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uusia Zumba-tunteja  
(kuva: matti kovanen)

sepänkatu 4B
40100 Jyväskylä

puh. 044.020.6669

toimisto@jnv.fi

aukioloaJat
maanantai 11–18
tiistai 11–16
keskiviikko 11–16
torstai 11–18
pe-su suljettu

kuperkeikka Jyväskylän naisvoimistelijat ry:n tiedotuslehti jäsenille, kevät 2010  
Julkaisija: Jyväskylän naisvoimistelijat ry.   Päätoimittaja: laura virkkula   Vastaava 
päätoimittaja: seuran hallitus   Graafinen suunnittelu ja taitto: matti kovanen / Coppersky   
Painopaikka: kari team, Jyväskylä   Painos: 1500kpl

Jumppatori - maksuton jumppapäivä
29.8.2010 kuokkalan Graniitti

Jumppaviikko - avoimet ovet kaikille tunneille!
29.8. – 5.9.2010

Syyskausi alkaa
30.8.2010 
 
JNV esittäytyy Palokan Prismassa
4.9.2010 klo 10-15

JNV:n syyskokous
29.11.2010

Joukkuevoimistelun kilpasarjojen  
välinemestaruuskilpailut
20.–21.11.2010 muuramen kulttuurikeskus

Lasten ja nuorten syyskausi päättyy
12.12.2010

Aikuisten syyskausi päättyy
19.12.2010

Joulunäytös
8.12.2010 monitoimitalo

Tapahtumakalenteri

Jumppa-
tori

SUNNUNTAINA 29.8.
Kuokkalan Graniitissa

ILMAINEN SISÄÄNPÄÄSY!
TERVETULOA

toiminnanjohtaja:
Emmi Raitanen 
emmi.raitanen@jnv.fi 
040.727.8412

toimistosihteeri: 
Anne Närhi 
toimisto@jnv.fi 
044.020.6669

lasten ja nuorten  
voimisteluliikunnan kehittäjä: 
Tarja Pasanen
tarja.pasanen@jnv.fi 
044.040.0122

kirjanpitäjä
Virpi Lamberg
toimisto@jnv.fi 
044.020.6669

klo 10 – 11:30 LASTEN TEMPPURATA
Kuokkalan Graniitin halli 1

klo 10 – 13 AIKUISTEN NON-STOP -JUMPPAA
Kuokkalan Graniitin tanssisali

tarjous voimassa 5.9.2010 asti. tilaa kortti netissä, voit noutaa sen Jumppatorilta Rajattomaan jumppakorttiin tarvitaan kasvokuva.

aikuisten rajaton 
jumppakortti 110€ (norm. 125e)
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Anu Myllyharju-Puikkonen  040.748.5973 anu.myllyharju-puikkonen@
medica.fi

Kaisu Kuosmanen 050.340.4234 kaisu.kuosmanen@gmail.com

Sanna Nuija 040.533.8937 sanna.nuija@vihannespulkka.fi

Christine Kastepohja-Parkkonen 041.504.5267 cebu@luukku.com

Hanna Luoma 040.843.4528 hanna.r.luoma@jyu.fi

Merja Kalaja 040.503.8881 merja.kalaja@sport.jyu.fi

Pirjo Mäki-Natunen 040.774.1262 pirjo.maki-natunen@jamk.fi

Maria Hietala 050.361.4024 hietala.maria@gmail.com

Mitra Raappana 0440.979.799 mitra.raappana@gmail.comse
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hei! olen emmi Raitanen, elokuusta alkaen Jnv:n uusi toiminnanjohtaja. 

uuden työn mukana olen aloittamassa uutta vaihetta omassa elämässä-

ni, mutta samalla myös Jnv:n historiassa. olen astumassa suuriin, mutta 

toisaalta tuttuihin saappaisiin. vanhana Jnv:läisenä (jo vuodesta 1988!) 

tunnen ennestään seuran tavat toimia ja tiedän paljon urheiluseuratoimin-

nasta oman kilpaurheilutaustani sekä valmennushistoriani kautta. kuiten-

kin toiminnanjohtajan työ tarjoaa varmasti erilaisen ja uuden näkökulman 

tarkastella urheiluseuran toimintaa. olen toiminut enimmäkseen kilpailun ja 

valmennuksen toimialan puolella sekä ollut tekemässä monia tapahtumia 

yhdessä osaavien seuratoimijoiden kanssa.

tulevaisuudessa näen Jyväskylän naisvoimistelijat laadukkaana keskisuo-

malaisena liikuttajana, joka tarjoaa jokaiselle jotakin. kuten tämän vuoden 

teemakin ”lasten ja nuorten vuosi” kertoo, on tärkeää saada lapsia ja nuo-

ria liikkeelle ja aktivoitua liikunnan pariin.  haluan nähdä Jnv:n nuorten toi-

mialan ottavan tuulta allensa ja kasvavan jatkossa. näen Jnv:n toiminnan 

parhaimpina puolina myös yhteisöllisyyden tunteen ja uusien sosiaalisten 

kontaktien tarjoamisen. tämä eroaa paljon esimerkiksi kuntokeskuksien 

toiminnasta ja tätä yhteisöllisyyttä tulisikin urheiluseuroissa vaalia! yhtei-

söllisyys kasvaa niin tanssi- ja voimisteluryhmissä kuin myös upeita liikun-

tatapahtumia järjestettäessä. harva seura on niin tunnettu upeista tapah-

tumista kuin Jnv ja tästä maineesta tuleekin pitää kiinni myös jatkossa.

yhteisöllisyydessä on urheiluseuratyön sydän!

Emmi Raitanen
toiminnanjohtaja

Uuden toiminnanjohtajan 
tervehdys



6 7

kun kesän korvalla istuimme Jnv:n toimijoiden kanssa pohtimaan tulevaa 

ja suunnittelemaan tulevien vuosien toimintaa, nousi tärkeäksi keskustelun 

aiheeksi jälleen laatu. laatu on ensiarvoisen tärkeä tekijä toiminnan me-

nestymisen kannalta kasvavassa kilpailussa ja sitä voi pohtia sekä kehittää 

seuratoiminnan kaikilla tasoilla. koskaan ei voi olla liian laadukas. seura-

toiminnassa laadukkaat ja asiansa osaavat ohjaajat ja valmentajat saavat 

kuntoliikkujat sekä voimistelijat käymään innokkaasti tunneilla ja harjoit-

telemaan säännöllisesti. säännöllinen harjoittelu taas tuottaa laadukasta 

tulosta esim. fyysisen kunnon kohoamista tai vaikkapa kilpailumenestystä. 

laatuohjaajat ja -valmentajat taas toimivat mielellään seurassa, jossa he 

voivat kehittää itseään, saavat kiitosta ja palautetta tekemästään ohjaus-

työstä, pääsevät koulutuksiin jne. laadukas seura näkyy positiivisena ja 

laadukkaana viestintänä seuran sisällä sekä ulospäin seurasta. voimistelu-

liikunnan laatuseurat tunnetaan mm. sinetti ja Priima -logoista. laadukas 

seura pystyy vastaamaan ajan haasteisiin sekä tarjoamaan monipuolisesti 

toimimisen paikkoja erilaisille ihmisille: harrasteliikuntaa, kilpailumahdolli-

suuksia tai seuratoimijan roolia vaikkapa tapahtumien järjestämisessä. 

Jnv:n toiminnan arvoista yksi on laatu ja siksi haluammekin tehdä sen eteen 

töitä, että se toteutuu ja näkyy toiminnassamme kaikilla tasoilla. laadun 

saavuttamiseksi yhtä tärkeitä tekijöitä ovat kaikki seuramme mahtavat 

toimijat: toimistomme palkalliset, valmentajat, ohjaajat, kisojen ja tapahtu-

mien vapaaehtoiset, hallitus sekä myös yhteistyökumppanit, jotka osaltaan 

mahdollistavat toimintaamme. laadun kehittäminen vaatii vain vastavuo-

roisuutta. annetaan siis palautetta puolin ja toisin ja tehdään Jnv:stä yhä 

laadukkaampi, elämäniloa, energiaa ja elämyksiä tarjoava liikuntaseura!

Anu Myllyharju-Puikkonen 
puheenjohtaja

Koskaan ei voi olla 
liian	laadukas

Bounce-ryhmässä tanssitaan 
sydämellä

Nuoret

6

olemme tanssineet Bounce-ryh-

mässä noin kolmen vuoden ajan. 

tällä hetkellä meitä on 11 jäsentä, 

joista suurin osa on ollut muka-

na koko ajan, mutta muutamia 

uusiakin jäseniä olemme matkan 

varrella saaneet. kaikki jäsenem-

me ovat tanssineet aiemminkin, 

mutta vasta tämä kokoonpano on 

luonut pohjan vakituiselle ja into-

himoiselle harrastukselle. tanssin 

treenaamisen lisäksi olemme teh-

neet talkootyötä, joilla olemme 

kustantaneet esiintymisasumme.

harjoittelemme kerran vii-

kossa puolentoista tunnin ajan. 

treenimme sisältävät alkuläm-

mittelyä, sarjan tekoa, tekniikka-

harjoituksia, venyttelyä ja joskus 

lihaskuntoa. esitysten alla keski-

tymme kuitenkin pääsääntöisesti 

sarjan tekoon ja silloin järjestäm-

me myös jokaisen aikatauluun so-

pivia lisätreenejä. 

matkan varrella yhteishen-

kemme on kasvanut huomatta-

vasti. muutaman vuoden aikana 

ryhmämme sisällä on syntynyt 

uusia ystävyyssuhteita ja vanhoja 

vahvistettu entisestään. tulemme 

kaikki loistavasti toimeen kes-

kenämme ja uudet jäsenet ovat 

aina päässeet meininkiin mukaan. 

olemme kaikki persooniltamme 

todella iloisia ja energisiä, jo-

ten treenitkin sisältävät totta kai 

tanssin lisäksi myös paljon sosiaa-

lista kanssakäymistä. 

valmentajamme irina Rautio 

on mahtava opettaja. hän ottaa 

kaikkien taidot ja toivomukset 

huomioon. sarjamme ovat koko-

naisuuksiltaan tarkasti mietittyjä 

ja hiottuja, ne sisältävät ripauk-

sia akrobaattisuutta ja yllättäviä 

yksityiskohtia. lisäksi hyödyn-

nämme usein jotakin rekvisiittaa 

sarjoissamme. 

olemme esiintyneet seu-

ran kevät- ja joulunäytöksissä, 

kouluillamme, toukofesteillä ja 

tampereella Pyörre-tanssitapah-

tumassa. toukofesteillä olemme 

aina sijoittuneet kärkikolmikkoon 

ja tämän vuoden Pyörteessä voi-

timme pääpalkinnon – 200 euroa. 

sarjamme saavat kehuja mielen-

kiintoisuudesta ja energisyydes-

tä. esiintymisvaatteemme ovat 

myös aina olleet mieleenpainuvia 

ja asenne lavalla on iskenyt tuo-

mareihin.

