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JNV - Portinavaajaseura
Toiminnanjohtaja Emmi Raitanen

Nuorten Vintage-ryhmi
YourMovessa

JNV ja JyVo tekiviit yhdessii
seurahistoriaa
Voimistelun superviikonloppu huhtikuussa Jyvéaskyldssa

Taitoa ja tunnetta
Jyvaskyldn Naisvoimistelijoiden kevatndytds 2011

Huvia ja hyétyii idikkdille
liikkujille

Naisenergiaa
Likkojen lenkilli

Meet the Magic!
Megatapahtuma Gymnaestrada kokosi voimistelevan
maailman Sveitsin Lausanneen heindkuussa

kuperkelkka
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SUNNUNTAINA 28.8.
Kuokkalan Graniitissa

ILMAINEN SISAANPAASY!
TERVETULOA

A KANSIKUVA: JNV edusti osana Suomen suurta de-
legaatiota Sveitsin Gymnaestradassa. Kuva: Tarja klo 10 = 12

Rasimus-Jdrvinen LASTEN TEMPPURATA
Kuokkalan Graniitin halli 2

klo 10 — 13 y

Tapahtumakalenteri

AIKUISTEN NON-STOP -JUMPPAA

Jumppatori - maksuton jumppapéiivi Kuokkalan Graniitin tanssisali

28.8.2011 Kuokkalan Graniitti

Jumppaviikko - avoimet ovet kaikille tunneille!
29.8.—-4.9.201

Syyskausi alkaa
29.8.20M

JNV:n jouluniiytds “Pieni Merenneito”
8.12.201

Lasten ja nuorten syyskausi piidittyy
11.12.201

Aikuisten syyskausi pdiittyy
18.12.201

kuperkeiklka Jyviskylan Naisvoimistelijat ry:n tiedotus-
lehti jdsenille, syksy 2011 Julkaisija: Jyviskyldn Naisvoi-
mistelijat ry. Péddtoimittaja: Emmi Raitanen Vastaava
piititoimittaja: Seuran hallitus Graafinen suunnittelu
ja taitto: Matti Kovanen / CopperSky Painopaikka:

Kirjapaino Assd, Vaajakoski Painos: 2500kpl Tarjous voimassa 4.9.2011 asti. Tilaa kortti netissd, voit

noutaa sen Jumppatorilta tai seuran toimistolta. Rajat-
tomaan jumppakorttiin tarvitset kasvokuvan.




Oman taloutensa isanta

&sadstaminen

Oman taloutensa isanta paattaa
mihin haluaa sdastai, ja antaa
asiantuntijoiden kertoa kuinka.
Oikeastaan saastaminen on enemman tahto-
kuin taitolaji. Oleellista on, etta tiedat mihin
haluat saastaa. Meidan tehtavamme on
kertoa sinulle kuinka se tehdaan. Oli saasto-
kohteesi pieni tai iso, lahella tai kaukana.

Kokeile helppoa saastamisen laskuriamme
osoitteessa op.fi/saastaminen ja tule
juttelemaan.

Yhdessa hyva tulee.

KESKI-SUOMEN

Osuuspankki

anu.myllyharju-puikkonen@

Anu Myllyharju-Puikkonen 040.748.5973 i

Christine Kastepohja-Parkkonen | 041.504.5267 cebu@luukku.com

Anne Niirhi 044.544.5164 annenarhi@elisanet.fi

Sanna Nuija 040.533.8937 | sanna.nuija@vihannespulkka.fi

Mitra Raappana 0440.979.799 | mitra.raappana@gmail.com

Eeva Aartolahti 044.344.1919 eeva.aartolahti@gmail.com

Maria Hietala 050.361.4024 hietala.maria@gmail.com

Annika Ronkainen 040.574.3810 annika.e.ronkainen@jyu.fi

Maiju Pohjola 040.541.8583 maiju.pohjola@luukku.com
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Anu Myllyharju-Puikkonen

puheenjohtaja

JYVASKYLAN

ENERGIA ~/J

—YHTIOT—

Yhdessa kohti
juhlavuotta

JNV:n energinen jumppasyksy on taas alkamassa. Kesé on hemmotellut
meitd lGmpimdlld sddlld jo houkutellut puuhastelemaan ulkona kaiken-
laista. Allekirjoittanut on kohottanut kuntoaan talotydémaalla ja nauttinut
fyysisestd hydtyliikunnasta, suuri joukko JNV:Idisid on taas osallistunut
Sveitsiss@ kansainviliseen, maailman suurimpaan voimistelutapahtumaan,
Gymnaestradaan ja osa nautiskellut ja hikoillut tddllé Jyvéskyldssd moni-
puolisissa kesdjumpissa mm. Alban rannassa tai vaikkapa kesén alussa
jumppakoululeirilld.

Tulevana syksynd jumppakalenteri on taas téynnd eri ikdisille suunnattuja
tunteja. Mukaan pddsee harrastamaan tai vaikka aloittamaan kilpailu-uraa
voimistelun parissa. Syksyn painopisteené on ténd vuonna toiminnassa
erityisesti ikéidintyneille suunnatun tarjonnan lisddminen KKI-hankerahoi-
tuksen avustuksella sekd tietysti kaiken tarjonnan laadun ylldpitéminen ja
kehittéiminen.

Suuren seuran pydrittimiseen tarvitaan valmentajien ja ohjaajien liséksi
myo6s paljon muita aktiivisia toimijoita. JNV:n toimintaa pyérittdvét toi-
miston palkatut tyontekijdt, mutta ilman satoja talkoolaisia ei seuramme
tapahtumat toteutuisi, ja ndytokset jdisivét pitimattd. Myos toiminnan ke-
hittdmisen takana ovat hyvin usein vapaaehtoiset, jotka haluavat kayttad
vapaa-aikaansa yhteisen hyvin tekemiseen. Seuratoiminta on siis paljon
muutakin, kuin viikoittaiset jumpat. Se on mahdollisuus oppia yhdessd uut- . ; b
ta, tuoda omia ajatuksiaan toiminnan kehittdmiseksi sekd pddstd toteutta- :
maan yhdessd tehtyjé suunnitelmia. Nyt alkusyksystd, kun ideoimme seu-
raavaa vuotta, JNV:n 95-vuotis juhlavuotta, otamme mielellimme uusia
tekijoitd jo toimijoita mukaan seuratoimintaan. Jos siis olet pohtinut, ettd
kyseinen toiminta voisi olla mukavaa, ota rohkeasti yhteytté ja tule raken-
tamaan tulevaisuuden seuraa!

Yhdessd tehden ja toimien uuteen syksyyn

Sahkoa, lampoa ja vetta tarjoaa:
Jyvaskylan Energia -yhtiot | PL 4, 40101 Jyvaskyla | Vesangantie 5 o ) (a
Puh. (014) 366 4000 | Faksi (014) 214 070 | www.jenergia.fi Se on sita Synerglaa.




Emmi Raitanen
toiminnanjohtaja

JNV -
Portinavaajaseura

Demos Helsinki ja Nuori Suomi julkaisivat kesdkuussa manifestin, jonka tavoitteena
on saada aikaan yhteiskunnallinen muutos lasten ja nuorten urheilussa ja liikkumi-
sessa. Tdlld hetkelld suomalaisista nuorista ja lapsista liian harva liikkkuu terveytensad
kannalta tarpeeksi. Erityisen haastavaa on nuorten aktivointi liikkumiseen. Nyky-
yhteiskunnan meno on varsin liikkumatonta ja monia (teko)syité lasten liikkumat-
tomuudelle 16ytyykin helposti: kinnykkd, Facebook ja sidhkdposti mahdollistavat
yhteydenpidon ystdviin liikkumatta omalta tuolilta mihinkdén. Turvattomuus las-
ten ulkoleikeissd kauhistuttaa vanhempia kahliten lapset sisdleikkien pariin. Kou-
lu- ja harrastusmatkat kuljetaan vanhempien kyydissé, vaikka pyoréllékin pédsisi.

Manifestissa puhutaan Portinavaagjista, eli tahoista, jotka tekeviit pdivittdisessad toi-
minnassaan liikettd liséidvid valintoja. Portinavaajat haastetaan antamaan lupauk-
sia siitd, milld keinoin kukin taho tulee edesauttamaan yhteisen vision toteutumista:
”0lemme maailman liikkuvin urheilukansa vuonna 2020”. JNV ottaa témén haasteen
vastaan ja lupaa jatkossakin toimia paikallisena liikuttajana tarjoten jokaiselle lii-
kunnasta kiinnostuneelle mahdollisuuden tulla mukaan toimintaan omien resurssien
mukaan. Viikkotarjonnastamme 16ytyy tulevana syksynd niin kerran viikossa harjoit-
televia harrasteryhmié kuin tavoitteellisesti harjoittelevia kilpailuryhmid. Nuorten
tuntitarjontaa on liséitty ja nuorille tarjotaan mahdollisuus osallistua useammalle
viikkotunnille. Myds apuohjaajana toimiminen avaa nuorille uusia mahdollisuuksia
toimia seurassa.

