N

A
N

TA
I 

T
II

S
TA

I
K

ES
K

IV
II

K
K

O
T

O
R

S
TA

I
S

U
N

N
U

N
TA

I

16
:3

0
-1

7:
30

P
ER

H
E 

TE
M

P
P

U
IL

EE
 

6
-1

0
 v

.
G

ra
ni

it
ti

, p
ai

ni
sa

li 
Va

ih
tu

va
t 

oh
ja

aj
at

10
:3

0
-1

1:
15

 
VA

U
VA

T 
4

-8
 k

k
K

uo
kk

al
an

 G
ra

ni
it

ti
Ta

rj
a

17
:0

0
-1

7:
4

5 
TA

A
P

ER
O

T 
2

-3
 v

. 
N

en
äi

nn
ie

m
en

 k
ou

lu
 

H
en

na

10
:0

0
-1

0
:4

5
TA

A
P

ER
O

T 
9

-1
6

 k
k

K
uo

kk
al

an
 G

ra
ni

it
ti

M
ar

ia
/S

an
na

 H

16
:0

0
-1

6
:4

5
ZU

M
B

A
K

ID
S 

6
-1

1 
v.

K
uk

ku
la

n 
ko

ul
u

Te
ro

17
:0

0
-1

7:
4

5
S

AT
U

JU
M

P
PA

 
4

-6
 v

.
V

äi
nö

lä
n 

pä
iv

äk
ot

i
H

en
na

17
:0

0
-1

7:
4

5 
TE

M
P

P
U

JU
M

P
PA

 
4

-6
 v

. 
Ti

ka
n 

ko
ul

u
D

es
ir

e 
ja

 M
er

i

17
:4

5-
18

:3
0

 
TE

N
AV

AT
 

2
-4

 v
.

K
uk

ku
la

n 
ko

ul
u

S
an

na
 H

16
:3

0
-1

7:
15

 
TE

M
P

P
U

JU
M

P
PA

 
4

-5
 v

.
Ti

ka
n 

K
ou

lu
Ti

ia

16
:0

0
-1

7:
0

0
 

P
ER

H
E 

LI
IK

K
U

U
G

ra
ni

it
ti

, p
ai

ni
sa

li
Va

ih
tu

va
t 

oh
ja

aj
at

17
:0

0
-1

8
:0

0
 

JV
-J

U
M

P
PA

K
O

U
LU

 
8

-1
0

 v
. 

P
up

uh
uh

da
n 

ko
ul

u 
M

ai
ju

17
:0

0
-1

8
:0

0
 

K
A

-J
U

M
P

PA
K

O
U

LU
 

7-
9

 v
. 

H
al

ss
ila

n 
K

ou
lu

Je
nn

a

17
:0

0
-1

8
:0

0
JV

-J
U

M
P

PA
K

O
U

LU
 

7-
9

 v
.

K
or

te
po

hj
an

 k
ou

lu
, 1

/2
Je

nn
a

17
:1

5-
18

:0
0

 
TE

N
AV

AT
 

3-
4

 v
. 

K
es

ki
ka

du
n 

ko
ul

u,
 1

/2
S

an
na

 N

17
:1

5-
18

:0
0

 
TE

M
P

P
U

JU
M

P
PA

 
5-

7 
v.

H
au

kk
am

äe
n 

pä
iv

äk
ot

i
Je

nn
a

17
:1

5-
18

:0
0

 
TE

M
P

P
U

JU
M

P
PA

 
6

-7
 v

. 
Ti

ka
n 

ko
ul

u
Ti

ia

17
:5

0
-1

8
:3

5 
TA

A
P

ER
O

T 
2

-3
 v

. 
V

äi
nö

lä
n 

pä
iv

äk
ot

i 
H

en
na

18
:0

0
-1

8
:4

5 
TE

N
AV

AT
 

3-
4

 v
. 

M
an

ni
la

n 
pä

iv
äk

ot
i

S
an

na
 T

18
:0

0
-1

8
:4

5
TE

N
AV

AT
 

3-
4

 v
.

K
el

jo
nk

an
ka

an
 k

ou
lu

, 1
/2

S
an

na
 N

18
:0

0
-1

9
:0

0
ZU

M
B

A
 

13
-1

6
 v

. 
P

up
uh

uh
da

n 
ko

ul
u

Te
ro

18
:0

0
-1

9
:0

0
V

Ä
LI

N
EV

O
IM

IS
TE

LU
 

6
-8

 v
.

Ti
ka

n 
ko

ul
u

Ta
rj

a

La
st

en
 ja

 n
uo

rt
en

 k
al

en
te

ri
 

w
w

w
.jn

v.
fi 

P
id

ät
äm

m
e 

oi
ke

ud
en

 m
uu

to
ks

iin
!

K
EV

ÄT
 2

01
5 

(7
.1

.–
22

.4
.)