Anni Andersson
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Sirius matkalla 
halki Euroopan

euroopan lentoliikenteen keväällä pysäyttänyt tuhkapilvi 
muutti myös siriuksen kisamatkan luonnetta. vaiherikas matka 

tsekkeihin taittuikin lopulta linja-autolla.

Sirius-joukkue

Joukkue- 

voimistelu

lähdimme edustamaan suomea 

maailmancupin toiseen osakilpai-

luun Brnohon tšekkeihin. alun pe-

rin meidän piti matkustaa lentäen, 

mutta tuhkapilven takia jouduim-

me lähtemään matkaan jo päiviä 

aiemmin bussilla. lähdimme tiis-

taina helsinkiin, jossa yövyimme. 

keskiviikkoaamuna lähdimme 

ovo/vvs:n ampeereiden sekä 

ovo:n molekyylien kanssa lautalla 

tallinnaan, mistä bussimatkamme 

alkoi. 

ensimmäisenä päivänä mat-

kustimme läpi Baltian aina Puo-

laan asti. matkalla pysähdyimme 

noin kolmen tunnin välein jaloit-

telemaan ja pitämään taukojump-

paa. noin 20 tunnin ajomatka su-

jui kuitenkin yllättävän nopeasti. 

katselimme elokuvia, nukuimme 

ja yritimme opiskella. myös tuo-

mari Outi Havian järjestämä mat-

kailuaiheinen tietokilpailu viihdytti 

meitä. 

myös maisemia ehdittiin katsella; 

Baltia oli tasaista ja näimme pelk-

kää peltoa. Raja-asemat olivat 

täynnä rekkoja. Puolassa ei ollut 

valtateitä, vaan kaikki tiet kulkivat 

kaupunkien ja kylien läpi. keski-

nopeus taisikin siellä olla noin 50 

km/h, joten matka taittui oikein 

”ripeästi”. hotelliimme lotziin 

saavuimme torstain puolella ja 

kaikki kävivätkin suoraan nukku-

maan. aamulla hyvän aamupa-

lan ja pienen verryttelyn jälkeen 

matka jatkui, vielä oli monta tuntia 

edessämme.

heti tšekin rajan ohitettuam-

me etsimme ruokapaikan ja söim-

me lounaan. ”kohta” olimmekin 

jo Brnossa. majoituimme hotelliin, 

joka sijaitsi aivan linnan kupees-

sa, ja kävelimme keskustaan et-

simään seuraavaa ruokapaikkaa. 

Perjantaina aamupalan jäl-

keen lähdimme ratikalla harjoituk-

siin uuteen yliopistorakennukseen. 

siellä teimme kevyen harjoituk-

sen, jotta saataisiin lihakset pitkän 

bussissa istumisen jälkeen taas 

vetreiksi. illalla menimme harjoi-

tuksiin kilpailuhallille, minne oli 

bussikuljetus hotelliltamme. siellä 

aluksi herätti ihmetystä oranssi 

kilpailualue, jonka luulimme ole-

van vain harjoitusmatto, sekä se, 

ettei minkäänlaista harjoitusai-

kataulua ollut. Jokainen joukkue 

sai varata itselleen ajan kilpailu-

alueelta siinä järjestyksessä kun 

sattui ehtimään. sirius sitten har-

joittelikin melkein viimeisenä.

Tavoitteet täyttyivät

lauantaina aamupalan jälkeen 

meikkasimme ja laitoimme hiuk-

set hotellilla ja lähdimme virallisiin 

harjoituksiin. kisapaikalla huoma-

simmekin oranssin maton olevan 

kilpailualue, jota hieman siinä ih-

meteltiin. ennen kisalämmittelyä 

ehdimme katsoa hieman muita 

joukkueita ja kannustaa suoma-

laisia. lauantain suoritus oli hyvä 

ja pistein 15,85 ja alkukilpailun 5. 

sijan ansiosta pääsimme loppukil-

pailuun. tavoite oli siis saavutettu. 

illalla söimme hyvin ja finaalipai-

kan kunniaksi saimme tilata myös 

jälkiruokaa.

sunnuntaina aamupalan jäl-

keen pakkasimme tavarat ja läh-

dimme kisapaikalle. harjoitus sujui 

ihan hyvin ja lähdimmekin finaaliin 

hyvillä mielin. muiden suomalais-

joukkueiden kannustamana teim-

me finaalissa myös hyvän suori-

tuksen ja saimme pisteitä 15.80 

säilyttäen 5. sijan. vaikka pisteet 

hieman laskivatkin, jakautuivat 

ne alkukilpailua tasaisemmin eri 

osa-alueiden välille, joten olimme 

niihin tyytyväisiä. kilpailun jälkeen 

kävimme syömässä ja suihkussa 

ja lähdimme pikkubussilla kohti 

Prahaa.

Prahassa yövyimme hostel-

lissa, joka sijaitsi rakennuksen 4. 

kerroksessa. Jouduimme siis kan-

tamaan laukkumme yläkertaan, 

sillä rakennuksessa ei ollut hissiä. 

hostelli oli alkeellinen verrattuna 

Brnon hienoon hotelliin. majoi-

tuimme tytöt yhdessä ja valmen-

tajat ja äidit toisessa huoneessa.

maanantaiaamuna lähdimme yh-

deksän jälkeen aamiaiselle kuu-

luisaan savoy-ravintolaan. Paikka 

oli upea ja myös ravintolan erikoi-

nen, ihana kaakao, maistui meille 

kaikille. aamiaisen jälkeen lähdim-

me kävellen Prahan linnaan välillä 

nähtävyyksiä ja turistiliikkeitäkin 

katsellen.  emme käyneet linnan 

sisällä, mutta kiersimme sen pi-

halla. se olikin oikea turistirysä ja 

törmäsimme siellä muun muassa 

italialaisiin opiskelijapoikiin. kun 

viimein pääsimme poistumaan 

linna-alueelta, lähdimme keskus-

taan päin. kävelimme tyttöjen 

mielestä pitkän matkan ravinto-

laan, missä tarjoiltiin ehkä maail-

man parhaita kakkupaloja! kaikki 

oli siis pienen kävelyn arvoista. 

herkuttelun jälkeen pääsimme 

shoppailemaan. 

Muurahaisia ja 
sakkolappuja

kauppojen kiertelyn jälkeen söim-

me ja kävelimme kaarlen siltaa 

pitkin takaisin hostellille laskeutu-

en alas portaat, joita Brad Pitt on 

kuulemma jossain elokuvassa jos-

kus juossut. huoneeseen astues-

samme meitä odotti  pikku yllätys. 

kaikki matkatavaramme olivat 

täynnä muurahaisia! Pienessä pa-

niikissa tyhjensimme laukkujam-

me parvekkeella ja tuuletimme 

vaatteitamme. saimme onneksi 

vaihtaa huonetta, joten illalliselle 

lähtö hieman viivästyi. vaatteiden 

vaihdon ja rauhoittumisen jälkeen 

lähdimme kohti ratikkapysäkkiä.

vastoinkäymiset eivät suin-

kaan päättyneet siihen, vaan 

pääsimme lähikontaktiin myös 

tšekkiläisten viranomaisten kans-

sa, sillä emme olleet ostaneet 

matkalippuja. kaikki joutuivat siis 

maksamaan sakkomaksun. vir-

kailija kuitenkin heltyi hieman ja 

antoi meille osan rahoista takai-

sin. olimme siitä kiitollisia, mutta 

se myös herätti hieman epäilyksiä 

oliko meitä huijattu. Pääsimme 

vihdoin o Prince –hotellin katto-

terassilla sijaitsevaan ravintolaan, 

jossa nautimme ihanat drinkit ja 

söimme illallisen. Päätimme kä-

vellä takaisin hostellille.

onneksi tuhkapilvi oli liikkunut 

sen verran, että pääsimme len-

tämään kotiin. tiistaiaamuna kä-

vimme läheisessä bagelpaikassa 

aamupalalla ja lähdimme taksilla 

lentokentälle. oli ihanaa päästä 

takaisin kotiin viikon vaiherikkaan, 

mutta varmasti unohtumattoman 

reissun jälkeen!  
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Kevään palkitut 
seuratoimijat

Vuoden	screeni-mies		
Markku Häkkinen

Vuoden	lasten	ohjaaja		
Sanna Utriainen

Vuoden	jumppakouluohjaaja 
Tiia Kämäräinen

Vuoden	talkoolainen		
Jutta Lehtonen

Vuoden	äänet		
Anne Hiekkataipale	ja	Otto Virkkula

Vuoden	sijainen		
Victoria Sykiäinen

Vuoden	majoittajat		
Minna Nieminen	ja	Tiina Häkkinen

Vuoden	valmentaja		
Hanna Luoma

Vuoden	nuorten	tulokasvalmentaja		
Anna Nurmi

Vuoden	lasten	tulokasvalmentaja		
Opri Jokelainen

Vuoden	vastuunottaja	ja	kouluttautuja		
Joanna Kurppa

Vuoden	toiminnan	kehittäjä		
Päivi Rönkkö

Kisajärjestelyissä sattuu ja 
tapahtuu!
JNV:n	kisajärjestelijät	saivat	hoitaakseen	
nelinkertaisen	viikonlopun	kun	joukkuevoimistelijat	
valtasivat	Monitoimitalon	maaliskuussa.

tammikuun lopussa saimme tie-

don, että Puolassa pidettäväksi 

ilmoitetut joukkuevoimistelun 

Word Cup i ja Challenge Cup i – 

osakilpailut olivat vaarassa pe-

ruuntua. koska Puola ei jostain 

syystä pystynyt vastamaan ki-

soista, lankesivat järjestelyt suo-

melle.