Vaikka urheiluseuroilla on suuri merkitys suomalaisten lasten liikuttamisessa, mer-
kittévin rooli on kuitenkin kodilla. JNV haastaa jokaisen jisenensd tekemddn syksyn
aikana ainakin yhden teon, joka lis@d lasten ja nuorten mahdollisuuksia liikkua my6s
vapaa-ajalla omatoimisesti. Jokaisella on oikeus liikkua. Pienet valinnat ratkaisevat
— liikuttaako sinun valintasi?

KUVAT: YOURMOVE / NUORISUOMI

___NUOR

Nuorten Vintage-

ryhma YourMovessa

Kaisu Kuosmanen £
Vintage-ryhmi

Mixdancen perusryhmd “Vintage”
matkusti  Helsinkiin  toukokuun
27.-29. piivd nuorten valtakun-
nalliseen suurtapahtumaan Your
Moveen. Your Move -tapahtuma
kutsui nuoret liikkkumaan, kokei-
lemaan uusia lajeja jo kokemaan
ainutkertaisia elimyksid Helsingin
Olympiastadionin  ympdristéon.
Suurtapahtumassa liikkui kuuden
pdivin aikana yhteensd 42 000
kdvijad. Talld kévijamddrélla Your
Move on vuoden 2011 suurin lii-
kuntatapahtuma Suomessa. Your
Move -tapahtumassa oli myds
Svolin jarjestimd Show-tapahtu-
ma, jonka ndytdssarjaan Vintage
osallistui ohjelmallaan “Asemal-
la”.

Matka kdynnistyi perjantaina
minibussilla Jyviskyldstd. Perjan-
tai-ilta ja lauantaipdivé menivét
tapahtuman esityksistd ja liikun-
tamahdollisuuksista  sekd Hel-

singin ndhtdvyyksistd nauttien.
Tapahtumassa oli mukana useita
lajiliittoja ja néin ollen tapahtu-
massa pddsi kokeilemaan erilaisia
liikuntalajeja aina parkourista ko-
ripalloon ja voimistelusta tekolu-
mella lumilautailuun
Lauantaiaamuna oli show- ja
jazz -tanssiworkshop. Tunnilta
sai uudenlaisia tanssikokemuksia
ja liikkeet olivat monipuolisia ja
haastavia. Vatsalihasliikkeet oli-
vat ikimuistoisia ja monella olikin
seuraavana péivénd paikat kipei-
nd! litaisin oli loistavia esiintyjié ja
Jare ¢ VilleGalle oli monen tytén
suosikki. Salkkarikatu oli kuvattu
ja kaupat ostettu tyhjiksi.
Sunnuntaina oli aikainen herd-
tys, lammittelyd, laittautumista ja
tsemppaamista esiintymisté var-
ten. Kaikki tytét olivat jo hieman
visyneitd viikonlopun menoista,
joten kovaa jdnnitystd ei edes
meinannut tulla. Esitys meni oikein
hyvin ja kaikki olivat tyytyvdisi@.

"Asemalla” -ohjelman teke-
misessé oli koko ryhmé mukana.
Esityksen aihe padtettiin yhdes-
sdi. Ryhmadldiset pddsivit kevadn
aikana itse ohjatusti tekemddn
tanssisarjoja, joista koottiin oh-
jaajan sarjojen kanssa kokonainen
koreografia. Tanssi kertoo kiirei-
sestd asemasta, jossa Kiireiset
liikemiehet odottavat junaa. Juna-
asemalle tulee kaupungin ulko-
puolelta turisteja, jotka ottavat
kuvia matkastaan eivétkd aivan
pysy kiireisten matkustajien vauh-
dissa. Arvioitsijat pitivatkin ideas-
ta ja tarinasta. Ryhmdn saamassa
kirjallisessa palautteessa se tuli
erityisesti selvéksi. Tapahtuman
esiintyjdt saivat kirjallisen palaut-
teen, jonka avulla omaa tekemistd
voidaan kehittéd tulevaisuudessa.

Mahtavan reissun muisteloissa
oli mukava aloitella kesélomaa ja
aivan varmasti jokainen reissul-
la ollut koki unohtumattoman ja
mieleenpainuvan matkan, josta
riittGd muisteltavaa pitkéksi aikaa.
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JNV ja JyVo tekiviit yhdessai
seurahistoriaa

Voimistelun superviikonloppu 15.-17.4.2011 Jyvaskyldssa

Tarja Rasimus-Jirvinen

Jyviskyléstd 16ytyi jélleen ennak-
koluulotonta ja rohkeaa vastuun-
ottoa, kun Suomen Voimisteluliitto
tarjosi Jyvéiskylin Voimistelijoille
jdrjestettdvdksi historiassaan en-
simmdisi Voimistelun Suomen
Mestaruuskilpailuja. Tarjoukseen
sisdltyi toive tehdd yhteistyotd
toisen vahvan jyvaskylédldisseu-
ran, JNV:n, kanssa, silld seural-
lamme on vahva kokemus suurien

joukkuevoimistelukilpailujen jdr-
jestéimisestd. JNV kiitti kutsusta ja
lGhti ilomielin toteuttamaan upe-
aa haastetta.

Ainutlaatuinen
kokonaisuus

Uutta, kaikkien voimistelulajien
kilpailua alettiin suunnitella 16-
heisess@ yhteistydssé jyvéskyld-
Idisseurojen, Voimisteluliiton toi-
mihenkildiden, Yleisradion TV2:n

urheilutoimituksen sekd Jyvésky-
ltin kaupungin kanssa. Koskaan
aikaisemmin ei Suomessa oltu
ndhty aerobicin, joukkuevoimis-
telun , miesten ja naisten teline-
voimistelun, rytmisen voimistelun,
Team Gymin ja trampoliinivoimis-
telun SM-kisoja saman katon alla.
Lisdksi Jyvéiskylddn matkasivat
akrobatiavoimistelijat ndytos-
kilpailuun.  Yhteiselld kilpailulla
haluttiin  kasvattaa “voimistelu-
perheen” yhtendisyyttd, antaa

KUVAT: IDA HANNOLA

katsojille mahdollisuus tutustua
eri voimistelulajeihin ja helpottaa
televisiointia. Samalla oli tavoit-
teena saada kaikki voimistelula-

jit ndkyviin mediassa - ja ennen
kaikkea, luoda huippujdnnittévat
huippukilpailut.

JyVon toiminnanjohtaja Kari
Kasurinen otti pddvastuun seu-
rojemme taholta ja hdnen johdol-
laan Hipposhallin puolelle kohosi
upea “telinevoimistelun pyhdtto”
- todellinen taidonnéyte JyVon
rautaisesta osaamisesta. JNV:n
vastuunkantaja oli  toiminnan-
johtajo Emmi Raitanen ja hiinen
opastuksessaan pyodritimme Mo-
nitoimitalolla aerobicin, joukkue-
voimistelun ja rytmisen voimiste-
lun kilpailut. Estradi oli totuttuun
tapaan tyylikéis ja kilpailut ete-
nivit aikataulutusten mukaan.
Yhteensd 300 jyviskyldldistd voi-

Sirius

mistelun vapaaehtoistoimijaa val-
misteli ja toteutti ainutlaatuisen
superviikonlopun 15. — 17.4.2011.
Katsojia riitti jokaiseen kilpailuun
luomaan hyvdd tunnelmaa, eikd
kannustajien
puuttunut, sillé tasavallan presi-
dentti Tarja Halonen istui katso-
moissa yhden kilpailupdivdn ajan.

arvovaltaakaan

JNV myés kilpa-
areenalla

JNV:IG oli paitsi jérjestelyvas-
tuunsa myds kaksi joukkuetta
mukana SM-kilpailuissa; 14-16—
vuotiaitten sarjassa Sole ja nai-
sissa Sirius. Solen tavoitteena oli
sijoittua 10 parhaan joukkoon en-
simmdisissé SM-kisoissaan. Alku-
kilpailussa joukkue pystyi upeaan
- virheettomaddn, yhtdaikaiseen ja
ilmaisulliseen suoritukseen pistein
15.35 (4.95, 2.85, 7.55) ja selviytyi
loppukilpailuun.  Loppukilpailun
suoritus ei ollut aivan yhtd on-
nistunut kuin edellisend pdivénd,
mutta mahtavan kannustuksen
saattelemana  joukkue  kerdsi
pisteet 15.15 (4.9, 2.8, 7.45) ja
yhteispistein 30.50 sijoittui kah-
deksanneksi saavuttaen kilpailulle
asettamansa tavoitteet.

Siriuksen kilpailu oli kaksija-

koinen; kilpailulliset tavoitteet

eivit toteutuneet, mutta finaalin
suoritus hipoi téydellisyyttd. Toi-
sin kuin Solella, Siriuksen alkukil-
pailu ei ollut onnistunut. Muuta-
man kdmmdhdyksen takia pisteet
jdivit tavoitelluista mitaleista
liian kauaksi ollen 17.00 (5.25, 3.4,
8.35). Loppukilpailussa yleison ja
joukkueen vidilille kehittyi mahtava
tunnelma, voimistelijat olivat kuin
hurmoksessa ja pystyiviéit kaikkien
aikojen suoritukseensa. Pisteet
nousivat upeasti ollen 18.20 (5.65,
3.5, 9.05). Ennennikeméiton “lop-
pukiri” ei kuitenkaan riittdnyt
palkinnoille, vaikka finaalissa Si-
riuksen suoritus oli toiseksi paras.
Sijoituksena joukkueella oli nais-
ten sarjan neljds sija yhteispistein
35.20.

