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Keski-Uudellamaalla on monta vahvaa yleis-

urheiluseuraa, jotka käyttävät urheilukenttiä 

ahkerasti. Hyvinkään urheilupuistossa on tällä 

hetkellä tuorein peruskorjattu yleisurheilu-

kenttä, mutta 2000-luvulla myös Tuusulan 

ja Keravan urheilukenttiä on pyritty saamaan 

parempaan kuntoon aktiivisia yleisurheilijoita 

varten. 

Tiedätkö, mikä muu kuin yleisurheilu yhdistää 

Keski-Uudenmaan (Hyvinkää, Järvenpää, Kera-

va, Nurmijärvi ja Tuusula) urheilukenttiä? 

Veikkauksen pelaajat. Kaikkien kenttien raken-

tamista on aikanaan rahoitettu Veikkauksen 

pelien tuotolla.

Veikkaus on mukana seuratoiminnan arjessa 

tarjoamalla suoran mahdollisuuden varainke-

ruuseen. Liittymällä Veikkauksen verkkokump-

paniksi, seura voi kerätä varoja seuran omien 

nettisivujen kautta pelatuista Veikkauksen 

peleistä. Jos kiinnostuit, lue tarkemmin asiasta 

sivuilta www.valo.fi/verkkokumppani. 

Liikunnalle, taiteelle
tieteelle, ja nuorisotyölle
 miljoonaa euroa  
 vuoden jokaisena 
 viikkona.
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J uho-Viljami Kosunen aloitti KUY:n valmennuspääl-
likkönä helmikuun alussa. Nuoresta iästään huolimatta 
hän on ehtinyt perehtyä yleisurheilun seuratoimintaan 
monelta eri kantilta. 28-vuotias Juho-Viljami omaa itse-

kin yleisurheilun kilpailutaustan: ”Omaksi lempilajiksi valikoitui 
aikoinaan kolmiloikka, jossa saavutin muutaman nuorten SM-
mitalin. Kolmiloikassa ennätykseni on 18-vuotiaana pompittu 
14.34.” Ura olisi saanut jatkua pitempäänkin; työkiireet kutsuivat 
nuorta miestä ehkä liian aikaisin.”

Miksi yleisurheilu kiehtoo sinua?
”Yleisurheilussa viehätti alun perin harjoittelun monipuolisuus. 
Omalta urheilu-uralta jäi käteen innostus yleisurheilua ja eri-
tyisesti harjoittelua kohtaan. Urheilijana oli mukavaa huomata, 
kuinka systemaattinen ja järkevästi rytmitetty harjoittelu johtaa 
kehittymiseen. Oli hienoa kulkea matka syksyn peruskunto-
kaudelta kesän kilpailukaudelle ja todeta kehittyneensä kovan 
harjoittelun seurauksena. Lisäksi oli hienoa päästä kokeilemaan 
omia fyysisen suorituskyvyn rajoja. Toivonkin, että jokainen 
nuori urheilija malttaisi kulkea oman urheilijan polkunsa 
loppuun asti ja todeta hyvillä mielin, että minä todella katsoin 
omat rajani loppuun asti. Valmentajana haluan auttaa urheili-
joita saavuttamaan mieleenpainuvia kokemuksia urheilun ja 
liikunnan parissa.”

Mikä on oma taustasi ohjaajana ja valmentajana?
”Unohtumattomat elämykset ja kokemukset urheilukentiltä 
ovat pitäneet minut tiukasti lajin parissa. Vaikka omalle har-
joittelulle ei riittänyt lopulta aikaa, olen aina pyrkinyt olemaan 
mukana urheiluseuratoiminnassa ohjaajana ja valmentajana. 
Ohjaajakoulutukset kävin jo oman urheilu-urani aikana, ja 

olen toiminut lasten urheilukoulun ohjaajana 16-vuotiaasta 
asti. Innostus valmentamiseen ja liikuntaan vei minut lopulta 
opiskelemaan liikunnanohjaajaksi Vierumäelle.” 