Jyväskylän naisvoimistelijoille 

kisojen järjestäminen on tuttua 

puuhaa ja niinpä tartuimme in-

nokkaasti meille tarjottuun mah-

dollisuuteen. maaliskuun lopulle 

(27.–28.3.) ajoittuvat kisat tulisi-

vat kuitenkin olemaan ensimmäi-

set kansainväliset Jnv:n järjestä-

mät kisat.

kilpailujen johtoryhmä koottiin 

”vanhoista tekijöistä” pikavauh-

Anne Närhi

jät eri kisat yhtä aikaa, kun järjestimme vielä kansain-

välisten kilpailujen yhteyteen slver leap -avoimen 

kansainvälisen kilpailun 12-14 -vuotiaille voimisteli-

joille. 

onnistuimme varaamaan monitoimitalon huikeaa 

kisaviikonloppua varten. tai ainakin melkein… selvisi 

nimittäin, että samana viikonloppuna hipposhallissa 

olisivat yleisurheilukisat ja lasten Peuhula-tapah-

tuma. molemmissa tulisi olemaan satoja osallistujia. 

kisojen aikana hipposhalli on ollut lämmittelytilana, 

mutta nyt meidän tulisi selvitä ilman. no ei hätää… 

vai oliko?

Jyväskylä täynnä

koska kisoihin olisi tulossa satoja ulkomaalaisia voi-

mistelijoita, valmentajia, huoltajia ja tuomareita ha-

lusimme tehdä majoitusjärjestelyt mahdollisimman 

helpoiksi heille. yllätykseksemme meille selvisi hyvin 

nopeasti, että Jyväskylässä ei olisi kyseisenä viikon-

loppuna ainuttakaan hotelli- huonetta vapaana. 

hups! siinä vaiheessa näin jo painajaisia siitä, kuinka 

Jyväskylän kaduilla vaeltelisi voimistelijoita ilman yö-

sijaa ja siitä, että luovuttaisin oman sänkyni, lattiani 

ja jopa saunani voimistelijoiden käyttöön. kysyimme 

huoneita myös laukaasta ja korpilahdelta, mutta 

joka ikinen paikka oli täynnä. mitäs nyt?

samaan aikaan joukkueet olivat jo itsekin alka-

neet kysellä majoituspaikkoja ja sitten alkoi toimiston 

puhelin käydä kuumana. englanniksi tilanteen selit-

täminen onnistui, mutta venäjäksi meinasi jo tehdä 

tiukkaa.

Pelastuksemme koitui haukkarannan koulu, jossa 

meidän jo lähes epätoivoiseen tilanteeseen suhtau-

duttiin todella upeasti ja he aloittivat omat järjeste-

lynsä, että mahdollisimman moni saisi haluamansa 

majoitusvaihtoehdon.

osa venäjän joukkueista yöpyi himoksella valit-

semissaan mökeissä ja meille jäi kyytien järjestämi-

nen kisapaikan ja himoksen välille.

Työtunteja laskematta

kisailmoittautumisien kanssa ei ole maailmalla tapa-

na hötkyillä, mutta määräaikaan mennessä hopea-

harppaukseen ilmoittautui 34 joukkuetta ja 17 yksilö-

suorittajaa ja kansainvälisiin kilpailuihin yhteensä 32 

joukkuetta. voimistelijoita tulisi suomen lisäksi viros-

dilla ja jo ensimmäisen palaverin 

jälkeen jokainen johtoryhmäläi-

nen aloitti omat järjestelyt ja omi-

en talkoolaisista koostuvan ”isku-

ryhmän” kokoamisen.

keväisen hopeaharppaus-

tapahtuman järjestelyt olivat jo 

hyvällä mallilla tuossa vaiheessa 

ja koska tapahtuma oli sovittu sa-

malle viikonlopulle niin saimmekin 

kerralla järjestettäviksemme nel-

Seura- 

toiminta

JNV kiittää 

& onnittelee!
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ta, venäjältä ja espanjasta.

kisakoneisto pyöri täysillä. 

varsinaiset kisajärjestelyt minuut-

tiaikatauluineen sekä majoitus-

ten-, ruokailuiden- ja kuljetus-

ten organisointi vei aikaa, mutta 

kaikki tekivät parhaansa tunteja 

laskematta.  Ja unohtaa ei myös-

kään sovi kahvion, lipunmyynnin, 

järjestysmiesten, lapputyttöjen ja 

kuuluttajien panosta. lisäksi tar-

vittiin lukuisia ihmisiä ohjaamaan 

joukkueita, niin että jokainen olisi 

oikeaan aikaan oikeassa paikassa. 

kaikki näytti hyvältä, mutta aikaa-

kin oli kulunut, ja h-hetki lähestyi.

Kielimuureja ja 
viisumiongelmia

kisoja edeltävänä torstaina saim-

me moskovasta puhelun, että yh-

dellä venäjän joukkueella ei ole 

viisumit kunnossa ja heidän ju-

nansa lähtöön olisi enää muutama 

tunti. tuossa tilanteessa ei autta-

nut yhtään se, että osaan autta-

vasti venäjän 42 kyrillistä aakkos-

ta ja muutamia sanoja ja lauseita 

mm. ”missä sinä asut?” ei auttanut 

puhelut venäjän suurlähetystöön 

ja tilanne näytti jo aika toivot-

tomalta. Jostain sitten välähti 

mieleeni, että Jnv:llä on aikuisten 

ohjaajana äidinkielenään venäjää 

puhuva henkilö. niinpä puhelu hä-

nelle ja eipä aikaakaan, kun hän 

saapui tulkiksemme. helppoahan 

se sitten on kun osaa! kaikkemme 

tehtiin ja ei auttanut muu kuin toi-

voa, että joukkue saa viisuminsa ja 

ehtii junaan.

ensimmäiset voimistelijat 

saapuivat lentäen tikkakoskelle 

myöhään torstai-iltana. taksi vei 

yhden espanjan joukkueen hauk-

karannan koululle, jossa yöllistä 

varashälyttimen soimista lukuun 

ottamatta kaikki meni hyvin.

Joukkueet kerääntyvät kisapaikalle

toimistossa olimme tehneet viimeisen viikon ajan 

lähes ympäripyöreää päivää, mutta mitäpä sitä ei 

jaksa, jos on vaan mukava tunnelma ja mukavaa 

yhdessä tekemistä. Perjantaina siirsimme toi-

mistomme monitoimitalolle ja nopeasti olimme 

valmiina ottamaan ensimmäiset perjantain har-

joituksiin saapuvat joukkueet vastaan. oman mie-

lenkiintoisen lisänsä ilmoittautumisiin toi se, että 

kansainvälisissä kisoissa osallistumis- ym. maksut 

suoritetaan käteisellä, eikä tilille, kuten suomessa 

on tapana.

venäjän joukkueet olivat myös päässeet vii-

sumiongelmista huolimatta matkaan ja osa heistä 

saapui junalla Jyväskylään, jossa heitä oli venä-

jänkielentaitoinen ”tulkkimme” vastassa. tulkkia 

tarvittiin myös ilmoittautumisessa, kun kymme-

niin venäjänkielisiin lomakkeisiin piti allekirjoittaa 

ja leimata ja vielä leimata ja allekirjoittaa.

samaan aikaan haukkarannan kouluun ma-

joittuvia virolaiset olivat käyneet haukkarannan 

koululla viemässä tavaroitaan ennen harjoituksiin 

saapumista. kielimuurista johtuen majoitusvas-

taava oli ymmärtänyt naapureidemme puheesta, 

että heillä onkin omat patjat mukana. niinpä eh-

din perua ylioppilaskylältä tilaamaani 30 vara-

patjaa. illalla olikin sitten selvinnyt, että heillä oli 

ainoastaan omat tyynyt mukana. siitäkin ongel-

masta oli selvitty, eikä kenenkään tarvinnut nuk-

kua pelkällä lattialla.

Kaikki valmista

täydellä teholla n. 800 voimistelijan kilpailut al-

koivat lauantaina 27. maaliskuuta. kaikki sujui hy-

vien etukäteisjärjestelyiden ansiosta mallikkaasti 

ja jälleen kerran hienot järjestelyt saivat kovasti 

kiitosta, nyt myös ulkomailta asti. kiitokset kisojen 

johtoryhmälle ja valtaisalle talkooporukalle! 