Kiitos yhteistyosti

Voimistelun superviikonlopus-
sa JNV ndytti upeaa osaamis-
taan niin kilpailujen jarjestdjdnd
kuin urheilullisestikin. Suuri kiitos
kuuluu teille kaikille, jotka olitte
tekemdissd tétd hienoa, historial-
lista tapahtumaa! Oli miellyttévad
tehdd yhteistyotd toisen voimis-
telun huippuseuran kanssa, kiitos
JyVo. Tulevaisuudessa saamme
varmastikin jatkoa télle huipputa-
pahtumalle.

kuperkeikka
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KUVAT: PETRI MAJAVA

_SEURA

{aitoa ja tunnegy,,

Jyvaskylan Naisvoimistelijoiden kevatndytos 2011

Maria Hietala

Monitoimitalon palloilusali tayttyi
jdlleen keskiviikkona 27.4. 201
dérimmilleen, kun Jyviskyldn
Naisvoimistelijoiden  kaikenikéi-
set voimistelijat ja runsas yleiso
saapuivat nauttimaan seuramme
yhteisestd kevitkauden huipen-
nuksesta. Jyvdskyldn
mistelijoiden jo perinteeksi muo-
dostuneessa  Keviétndytoksessd
esiintyivt niin lasten, nuorten
kuin aikuistenkin ryhmat.
Seuramme  ndytoksissd on
todellakin esilléi koko voimistelun

Naisvoi-

kirjo, kun eri ikéiset voimistelijat
ja tanssijat valtaavat lavan. Esi-
tykset kertovat my6s seuramme
ryhmien ja tuntien monipuolisuu-
desta. Kevdtndytos on hieno paik-
ka tulla ndyttdmddn vuoden aika-
na opittuja taitoja ja nauttimaan
muidenkin ryhmien esityksistd.
Tdndkin vuonna Kevitndytokses-
sd ndhtiin huikeita joukkuevoi-
mistelun ohjelmia, koskettavaa ja
kaunista tanssillista voimistelua,
mukaansatempaavia  tanssiesi-
tyksid ja valloittavia ohjelmia
lasten ryhmilté — unohtamatta
aikuisten jumppien energisid zum-
baajia!
Naytoksen
seuramme nuorimmat ja pie-
nimmét voimistelijat, silld en-

saivat aloittaa

simmdisend esiintymdén saapui
Aikuinen-vauva -ryhmé hurmaa-
valla ohjelmallaan. Seuraavaksi
esitysvuorossa olivat Aikuinen-
lapsi -ryhmien RO&llit ja Smurffit
kevit- ja kesdtouhuissaan. Tdand
vuonna nédytoksessd ndhtiin myos
elaimellisté menoa: 4-6-vuotiaat
satujumppalaiset rokkasivat pit-
kéhdntdisind rottina ja Caramella
puolestaan seikkaili ohjelmas-
saan hdamdhdkkien maailmassa.
Jumppakoululaisten ryhmiit olivat
yhdistéineet voimansa néytostd
Kaksi
ryhmdé esitti yhdessé Luonto
herdé -ohjelman ja yhteisohjel-
malla matolle saapuivat myos
joukkuevoimisteluun
tunut 5-7-vuoticiden ryhmd ja
7-8-vuotiaiden Jumppakouluryh-

varten. 9-12-vuotiaiden

suuntau-

Tanssiryhmd Replika

mdé. JNV:n Nuorten tanssitoimi-
alaa edustivat ndytéksen ensim-
mdiselld puoliskolla tanssiryhmdt
MixDance Replika, Bounce ja Mix-
Dance Vintage ohjelmillaan. Yleis6
sai nauttia myds useasta joukkue-
voimistelun asema- tai kilpaoh-
jelmasta, joita esittivit joukkueet
Celer, Limet, Xsiia, Indra, Limetit,
Aminit ja Novus.

Néytoksen toisella puoliskolla
luvassa oli liséid joukkuevoimis-
telun kilpailuohjelmia, joista tai-
dokkaasti vastasivat Sole, Eleida,
Violat, Amonet, Violet ja Lumo.
Delia-joukkue esitti
lumoavan Geisha-ohjelman ja
Anix-joukkue tempaisi
mukaansa  Hurricane-esityksel-
Iadn. Tanssillista voimistelua néy-
toksessé edustivat mm. Ajattaret-

vuorollaan

yleisén

kuperkeikka
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Tanssillinen voimistelu

ryhmdn herkkéd Aamu lakeuksilla ja
yli 12-vuotiaiden Tanssillisen voi-
mistelun villi ja vauhdikas Oh Afri-
ca -ohjelma. Joukkuevoimisteluun
suuntautuneiden ryhmien Rdksy-
téin-ohjelmassa esiintyi reippaita
6-12-vuotiaita voimistelijoita.
Nuorten ryhméit StreetDance Tek-
niikka ja Street Love, StreetDance
Jatkoryhmdn Leikkipuistossa-

ohjelma seké Aikuisten Zumba
-ryhmé toivat lavalle puolestaan
menoa ja meininkid!

Useat ryhmit ovat harjoitel-
leet ahkerasti myos tulevan keséin
Sveitsiss@  jdrjestettdvéid Gym-
naestrada-tapahtumaa varten ja
yksi ndistd Sveitsissd esitettdvistd
ohjelmista on SunSet Ladiesin ja
Ajattarien yhdessd esittimd La

Dolce Vita, jossa helmat hulmu-
sivat ja korot kopisivat. Yleisolle
tarjoiltin  my6s joukkuevoimis-
telua maamme huipulta, silld
Sirius-joukkue esitti ndytoksessd
vaikuttavan Suden morsian -kil-
pailuohjelmansa. Néytoksen tuli
lopulta pdédttimaddn ndyttdvasti
Vaniljat-joukkue, jonka varmaa
esiintymistd yleiso sai ihailla They
Don’t Really Care About Us-ohjel-
massa.

Kevdtkauden pddttyessd on
aika myds muistaa ja kiittéid oh-
jaagjia. Tuttuun tapaan jokainen
seuramme toimiala oli valinnut
ohjaajiensa  ja valmentajiensa
joukosta Nuori Suomi -diplomilla
palkittavat ohjaajat. Lopuksi kaik-
ki ohjaajat ja valmentajat saivat
kiitoksen kuluneesta vuodesta.
Kiitosten jilkeen salin téytti iloi-
nen puheensorina ja Iimmin tun-
nelma hyvin menneiden esitysten
johdosta. Tdhdn oli hyvd padttad
kevitkausi!

KUVAT: STUDIO JUHA SORRI

'

Huvia ja hyotya
idkkdaille liikkujille

Eeva Aartolahti

Léhes 95 vuotta toimineen seu-
ramme historiassa on jo moni
jdsen ehtinyt téyttdd 65 vuotta.
Juuri nyt viieston ikéicintyminen on
kuitenkin nopeimmillaan suurten
ikéiluokkien siirtyessd eldkeikddn
ja elinitin pidentyessd. Tilasto-
keskuksen mukaan 65 vuotta
tdyttéineiden suomalaisten madra
lisGicintyi 30 000:lla vuoden 2010
aikana.  Seuraavat  vuosikym-
menet eletddn nopeaa véeston
ik@iintymisen aikaa, sillé 65 vuot-
ta tdyttdneiden ja tatd vanhempi-
en mddrd ldhes kaksinkertaistuu

vuoteen 2060 mennessd.

Seura haluaa omalta osaltaan
edistdd ikéidntyvien henkildiden
toimintakykyd ja terveyttd tar-
joamalla kohderyhmiille sopivia
ohjattuja voimistelutunteja. Kun-
nossa Kaiken lkdd -ohjelma on
mydntéinyt tukea seuran senio-
riliikunnan hankkeelle. Hankkeen
avulla seuran aikuisten toimialaa
halutaan kehittdd entistd pa-
remmin yli 60-vuotiaita liikkujia
palvelevaksi. Suomessa voimis-
telu on perinteisesti ollut laji, jota
voi jatkaa Iéipi eldmdn. JNVssé on
idkkditd jasenid liikkunut Ikiviredt-

ryhmdssd ja satunnaisesti muil-
lakin jumppakalenterin tunneilla
aina esiintyvéid SunSetLadies
-ryhmdda myoéten. lakkaiden liik-
kujien médrd ohjatuilla tunneilla
on kuitenkin suhteellisen pieni
verrattuna kaupunkilaisten ikéja-
kaumaan. ldn my6td raskaimmat
tunnit alkavat ehkd tuntua liian
kuormittavilta tai musiikin tempo
ja koreografian etenemisnopeus
liian suurelta omaan suoritusky-
kyyn ndhden. Liikunta pitéisi kui-
tenkin olla mieluummin huvi kuin
vaiva.

kuperkeikka

15



|dkkaille
suositeltavia tunteja
syyskaudella 2011

Kuntojumppa 60+
Core ja venyttely

Ikiviredt
Ikireippaat
NiskaSelka

Pilates

Kahvakuula
Keho ja Mieli
Aikuinen Nainen

BODYBALANCE™

Lisciksi kaikenikdiset aikuiset liikkujat ovat
tervetulleita kaikille jumppakalenterin

tunneille omien taitojen ja kunnon mukaan.

reippaat
\\qv“l’—“t ¢ kquS\mU\(Su
ryhm

Ikéiéintyminen ja suorituskyky

Vanhenemiseen kuuluu biologisia muutoksia, jotka
selittdvdt suorituskyvyn alenemista ikddntyessd ja
edelleen sitd, miksi kaikki nopeatempoiset ja raskaat
tunnit eivit ehkd endd ikddntymisen my6td tunnu
sopivilta ja hauskoilta. Lihasvoima véihentyy 50. ikd-
vuoden jdlkeen noin yhden prosentin vuodessa ja 65.
ikdivuoden jilkeen 1,5—2 prosenttia vuodessa. Eniten
surkastuvat nopeat lihassolut. Myds hermoston kyky
saada toimintaan suuri mddrd lihassoluja samaan ai-
kaan saattaa viihentyd. TdllGin voimantuoton nopeus
pienenee ja rdjéhtdvien toimintojen, kuten hyppyjen
ja lyhyen matkan juoksun, suoritus hidastuu. Myo-
hemmin ongelmia voi ilmetd tuolilta ylésnousussa tai
portaiden nousussa. Muita keskeisit vanhenemisen
biologisia muutoksia tapahtuu nivelten liikkuvuudes-
sa, sydéimessd, muistissa ja havaintomotoriikassa
sekd hengitys- ja verenkiertoelimistdssd.