H
IN

N
AT

La
ps

et
 ja

 n
uo

re
t 

10
0 

€ 
/ 

ka
us

i 

Va
uv

at
 ja

 
ta

ap
er

ot
 4

–
16

 k
k 

10
5 

€ 
/ k

au
si

 
(1

5 
x 

ko
rt

ill
a)

P
er

he
 li

ik
ku

u 
ta

i 

P
er

he
 te

m
pp

ui
le

e 
-t

un
ni

t 

10
0 

€ 
/ k

au
si

 ta
i 

10
 €

 /
 ke

rt
a 

/ p
er

he

0
44

 0
20

 6
6

6
9

Gymnaestrada

Tarja Rasimus-Järvinen

12. -18.7. ensi kesänä Helsin-

gin messukeskuksessa tullaan 

näkemään upea 132 hengen 

voimistelushow. JNV:n joukkue-

voimistelijat sekä tanssillisen voi-

mistelun harrastajat esittävät 

yhdessä värikkään ja vauhdikkaan 

halliesityksen, jonka esiintyjät 

ovat seitsemästä ikävuodesta yli 

seitsemäänkymmeneen. Mukana 

on juuri voimistelu-

uraansa aloittavia, 

monia vuosia har-

rastaneita sekä kil-

pakentillä mitaleita 

saavuttaneita ja 

jopa MM-areenalla voimistelleita 

tyttöjä ja naisia. Yhdessä olemme 

kaikki tähtiä.

Voimistelijat maalaavat liik-

keen keinoin näytösareenalle 

suomalaisen kesäpäivän: Luonto 

herää aamun koitteessa ja aurin-

gon säteet kiitävät parketin poikki 

räjäyttäen yön hiljaisuuden. Tuuli 

heiluttaa vihreää niityn heinää ja 

JNV:n nuoret voimistelijat luovat 

lämpimän ja kauniin tunnelman 

nauhoilla kuvioiden. Korkealla 

kulkevan tuulen tunnelma saavu-

tetaan erilaisilla nostoilla ja upeilla 

vartalon liikkeillä. Lounaasta saa-

puu kuitenkin saderintama ja pie-

Heinäkuun helteillä 

nimmät voimistelijamme saapuvat 

hyppynarujen kanssa sateen ropi-

naa luoden esiintymisalueelle. Sa-

depisaroilla on seitin-ohut A-lin-

jainen valkea mekko sinisen puvun 

päällä, pisarat ovat keveitä ja val-

loittavia rytmikkäine temppuineen. 

Saderintama yltyy ukkosmyrskyksi 

asti. Tanssillisen voimistelun nais-

ten ryhmät tuovat myrskyn isoissa 

tummissa huiveissaan ja ukkospil-

vet kohoavat taustalla korkeiksi 

p a t s a i k s i . 

Areena täyt-

tyy naisten 

l i i k k e i s t ä , 

jotka osalla 

ovat rauhal-

lisempia ja toisilla taas vauhdik-

kaita ja kuntoa vaativia. Tummien 

pilvien keskeltä aurinko räjähtää 

esiin kuin tulipallo. SM-tason voi-

mistelijamme vangitsevat jokaisen 

katsojan taidokkailla liikkeillään ja 

keltaisen huivin käytöllään. Ke-

säinen luonto on kauneimmillaan. 

Pienet sadepisarat lennähtävät 

säteiden sekaan kaukaisesta pil-

vestä.  Valon ja sateen kohdatessa 

syntyy kaunis sateenkaari.

Under the Rainbow – sateen-

kaaren alla on lähes 100-vuotiaan 

seuramme yhteinen voimannäyte. 

Koreografeina toimivat Laura Här-

könen, Inka Hyttinen, Tiia Järvinen, 

Tarja Rasimus-Järvinen ja Laura 

Virkkula. Näytöksen puvustukses-

ta vastaa Gratsian taitavat suun-

nittelijaompelijat Julia Mikhailova 

ja Aleksandra Sholokhova. Näy-

töksessä esiintyminen tulee taa-

tusti olemaan jokaiselle voimiste-

lijalle suuri elämys, mutta ennen 

kaikkea meistä jokainen haluaa 

tuoda sen avulla kaikille katsojille 

energiaa ja elämäniloa. Olemme 

varmoja, että voimistelu liikuttaa.

Heinäkuussa siis räjähtää…

räjähtää! 

Nappaa kalenteriliite mukaan!

Näin isolla joukolla oltiin näytöksessä Lausannessa 
2011 ja ensi kesänä meitä on vielä paljon enemmän!  