Kirjoittaja	on	JNV:n	toimistosihteeri

AESTHETIC GROUP GYMNASTICS 
WORLD CUP I
CHALLENGE CUP I
 GIRLS 12-14 SILVER LEAP COMPETITION

March 27-28, 2010  Jyväskylä, Finland

International competition in

jnv.FI
Lippujen hinnat:
aikuiset 2 pv 15 € 1 pv 10 €

Kilpailut 27. - 28.3.2010
Jyväskylän Monitoimitalo, Kuntoportti 3

lauantaina alkukilpailut 11:00 alkaen
sunnuntaina finaali kello 14:00 alkaen

wcup_poster.indd   1 18.3.2010   15.15

Tulokset
Silver leap competition, finals
1. Roxett, Rus  17,50 5,20 3,60+ 8,60 17,40 34,90
2. isabel vvs, Fin  16,25  5,15  3,25  8,05  16,45  32,70
3. Raindrops  16,05  5,35  3,20  8,05  16,60  32,65
4. Balance GC Janika, est  15,45  5,05  2,90  7,70  15,65  31,10
5. süllfid GC Piruett, est  15,15  4,75  2,70  7,75  15,20  30,35
6. yunona, Rus  15,10  4,75  2,85  7,60  15,20  30,30
7. Garnett  15,15  4,90  2,65  7,45  15,00  30,15
8. odelle tvo, Fin  14,20  4,85  2,35  7,35  14,55  28,75
9. Xonox tuul, Fin  14,05  4,60  2,45  7,30  14,35  28,40
10. sole Jnv, Fin  13,90  4,55  2,40  6,90  13,85  27,75

Challenge Cup, finals
1. victoria, Rus  17,56  5,75+ 3,33  8,80  17,88  35,44
2. vdokhnovenie, Rus  16,28  5,05  3,03  8,50  16,58  32,86
3. Juniors GC Janika, est  16,01  5,25  2,90  8,25  16,40  32,41
4. lastrada svo, Fin  16,05  5,10  3,00  8,00  16,10  32,15
5. sunshine GC Janika, est  15,90  5,05  3,00  8,05  16,10  32,00
6. molekyylit ovo, Fin  15,61  5,00  2,66  8,05  15,71  31,32
7. altozano, sPa  12,95  3,50  1,86  7,50  12,86  25,81

World Cup I, finals
1. ampeerit ovo/vvs, Fin  17,28  5,46  3,56  8,70  17,72  35,00
2. nebesa, Rus  16,35  5,26  3,20  8,45  16,91  33,26
3. madonna, Rus  16,36  5,10  3,30  8,40  16,80  33,16
4. GC Rytmika, est  16,00  5,13  3,16  8,25  16,54  32,54
5. mimodes vvs, Fin  15,63  4,90  2,96  7,95  15,81  31,44
6. Piruett elite, est  15,36  4,73  2,86  8,10  15,69  31,05
7. ineF Barcelona, sPa  14,01  4,10  2,33  7,55  13,98  27,99

Jnv:n kidea ChallengeCup - suorituksessaan
kuva: tiia Järvinen

Näin	jo	painajaisia	siitä,	kuinka	Jyväskylän	
kaduilla	vaeltelisi	voimistelijoita	ilman	yösijaa.
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suurelle osalle Jyväskylän nais-

voimistelijoiden jumppaajista 

tiina on tuttu ohjaaja. Tiina Mak-

konen, energinen, innostava sekä 

rento ja hauska ohjaaja liikuttaa 

naisvoimistelijoita nimittäin mel-

kein jokaisena arki-iltana – jopa 

kesän kalenteri on täynnä tiinan 

vetämiä tunteja Powerkickboxista 

Zumbaan! uutta kautta käynnis-

tellessä halusimme kysellä tiinan 

mietteitä liikkumisesta ylipäätään 

sekä valottaa hieman tuon vauh-

dikkaan jumpparin taustaa kaikille 

seuran jäsenille.

vaikka tiina vaikuttaa liikun-

taan ja varsinkin monipuoliseen 

jumppaan täysin hurahtaneelta, 

hän kertoo, ettei liikunta ole aina 

ollut näin merkittävä osa hänen 

elämäänsä.

–liikunta ei ollut lapsena 

harrastuksen muodossa millään 

tavoin elämässäni, ellei hyöty-

liikuntaa lasketa. olen maatilan 

tyttö, jossa totuin olemaan kaikki 

kesät kivi-ja kantopelloilla sekä 

lypsämään lehmiä ja tekemään 

muitakin maatilantöitä. 

tiina haaveili tanssimisesta, 

vaikka siihen ei pienellä, syrjäi-

sellä kotipaikkakunnalla ollutkaan 

mahdollisuutta. muuttaessaan 

Pyhäjärveltä Jyväskylään vuonna 

1990 tiina tutustui aerobickiin.

–tykästyin heti lajiin, koska 

nautin musiikista ja siitä, ettei 

tarvitse olla yksin vaan ryhmä on 

mukana osaltaan kannustamas-

sa. muistan ihailleeni silloin erästä 

ohjaajaa, joka oli varmasti nuo-

rempi kuin minä, mutta mahtavan 

hyväkuntoinen ja energinen. ku-

vittelin, ettei minusta ole koskaan 

tuohon. 

muutettuaan kymmenen vuo-

den poissaolon jälkeen takaisin 

Jyväskylään vuonna 2006 tiina 

otti yhteyttä Jyväskylän nais-

voimistelijoihin. hän oli ohjaillut 

Pyhäjärven naisvoimistelijoissa 

aiemmin. niinpä tuntui luonteval-

ta jatkaa ohjaamista terveyttä yl-

läpitävässä yhdistyksessä voittoa 

tavoittelevan yrityksen sijaan.

–aloitin syksyllä 2006 ensim-

mäisen tuntini, supertreenin! enkä 

halua luopua tästä hommasta, sen 

takaa iloiset ihmiset ja hyvä tuki 

Jnv:n tiimiltä. 

nyt tunteja on viikkokalente-

rissa huomattavasti enemmän, 

eikä aikaa koiran ulkoiluttamisen 

ohella juuri muunlaiseen liikkumi-

seen jääkään. mutta juuri ohjaa-

minen sopii tiinalle hyvin, koska se 

pakottaa liikkeelle.

–Jos minun pitäisi hoitaa kun-

toani juoksemalla tai muutoin 

yksin puurtamalla, köllöttelisin 

varmasti sohvan pohjalla. hyvä 

seura ja musiikki innostavat minut 

aina uudelle tasolle. olenkin jos-

kus miettinyt, miksi ohjaan enkä 

ole vain rivijumppari; varmaan 

voin toteuttaa luovuuttani tällä 

tavoin, vaikkei minusta koskaan 

tullutkaan tanssijaa. motivaatio 

liikkumiseen toki vaihtelee. Joskus 

olen väsynyt. yleensä käy kui-

tenkin niin, että kun tunti pääsee 

alkuun, huomaan, etten olekaan 

enää väsynyt. ohjauksessa on se 

hyvä puoli, että on pakko lähteä ja 

se on minulle oikein hyvä.

Jokainen tiinan tunnilla ollut 

varmaan tunnistaa ohjaajan ren-

non mutta tehokkaan ohjaami-

sen merkityksen. kesäkalenterin 

Zumba-tunnitkin ovat aerobisesti 

rankkoja ja hikisiä, mutta hauskan 

ohjelman ja ohjaamisen mukana 

liikkuminen tuntuu pelkästään 

hauskalta ja keveältä.

Mitra Raappana

Teho-Tiinan jumppakuume

Kunto- 

liikunta

Tiina	Makkonen,	JNV:n	energinen	jumppaohjaaja	
kertoo	liikkumisinnostaan

14

kuvat: matti kovanen

MAANANTAI 

SuperTreeni kuokkalan Graniitti 17:00–18:30

KESKIVIIKKO

Zumba kuokkalan Graniitti 18:00–19:00

TORSTAI

BodyStep kuokkalan Graniitti 17:00–18:00

PERJANTAI

Danzá kuokkalan Graniitti 17:00–18:00

Uskon,	että	ohjaaja	on	kaikken	merkityksellisin	tekijä	
siinä,	että	jaksaa	liikkua	tehokkaasti	ja	hyvällä	mielellä.

tiinan viikottain ohjaamat tunnit syyskaudella 2010

14
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latinovaikutteinen fitnesstunti, joka nostaa sykkeen, 

kuluttaa kaloreita, muokkaa vartaloa ja keskivartaloa. 

Zumbatunti on hauskanpitoa hyvän musiikin ja fiiliksen 

antaessa viedä. its fun! sopii kaikille!

Intensiteetti	keskiraskas	/	raskas.	Vaikeustaso	helppo.

–uskon myös siihen, että oh-

jaaja on kaikkein merkityksellisin 

tekijä siinä, että jaksaa liikkua 

tehokkaasti ja hyvällä mielellä. 

vaikka olisin kuinka väsynyt tuntia 

aloittaessa, se on kohta unohdet-

tua. liikkuminen vie mennessään 

ja väsymys on vain muisto. mie-

heni tero onkin sanonut, että aina 

kun olen väsynyt tai hieman huo-

novointinen, on luvassa entistä 

rankempi tunti. mutta huono-olo 

kyllä jää sille tunnille.

tehokkaan jumpan jälkeen on 

varmasti kaikilla fyysisesti hyvä 

olo ja keveämpi mieli. ohjaamisen 

kannalta onnistunut tunti on tii-

nallekin sellainen, että sen jälkeen 

on iloinen ja energinen olo. keho 

voi olla fyysisesti väsynyt, mutta 

hyvällä tavalla. tiinasta on muka-

va kuulla tunnin jälkeen myös po-

sitiivista palautetta tunnista, että 

on onnistunut tehtävässään.

tiina pitää itseään kunnianhi-

moisena ohjaajana. hänellä on-

kin hyvin laaja valikoima erilaisia 

tunteja ohjattavanaan ja hän on 

käynyt useita svolin järjestämiä 

koulutuksia. viimeisin kurssi on 

amsterdamista hankittu Zumba-

ohjaajan koulutus. uusien kurssien 

pariin tiinaa ajaa kovat vaatimuk-

set: 

–vaadin koko ajan jotain uutta 

itseltäni, etten olisi ohjaajana liian 

samanlainen tai etten pitäisi liian 

helppoja tai kevyitä tunteja. yritän 

päivittää tietojani mahdollisuuk-

sien mukaan mm. netin, kurssien, 

lehtien, kirjojen sekä muiden oh-

jaajien tunneilla. 