Edellisten muutosten yhteisvaikutuksena esi-
merkiksi asennonhallinta ja tasapaino heikkeneviit
50.-60. ikéivuodesta alkaen. Yhdessé lihasvoiman ja
voimantuoton nopeuden pienenemisen kanssa kaa-
tumisriski kasvaa. Kaatumisten aiheuttamat vammat
ovat yleisin tapaturmainen kuolinsyy. llmién vaka-
vuutta ja laajuutta kuvaa se, ettd yli 65-vuotiaista
30 % kaatuu ainakin kerran vuodessa ja kaatumisista
seuraa 30 %:lle jonkinlainen vamma ja noin 5 % kaa-
tumisista johtaa luunmurtumaan. Murtumien ennal-
taehkaisyn tutkimuksessa huomio on jossain madrin
siirtynyt osteoporoosista kaatumisten ehkdisemisen
suuntaan. Tasapaino- ja voimaharjoittelulla onkin
voitu osoittaa olevan murtumia viihentdvda vaikutus.

Soveltavat terveysliikuntasuosituk-
set 65 vuotta tiyttineille

Kuperkeikka-lehdessd 1/2010 kdsiteltiin aikuisten
terveysliikuntasuosituksia tuolloin uudistuneen lii-
kuntapiirakan pohjalta jo todettiin erilaisten ohjat-
tujen voimisteluryhmien soveltuvan erinomaisesti
etenkin tasapainon ja liikehallinnan harjoittamiseen,
lihasvoimaa ja kestdvyyttd unohtamatta. Terveys-
liikunnan suositus 18—64-vuotiaille on esitetty
seuraavasti: Paranna kestéivyyskuntoa liikkkumalla
useana pdivand viikossa yhteensd ainakin 2 tuntia
30 minuuttia reippaasti tai 1 tunti 15 minuuttia rasit-
tavasti. Lisdksi kohenna lihaskuntoa ja kehitd liikke-

hallintaa ainakin 2 kertaa viikossa. Samaa suositusta
voidaan soveltaa myds hyvékuntoisille ja terveille 65
vuotta tdyttdneille.

65 vuotta tdyttéineisté useilla on kuitenkin
jokin krooninen sairaus ja ikdéntymisen myoté
suorituskyky on laskenut, toisilla enemmdn ja
toisilla viihemméin. Terveysliikuntasuosituksia
voidaan soveltaa huomioiden suorituskyvyn
alentuminen. Jos et sairauksien takia pysty liik-
kumaan viikoittain suosituksen mukaisesti, tulisi
sinun olla fyysisesti niin aktiivinen kuin sen hetki-
nen terveydentilasi ja suorituskykysi sallii. Véhéinen-
kin madrd liikkuntaa on parempi kuin ei ollenkaan.
Tasapainoharjoittelu sopii osaksi lihasvoiman ja lii-
kehallinnan viikkoannosta kaikille ikddntyville, mutta
erityisesti tasapainoharjoittelua suositellaan niille,
joilla on suurentunut kaatumisriski. Suurentuneessa
kaatumisriskisséi ovat etenkin ne itikkddt henkil6t,
jotka ovat aiemmin kaatuneet tai joilla on vaikeuksia
kédvelld. Suorituksen kuormittavuus jokaisen ikédnty-
viin tulee suhteuttaa sen hetkiseen kuntoonsa. Lisdksi
jokaisen tulee olla selvilli aiheuttavatko mahdolliset
sairaudet rajoitteita turvalliseen sddnnolliseen fyysi-
seen aktiivisuuteen. Nditd ohjeita voi soveltaa myds
alle 65-vuotiaat, joilla on jokin krooninen sairaus tai
joiden kunto on heikko.

Tavoitteena onnistunut vanheneminen

Liikkumalla ei voi estdé vanhenemista, mutta liikun-
nan avulla on mahdollista viihentéd edelld kuvattuja,
normaalin vanhenemisen aiheuttamien muutosten
astetta ja seurauksia. Lisdksi liikunnan avulla voidaan
vihentdd tai kokonaan ehkdisté sairauksista johtuvaa
vanhenemista. Useimmat elimiston vasteet liikunnalle
sdilyviit myohdiseen ikéidn, vaikka hitaampana ja pie-
nempdnd kuin nuoremmilla. Toisaalta idkkaill jo pie-
netkin vaikutukset voivat olla ratkaisevia itsendisen
toimintakyvyn ja eldmdnlaadun kannalta. Liikunta voi
edistéid onnistuvaa vanhenemista, jossa sairauksien
todenndkdisyys on pieni, havainto- ja kdsityskyky
seké fyysinen toimintakyky ovat hyvid sekd eldmdn-
ote aktiivinen.

LAHTEET:

Westavyyskunto,

X e,
Qg"" kavely pﬂe X
o8 (kunto)pyorally  sauvakdvely 2t30min St
< polkeminen viikossa
: Ki-, hydty-
raskaat koti- Lihaskuntoa a tybmatkar
ja pihatyt ja liikehallintaa liikunta
kuntopiiri  pallopelit yertaa
marjastus kuntosali  tanssi viikossa
kalastus jumpat vauhdikkaat
metsdstys venyttely liikuntaleikit

tasapainoharjoittelu
jooga, pilates, ym.

sauva-, porras- 1t1s min
ja ylaméakikavely viikossa
uinti (kunto)pydralla
vesiliikunta polkeminen
kuntojumpat hiihto
pallopelit
rasittavasti

Monipuolisempi tarjonta ja

elikeldisetu

KKI-ohjelman tukemalla hankkeella haluamme seu-
rassa kehittdd jumppakalenterin tarjontaa entistd
paremmin myds eléikeidn saavuttaneita palvelevak-
si. Kdynnistdmme syksylld kaksi uutta pdiviaikaan
Kuokkalan Graniitissa kokoontuvaa ryhmdd, jotka
suuntaamme ensisijaisesti 60 vuotta tdyttdneelle
kohderyhmidille. Kyseiset Kuntojumppa 60+ ja Pilates
-ryhméit ovat pilottiryhmid ja tavoitteena on saatujen
kokemusten perusteella kdynnistéé seuraavan vuo-
den aikana vastaavia ryhmid muissa kaupunginosis-
sa. Talld hetkelld etsimme etenkin tiloja, joissa ryhméit
voisivat kokoontua pdivéaikaan. Lisdksi idkkddmpien
liikkujien suosion saavuttanut, Kaupungin kirjastolla
kokoontuva Ikiviredt-ryhmd jaetaan kahdeksi ryh-
mdksi jokaisen oman koetun suorituskyvyn mukaan,
kevyempddin ja kuormittavampaan ryhmdadn eli Iki-
vireisiin ja Ikireippaisiin. Haluamme myds tuoda esille
sitd, etté jumppakalenterista 16ytyy muitakin useim-
mille 60 vuotta téyttdneille hyvin soveltuvia tunte-
ja. Tavoitteenamme on tulevanakin syksyné tarjota
eri-ikdisille liikkujille sopivan haastavia, suoritusky-
vylle ja taitotasolle sopivia, motivoivia tunteja, joissa
onnistumisen, jaksaminen ja osaamisen tunteen voi
saavuttaa iéikéskin liikkuja. Lisdksi syyskaudesta 2011
alkaen alamme huomioida elékeldiset rajattoman
jumppakortin edullisemmalla hinnalla.