Kuva: Tarja Rasimus-Järvinen

Voimistelijat 
maalaavat liikkeen 

keinoin näytösareenalle 
suomalaisen kesäpäivän



IKILIIKE

LIHASKUNTO

KEHO/MIELI

KOREOG + BODY

SYKE

MAANANTAI TIISTAI KESKIVIIKKO TORSTAI PERJANTAI LAUANTAI SUNNUNTAI

8:45-10:00
IKINOTKEAT JA  
VOIMAKKAAT
Jäähalli
Kukkis

11:30-12:30
KUNTOJUMPPA
Graniitti
Tarja

9:30-10:30
IKIVIREÄT
Kirjasto
Kukkis

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

17:00-18:00 
AIKUISBALETTI
Puistokoulu
Desire

11:00-12:00
BODYCOMBAT™
Graniitti
Kaisa/Kukkis

16:00-17:00
ZUMBA®
Graniitti
Tiina

18:00-19:00
STRONG & FIT
Graniitti
Tiina

16:15-17:00
EASY & FIT ‘45
Jäähalli
Vaihtuvat 
ohjaajat

13:15-14:30
IKINOTKEAT JA 
VOIMAKKAAT
Jäähalli
Kukkis

18:00-19:00
ZUMBA® IN THE 
CIRCUIT
Graniitti
Tiina

18:00-19:00
TEEMATUNTI
Graniitti
Nina

12:15-13:15
PUMPPI 
Graniitti
Kaisa/Kukkis

17:00-18:00
HIIT
Graniitti
Tiina

19:00-20:00
AERODANCE +
CORE
Graniitti
Tiina/Hanne

18:00-19:00
BAILAMAMA® 
WOMEN
Halssilan koulu
Suvi S

18:00-19:00
ZUMBA® STEP
Graniitti
Tiina

19:00-20:00 
TOIMINNALLINEN 
TREENI 
Jäähalli
Patrik

19:30-20:30
PUMPPI
Graniitti
Kristiina

19:00-20:00
ABS & BOOTY
Jäähalli
Henna

18:00-19:00
ZUMBATONING®
Graniitti
Tiina

18:00-19:00
BAILAMAMA® 
9 MONTHS 
Nenäinniemi
Maria/Tarja

19:00-20:00
TEEMASTEP
Graniitti
Hanne

20:00-21:00
CORE & STRETCH
Jäähalli
Henna

19:00-20:00
TANSSITEEMA
Jäähalli
Isabella

19:00-20:00
BODYBALANCE®
Graniitti
Eeva A

19:00-20:00
BODYCOMBAT™
Graniitti
Kukkis

20:00-21:00
TANSSITEEMA
Graniitti
Vaihtuvat 
ohjaajat

20:00-20:30
VENYTTELY ‘30
Graniitti
Kukkis

Aikuisten kalenteri 

Pidätämme oikeuden muutoksiin!

Jumppatori 
tiistaina 6.1.2015 klo 10-13 

Kuokkalan Graniitissa 

Non-stop -jumppaa aikuisille 
ja lasten temppurata 

VAPAA PÄÄSY!

KEVÄT 2015 (7.1.–26.4.)

www.jnv.fi 044 020 6669

Aikuisten 

rajaton jumppakortti 

TARJOUSHINTAAN

130 € 
(norm. 145€)

Tarjous voimassa 

11.1.2015 saakka.

 Ikiliikekortti
päivätunneille

50 € / kausi
(sis. kaikki siniset tunnit ja tiistain Easy&Fit-tunnin)

N
ap

pa
a 

ka
le

nt
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ite

 m
uk

aa
n!
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Ikiliike-kortilla vapaa osallistuminen kaikkiin Ikiliike-
ryhmiin. Kortin voi lunastaa Jumppatorilta Kuokkalan 
Graniitista 6.1. klo 10–13, seuran toimistolta tai Ikiliike-
tunneilta 7.1. alkaen.

IKILIIKE-KALENTERI

MAANANTAI

Ikinotkeat ja voimakkaat   8:45–10:00 Jäähallin tanssisali    Kukkis

KESKIVIIKKO

Ikivireät 9:30–10:30 Kaupungin kirjasto Kukkis

Ikinotkeat ja voimakkaat 13:15–14:30 Jäähallin tanssisali Kukkis

TIISTAI

Kuntojumppa 11:30–12:30 Kuokkalan Graniitti Tarja

Easy & Fit ‘45 16:15–17:00 Jäähallin tanssisali Vaihtuvat 
ohjaajat

Hinnastot: 
 

Aikuisten rajaton jumppakortti . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                      145 € (tarjous 130 €)

Aikuisten 15 kerran sarjakortti . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                       105 €
Kertamaksu aikuisten tunneille . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                      8 €
Temppukoulu, jumppakoulu  

sekä lasten ja nuorten tanssiryhmät . . . . . . . . . . . . . . . . . .                 100 € / kausi

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

Aikuinen–vauva -jumpat . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                           105 € / kausi

Perhe liikkuu ja perhe temppuilee -tunnit. . . . . . . . . . . . . .             100 € / kausi tai 10 € / kerta / perhe

Ikiliike-kortti . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                       50 € /kausi

 Ikiliikekortti

päivätunneille

50 € / kausi

(kortti on voimassa kevät-

kauden 7.1.-26.4.)

Tunnelmia 
satujoulunäytöksestä 

”Aladdin ja taikalamppu” 
10.12.2014

Kiitos C-tiimille näytöksen järjestämisestä!
Kuvat on ottanut Anna-Elina Taskinen.

Nappaa kalenteriliite mukaan!
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Harrasteliikunta

Annika Ronkainen

JNV:ssä on mahdollisuus liikkua 

myös yhdessä koko perheellä. 