–Zumba on nyt uusinta ja ho-

teinta mitä on. täytyy myöntää, 

että minulla oli hieman ennak-

koasenne lajiin, mutta pidettyäni 

tunteja alan ymmärtämään sen 

hienoutta. Zumba sopii kaikille, 

vaikka ei olisi mitään tanssitaus-

taa. tunti on latinopainotteinen, 

mutta sinne voi ujuttaa myös 

muutakin musiikkia. Ja sen aion 

minäkin tehdä. nyt kun kuuntelen 

musiikkia, kuuntelen sitä eri kor-

valla kuin ennen -  mietin mitähän 

tässä olisi ja mitä tässä. 

tiinan huolehtii itsestään pi-

tämällä välillä myös lepopäiviä, 

joihin kuuluu hyvät yöunet, hyvä 

kirja, kunnollinen ruoka, läheisten 

ihmisten seura ja suklaa. sään-

nöllinen hierojalla käyminen aut-

taa teho-ohjaajaa palautumaan, 

ja terveellinen ruokavalio pitää 

energiatason tasaisena pitkin päi-

vää. tiinalle liikkumisessa parasta 

on hyvän kunnon ja terveyden 

saavuttaminen – kaikenikäisille.

–terveyteen kuuluu sekä fyy-

sinen etä henkinen puoli. Jump-

parini ovat varmaan huomanneet, 

että olen äärimmäisen harvoin 

sairas. Jos on kovin stressaantu-

nut vaikka töistä, liikunta hyvässä 

seurassa voi olla se pelastaja jak-

samiseen.  hyvää on myös se, että 

saa uusia tuttuja tunneilta, joilla 

säännöllisesti käy. toivonkin, että 

tulet rohkeasti tunneille tutustu-

maan ja voit huomata, että olet 

saanut uuden riippuvuuden, joka 

on jumppakuume. tämä kuume 

paranee vain jumppaamalla ja mi-

käs sen parempi...

LAUANTAI

PowerKickbox kuokkalan Graniitti      16:00–17:00

SUNNUNTAI

Pumppi        kuokkalan Graniitti      15:00–16:00     

Zumba kuokkalan Graniitti 16:00–17:00

Ilmainen jumppapäivä!

Tervetuloa!29. 8.10     Kuokkalan 

Graniitissa

klo 10 – 11:30
LASTEN TEMPPURATA
Kuokkalan Graniitin halli 1 

klo 10 – 13
AIKUISTEN NON-STOP -JUMPPAA
Kuokkalan Graniitin tanssisali

Elämyksiä, elämäniloa, energiaa!

Jumppa-
tori

idea harrastemessujen järjestämisestä syntyi Jnv:ssä syk-

syllä 2006. toimintaa ideoitiin innokkaasti seuran sisällä 

ja lopulta idea esiteltiin kilpisen koulun rehtorille. tuohon 

aikaan Jnv:n harrastemanageri työskenteli kyseisellä kou-

lulla. koulun rehtori ja muu henkilöstö innostui ideasta ja 

ensimmäiset messut järjestettiin onnistuneesti syksyllä 

2007.  messujen järjestelyistä päävastuu oli Jnv:n nuorten 

harrastemanagerilla. tähän päivään mennessä harraste-

messut on järjestetty kahdella koululla, ja seuraavat ovat 

vuorossa syksyllä 2010.  

harrastemessut järjestetään kuokkalan koulun luo-

kissa, liikuntasalissa ja sään salliessa piha-alueilla. ta-

pahtuman organisoinnista päävastuu on Jnv:llä, mutta 

suunnittelu ja organisointi toteutetaan yhteistyönä kou-

lun liikunnanopettajien, luokanvalvojien ja osallistuvien 

seurojen ohjaajien kanssa. tapahtumassa on mukana 

alueen seuroja, jotka esittelevät yhtä tai useampaa lajia. 

Jokaiselle lajille on oma toimintapisteensä. kaikki koulun 

oppilaat pääsevät kokeilemaan kaikkia lajeja. Pisteeltä 

pisteelle liikutaan luokittain (20–25 oppilasta) luokan-

valvojien johdolla ja jokainen luokka on pisteellä n. 15 

minuuttia. toimintapisteitä vetävät seurojen ohjaajat, 

valmentajat tai nuoret harrastajat. ohjaajat ja seura 

vastaavat oman pisteensä toiminnan suunnittelusta 

ja toteutuksesta, kun taas Jnv ja koulun henkilös-

tö vastaavat koko tapahtuman organisoinnista ja 

suunnittelusta (aikataulutus, ruokailut, päivän muu 

toiminta jne.)

harrastemessujen tavoitteena on pyrkiä akti-

voimaan nuoria liikunnan pariin ja madaltamaan 

kynnystä kokeilla eri lajeja. messut ovat tapahtuma, 

jossa kaikki osapuolet voittavat: seurat saavat uusia 

harrastajia, koulu saa hienon ja mukavan tapahtu-

man (sekä kontakteja alueen seuroihin) ja nuoret 

saavat helposti kokemuksia erilaisista potentiaalisis-

ta harrastusmahdollisuuksista!  

Nea Porsanger-Rintala

Harrastemessut  
-	mitkä	ne	ovat?

Nuoret

tarjous voimassa 5.9.2010 asti. tilaa kortti netissä, voit noutaa sen 
Jumppatorilta Rajattomaan jumppakorttiin tarvitaan kasvokuva.

aikuisten rajaton 
jumppakortti 110€ (norm. 125e)

16
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AIKUINEN-LAPSI -JUMPAT 3kk-4v

3-6 kk    kuokkalan Graniitti TI 9:15–10:00    

7-12 kk kuokkalan Graniitti TI 10:15–11:00    

1-2 v. Pupuhuhdan koulu TI 17:15–18:00 

kuokkalan Graniitti TO 9:30–10:15

2-3 v lohikosken koulu TI 16:30–17:15

Cygnaeuksen koulu KE 17:15–18:00

nenäinniemen koulu KE 17:15–18:00

3-4 v.    lohikosken koulu TI 17:30–18:15    

Puistokoulu TI 17:15–18:00

haapaniemen koulu TI 17:15–18:00

nenäinniemen koulu KE 18:00–18:45

halssilan koulu TO 18:15–19:00

keljonkankaan koulu KE 17:15–18:00

PERHELIIKUNTA LAPSET 2-6v	+ VANHEMMAT

2-6 v. + 
VANHEMMAT lohikosken koulu SU 16:00–17:00

koko perhe 

liikkuu myös 

kertamaksulla 

10e / kerta!

TEMPPUKOULUT  4-6v

4-5 v. keljon koulu TI 17:00–17:45

tikan koulu KE 17:15–18:00

5-6 v. keljon koulu TI 18:00–18:45

tikan koulu KE 18:15–19:00

Lapset 0-6Syksy	2010

18

JUMPPAKOULUT / KERRAN VIIKOSSA 6-12v

6-7 v.    Cygnaeuksen koulu (pieni sali) TO 17:00–18:00

7-8 v. keljon koulu MA 18:00–19:00    

8-9 v. halssilan koulu KE 17:00–18:00    

9-12 v. Pupuhuhdan koulu TO 17:00–18:00 

9-12 v. Pohjanlammen koulu KE 19:00–20:00 

temppu- ja Jumppakoulut

           - 4 - 6 -vuotiaat 83 e / kausi

           - 7 - 12 -vuotiaat 88 e / kausi (1 krt/viikko)

                                           153 e / kausi (2 krt/viikko)

aikuinen - lapsi -kortti  (1-4 -vuotiaat)  83 e/ kausi   

aikuinen - vauva -kortti (sarjakortti 15 krt)  90 e

Perheliikunta 90 e / kausi tai 10 e/kerta

JOUKKUEVOIMISTELUUN SUUNTAUTUNEET JUMPPAKOULURYHMÄT 6-12v

6-8 v. Cygnaeuksen koulu (iso sali) TO 18:30–19:30

9-11 v. keljon koulu MA 19:00–20:00

JOUKKUEVOIMISTELUN ASEMAJOUKKUEET 7-12v

7-8 v. limet

7-8 v. limetit

9-10 v. amonet

9-10 v. uusi joukkue

9-10 v. eleida

JOUKKUEVOIMISTELUN ASEMAJOUKKUEET 0-6v

5-6 v. Celer

5-6 v. Caramella

JOUKKUEVOIMISTELUN KILPAJOUKKUEET 7-12v

11 v. uusi joukkue

JOUKKUEVOIMISTELUN MESTARUUSJOUKKUEET 7-12v

11 v. aminit

Jumppakoulu
7-12

Lapset 7-12Syksy	2010

HINNAT,	syyskausi	2010
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SATUJUMPPA

4-6 v. Pohjanlammen koulu KE 18:00–18:45 uusi Ryhmä!

uudet Ryhmät!

asemaJoukkueiden 

haRJoitusaJat 

Ja lisätietoa 

WWW.Jnv.Fi!