Fogelholm M, Vuori |, Vasankari T (toim.) Terveysliikunta. Duodecim 2011.
Terveysliikuntasuositukset, UKK-instituutti. http://www.ukkinstituutti.fi/liikuntapiirakka
Physical Activity Guidelines for Americans 2008, U.S. Department of Health ¢ Human Services

http://www.health.gov/paguidelines/guidelines/default.aspx
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AIKUINEN-LAPSI -JUMPAT 3kk-4v

ol @ 3-6 kk Kuokkalan Graniitti T19:30-10:15
af 7-12 kk Kuokkalan Graniitti T110:15-11:00

perheliikunta 1-2v. Haukkamden pdiviakoti

T118:00-18:45

Nendinniemen koulu

KE 17:15-18:00

2-3v. Lahjaharjun pdivikoti

T0 17:15-18:00

3-4v. Nendinniemen koulu

KE 18:00-18:45

Lahjaharjun péivikoti

T018:00-18:45

Véindlin paivikoti

PERHE LIIKKUU -TUNTI

2-6v.+

NI Lohikosken koulu

TO 17:00-17:45

SU 16:00-17:00

e HINNAT, syyskausi 2011

Aikuinen - Lapsi -kortti (1-4 -vuotiaat)

90 e/ kausi

Aikuinen - Vauva -kortti (sarjakortti 15 krt) 90 e

Perhe liikkuu -tunti

90 e / kausi tai 10 e / kerta

Temppukoulu- jumppakoulu- ja lasten tanssiryhmdt

- 4-12 -vuotiaat
R - 7-12 -vuotiaat

Uusi ZumbAtomic® -tunti lapsille
ja nuorille kalenterissa!

Zumbatomic® on hauska ja energinen tunti, joka on suunnattu lapsille.
Zumbatomic® on lapsille muokattua Zumbaa®, joka on tanssillisempaa
kuin Zumba® Basic -tunti. Tunneilla kdydddn Iépi eri tanssilajeja, kuten
reggaetonia ja hip-hoppia. Tunnit koostuvat tanssimisesta ja leikeistd.

90 e / kausi (1 krt/viikko)
160 e / kausi (2 krt/viikko)

Ohjaajana Tero Makkonen.
ZumbAtomic® -tunnit Jddhallin tanssisalissa
sunnuntaisin.

Muutokset mahdollisia. Uusimmat kalenterit netissé www.jnv.fi

Syksy 2011

JUMPPAKOULURYHMAT 6-12 v.

6-8v.

| Keljon koulu

Jumppakoulu 4-12

2 JUMPPAKOULU

‘ MA 18:00-19:00

9-12v.

Vdinoldn péivikoti

T018:00-19:00

JOUKKUEVOIMISTELUUN SUUNTAUTUNEET JUMPPAKOULURYHMAT 5-12 v.

5-Tv. Nendinniemen koulu MA 17:00-18:00
6-8v. Kortepohjan koulu T016:30-17:30

7-9v. Nendinniemen koulu MA 19:00-20:00
8-12v. MA 19:00-20:00

Keljon koulu

LASTEN TANSSI 4-10 v.

4-5v. Satujumppa Pohjanlammen koulu KE 16:30-17:15
5-6v. Satujumppa Pohjanlammen koulu KE 17:15-18:00
6-10v. ZumbAtomic® / Lil’ Starz | Jadhallin tanssisali SU18:00-18:45 UUSIRYHMA!

TEMPPUKOULUT 4-6v.

4-5v. Keljon koulu T118:15-19:00
Tikan koulu KE 18:00-18:45

5-6v. Keljon koulu T119:00-19:45
Tikan koulu KE 18:45-19:30

JOUKKUEVOIMISTELUN ASEMAJOUKKUEET 5-7 v.

SV. Minit

6v. Celer

6-7v. Cimer
Citius

7v. Caramella

JOUKKUEVOIMISTELUN ASEMAJOUKKUEET 8-10 v.

8-9v. Limet

Limetit

Limonet

ASEMAJOUKKUEIDEN HARJOITUSAJAT JA LISATIETOA WWW.JNV.FI!
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TANSSIRYHMAT 11-18V

MixDance / alkeet ja perus

Kypdrdamden koulu

KE 16:30-18:00

MixDance / jatko

Jadhallin tanssisali

SU 19:30-21:00

StreetDance / alkeet

Jadhallin tanssisali

PE 19:00-20:00

StreetDance / perus

J@dhallin tanssisali

PE 20:00-21:00

StreetDance / pojat, alkeet yli 9v.

Jédhallin tanssisali

LA 14:30-15:30

StreetDance / jatko, tytot ja pojat

Jadhallin tanssisali

LA 15:30-16:30

Tanssillinen voimistelu / yli 12 v.

Pupuhuhdan koulu

MA 17:00-18:00

ZumbAtomic® / Big Starz / 11-16v.

Jadhallin tanssisali

SU18:45-19:30

Kilpailu- ja valmennus

Esiintyvé tanssiryhmd Bounce

Tanssiryhmat

Kypdrdamden koulu

HINNAT, syyskausi 2011

KE 20:00-21:15

95 e/ kausi (1 krt/viikko)
170 e/ kausi (2 krt/viikko)

13-14 v. Viole

13-15v. Delia

16-18 v. Abeillet

16-18 v. Anix

yli16 v. Novus

yli20 v. Vaniljat

JOUKKUEIDEN HARJOITUSAJAT JA

LISATIETOA WWW.JNV.FI!

JOUKKUEVOIMISTELU KILPA-AEROBIC

KILPAJOUKKUEET MESTARUUSJOUKKUEET

10-1v. | Amonet 10-1v. | Xsiia 1-13v. | Minibiccarit
Eleida 13v. Lumo yli13v. Alkeishiccarit

12v. Aminit 14-15v. | Sole ylil4v. | jatkobiccarit
Indra 16-19 v. Sirius

_—
SINETTISEURA

KILPA-AEROBIC -HARRASTUKSESTA
LISATIETOA WWW.JNV.FI!

Syksy 2011

2UMBA

2UMBA

Liikunnan riemua korupalassa

Aikuiset

MAANANTAI

Aerobody Jadhallin tanssisali 18:00-19:00 HANNE € SALLA

Core £ Venyttely Jadhallin tanssisali 19:00-20:00 JONI UUSI TUNTI!
Kuntojumppa 60+ Kuokkalan Graniitti 14:00-15:00 EERO UUSI TUNTI!
SuperSarja Kuokkalan Graniitti 19:00-20:00 TIINA

ZumbaToning ® Kuokkalan Graniitti 20:00-21:00 | TINA UUSI TUNTI!
TIISTAI

Ikiviredit Kaupungin kirjasto 11:00-12:00 EERO

Ikireippaat Kaupungin kirjasto 12:00-13:00 EERO UUSI TUNTI!
Muokkaus Jadhallin tanssisali 17:00-18:00 LIISA

NiskaSelkii Jadhallin tanssisali 18:00-19:00 LIISA

PowerKickBox Kuokkalan Graniitti 19:00—-20:00 | TINA

Pumppi Kuokkalan Graniitti 20:00-21:00 KAISA

KESKIVIIKKO

Kahvakuula Kilpisen koulun ulkokenttd | 17:30-18:30 EERO UUSI TUNTI!
RPV 50 min Jddhallin tanssisali 16:10-17:00 KAISA

FlowGymnastics ® Jadhallin tanssisali 20:00-21:00 | TARJA

Pilates Kuokkalan Graniitti 10:00-11:00 MINNA

Danza Kuokkalan Graniitti 18:30-19:30 TIINA

Zumba ® Kuokkalan Graniitti 19:30-20:30 TIINA

— osta omasi!

JNVin omat upeat korupalat myynnissd toimistolla

ja tapahtumissa. Korupalassa kaunis voimistelijan

siluetti. Tule ja osta omaksesi!

Korupala on Nomination-yhteensopiva ja se on helppo

kiinnittad itse.

8¢/ kpl
15€ / 2 kpl




Syksy 2011

Aikuiset

TORSTAI
Ajattaret Vdindldn pdivikoti 19:00-20:30 TARJA
MiestenTreeni Puistokoulu 20:00-21:00 | JONI
ArmyMuscle Kuokkalan Graniitti 18:00-19:00 TIINA UUSI TUNTI!
Step Kuokkalan Graniitti 19:00-20:00 SALLA
Keho ja mieli Kuokkalan Graniitti 20:00-21:00 VAIHTUVAT OHJAAJAT
PERJANTAI
IntervalliCircuit Jadhallin tanssisali 18:00-19:00 MARIANNE UUSI TUNTI!
Aikuinen nainen Kuokkalan Graniitti 16:00-17:00 TARJA, MERJA JA ELINA
JumppaMix Kuokkalan Graniitti 19:00-20:00 TIA JAKRISTIINA
LAUANTAI
Aerobody Kuokkalan Graniitti 12:00-13:00 KAISA JATIA
Pumppi Kuokkalan Graniitti 16:00-17:00 VAIHTUVAT OHJAAJAT
SUNNUNTAI
BodyStep Kuokkalan Graniitti 15:00-16:00 TIINA
ZUMBA Zumba ® Kuokkalan Graniitti 16:00-17:00 TIINA
LesMiLLS BODYBALANCE™ Kuokkalan Graniitti 17:00-18:00 MINNA JA EEVA
SunSet Ladies Kuokkalan Graniitti 18:00-19:30 LAURA V.
Aikuisbaletti Kuokkalan Graniitti 19:30-20:30 VAIHTUVAT OHJAAJAT UUSI TUNTI!
HINNAT, syyskausi 2011
® Rajaton jumppakortti........ceceeeeeeencenes 130 e / kausi
Sarjakortti (15 kerta) .......coeceeeeeeneee 90 e
Kertamaksu 8e

prii 1d

aikuisliikunnan laatuseura

Kahvakuulatunnin kertamaksu

.......... S e (+ kuulan vuokra 3 e)

Sarjakortit ovat voimassa vuoden ostopdivéstd. Kertamaksu maksetaan tunnin
alussa suoraan ohjaajalle. Muutokset mahdollisia. Uusimmat kalenterit netissd www.jnv.fi

KUVAT: NINA TIKKANEN

SEURATOIMINTA

Naisenergiaa
Likkojen lenkilla

Emmi Raitanen

Tampereella jo 22 vuotta jdrjes-
tetty, huippusuosittu Likkojen
Lenkki laajensi reittejticin en-
simmdisté  kertaa Jyvdskyladn
28.5.2011. Tapahtumaa jdrjestd-
méssé olivat Iskelmé-radioka-
nava, tapahtumatuotanto Voltti
sekd Jyvdskyldn Naisvoimistelijat.
Tapahtumalla tuettiin seuran toi-
mintaa. JNV vastasi talkoolaisten
rekrytoinnista ja ohjeistuksesta.
JNV:lgisit  olikin  tapahtumassa
toissd sata kappaletta!