Taaperot ja Tenavat -tunneille 

mennään pareittain, mutta Per-

he liikkuu -tunnille voi koko per-

he saapua yhdessä viettämään 

mukavia jumppahetkiä. Liikunta 

on hyvä harrastus ja kun perheet 

liikkuvat yhdessä, saavat lapset ai-

kuisilta hyvää mallia liikunnallisen 

elämäntavan 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. Yhdessä liik-

Perheen laatuaikaa 

kuminen ja tekeminen on hauskaa 

ja stressaava kodin arki voidaan 

jättää huoletta salin ulkopuolelle.  

Tunnin pitopaikka, Kuokkalan Gra-

niitin painisali, on oivallinen ympä-

ristö kaikenlaiselle temppuilulle ja 

temmeltämiselle!

Kun astun painisalin ovesta si-

sään, siellä raikuu jo kirkasääninen 

kikatus jota säestää pienten jal-

kojen töminä pehmeällä tatamilla. 

Paikalla on useampia perheitä ja 

kaikki odottelevat tunnin alka-

mista. Tunnin ohjaajat ja teemat 

vaihtelevat viikoittain, joten mo-

nipuolisuus on taattu. Saan kuulla 

ohjaajalta, että tällä kertaa luvas-

sa olisi seikkailuretki viidakkoon. 

Jännittävää!

Viidakkoseikkailulla eläydy-

tään niin norsujen löntystelyyn, 

papukaijojen liihotteluun kuin 

tarzanmaiseen liaanikiipeilyynkin, 

sekä mm. hypitään yli kivien ja 

matkustetaan helikopterikyydillä. 

Välillä tekemistä rytmittää mu-

siikki ja välillä loruillaan porukalla. 

Niin lasten kuin aikuistenkin te-

kemisestä näkyy heittäytyminen 

liikuntaseikkailuun ja liikettä ja 

naurua riittää! Puolivälin juoma-

tauolla saavat pullot kyytiä. Lop-

putunnista rauhoitutaan lorujen ja 

rentoutuksen avulla, jotta saadaan 

viidakkoseikkailun aiheuttama sä-

pinä tasaantumaan.

Yksi mukana olleista perheistä 

on äiti Anun, isä Teemun, sekä tyt-

töjen Ainon, 4, ja Kertun, 2, perhe. 

He ovat käyneet tunnilla syksystä 

saakka ja kivaa on kuulemma ollut. 

Kysyn tytöiltä jumpan parhaista 

puolista, johon isosisko Aino tuu-

masi oitis, ”Helikopteri!”. Tällä hän 

tietenkin tarkoittaa tunnilla tehtyä 

aikuisen ja lapsen yhdessä teke-

mää, vauhdikasta akrobatiatemp-

pua, jonka tapaiset aktiviteetit 

taitavatkin olla monelle lapselle 

mieluisia. Kun kysyn samaa van-

hemmilta, tuumasi Anu parasta 

olevan juuri yhdessä tekeminen. 

Siltä perheen touhu kyllä näyttikin! 

Kun vielä tarkistan tuleeko tunnilla 

yleensä lämmin myös aikuiselle, 

naurahtaa Teemu-isä ja myöntää 

asian näin olevan. Edellisellä ker-

ralla isä oli kuulemma ollut tyttö-

jen kanssa keskenään, ja kaikesta 

päätellen vilskettä oli piisannut.

Perhe liikkuu -tunnille pääsee 

osallistumaan kahdella eri tavalla. 

Ryhmään voi ilmoittautua ja mak-

saa kausimaksun, tai vaihtoehtoi-

sesti maksaa perheen kertamak-

sun 10e. Tuntien vaihtuvat teemat 

ja ohjaajat ovat näkyvillä seuran 

nettisivuilla. Syksyn tunneilla on 

mm. jumppailtu sanomalehdillä, 

palloiltu ja harjoiteltu kaikenlaisia 

tärkeitä perusliikuntataitoja, sekä 

hikoiltu ja pidetty hauskaa leikki-

varjon kanssa. Mitähän hauskaa 

ohjaajat kevään tunneille keksivät? 

yhdessä liikkuen

Kuvat: Annika Ronkainen

Tarjous voimassa 11.1. asti. Tilaa kortti netistä, voit noutaa sen Jumppatorilta tai seuran toimistolta.  

Rajattomaan korttiin tarvitset kasvokuvan. Muistathan myös, että ensimmäisen viikon 7.-11.1. voit käydä 

ilmaiseksi tutustumassa JNV:n jumppiin ja valita sinulle tai lapsellesi sopivan ryhmän.

klo 10–12 |	Lasten temppurata 

klo 10–13 |	Aikuisten non-stop -jumppaa

 Jumppatori
6.1.2015

Kuokkalan Graniitissa

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

Ilmainen sisäänpääsy! Tervetuloa!

Tarjous!  Aikuisten rajaton  
jumppakortti 130 €  (norm. 145 €)
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JNV:n jäsen lähikuvassa

1. Kerro itsestäsi lyhyesti; mitä teet 
JNV:n ulkopuolella?

Arkiaamuisin starttaan kohti yliopiston Liikunta- ja 

terveyslaboratoriota ja vietän siellä perinteiset kah-

deksan tuntia. Illat pyöritän viisihenkisen perheen ar-

kea, käyn jumpalla aina kun mahdollista (tosin JNV:n 

parissa silloinkin) ja yön pimeinä tunteina kaivelen 

koulukirjat esiin ja rustailen avoimen yliopiston oppi-

mistehtäviä, aiheena henkilöstöjohtaminen.