”Opinnoissani erikoistuin urheiluvalmennukseen. Niiden 
ohessa toimin ohjaajana ja valmentajana niin Lahden Ahke-
rassa kuin Heinolan Iskussa. Ahkerassa vedin kolme vuotta 
14-17-vuotiaden valmennusryhmää, minkä lisäksi ohjasin 
lukuisia lasten yleisurheilukouluryhmiä. Opintojeni lopussa 
toimin puolipäiväisenä valmennuspäällikkönä Heinolan Iskussa. 
Vierumäeltä valmistuin jouluna 2015 liikunnanohjaajaksi, josta 
tieni vei Keski-Uudellemaalle KUY:n valmennuspäälliköksi.” 

Mitkä ovat mielestäsi yleisurheilun vahvuudet ja hyvät puolet 
urheilulajina?
”Yleisurheiluharjoitukset voivat parhaimmillaan olla erittäin 
liikunnallisia, ja niissä jokainen voi ylittää itsensä. Heittämi-
nen, hyppääminen ja juokseminen kehittävät monipuolisesti 
lapsen motorisia perustaitoja, kun taas nuorelle yleisurheilijalle 
muodostuu hyvä pohja niin nopeus-, kestävyys- voima- ja liik-
kuvuusharjoittelussa”. 

Mitkä ominaisuudet tekevät nuoresta ”hyvän urheilijan”?
”Mielestäni tärkeintä on oikea asenne harjoittelua kohtaan. Kun 
urheilija nauttii päivittäisestä tekemisestä, hän yleensä kehittyy 
hyvin. Nuorten ei tulisi myöskään suhtautua kilpailemiseen liian 
vakavasti. Tärkeää olisi oppia seuraamaan omaa kehitystään ja 
nauttia omien ennätysten rikkomisesta. Tärkeää on myös luot-
tamus ja avoin keskustelu urheilijan, valmentajan ja urheilijan 
kotijoukkojen välillä.”

Mitä etua on yleisurheiluharjoittelusta myös muita lajeja 
ajatellen?
”Yleisurheiluharjoitukset voivat toimia myös hyvänä harjoit-
telun lisänä minkä tahansa lajin urheilijoille. Erityisesti eri 
palloilulajien kannattaisi hyödyntää yleisurheiluharjoitteita 
osana fyysisten ominaisuuksien monipuolista kehittämistä. 
Lisäksi yleisurheilun kilpailutilanne on erilainen joukkuelajeihin 
verrattuna. Yleisurheilu antaa erinomaisen mahdollisuuden 
kokea, mitä tuntuu olla yksin vastuussa oman kisasuorituksen 
onnistumisesta.”

Mitkä koet omiksi vahvuuksiksi nuorten valmentajana?
”Olen kannustava ja helposti lähestyttävä. Tavoitteenani on, että 
urheilijoilla ei ole epäonnistumisen pelkoa ja he motivoituvat 
harjoittelemaan uusia ja vaikeitakin asioita.”

Mitä asioita haluaisit kehittää nuorten valmennuksessa? 
”Olisi tärkeää saada nuoret rakastumaan lajiin ja erityisesti 
harjoitteluun. Valmentajan on tärkeää osoittaa nuorelle, kuinka 
hän on pystynyt kehittämään itseään harjoittelun avulla. Lisäksi 
tulee huomioida, että nuori kokee riittävästi onnistumisia 
harjoitustilanteessa. Onnistumisten kautta nuoren pätevyyden 
kokemukset voimistuvat ja hänen harjoittelumotivaationsa pa-
ranee. Tärkeää on myös luoda hyvä henki ja selkeät pelisäännöt 
harjoitusryhmän kesken.”

Haastattelussa 
KUY:n uusi valmennuspäällikkö

Teksti: Nanna Väyrynen     
kuva: KUY tiedotus

Nanna Väyrynen

KU
Y Tiedotus
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LV-Pakki Oy
Ahertajankatu 13, 04440 JÄRVENPÄÄ
puh. (09) 291 8981, fax (09) 291 8981