Likkojen Lenkki tarjoaa osal-

29.8.—4.9.

listujille mukavan massaliikunta-
tapahtuman unohtamatta kunnon
viihdettd. Siksipd tapahtuman

Avoimet ovet JNV:n lasten, nuorten ja aikuisten
tunneille. Tervetuloa tutustumaan!

(lukuun ottamatta tdydet ryhmdt, katso pdivitetyt tiedot netistd)

juonsikin Iskelmdn suosikkijuon-

tajat ja Likoille tarjottiin neljtin
artistin, Jouni Apajaisen, Pasi
Vainionperiin, Hanna Pakarisen

jo Paula Koivuniemen show't.

Tapahtuman aikana Likat pddsivit
nauttimaan myds JNV:n tanssi- ja
voimisteluesityksistd, kun lavan
valloitti Lumo-joukkue esitysoh-

jelmallaan ja nuorten tanssiryhmé

Bounce esitti Graffititaidetta-oh-

jelmansa. Itse lenkkivaihtoehtoja

oli kaksi: pidempi 7,7 kilometrin
lenkki Jyvdsjdrven rannassa ja
lyhyt 2,3 kilometrin saavutettava
lenkki Maki-Matin  ympdristos-
sd. Tapahtuma kerdsi yhteensd
2200 lenkkelijad, joka on varsin
kunnioitettava luku ensimmdisel-
le Likkojen Lenkille. Harmittavasti
toukokuun sdd ei ollut jérjestdjien

puolella aivan koko pdivdé, mutta
lenkille sentéidin pédstiin auringon
paistaessa!l

JNV:n talkoolaisille riitti pdivin
aikana monenlaisia tehtdvid: niin
reitin merkitsemistd, jdatehuoltoa,
jdrjestyksenvalvontaa, liikenteen-
ohjaamista kuin ruokalinjaston
hoitamista. Talkoolaisten infopis-
teelld oli koko pdivdn vilskettd,
kun talkoolaiset kévivit ilmoit-
tautumassa ja lGmmittelemdssa
kahvikupposen ddrellé. Kaiken
kaikkioan tapahtuma sujui todella
hienosti ja JNV:ldiset ndyttivdt jdl-
leen kerran taitonsa tapahtuma-
jdrjestdjind. Kiitokset vield kerran
kaikille talkoolaisille!

kuperkeikka
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Meet the Magic

Megatapa

ma Gymnoe%kosi VOI
‘ ogjlmon hteen Syeitsin La : ei

o

- smeicl|\/AT: TARJA RASIMUS-JARVINE

Sanna Nuija

Toukokuu ... Keséikuu ... Heinéikuu
.. Vihdoinkin ! Téité hetked on
odotettu kuukausia, péivid ja nyt
endid muutamia tunteja .. Mo-
nessa kodissa mietitty tarkkaan
mité  matkalaukkuun  mahtuu
mukaan, mitd pitdd jattad pois
ja mitd tarvitsee vield hommata.
Passit tarkastettu jo vakuutukset

varmistettu.
pakattu

etteivit ne vaan jad matkalle. Vii-
meisen vuoden aikana on tdytelty
monenlaisia lomakkeita, tilailtu
edustusvaatteita, varattu majoi-
tukset ja ruokailut unohtamatta
iltandytdslippuja. Monet olivat
pakanneet matkalaukut jo péivéd
aikaisemmin ennen l&htod, itse
aloitin pakkaamisen vasta ldhto-

Esiintymisvaatteet
kéisimatkatavaroihin,

elevan

UU_&

pdivand. Onneksi mitdidn ei unoh-
tunut matkasta!

9. heindkuuta klo 01:15 ldhti
ensimmdinen 29 hengen ryhmd
Jyviskyldn Naisvoimistelijoi-
den matkalaisia kohti Helsinki-
Vantaan lentokenttdd. Toinen 33
hengen ryhmd ldhti viisi tuntia
my6hemmin. Loput 81 jnv:ldisesté
saapui sunnuntaipdivéin - aikana
Lausanneen.  Ldhtijikaartimme

koostui voimistelijoista Lumos-
ta, Kuminasta, Violasta, Solesta,
Abeilletista, Siriuksesta ja Vanil-
joista. Unohtamatta meidéin Sun-
Set leidejd, joista yksi leidi on ollut
mukana kaikissa Gymnaestrada
-tapahtumissa vuosien varrella.
Saavuimme Iimpdiseen ja
aurinkoiseen Geneveen puolen
pdivdn aikaan. Saatuamme mat-
kalaukut, ldhdimme etsimdén

kuljetustamme lentokentdltd Lau-
sanneen. Matkamme sujui hyvin
ilmastoidussa bussissa katsellen
ja ihaillen maisemia. Kaikki suo-
malaiset osallistujat oli sijoitettu
samalle koululle Renensin kau-
punginosaan. Majoituskoululle
pddstydmme saimme kaikki tar-
vittavat materiaalit kisapasseista
Idhtien. Kisapassi olikin laitettava
kaulaan, sillé ilman sité ei pdds-

Lausanne Capitale

syt koululle siséén. Majoituimme
20 hengen ryhmissd huoneisiin,
joten kohta tyhjé luokkahuone oli
téynnd ilmapatjoja, tyynyjd ja auki
olevia matkalaukkuja. Vélimatkat
Renensin ja keskustan vilillé kul-
jimme paikallisbusseilla ja —junilla,
jotka olivat aina erittdin tdynnd
paikasta toiseen siirtyvid Gymna-
estralaisia.

Avajaisiin kokoonnuttiin

Olymp
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sunnuntaina olympiastadionin
Pontaisen ldheiselle kentdille.
Jokaiselle maalle oli mddrdtty
oma alueensa, jonne kokoontua.
Suomalaisia tuli Lausanneen n.

1400 hléé ja olimme kolmanneksi
suurin  osallistu-
jomaa, isdntd-

maan Sveitsin ja O
Saksan jdlkeen.

Saimme  ohjeet

jdrjestdytyd kah-

deksan hengen riveihin muiden

suomalaisten kanssa. Kentdlld

jaettiin  jokaiselle pienet Suo-

men liput, joita heilutella sitten

marssin aikana. Avajaismarssiin

sai osallistua, mikdli oli hankkinut

itselleen Suomen edustusasun,

housut-takin-paidan. Meininki

oli aivan mahtava, Suomen li-

put heiluivat, ihmiset lauloivat

ja huutelivat kannustushuutoja.

Kulkue pysdhteli useasti, mut-

ta silloin oli mukavaa paistatella

auringossa ja luoda kontakteja

ulkomaisiin  ihmisiin.  Erityisesti

tyttdjen mieliin j&i, kun USA:set

tytot yrittivét opetella sanomaan

“heippa” ja “kiitos”. Ensimmdi-

set pinssit vaihdettiin jo heiddn

kanssaan ja yhdessd tehtiin USAN

tyttdjen kanssa “rinkilevihdys”,

jonka Tarja Rasimus-Jirvinen

opetti tytoille ajankuluksi marssin

alkua odotellessa. Ennen stadi-

onille saapumista Solen Reet-

ta nostettiin spagaattiin, jossa
hdnté kannettiin jonkin matkaa.
Reetta pddsi jopa kameramies-
ten ansiosta kaikkien néhtévdksi

valtavalle screenille! Avajaismars-
sin pddtyttyd, alkoivat viralliset
puheet ja esitykset. Esityksid oli
monia erilaisia; oli puujalkoja, iso-
ja palloja, rumpuja ja vaikka mité
muuta. Lopuksi avajaiset kruunasi

14th WORLD

GYM NAESTRADA jokaisen

LAUSANNE 10-16 JULY 2011

hdvittdjien ylilento stadionin padl-
tt sekd lentondytds. Avajaisten
padtyttyd Idhdimme takaisin Re-
nensiin, jossa Renensin vapaaeh-
toiset ja kaupunginjohto halusivat
jdrjestdd meille suomaldaisille ter-
vetulojuhlan. Kaikilla oli jo hurja
ndlkd pddstydmme juhlapaikalle
ja luulimme ettd péidsisimme heti
syomddn. Ensin oli kuunneltava
kuitenkin muutama puhe, ennen
kuin saimme luvan hakea ruokaa.
Kovin pitkddn emme tervetulojuh-
lassa olleet, seuraavana pdivand
oli aikainen nousu ja laittautumi-
nen ennen ldht6d Beaulieuhin ja
ensimmdiseen esitykseemme.