2. Millainen oli ensikosketuksesi JNV:n 
toimintaan?

Taisi olla vuosi 2006, kun painelin ensimmäistä kertaa 

Graniittiin jumpalle ja sille tielle jäin.

3. Mitä kaikkea olet seurassa tehnyt?

Ensimmäiset JNV-vuoteni vietin itse jumppaillen, 

mutta nelisen vuotta sitten tyttöjen aloittaessa jouk-

kuevoimistelu-uraansa syöksyin syvemmälle seuran 

syövereihin ja aloitin jojoilun silloisessa Caramella-, 

nykyisessä Cyrene-joukkueessa. Jojoilua onkin jat-

kunut ja jatkuu edelleen iki-ihanan puoliskoni Millan 

kanssa. Toinen tytöistä voimistelee Celerissä, joten 

siellä pörräilen vanhemman roolissa. Oman joukkueen 

jojoilun lisäksi toimin C-tiimin vastuujojona ja olenkin 

osallistunut paljon koko C-tiimin asioiden hoitoon. 

Puuhailen myös erinäisten seuran talkoiden ja pro-

jektien parissa, viimeisimpänä uuden seuramalliston 

kasaamisessa.

4. Syitä vapaaehtoistoimintaan; 
mitä kaikkea olet itse saanut irti 
seuratoiminnasta?

Seuratoiminta kaikkinensa on minulle oikeastaan har-

rastus. Täytyyhän sen olla mielekästä, kun siihen niin 

paljon aikaansa antaa. Toki se, että saa olla niin lähellä 

tukemassa ja seuraamassa omien lastensa harrasta-

mista on yksi suurimmista motivaattoreista. Mutta 

isommassa mittakaavassa se, että pystyy omalla toi-

minnallaan ja asioiden hoitamisella hyödyttämään niin 

valmentajien, vanhempien ja ennen kaikkea tyttöjen 

työtä voimistelun parissa on itsessään jo todella pal-

kitsevaa ja siitä tulee hyvä fiilis.

5. Kerro jokin yksittäinen 
tilanne/tapahtuma, joka on jäänyt 
ikimuistoisena mieleen?

Kyllä ensimmäisenä tulee mieleen Caramellan erään 

kauden kisapukuun kuuluvien leggareiden metsästys. 

Valmiinahan kannan alle tulevia, fuksian värisiä leg-

gareita, ei tietenkään saa vaan piti etsiä sopivia suk-

kahousuja. Toivo alkoi hieman hiipua siinä vaiheessa, 

kun kaikki mahdolliset Jyväskylän ja lähikaupunkien 

liikkeet ja nettikaupat oli käyty läpi, useampia malli-

kappaleita oli testattu ja todettu, että lasten koossa 

ei tulla housuja saamaan, eikä ainakaan 28 kappaletta 

samaa kokoa ja, että tarjonta myös aikuisten koossa 

oli todella heikkoa. Lopuksi kuitenkin löytyi valmista-

ja, jonka suhteen toivo eli. Sieltä pyydettiin kahta eri 

sävyä malliksi ja saatiinkin kaksi eri väriä, joista kumpi-

kaan ei tosin ollut fuksia tai edes lähelle. Ei muuta kuin 

uutta soittoa, jonka seurauksena selvisi, että lasten 

koossa ei ole sitä väriä ollenkaan. Valittiin sitten malli 

aikuisten koossa ja toivottiin parasta, että se joukku-

een pienin ei huku kaulaan asti 36-38 koon housuihin. 

Ei hukkunut ja värikin oli (riittävän) hyvä ja housuosa 

oikeanlainen ja vanhemmat vielä onnistuivat lakan ja 

saksien avulla loihtimaan tytöille sukkahousuista leg-

garit, joten homma oli purkissa:)

Jännittämisen osalta mainittakoon Cyrenen vii-

meisimmät aluekisat Tampereella. Tyttöjen Cailapin 

pettymyksen jälkeen niin toivoi heille hyvää suoritusta 

ja onnistumista, että jännitys oli jäätävä. Ja tuskin jää 

viimeiseksi jäätäväksi jännitykseksi...

6. Kuvaile JNV:tä seurana muutamalla 
sanalla, miksi juuri tämä seura?

JNV on monipuolinen ja sen toimintaa ohjataan ja ke-

hitetään jäsenet huomioon ottaen. Toki seura on kas-

vanut vauhdilla ja paljon, mikä on tuonut mukanaan 

haasteita ja tarvetta pysyä mukana kehityksessä. 

Mutta nähkäämme se positiivisena ongelmana:)

Oman jumppaharrastukseni osalta olen niin kerta-

kaikkisen tyytyväinen sekä aikuisten tuntitarjontaan 

että jumppien vetäjiin, että en näe mitään syytä, enkä 

koe mitään tarvetta vaihtaa seuraa tai paikkaa. Lasten 

osalta koen JNV:n valmennusideologian ja tekemisen 

meiningin terveenä ja järkevänä lapsen kehittymisen 

ja terveenä urheillijana kasvamisen näkökulmasta. 