JoukkuevoimisteluJoukkueiden haRJoitusaJat Ja lisätietoa WWW.Jnv.Fi
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TANSSIRYHMÄT 11-17v

MixDance / 12-15v alkeet ja perus kypärämäen koulu KE 16:30-18:00

MixDance / jatko Jäähallin tanssisali SU 19:00–20:30

StreetDance / yli 13v. perus tekniikkatunti Jäähallin tanssisali la 15:00-16:00

StreetDance / jatko Jäähallin tanssisali la 16:00-17:30

StreetDance / 9-12 v alkeet pojat Jäähallin tanssisali SU 15:00–16:00

StreetDance / yli 13 v alkeet pojat Jäähallin tanssisali SU 16:00–17:00

esiintyvä ryhmä Bounce Jäähallin tanssisali PE 17:00–18:30

Tanssillinen voimistelu / yli 12 v halssilan koulu TI 19:00–20:00

NuoretSyksy	2010
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tanssiryhmät 93 e/ kausi (1 krt/viikko)

HINNAT,	syyskausi	2010

MAANANTAI 

Seniorijumppa  Puistokoulu 16:00–17:00 ilona

MiestenTreeni Puistokoulu 18:00–19:00 maRi

SuperTreeni kuokkalan Graniitti 17:00–18:30 tiina

FlowGymnastics kuokkalan Graniitti 18:30–19:30 taRJa

ChiBall kuokkalan Graniitti 19:30–20:30 henna h./anu

Niskaselkä Jäähallin tanssisali 18:00–19:00 liisa

Kuntotanssi Jäähallin tanssisali 19:00–20:00 henna t.

TIISTAI

Ikivireät kaupunginkirjasto 11:00–12:00 heidi n.

BODYBALANCE® kuokkalan Graniitti 17:00–18:00 minna/iida

Pumppi kuokkalan Graniitti 16:00–17:00 saRita

JumppaMix Jäähallin tanssisali 18:00–19:00 kaisa Ja suvi

Pilates Jäähallin tanssisali 19:00–20:00 anni

JumppaMix haapaniemen koulu 18:15–19:15 viCtoRia

JumppaMix nenäinniemen koulu 19:00–20:00 hanne Ja heidi  l.

KESKIVIIKKO

Jumppastartti kuokkalan Graniitti 17:00–18:00 enni

Zumba kuokkalan Graniitti 18:00–19:00 tiina

Aerobody kuokkalan Graniitti 19:00–20:00 hanne

AikuisetSyksy	2010

JOUKKUEVOIMISTELUN KILPAJOUKKUEET

12-14 v. delia

12-13 v. viole

14-16 v. abeillet

15-18 v. anix

16-19 v. novus

yli 20 v. vaniljat

JOUKKUEVOIMISTELUN MESTARUUSJOUKKUEET

12 v. lumo

13-14 v. sole

15-19 v. yhdistelmäjoukkue kidea ja sirius

Joukkueiden 

haRJoitusaJat 

Ja lisätietoa 

WWW.Jnv.Fi!

kilPa-aeRoBiC-

haRRastuksesta 

lisätietoa 

WWW.Jnv.Fi!

Jumppa-
viikko

29.8.–5.9.
Avoimet ovet JNV:n lasten, 

nuorten ja aikuisten tunneille. 
Tervetuloa tutustumaan!

(lukuun	ottamatta	täydet	ryhmät,		
katso	päivitetyt	tiedot	netistä)
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HINNAT,	syyskausi	2010

TORSTAI

BodyStep kuokkalan Graniitti 17:00–18:00 tiina

Pumppi kuokkalan Graniitti 18:00–19:00 kati

PERJANTAI

Danzá kuokkalan Graniitti 17:00–18:00 tiina

Circuit kuokkalan Graniitti 18:00–19:00 niina/emmi

LAUANTAI

Pumppi kuokkalan Graniitti 12:00–13:00 annukka/kaisa

PowerKickbox kuokkalan Graniitti      16:00–17:00 tiina

SUNNUNTAI

Pumppi        kuokkalan Graniitti      15:00–16:00     tiina

Zumba kuokkalan Graniitti 16:00–17:00 tiina

SunSet Ladies kuokkalan Graniitti 17:00–18:30 lauRa

Ajattaret kuokkalan Graniitti 18:30–20:00 taRJa

Rajaton jumppakortti .............................125 e / kausi

sarjakortti  (15 kertaa)  ..........................90 e

kertamaksu ..............................................7 e  

sarjakortit ovat voimassa vuoden ostopäivästä. kertamaksu maksetaan tunnin 
alussa suoraan ohjaajalle. muutokset mahdollisia. uusimmat kalenterit netissä www.jnv.fi

AikuisetSyksy	2010
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tänä syksynä Jnv:n lasten jump-

patarjonnasta löytyy uusi tulo-

kas: satujumppatunti 4-6-vuo-

tiaille tytöille ja pojille. Jnv:ssä 

lapsille suunnattuja jumppia on 

monenlaisia ja kaikenikäisille ja 

monista vaihtoehdoista jokainen 

voi löytää omaa ikä- ja motivaa-

tiotasoa vastaavan ryhmän. tu-

tut jumppakoulut, temppukoulut, 

aikuinen-lapsi -tunnit sekä per-

heliikuntatunnit ovat seuramme 

suosituimpia jumppatunteja ja 

tärkeintä niissä on voimistelun 

riemu ja oppimisen ilo. tätä mo-

nipuolisuutta tulee syksyllä 2010 

täydentämään lasten tanssillinen 

satujumppatunti, jossa harjoitel-

laan perusliikkumistaitoja erilais-

Satujumppa 
-	leikkejä,	loruja,	seikkailua	ja	satua!

Lapset

ten teemojen, tarinoiden ja leikki-

en kautta. satujumppa sopii sekä 

tytöille että pojille. 

satujumppa on leikkimisen 

iloa ja musiikin rytmejä, erilaisiin 

välineisiin tutustumista ja ennen 

kaikkea liikunnan riemua. kehi-

tämme tunneilla kehonhahmotus-

ta, eläytymistä ja ilmaisua erilais-

ten harjotteiden avulla. Jokainen 

satujumppatunti on kuin seikkailu, 

jonka aikana matkustamme ih-

meellisiin paikkoihin ja koemme 

jännittäviä tunnetiloja musiikin, 

erilaisten välineiden, pelien, leikki-

en ja ennen kaikkea mielikuvituk-

sen avulla. Jokainen tunti päättyy 

rentoutumiseen, joka kehittää 

lasten keskittymis- ja kuuntelu-

kykyä. satujumpassa mielikuvi-

tus saa siivet ja samalla opimme 

Maria Hietala

Satujumppa  
4-6 -vuotiaille 
Pohjanlammen	koululla	
keskiviikkoisin	klo	18-18:45	
Ohjaajana	Maria	Hietala.	

OHJAAJAESITTELY

paljon uutta. tärkeintä on nauttia 

yhdessäolosta!

satujumppatunnit ovat myös 

osa Jnv:n ”harrasteputkea”, sillä 

satujumpasta on helppo jatkaa 

vaikkapa jumppakouluun. seu-

rassamme on mahdollista jatkaa 

voimistelua tai tanssia vaikka elä-

keikään saakka! 

olen maria hietala, 27-vuotias 

taidekasvattaja. olen itse aloit-

tanut voimistelun lapuan nais-

voimistelijoissa 5-vuotiaana ja 

siellä aloitin myös ohjaamisen, 

satujumpan ja mixtreenin parissa. 

muutin Jyväskylään opiskelemaan 

vuonna 2003 ja vuonna 2005 tu-

lin mukaan Jnv:n toimintaan. seu-

ra tempaisi minut voimakkaasti 

mukaansa: ohjaan nyt neljättä 

vuotta mintut-jumppakouluryh-

mää, toimin Jnv:n hallituksessa 

jumppakoulun toimialavastaava-

na ja voimistelen myös itse kumi-

nassa. voimistelu on itselleni aina 

ollut rakas harrastus ja on ihanaa 

ohjata pieniä voimistelijoita hyvän 

harrastuksen parissa. ohjaajana 

minulle on tärkeää, että lapset 

saavat kokea liikkumisen iloa ja 

onnistumisen tunteita hauskassa 

ja luovassa ilmapiirissä. 

tänä syksynä palaankin “juu-

rilleni” eli satujumpan pariin ja 

aloitan 4-6-vuotiaiden satu-

jumpparyhmän ohjaajana Poh-

janlammen koululla. satujumpas-

sa olen myös itse aloittanut sekä 

voimistelun että ohjaamisen.

odotan taas innolla uutta 

vauhdikasta vuotta voimistelun 

parissa – tavataan satumaail-

massa! 
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ensi kesänä 10.-16.7.2011 kan-

sainvälisen voimisteluliiton (FiG) 

harrastevoimistelufestivaali Gym-

naestrada kutsuu meitä sveitsin 

lausanneen. Gymnaestrada on 

joka neljäs vuosi järjestettävä 

maailmanlaajuinen harrasteta-

pahtuma, jossa koko voimistelun 

kirjo ja kaikki voimistelun upeat 

lajit ovat mukana. tapahtumaan 

odotetaan 25.000 osallistujaa yli 

50 maasta ja kaikista maanosista.  

vuoden 2015 Gymnaestrada jär-

jestetään suomessa, helsingissä.

Jyväskylän naisvoimistelijoista on 

alustavasti ilmoittautunut lähes 

sata lähtijää ensi kesänä lausan-

neen.  Jnv on hakenut omaa 15 

minuutin mittaista hallinäytöstä, 

jossa voimistelisivat kaikki seuran 

lähes 100 voimistelijaa ikäjau-

kaumassa 13-70 –vuotiaat tytöt 

ja naiset yhdessä. hallinäytöksiä 

tulevat seuraamaan sadat kat-

sojat ja ohjelman täytyy olla laa-

dukasta. syksyllä näemme pää-

semmekö omalla ohjelmallamme 

esiintymään.   