High Heels — High
Feelings

Maanantaina oli ensimmadisen esi-
tyksemme aika. Lihdimme ajoissa
jo Beaulieuhin katsastelemaan
tapahtuma-aluetta ja jokamaan
meiddn néytoksen esitettd. Suurin
osa esitteistd jaettiin jo sunnun-
taina. Ensimmdinen esityksemme
oli halli seitsemdssd, joka oli suu-

rin halli alueella. Katsomot olivat
kolmessa eri suunnassa. Tuntia
aikaisemmin pddsimme pukuhuo-
neeseen seké ldmmittelem&dn.
Jokainen kévi omaa ohjelmaansa
Igpi rauhassa limmittelyn ohel-
la. Pieni jdnnityksen
poikanen oli taatusti
mahassa,
olihan tdmd esityk-
semme ensimmdinen
ndytos! Esityksemme
High Heels — High Feelings koostui
kuudesta eri osuudesta ja kuten
esitteesstkin kerrottiin  esityk-
semme olevan "Brisk, refreshing
and beautiful dance-gymnastics
and agg by young girls and women
of every age”. Néytos kertoo kor-
kokenkien merkityksestd naisen
elimdssd. Siitd, kuinka kauniit
kengét herdéttivit ostohalumme
ja olemme valmiit jopa “taiste-
lemaan” niisté alennusmyyntien
tungoksessa. Kuinka pienet tytot
ihailevat naisia, jotka kévelevit
upeissa kengissédn, kuinka nuo-
ret arvostavat mukavuutta ja
laittavat jalkaansa mieluummin
pehmoiset Reinot kuin naiselliset
korkokengdit, kuinka kiireiset nai-
set heittdisivit puristavat kenggt
mieluimmin pois ja tanssahteli-
sivat paljasjaloin, mutta kuinka
ihanalta naiseus kuitenkin tuntuu
pienen glamourin avulla, jota kor-
kokengdt tuovat tullessaan, kuin-
ka jokaisen pikkutytén haaveena
on ne oman didin korkokengidit,
joita salaa kokeillaan ja leikitédn
liian isoilla vaatteilla ja kengilld.

Katsomossa liehui paljon Suomen lippuja
ja saimmekin paljon kehuja esityksemme

jalkeen.

Esityksemme meni loistavasti,
mité nyt pienid virheit& ehka sattui
mutta kokonaisuus oli onnistunut.
Saimme kannustavasti aplodeja
jokaisen esityksen jdlkeen, varsin-
kin kenkélaatikko-osuus viimeis-

téidn sekoitti yleison ja lopussa
finaalimme aikana katsojat taput-
tivat mukana. Katsomossa liehui
paljon Suomen lippuja ja saim-
mekin paljon kehuja esityksemme
jdlkeen. Ndytoksemme esitettiin
vielé kaksi kertaa viikon aikana,
tiistaina ja perjantaina. Kuulimme
koko viikon aikana paljon kehuja
esityksestimme: moni piti ohjel-
man ideaa ehdottomasti parhaa-
na suomalaisena esityksend! Jot-
kut kdvivit katsomassa esityksen
jopa kahdesti. Kiitos siitd kuuluvat
ihanille koreografioillemme, jotka
uskoivat meihin esiintyjiin ja te-
kivéit aivan hurmaavan kokonai-
suuden. Kiitos Tarja R-J., Laura H.,

Laura V. ja Tarja P.!

Vaikka Jyvéiskyléin Naisvoimis-
telijoilla oli oma hallindytoksem-
me, osallistui seurastamme kaksi
kiltalaista, Greta Laurio-Eronen
ja Liisa Peltola, Tanssiaiset-hal-
liohjelmaan, joka oli koottu ympdiri
Suomea seniorivoimistelijoista.

Kaupunkindytoksid oli kolmel-
la eri lavalla ympdri Lausannen
kaupunkia. JNV:n Kumina halusi
osallistua ainoastaan kaupun-
kindytoksiin.  Seitsemén naisen
voimin he esittivit neljd eri esitys-
téidn (Nymphs In Love, Still Mine,
A Crack ja From Ash the Women
Raised Up) neljind eri pdivind
kolmella eri lavalla.

Keskiviikko ja torstai olivat
vapaapdivimme. Osa Idhti pie-
nissd ryhmissda retkille lghialueille,
osa taas shoppailemaan. Useat
kdvivéit tutustumassa ldheiseen
Montreux kaupunkiin, jossa oli

upea rantapromenaadi palmui-
neen Geneve-jérven rannalla. Lu-
mon tytot tutustuivat Lausanneen
shoppaillen ja kdvivit katedraa-
lissa, joka sijaitsi aivan Lausannen
keskustassa, kavuten 235 askel-
maa katedraalin torniin, josta oli
aivan henked salpaavat ndkoalat.

Beaulieu —
Gymnaestrada-
tapahtuman sydiin

Hallindytoksid oli seitsemdssd
eri hallissa heti aamu yhdekséstd
aina klo 17 asti. Esityksissd oli koko
voimistelun kirjo — aina kansain-
vilisistd kilpalajeista tanssiin ja
eri maiden omiin “erikoisuuksiin”,
kuten sveitsildisten heiluviin ren-
kaisiin.

Tapahtumassa néhtiin mah-
dottoman paljon erilaisia, eri
maiden esityksid aina tanssis-
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jonne tullaan
jakamaan oman

Gymnaestrada  on  tapahtuma,
oppimaan toisista kulttuureista ja

28

ta telinevoimisteluun, nuorista
ik@idntyviin, tytdistd poikiin ja
naisista miehiin. Uskomattoman
upeita esityksid, joissa katsojat
olivat mukana heti alkurytmeistd
Ightien. Toisilla oli mukana aivan
uskomattoman paljon kaikenlaista
rekvisiittaa esityksisséidn. Jokai-
nen hallindytos kesti 15 minuuttia.

Beaulieussa viihdyttiin myds
ennen omia ndytoksid sekd ndy-
toksien jdlkeenkin. Tarjolla oli
yhteistd yhdessdoloa samanhen-
kisten ihmisten parissa, tutustu-
mista eri kansallisuuksiin, omien
taitojen ndyttéimistd ihmismassan
keskelld ja maastdndien kiertelyd.
Beaulieu oli my6s paikka, jossa
alkoi armoton edustusvaatteiden
ja -laukkujen vaihto-operaatiot
puolessa vdlin viikkoa. Suomen
edustusvaatteet, varsinkin takki
ja laukku, olivat todella kysyttyjd
ja haluttuja.

Malley - illanviettoalue
sekii iltaniiytospaikka

Gymnaestradaan yhtend osana
kuuluu my6s kdydd katsomassa
eri maiden iltandytoksid, joihin
oli etukiteen ostettava liput. II-
tandytosliput  olivat  joihinkin
ndytoksiin heti loppuunmyytyjé.

Suurin osa meisté oli ostanut li-
put Sveitsin, iséintémaan, iltandy-
tokseen. Ndytos oli mahtava ja
suurenmoinen, Sveitsin lentdvit
renkaat aina telinevoimistelusta
tanssilliseen voimisteluun, huu-
moria esityksistd unohtamatta.
Matkasimme esityksessd pienen
Sveitsin |éipi, maan joka on Euroo-
pan syddmessd, tunnettu vuoris-
taan ja kelloistaan, juustoistaan ja
suklaastaan.

Piidtosjuhla —
Tervetuloa Helsinkiin
2015

Lauantain pddtdsjuhlassa ndhtiin
vield esitys kymmeneltd tapah-
tumaan osallistuneelta maalta,
luonnollisesti myds isdntimaa
Sveitsiltéi. Kaikki mantereet olivat
esilld muistuttamassa tapahtu-
man laajuudesta. Voimisteluesi-
tysten liséiksi pdétosjuhlan pro-
tokollaan  kuului lipunluovutus.
Lausannen Gymnaestradan jér-
jestelytoimikunnan puheenjohtaja
Francois-Daniel Golay luovutti
Gymnaestrada-lipun
Voimisteluliiton puheenjohtajal-
le Kirsti Partaselle, seuraavan

Suomen

Gymnaestradan jéirjes-

tdjdlle.