C-tiimissä toimii Super-JoJo –nimikkeelläkin tunnettu monitoiminainen, 
Mia Horttanainen. Mia on ollut JNV:n toiminnassa mukana jo vuosia, niin 
ryhmäliikunnan harrastajana, lasten ryhmien ja valmennusryhmäläisten 
vanhempana, joukkueenjohtajana ja talkoolaisena, ja erityisen aktiivisena 
vapaaehtoistoimijana. Mia esittäytyy näin:

Tule mukaan JNV:n Yin-jooga tunneille!

Yin-jooga on rauhallinen joogamuoto, joka sopii kaikenkuntoisille. 
Joogan perusteiden tunteminen auttaa tunneilla, mutta ei ole edellytys 
tunneille osallistumiselle. 

Katso tarkemmat aikataulut:  http://www.jnv.fi/harrasteliikunta/aikuiset/yin-jooga/ 

Ilmoittautuminen tapahtuu JNV:n nettisivujen kautta.Tuntien maksimiosallistujamäärä 
on 15 henkilöä. Kouluttajana toimii Yin-joogaohjaaja Nea Porsanger-Rintala. 
Lisää tietoa saat JNV:n toimistolta, 044 020 6669.

Yin-jooga tunnit 
sunnuntaisin klo 18:00–19:30 

Kukkulan koululla

Mia Horttanainen

Kevään 2015 tuntien hinta on 100 euroa, JNV:n 
voimassa olevalla jumppakortilla 80 euroa.
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Kilpailu ja valmennus

Nea Rajamäki, Noora 
Lemmetty ja Liisa Immonen

Limettien syyskausi on täyttänyt 

kaikkien odotukset ja vielä vähän 

enemmän. Yhdeksän säteilevää 

voimistelijaa, kolme määrätietois-

ta valmentajaa, punaiset narut ja 

nukkainen matto, niistä koostuu 

Limetit-joukkue. Kauden alussa 

tytöt asettivat tavoitteeksi onnis-

tuneet suoritukset ja kategorian 

kaksi. Treenisalilla tehtiin kovasti 

töitä tavoitteiden saavuttamisek-

si ja narut saatiinkin kesytetyk-

si ennen ensimmäisiä kilpailuja, 

joissa jännittyneen suorituksen 

jälkeen Limetit sijoittuvat katego-

riaan kaksi. Kauden tavoitetulos 

saavutettiin siis hienosti jo heti 

ensimmäisissä kilpailuissa! Pitkän 

kilpailupäivän jälkeen tulos sai ai-

kaan Limeteissä onnenkyyneleitä 

ja riemunkiljahduksia.

Mutta nälkä kasvoi syödessä 

ja seuraaviin kilpailuihin lähdettiin 

hakemaan parempaa suoritusta. 

Limeteissä voimistelevan Oona 

Sachsen mukaan fiilis ennen suori-

tusta oli loistava ja suoritus vapau-

tunut. Tuloksia odotettiin jännitty-

nein mielin, mutta riemu repesi kun 

Limetit sijoittuivat ensimmäistä 

kertaa kategoriaan yksi ja saivat 

lisäksi bonuksen. Upea tulos kruu-

nattiin joukkueen ensimmäisellä 

mitalilla! Seuraavissa kilpailuissa 

Tampereella ja Espoossa Limetit 

nappasivat myös upeasti ykkös-

kategorian ja bonukset päälle. 

Kausi huipentui 30.11. Valkea-

koskella järjestettyihin tyttömes-

taruuskilpailuihin. Aamun harjoitus 

oli epävarma eivätkä narut pysy-

neet tarkasti rytmissä. Joukkueen 

voimistelijat kannustivat toinen 

toistaan ja loivat itsevarmuutta 

uhkuvan asenteen. Tällä asen-

teella joukkue onnistui mahta-

Onnenkyyneleitä ja 
riemunkiljahduksia

vasti ja teki ehdottomasti kauden 

parhaan kilpailusuorituksen. Tällä 

kertaa Limetit sijoittuivat jälleen 

kategoriaan yksi, mutta tuloksen 

kruunasi jopa kolme bonusta! Li-

metit kertoivat, että kilpailuiden 

kannustus oli raikuvaa, mikä nos-

tatti tunnelman kattoon. Kausi 

huipentui tyttömestaruusmitaliin!

Kauden aikana sattui ja tapah-

tui kaikenlaista huvittavaa. Kau-

den ensimmäisissä kilpailuissa ka-

doksiin joutui toppi, shortsit ja yksi 

hississä seikkaileva tyttö. Tyttö ja 

toppi onneksi löytyivät, mutta ki-

salämmittely jouduttiin tekemään 

lainahousuissa. Kotimatka viiväs-

tyi ystävällisen kuskin vuoksi, joka 

haki joukkueita ihan oven edestä ja 

peruutti samalla päin mäntyä. Ei ki-

sareissua ilman kadonneita vaat-

teita; Espoossa Nenehin shortsit 

yöpyivät Jennin patjan alla eikä 

viereisessä huoneessa nukkunut 

kukaan muu kuin Liisa-valmen-

taja. Myös mestaruuskilpailuissa 

etsittiin kadonnutta aluspukua, 

mutta se löytyi lähempää kuin us-

kottiinkaan, sillä Nea oli unohtanut 

aluspuvun päälleen. Kausi koko-

naisuudessaan kommelluksineen 

oli kuitenkin enemmän kuin onnis-

tunut. Kisalookiin oli panostettu ja 

se pukuineen oli Limettien mielestä 

yksi kauden kohokohdista.