Jnv:n joukkueista mukaan läh-

tijöiksi ovat  ilmoittautuneet alus-

tavasti tyttöjä lumosta, violesta, 

solesta, abeillesta sekä muuta-

mia nuoria  kideasta, siriuksesta 

ja vanskuista. sun set ladies ja 

ajattaret edustavat seuramme 

”kypsempää” naisenergiaa yli 30 

lähtijän voimin. yhteisohjelmam-

me tulee tarjoamaan elämyksiä 

naisen suhteesta korkokenkiin eri 

elämänkaaren aikana.

koreografia on ”pitkän linjan 

konkareiden” ja monet Gymna-

estradat nähneiden Laura Här-

kösen, Laura Virkkulan, Tarja 

Pasasen ja Tarja Rasimus-Jär-

visen käsialaa. 

esiintymisten lisäksi ohjel-

maamme kuuluu viikon aikana 

upeat avajaiset ja päätösjuhla, 

erilaisten esityksien ja näytöksien 

seuraamista, tutustumista mui-

den maiden voimistelijoihin sekä 

sveitsin alppimaisemiin. Jokainen 

Gymnaestrada on ollut elämys ja 

aikaisemmat kävijät haluavat läh-

teä sinne aina uudelleen. nytkin 

joukossamme on konkarikävijöitä  

sekä aivan uusia kokeilijoita. mu-

kaan lähtee myös Tuula Eloran-

ta, jolle sveitsin lausanne on jo 

yhdeksäs Gymnaestrada-matka.       

näin tuula kertoo Gymnaestrada-

muistoistaan:

Missä 
Gymnaestradoissa olet 
ollut mukana?

olen ollut Gymnaestradoissa  

kahdeksan kertaa ensin Berliinis-

sä 1975, sitten Zürichissä 1982, 

tanskan herningissä 1987, ams-

terdamissa 1991, Berliinissä 1995, 

Göteborgissa 1999, lissabonissa 

2003, sveitsissä dornbirnissä 

2007. seuraava sveitsin lausan-

nessa on sitten yhdesäs kerta. ny-

kyään tapahtuma on joka neljäs 

vuosi, mutta aikaisemmin jäi väliin 

useampiakin vuosia, kun kaupun-

ki, joka oli saanut järjestämisvas-

tuun, ei pystynytkään pitämään 

lupaustaan, ja jokin toinen maa 

otti tapahtuman järjestääkseen 

lyhyemmällä valmisteluajalla.

Kerro ensimmäisestä 
Gymnaestrada-
kokemuksestasi?

olen ollut ensimmäisen kerran 

Gymnaestradassa 1975 Berliinis-

sä. olin siihen aikaan liikunnan-

opettajana saarijärvellä ja ohjasin 

saarijärven naisvoimistelijoita. 

osallistuin Gymnaestradaan tu-

ristina ja kongressin osallistujana. 

siellä tein päätöksen, että jatkos-

sa osallistun voimistelijana, koska 

niin pääsee parhaiten mukaan 

tunnelmaan. majoituin koulun 

lattialla, kuten suurin osa osal-

listujista. koulumme ulkoseinät 

olivat remontissa ja kaikki ikku-

nat muovitettu ja teipattu kiinni. 

ikkunoita ei olisi saanut aukaista, 

mutta niin oli kuitenkin tehtävä, 

koska oli helle ja luokat aivan liian 

kuumia. ei haitannut sekään, että 

suihkun vesi oli joko ihan kylmää 

tai tulikuumaa. suomen valioiden 

kenttänäytös keltaoransseilla 

kehäkiekoilla valittiin päätösjuh-

lan viimeiselle eli kunniapaikalle. 

viikko sisälsi upeita esityksiä kym-

menistä maista ja useista maan-

osista. en ollut osannut odottaa 

mitään niin mahtavaa ja mukaan-

satempaavaa.

Mikä saa sinut 
lähtemään aina 
uudestaan mukaan?

osittain olen lähtenyt ammatil-

lisesta kiinnostuksesta. moniin 

koulun liikuntaesityksiin olen 

saanut ideoita Gymnaestradan 

monipuolisesta tarjonnasta. siel-

lä myös olen päässyt näkemään 

voimistelun erilaisia suuntauksia 

maailmalla. osittain suuri kiin-

nostus voimistelua kohtaan on 

saanut lähtemään mukaan. suuri 

merkitys on myös osallistujajou-

kon iloisuudella, välittömyydellä ja 

kannustavuudella. on ollut upeaa 

nähdä eri ikäisiä voimistelijoita 

sulassa sovussa ja iloisella mie-

lellä. laulu raikaa ja liikuntalei-

kit sujuvat kaduilla, busseissa ja 

maanalaisessa. missä vähänkin on 

tilaa saa nähdä ryhmien spontaa-

neja esityksiä. tilaisuuksissa ei ole 

mitään häiriöitä ja ongelmia. esi-

merkiksi Göteborgissa paikallinen 

asukas kertoi, että Gymnaestrada 

tulee kaupungille halvaksi, kos-

ka esim. poliiseja on lisätty vain 

neljällä normaaliin viikonloppuun 

verrattuna, kun esim. mm-jalka-

palloturnauksen aikaan poliisi-

määrää lisättiin 400:lla. 

Joka Gymnaestradassa on 

voinut suunnitella ohjelmansa 

niin, että aikaa on jäänyt myös 

nähtävyyksiin ja muihin itseä 

kiinnostaviin asioihin tutustumi-

seen isommissa tai pienemmissä 

ryhmissä. yhteiset kokemukset 

esiintymisestä, mahtavista ohjel-

mista ja kaupunkiin tai alueeseen 

tutustumisesta ovat lisänneet 

ryhmän yhteenkuuluvuutta ja ryh-

mähenkeä.

Mieleenpainuvin 
Gymnaestrada?  

kaikkein sykähdyttävin Gym-

naestrada oli Zürichissä 1982. 

Raija Riikkala oli tehnyt suomen 

valiovoimistelijoiden ohjelman 

sibeliuksen musiikkiin. ohjelman 

lopussa voimistelijat muodostivat 

suomen lipun. esiinnyimme en-

simmäisen kerran isossa hallissa. 

kun yleisö huomasi, että muodos-

tamme lipun, se nousi seisomaan 

ja hurrasi, tömisteli ja taputti, niin 

ettemme kuulleet lipun liehunnan 

aikana soivaa herkkää musiikkia. 

meidän piti vain mennä muistinva-

raisesti ja olihan  se lippu liehunut 

onnistuneesti. esitimme ohjelman 

vielä kaksi kertaa ulkona kentällä. 

Joka kerta yleisön reaktio oli yhtä 

mahtava. ohjelma herkisti voimis-

telijankin kyyneliin ja toi sibeliuk-

sen musiikin lähelle sydäntä.

toinen ikimuistettava Gymna-

estrada oli Göteborgissa, jossa sa-

toi kaatamalla, kun harjoittelimme 

kenttäohjelmaamme litimärällä 

kentällä. emme päässeet harjoit-

telemaan lainkaan varsinaisella 

esiintymisalueella, jota yritettiin 

pitää kunnossa varsinaista esiin-

tymispäivää varten. siellä pää-

timme, että seuraavalla kerralla ei 

enää osallistuta kenttäohjelmaan, 

vaan halliohjelmaan. niinpä lissa-

bonissa olimme mukana Pohjolan 

illan hallinäytöksessä, jonka pää-

koreografi oli seuramme silloinen 

puheenjohtaja tarja Rasimus-

Järvinen. dornbirnissä Jnv:llä oli 

oma hallinäytös, jossa olimme 

mukana. samoin suunnittelemme 

tekevämme lausannessa.

Entä Gymnaestrada 
2015 Helsingissä?

monesti olen ajatellut, että tämä 

kerta taitaa olla viimeinen, mutta 

kun tulee tieto seuraavasta pai-

kasta ja suunnitelmista esiintymi-

sestä, niin olen ollut jälleen innok-

kaana lähdössä. kun kuulin, että 

2015 Gymnaestrada järjestetään 

helsingissä, sanoin heti, että sin-

ne on ainakin osallistuttava. mo-

nesti olemme keskustelleet siitä, 

olisiko helsingissä mahdollisuutta 

Gymnaestradan järjestämiseen eli 

olisiko sellaisia tiloja ja riittävän 

lähellä toisiaan, että toteutus olisi 

mahdollista. tuntuu hyvältä, että 

haave viimein toteutuu. suomen 

joukkue on ollut joka kerta yksi 

suurimpien joukkueiden joukossa. 

Gymnaestradalla Göteborgissa 

oli Ruotsin voimistelulle huomat-

tava piristysruiske. toivottavasti 

se lisää suomessakin voimistelun 

suosiota entisestään.

 suosittelen osallistumista.

Maailman suurin 
voimistelutapahtuma 
heinäkuussa 2011
Gymnaestradaan	Sveitsin	Lausanneen	lähdössä	lähes	100	JNV:n	voimistelijaa

Sanna Nuija
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Liikkuvien lasten riemua 
JNV:n jumppakoululeirillä

Lapset

Monipuolista	liikuntaa	ja	yhteistä	hauskanpitoa	JNV:n	Jumppakoulun	
ensimmäisellä	kesäleirillä!