Juhlallisen lipun luovutuksen
jdlkeen suomalaiset valloittivat
olympiastadionin nurmen. Kah-
deksan minuutin shown olivat
suunnitelleet kolme sisarusta:
Johanna Ahlqvist, Liisa Ahl-
gvist-Lehkosuo jo Laura Nihti.
Esityksen nimi oli “Helsinki 2015
- Make the Earth Move.. With
Your Heart”, tapahtuman slogania
mukaillen. Kentdllé ndhtiin paljon
vauhtia ja liikettd, vérejé ja suuria
kankaita. 120 suomalaisvoimis-
telijoa ympéri Suomen kutsuivat
osallistujat Kimmo Pohjosen,
Sunrise Avenuen ja Seminaari-
méen mieslaulajien sdestimd-
nd Helsinkiin heindkuussa 2015.
Jyvéiskylin  Naisvoimistelijoiden
SOLE-joukkue pddsi ndyttdmdédn
taitonsa esiintymdllé Idhes ta-
potdydelle stadionille kauniilla
ja taidokkaalla joukkuevoimiste-
luosaamisellaan osana tdté ter-
vetulokokonaisuutta. Solen oh-
jelman olivat suunnitelleet Tarja
Rasimus-Jdrvinen sekd joukkueen
valmentajat Henni Takala ja Tii-
na Vartiaginen yhdessd.Tunnelma
stadionilla oli huipussaan, jo en-
nen esityksié aallot kiersivit ylei-
sOssd ympdiri stadionia eikd aallot

lajin intohimo toisen samanhenkisten kanssa ikddn ja
sukupuoleen katsomatta.

meinanneet edes esitysten ajaksi
loppua. Pddtésjuhlan loputtua
Ighti stadionilta kulkue kohti Bel-
lerivea, Gymnaestradan illanviet-
toaluetta, jota johti orkesteri soit-
taen sambamusiikkia koko matkan
ajan. Laskeuduimme melkoisen
matkan ylhddltd stadionilta ldpi
Lausannen kaupungin kunnes lo-
pulta pdéidyimme Geneve-jérven
rannalle Belleriveen. Kulkueeseen
osallistui tuhansia ja tuhansia eri
maiden kansalaisia, tdyttien ka-
dut karnevaalimaisella ilonpidolla.
Yhteistt marssia kesti yli tunnin
ja lopulta pdésimme nauttimaan
iloisesta pddtostunnelmasta, Ab-

baMania -show:sta, joka pddttyi
lopuksi mahtavaan ilotulitukseen.

Mitdi tosiaan on
Gymnaestrada?

— Gymnaestrada on tanssia,
telinevoimistelua,
kaikilla eri osa-alueilla. Ennen
kaikkea, Gymnaestrada on voi-
mistelutapahtuma, jonne tullaan
joka neljis vuosi oppimaan toi-
sista kulttuureista ja jakamaan
oman lajinsa intohimo toisten sa-
manhenkisten kanssa ikddn ja su-
kupuoleen katsomatta. Ne, jotka
ovat mukana vasta ensimmdistd

voimistelua

kertaa oppivat vasta ymmdrtd-
mddn mitd Gymnaestrada on. Ne,
jotka ovat tulevat kerta toisensa
jdlkeen tietéivat ettt Gymnaestra-
da on tietynlainen rituaali, johon
on vain lahdettdvé mukaan. Jokai-
selle osallistujalle Gymnaestra-
da on kokemus, joka pitdd kokea
edes kerran eldmdssddn. Neljin
vuoden pddstd tavataan Helsin-
gissé!

JNV:n onnelliset Gympit, Tarja
ja Sanna kiittdvét kaikkia matkalla
olleita ikimuistoisesta ja hyvin on-
nistuneesta matkasta, jossa seu-
rahenki oli ylimmilladn.

PhysioPilates

3x2h

Jdadhallin tanssisali klo 12-14
11.9.018.9.+25.9.

Hinta 45e
(JNV:n voimassaolevalla jumppakortilla 40e)

Pilates perustuu kehon keskustan hallintaan ja vahvistaa
kehon syvid lihaksia. Pilatesmenetelmd sopii jokaiselle,
aloittelevasta liikkujasta urheilijaan.

PhysioPilates on liikkuntaa, jossa Pilatesharjoitteluun on
yhdistetty fysioterapeuttinen osaaminen. Ohjaajana toimii
PhysioPilates -koulutuksen saanut fysioterapeutti, Minna
Myllymiiki. JNV:n PhysioPilates -kurssi sopii kaikille,
sekd aloittelijoille, ettd lajia jo harrastaneille. Kurssilla
aloitetaan aina perusasioista, mutta ohjaaja antaa laajasti
vaihtoehtoja eri tasoisille kurssilaisille.

limoittaudu netissi: www.jnv.fi/ilmoittautuminen

kuperkeikka

29



JNV Plussa-yhteistyo

Tue seuran toimintaa samalla,

kun keraat Plussa-pisteita itsellesi!

Jyvaskylan naisvoimistelijat ovat tehneet Plussa-yhteistydosopimuk-
sen, jonka avulla kuluttaja voi omia Plussa-pisteitaan kartuttamalla
samalla kerata pisteita myos seuralle. K-Plussa-kortin haltija saa
itselleen edelleen kaikki K-Plussa-asiakkaan edut, kuten K-Plussa-
tarjoukset ja -pisteet, ja samalla karttuu pisteita seurallekin.

Jotta seurabonus kertyy JNV:lle, sinun tarvitsee vain
rekisteroida Plussa-korttisi!

Seuralle saa kerattya pisteita rekisteroimalla Plussa-kortin eli
kirjautumalla Oma K-Plussaan osoitteessa www.plussa.com. Valit-
semalla Omat tiedot -kohdan alta Sponsorointi ja syottamalla kent-
taan koodin SP0132, on mukana tukemassa Jyvaskylan Naisvoimis-
telijoiden toimintaa. Rekisterdinnin jalkeen Plussa-pisteet kertyvat
normaalisti ostosten yhteydessa korttia nayttamalla.

JNV Plussa-yhteistyokaupat Jyvaskylassa:

m CITYMARKET

SEPPALA JA KELJO

¥ INTERSPORT

MEGASTORE TOURULA
ASEMA-AUKIO

[EK-RAUTA
PALOKKA

JNV:lle seuratoiminnan
kehittimistukea!

Veikkauksen voittovaroista jaettiin tou-

kokuussa 2011 tukea urheiluseuroille.

Tuen tavoitteena on urheiluseuratoi-

minnan elinvoimaisuuden ja kehitty-
misen varmistaminen. JNV sai 2500 tukea aikuisten
ohjaajien osaamisen kehittimisprojektia varten. Tuki-
rahat ovat opetus- ja kulttuuriministerion liikkuntayksi-
kdn myontdmdd seuratoiminnan kehittdmistukea. Tuen
avulla JNV:ssa kehitetadn aikuisten ohjaajien ammatti-
taitoa ja aloitetaan mm. ohjaajien tutorointi sekd jér-
jestetddn seuran sisdisié koulutuksia.

Lasten Jumppakoululeiri liikutti
lapsia kesiikuussa

Jo kesdltd 2010 tuttu Jumppakoululeiri kerdsi jdl-
leen upean joukon pienid jumppareita Tikan koululle
6.-9.6.2011. Leirilld tutustuttiin uusiin lajeihin, har-
joiteltiin ryhmdtydskentelyd, saatiin uusia kavereita
ja nautittiin upeista, aurinkoisista pdivistd. Liikun-
nantéiyteinen viikko kerdsi loistavat palautteet niin
tyt6iltd kuin vanhemmiltakin, eiké olekaan epdi-
lystd, etteikd tulijoita riittdisi myds kesdlld 2012.

Uusi tunti aikuisten kalenteriin!

Suositun Zumban

rinnalle tulee uusi

tunti  ZumbaTo-

ning®.  Zumba-
Toning® on uusi, ylivartaloa ja kdsivarsia muokkaava
tanssi- ja kiinteytystunti. Tunnilla liikutaan kevyiden,
marakassimaisten kdsipainojen kanssa. Kdésipainojen
avulla treeni tehostuu ja on entisté kokonaisvaltaisem-
paa. Kdsipainot voi korvata myds 0,5 litran vesipulloil-
la. Tunti kehittdd erityisesti lihaskestéivyyttd ja koordi-
naatiota unohtamatta kehon kiinteytystd. Tervetuloa
kokeilemaan! Kdsipainoista tehdddn syksyn aikana
yhteistilaus - kysy lis@id Tiinalta!

Perheuutisia

Valmentajo Kaisa Lampinen on saanut tyttovauvan
Ohjaajat Henna ja Eero Haapala ovat saaneet niin
ik@dn pienen tyttovauvan. Valmentaja ja JNV:n entinen
toiminnanjohtaja Laura Virkkula on saanut poikavau-
van. Suuret onnittelut pienten prinsessojen ja prinssin
tuoreille vanhemmille!

KEVAALLA 2011

PRO NUORI SUOMI
-DIPLOMEIN PALKITUT
SEURATOIMIJAT:

Vuoden aikuisten ohjaaja:
Kaisa Kentala

Vuoden tulokasohjaaja:
Katri Mikkild

Vuoden Jumppakouluohjaaja:
Tuulia Pasanen

Vuoden Perheliikuntaohjaaja:
Tiina Sarjula

Vuoden nuorten ohjaaja:
Irina Rautio

Vuoden jumppari:
Marja Palomdiki

Vuoden seura-aktiivi:
Susanna Majava

Vuoden pikkuvoimistelija:
Nea Huvila

Vuoden voimistelija:
Laura Natunen

Vuoden tulokasvalmentaja:
Ida Hannola

Vuoden seuratulokas:
Saija Temonen, toimistosihteeri

Vuoden seuratoiminnan kehittdja:
Opri Jokelainen

Vuoden kilpa-aerobic -toimijat:

Silja Miikelii ja Tuulia Kalliokoski

Vuoden juniorivalmentaja:
Maiju Pohjola

Kiitos kuuluu kaikille
vapaaehtoisille toimijoillemme!
liman teitd ei olisi seuraa!




Kirjapainon mainos