Limetit valmentajineen kiittää 

vanhempia, seuran muita val-

mentajia ja joukkueita, erityisesti 

Violaa meikkausavusta ja L-tiimiä 

upeasta kannustuksesta kilpai-

luissa! 

Kuva: Nea Rajamäki

Kesän 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 :)

Leiri on tarkoitettu kaikille monipuolisesta 
liikunnasta kiinnostuneille tytöille ja pojille. 

Hinta: 
95 € 	 JNV:n toiminnassa kaudella 

2014-2015 jo mukana olleille 
harrastajille

110 € 	 Uusille harrastajille 
(sisältää passin ja 
jumppaturvavakuutuksen)

	 Hinta sisältää ruoan.

1.-5.6.2015 
Kuokkalan Graniitissa 

klo 9.00–14.00

Ilmoittautuminen sähköisesti 
4.5.2015 mennessä 

www.jnv.fi

Voit seurata 
Limettien toimintaa 

seuran nettisivuilta ja 
Instagramista @limetit_agg
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Harrasteliikunta

Maria Poikonen 

Keväällä JNV:n aikuisten jump-

pakalenteriin ilmestyy kaksi 

energistä uutuustuntia,  Bailama-

ma® Women ja  Bailama-

ma®  9months,  jotka 

kutsuvat kaiken-

Pysy tiukkana 

ikäiset naiset nauttimaan liikunnan 

ilosta ja hyödyistä, aivan uudella 

tavalla. Bailamama® -terveyslii-

kuntakonsepti on suomalaisten 

liikunta- ja terveysalan ammatti-

laisten, fysioterapeutti Maija Kilju-

sen ja kätilö Emilia Ek-Huuhkan ke-

hittämä ryhmäliikuntatuote kaikille 

naisille. Bailamama®-tunneillla on 

tarkoitus nimensä mukaisesti bai-

lata ja iloita naiseudesta hyvällä 

fiiliksellä, mutta myös aktivoida ja 

parantaa lantionpohjan lihaksia ja 

niiden kuntoa. Pääosassa ovat siis 

tärkeät lihakset, joiden treenaa-

minen helposti unohtuu. Lihasten 

aktivointi kuitenkin kannattaa, sillä 

hyvät lantionpohjalihakset paran-

tavat ryhtiä, lisäävät virtsanpidä-

tyskykyä ja naisen seksuaalista 

nautintoa. Bailamama® -tunnit 

pitävätkin sisällään myös tärke-

än sanoman naiseuden voimasta. 

Tunnit auttavat jokaista oivalta-

maan oman naisellisen ihanuu-

tensa, kannustavat kehon kunni-

oittamiseen ja hetkessä elämiseen. 

- uutuustunneilla lantionpohjalihastreeniä ja naisenergiaa

della tavalla. Helpot koreografiat, 

lihaskunto-osuus, jossa keskity-

tään erityisesti lantionpohjalihak-

siin, sekä kehon kokonaisvaltaisen 

hyvinvoinnin lisääminen ovat tä-

män tunnin keskeisiä tavoittei-

ta.  Tunnilla tulevat tutuksi mm. 

ponnistusasennot ja erilaiset hen-

gitystekniikat, jotka ovat avuksi 

yhdessä elämäsi tärkeimmässä 

hetkessä. Tunnilla vahvistetaan 

niitä lihaksia, jotka joutuvat ras-

kausaikana ja synnytyksessä ko-

etukselle. 9months-tunnilla on 

BAILAMAMAN® 
kanssa! 

mahdollisuus myös tavata muita 

odottavia äitejä ja jakaa kokemuk-

sia samalla hauskaa pitäen. 

Bailamama® Women- ja 

9months -tuntien hauskat ja hel-

pot koreografiat ja yhdessä liik-

kumisen ilo saavat kaikki innostu-

maan. Tunneilla on lupa hullutella 

ja hassutella - iloita elämästä. Ter-

vetuloa siis mukaan bailaamaan! 

Bailamama® Women -tunti 

sopii kaikille naisille ikään katso-

matta. Tunnilla eletään hetkessä, 

iloitaan ja bailataan. Yhdessä liik-

kumisen ilo saa suorituskyvyn aivan 

uudelle tasolle ja energian virtaa-

maan. Tällä tunnilla ei jäykistellä, 

vaan lantio laitetaan veivaamaan 

villisti. Jokainen voi kaivaa sisäisen 

diivansa esiin poseerauksissa ja 

tunti huipentuu isoon bailarinkiin. 