Jnv järjesti ensimmäisen kesälei-

rinsä uusille ja vanhoille jumppa-

koululaisille. Jumppakoululeirille 

osallistui 32 innokasta 7-12 vuo-

tiasta lasta. leiri starttasi aurin-

koisen sään suosimana 7.6.2010 

tikan koululla. leiri oli nelipäiväi-

nen ja päättyi 10.6.2010. 

leiripäivät alkoivat ilmoit-

tautumisella klo 09.00 ja tämän 

jälkeen alkoi tutustuminen muihin 

leiriläisiin, leikkien ja liikkuen voi-

mistelusalissa. 

aamun ensimmäiset tunnit 

vietettiin jumppasalissa leikkien 

erilaisia tutustumis- ja yhteisleik-

kejä. ensimmäisenä päivänä ryh-

mä jaettiin kolmeen pienryhmään, 

ja aikataulujen mukaan ryhmät 

liikkuivat pienimmissä ryhmissä. 

Ryhmät keksivät yhdessä itselleen 

nimet, hattivatit, vesipisarat ja 

kristallit. Ryhmät miettivät myös 

leirin pelisääntöjä sekä keksivät 

oman ryhmän tunnuksen huiveilla, 

jotka jaettiin leirin alussa. 

nopeasti leiriläiset tutustui-

vatkin toisiinsa ja leiri pääsi kun-

nolla vauhtiin aurinkoisessa sääs-

sä. iltapäivän ohjelmaa varten 

leiriläiset jakaantuivat pienryh-

miin. yhden ryhmän jäädessä si-

sälle jumppaamaan, muut ryhmät 

siirtyivät pihalle. ulkona pelattiin 

tuttuja ja uusia pallopelejä leik-

kejä. leiriläisillä oli myös vapaa-

aikaa ulkona. monet käyttivätkin 

ajan leikkien ja keinuen. maanan-

taipäivän sisäliikunta piti sisällään 

liikkuvuutta sekä jalkatekniikkaa, 

voimistelun perusasioita. ensim-

mäinen toiminnantäyteinen päivä 

saatiin loistavasti päätökseen ja 

leiriläiset lähtivät hymyssä suin 

kotia kohti. 

Jenni Ikkala toinen päivä valkeni aurinkoi-

sessa säässä ja leiriläiset aloittivat 

päivänsä lämmittelyllä ja leikeillä. 

Pienryhmiin jakauduttiin edellis-

päivän tapaan ja ryhmät lähtivät 

pyörimään ohjaajien opastuksella 

sisällä sekä ulkona. iltapäivällä 

päästiin tanssin pyörteisiin ja lei-

riläiset pääsivät luomaan omia 

pieniä tanssikoreografioita pien-

ryhmissä. koreografioissa nähtiin 

asennetta, rohkeutta, hienoja 

tasapainoja ja käsiliikkeitä, yh-

teispyramideja ja kuvioita. loppu-

verryttelyjen jälkeen päivä saatiin 

onnistuneesti päätökseen. 

26
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Akrobatiaa ja 
temppuilua

kolmas leiripäivä valkeni hieman 

pilvisessä säässä, mutta menoa 

se ei haitannut. aamujumpan 

ja lämmittelyjen jälkeen salissa 

aloitettiin akrobatiaosuus, mikä 

sisälsi kuperkeikkoja, käsillä – ja 

päälläseisontaa, kärrynpyöriä ja 

monia muita voimistelutemppu-

ja. salissa kuultiin onnistumisen 

kiljahteluja ja hienoja temppu-

ja. Ruokatauon jälkeen vauhtiin 

saatiin leiriolympialaiset, joissa 

leiriläiset pääsivät näyttämään 

taitojaan ja osaamistaan pien-

ryhmissä. olympialajeina oli mm. 

erilaisia viestejä, tarkkuus lajeja ja 

lajeja, joissa tarvittiin yhteistyötä 

ongelmien ratkaisemiseksi. leiri-

päivät sujuivat mutkattomasti ja 

aika oli mennyt nopeasti liikunnan 

parissa. 

neljännen leiripäivän aamu ei 

muista leiriaamuista paljoa poi-

kennut ja uudet, hauskat leikit 

tempaisivat viimeisetkin unihiekat 

silmistä pois. viimeinen leiripäivä 

saatiin käyntiin. sisäliikunnassa 

taituroitiin välineiden, narun ja 

vanteen, kanssa ja pihalla ulkoil-

tiin. viimeinen Jumppakoululeiri-

tunti piti sisällään temppuradan, 

jossa päästiin vielä harjoittele-

maan ja muistelemaan opittuja ja 

uusia temppuja leiripäivien ajoilta. 

uusille jäsenille jaettiin svoli:n 

jumppakoulupassit ja hernepussit. 

ensimmäinen Jnv:n järjestämä 

lasten neljän päivän leiri saatiin 

päätökseen menestyksekkäästi. 

leirillä oli monipuolista liikuntaa 

ja erilaista toimintaa jokaiselle. oli 

ilo nähdä innostuneita leiriläisiä. 

ensi kesänä tavataan!

osuuspankin mainos

Pankki- ja vakuutusasioiden keskittäminen on paitsi helppoa, myös 
taloudellisesti kannattavaa. Nyt haluamme tehdä sinulle tarjouksen, 
josta lompakkosi on tyytyväinen. Tule käymään tai soita 0100 0500, 
niin kuulet lisää.

Tule käymään, 
meillä on sinulle tarjous, 
jota ei kannata ohittaa.

Puhelut 010-numeroihin maksavat kaikkialta Suomesta soi-
tettaessa lankapuhelimesta 0,0828 ¤/puhelu + 0,0595 ¤/min., 
matkapuhelimesta 0,0828 ¤/puhelu+ 0,1704 ¤/min. 
Vahinkovakuutukset myöntää Pohjola Vakuutus Oy.
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Jnv järjestää syksyllä 2010 joukkuevoimistelun kilpasarjojen välinemes-

taruuskilpailut muuramen kulttuuritalolla 20.-21.11.2010. kilpailuissa rat-

kotaan sarjojen 10-12 -vuotiaat, 12-14 -vuotiaat, 14-16 -vuotiaat, 16-18 

-vuotiaat ja yli 16 -vuotiaat mestaruudet. tervetuloa talkoisiin, kannus-

tamaan ja nauttimaan!

suomen voimisteluliitto valmistelee parhaillaan konseptia kaikkien kah-

deksan lajinsa yhteisistä suomen mestaruuskilpailuista yhdessä Jyväs-

kylän naisvoimistelijoiden ja Jyväskylän voimistelijoiden kanssa. tavoit-

teena on järjestää yhden viikonlopun aikana voimistelulajien yhteinen 

sm-kilpailutapahtuma, joka keräisi yli 1000 voimistelijaa Jyväskylään.

Jnv on lupautunut järjestämään yhdessä Jyvon ja svolin kanssa ensim-

mäiset voimistelulajien yhteisen sm-kilpailut. kilpailut käydään Jyväsky-

län monitoimitalolla ja hipposhallissa 15.-17.4.2011. yhteiset sm-kilpailut 

mahdollistavat katsojille voimistelun eri lajien näkemisen saman viikon-

lopun aikana. 

kilpailuissa ratkotaan svolin kaikkien kahdeksan lajin, akrobatiavoimis-

telu, joukkuevoimistelun, kilpa-aerobicin, rytmisen voimistelun, teamGy-

min, telinevoimistelun miehet ja naiset sekä trampoliinivoimistelun suo-

men mestaruudet.

Jatkossa kaikki voimistelulajit järjestävät yhteisen sm-kilpailutapahtu-

man 3-4 vuoden välein. 

Joukkuevoimistelun 
välinemestaruuskilpailut 
marraskuussa

Voimistelulajien yhteinen 
SM-kilpailutapahtuma 
Jyväskylässä keväällä 2011

kuperkeikka toivottaa	lukijoilleen	vauhdikasta	syksyä.		
Saleilla	tavataan!

Alkeiskurssi lauantaisin 2.10.-23.10.2010
klo	10:00-11:30		(4x	1,5	h)	Kuokkalan	Graniitti

kurssi sopii jokaiselle Pilateksesta kiinnostuneelle, suunniteltu erityisesti 

ensikertalaisille. kurssilla opetetaan Pilateksen perusperiaatteet pienten, 

keskittymistä vaativien täsmäliikkeiden avulla. Painotus on keskivartalon 

syvien lihasten aktivoinnilla ja optimaalisen ryhdin vakauttamisella. kurs-

sin hinta 45e, Jnv:n jumppakortilla 40e 

ilmoittautuminen sähköisesti www.jnv.fi.

kurssien maksimiosallistujämäärä on 15 henkilöä. kouluttajana kursseilla 

toimii fysioterapeutti, PhysioPilates ohjaaja Minna Myllymäki.  

Pilates-kurssit syksyllä

JNV jatkaa Priima-seurana

kuvat: tiia Järvinen

PRiima – aikuisliikunnan laatuseurat ovat suomen voimistelu-

liitto svolin jäsenseuroja, jotka panostavat aikuisten terveys- ja 

kuntoliikunnan laadukkaaseen tarjontaan. ne ovat sitoutuneita 

pitkäjänteiseen, jatkuvaan toiminnan kehittämiseen ja kuuluvat 

suomen suurimpaan terveysliikuntaketjuun - voimisteluliittoon.

PRiima–laatuseurassa

· liikunnan ilo ja terveys ovat  
 avainasemassa

 ·  liikkujan tarpeet ja tyytyväisyys 
  ovat ykkösasia

 ·  liikunta on terveyttä edistävää

 ·  jumppatunneista on hyvät 
 tuntikuvaukset

 ·  ohjaajat ovat koulutettuja 

·  tunnit ovat turvallisia

Jyväskylän naisvoimistelijat sai säilyttää PRiima-sertifikaatin. PRiima-

laatuseuratyöryhmä myönsi sertifikaatille jatkoa laatuseuratyöryhmän 

kokouksessa 16.5.2010. 



kariteamin mainos