Tunti etenee intervalleissa ja si-

sältää niin bailaamista kuin lihas-

kuntoakin. Lantionpohjanlihasten 

kesto-, nopeus- ja maksimivoi-

maharjoitukset vaativat keskitty-

mistä, joten lihasten lisäksi treeniä 

saavat myös aivot.  Bailamama® 

Women  on ehdolla Vuoden 2014 

Liikuntatuotteeksi. 

Bailamama® 9Months -tunti 

on turvallinen ryhmäliikuntatunti 

raskaana oleville ja synnytyksestä 

palautuville naisille. Tämän koko-

naisvaltaisen ryhmäliikuntatunnin 

yksi tärkeä osa-alue on synnytyk-

seen valmentautuminen aivan uu-

KAIKILLE NAISILLE

RASKAANA OLEVILLE

Keskiviikkoisin klo 18–19 Nenäinniemen koululla

Tiistaisin klo 18–19 Halssilan koululla

20%    HIKEÄ JA HAUSKOJA MOOVEJA

35%    TEHOTREENIÄ LANTIONPOHJALIHAKSILLE

25%    VALMENTAUTUMISTA SYNNYTYKSEEN

25%    RENTOUTUSTA JA HYVÄÄ OLOA

35%    HIKEÄ JA HAUSKOJA MOOVEJA

40%    TEHOTREENIÄ LANTIONPOHJALIHAKSILLE

25%    RENTOUTUSTA JA HYVÄÄ OLOA

© BAILAMAMA

© BAILAMAMA
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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 välitön-

tä hyötyä ja samalla edistämme yhdessä vastuullista pelaamista ja kehitämme palveluja urheilun 

ystäville. Veikkauksen pelien ikäraja on 18 vuotta.

Muista siis klikata Veikkauksen banneria  
JNV:n etusivulta! 

Tämän jälkeen kirjaudu Veikkauksen pelitilillesi ja tue seuraa pelaamalla 

mitä tahansa Veikkauksen peliä!

JNV yhteistyöhön Veikkauksen kanssa

•	 JNV:lle nimetyt yhteyshenkilöt ja  
	 terveydenhoidon asiantuntijat

•	 Kokeneiden asiantuntijoiden  
	 tuki joukkueille urheiluvammo- 
	 jen ennaltaehkäisyssä ja hoidossa

•	 Mahdollisuus saada kaikki terveys- 
	 palvelut ja koko hoitoketjun, ensi- 
	 avusta 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 osoitteessa  
	 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

 

Tele Finlandin tarjoaman varainhankinnan avulla voitte kerätä helposti esimerkiksi 
mukavan matkakassan. Kun harrastajan perhe ja/tai lähipiiri ostaa puhelin- tai netti- 
liittymän Tele Finlandin verkkokaupasta, seura saa 50 € palkkion/liittymä. Näin va-
rainhankinta onnistuu ostamalla jotakin, jota arjessa joka tapauksessa tarvitaan!

Operaattorin vaihtaminen on riskitöntä, sillä operaattoreista juuri Tele Finlandilla on 
Suomen tyytyväisimmät matkapuhelinasiakkaat* jo toista vuotta peräkkäin. Myös 
vastine rahalle on tutkitusti operaattoreiden paras. 

Säästövahti kertoo, jos voisit 
säästää vähintään 5 €/kk 
perheesi liittymistä.

Jokaiseen liittymään kuuluu 
maksutta palveluja, jotka 
estävät laskuyllätykset.

Kipurajan avulla voit määrittää 
liittymille eurorajan, jonka täyttymi-
sestä kerromme sinulle heti.

varainhankinta.tele.fi

Voit valita perheen nuoremmille 
turvalliset liittymät netillä 
tai ilman.

Hoidat koko perheen liittymäasiat 
maksutta Oma liittymä -verkkopalvelussa 
silloin kun haluat.

Autamme sinua tarpeesi mukaan: 
netissä, myyntipisteillämme ja 
puhelimitse.

Toimi näin:
Löydä sopivin liittymä osoitteesta tele.fi/liittymat ja syötä seuran koodi  
ostosten yhteydessä. Voit halutessasi pitää vanhan tutun puhelinnumerosi.

Kun ostamasi liittymä on ollut käytössä 6 kk, saa tukemasi joukkue  
50 € palkkion tililleen.

1. 
2.

lasten ja nuorten harrastustoimintaan

helppo ja tuottoisa 
tapa kerätä rahaa

3.

Saat sim-kortin postissa ja liittymä aktivoituu käyttöösi automaattisesti. 
Hoidamme kaiken puolestasi.

* Lähde: EPSI Rating Finland 2012 ja 2013. EPSI-tutkimus mittaa asiakastyytyväisyyttä ja -uskollisuutta 
seuraavilla osa-alueilla: tuotteiden ja palvelun laatu, vastine rahalle, brändin imago ja hinta-laatusuhde. Tele 
Finland oli paras yksityisasiakkaiden matkaviestinoperaattori kaikilla tutkimuksen osa-alueilla.

Tele Finland sopii perheille

Seura/joukkue:

Koodi:

Jyväskylän Naisvoimistelijat ry

BA05300