www.pakki.fi - LVI-urakointi

Rakennus-Tamminen Ky
Ravikuja 4, 04400 Järvenpää

puh. 09-2715855
rak.mest. Reijo Tamminen 0500 460447

Kauko Kajolinna Ky
Erilaisia rakennus- ja myymälä-

REMONTOINTIA
Siippoontie 363, 01940 Palojoki

Puh. 2503587, auto 0400 459896

NSP-Sähköpalvelu Oy
Ketunkopintie, 05100 Röykkä 
p. 0500 439224,0500 469021, 

fax 09-27699620

Nurmijärven Toimistolaskenta Oy
Klaukkalantie 56 B, PL 157, 01801 Klaukkala

Liisa Flinkman 0400 456221
etunimi.sukunimi@toimistolaskenta.com

www.toimistolaskenta.com

Alikyläntie 36, 04330 Lahela, TUUSULA

puh: 040-4179 617

fax: 09-273 1363

email: hyrylansammutinhuolto@prcaravan.fi 

JÄRVENPÄÄN 2.
UUSI APTEEKKI

Citymarketin talo
www.jarvenpaanuusiapteekki.fi

LAKIASIAINTOIMISTO
MATTI MATIKKA OY

Varatuomari Matti Matikka
Aseman-aukio 2
04200 KERAVA

Puh. (09) 288 010, fax (09) 288 013
matti.matikka@co.inet.fi

 

LEFFAAN TÄNÄÄN?
VARAA LIPUT NETISTÄ

Helsingintie 12
STUDIO123

Järvenpää

www.studiot123.com

      PART COMPANY OY
 TALOTEKNIIKKA
• HUOLTO- JA KORJAUSTYÖT • SANEERAUKSET •
• UUDISRAKENNUKSET • HUOLTOSOPIMUKSET •
 • LVI-MYYMÄLÄ, Oppipojantie 2, KELLOKOSKI •

LUOTETTAVAA  LVI  PALVELUA

           JÄRVENPÄÄ KELLOKOSKI
Puh. 09-8364 0166, Fax 09-279 1138, GSM 040 563 8165

partcompany@kolumbus.fi 

LVI

www.keravanseurakunta.fi

Liiku ja 
liikutu.

Tule ostamaan tuorekalat, savukalat, loimut, graavit, 
m�dit, sushit ja herkkukeitti�mme muut valmisteet 

suoraan tehtaanmyym�l�st�mme! 
Lis�tietoja (aukioloajat ja tarjoukset): 

https://www.facebook.com/KalatalonHerkkupuoti/

Kalatalon Herkkupuoti palvelee osoitteessa 
Sementtitehtaankatu 2 Kerava! 

 
 

  

Järvenpään
Rakennustaito Oy

TUUSULA MYYMÄLÄ: Syrjäläntie 24, 01800 Klaukkala
Puh. 879 7452, fax. 879 7453

Juhani Sinisalo Oy
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5 .-6.3. oli kuuma hallikisaviikonloppu. Samaan aikaan 
kun 17-22 vuotiaat nuoret kisasivat SM-kisoissa Helsin-
gin Myllypurossa, kokoontuivat 10-15 vuotiaat juniorit 
Tampereen Pirkkahalliin Tampere Junior Indoor Games 

–kisoihin. TJIG on Suomen suurin junioreiden hallikisa, joka tänä 
vuonna keräsi yli 1582 kisaajaa viettämään upeaa kisaviikonloppua 
ja ottamaan mittaa toisistaan. KUY:stä omien ennätysten metsästyk-
seen ja tiukkaan taistoon finaalipaikoista sekä piste- ja mitalisijoista 
lähti 25-päinen kisajoukkue.

Seuramme juniorit olivat hyvässä iskussa jo heti kisan avauslajeis-
sa.  Konsta Keijonen avasi mitalitilin 11-vuotiaiden poikien korkeu-
dessa. Konsta hyppäsi jaetulle hopealle omalla ennätyksellään 132. 
Samaan aikaan P12 sarjan pituuspaikalla Sampo Väyrynen ponnisti 
4. sijalle (450, uusi ennätys). 

Liina Tervo puolestaan urakoi itsensä T12 60 metrillä iltapäivän 
finaaliin ja siellä sijalle 7 ajalla 8,65. 

Lauantain 60 metrin finaaleissa nähtiin myös Kerttu Latvala (T15), 
joka jäi harmittavasti neljänneksi ajalla 7.94. Aika oli sadasosilleen 
sama kuin pronssimitalistilla, mutta valitettavasti mitalin osoitteen 
ratkaisivat tuhannesosat. Sampo Väyrynen juoksi itsenstä P12 finaa-
lissa 6. sijalle  uudella ennätyksellään 8.69.  

Lauantain 15-vuotiaiden tyttöjen kenttälajeissa Kerttu Latvala 
hyppäsi pronssille pituudessa komealla ennätysleiskauksella 556 ja 
Petra Räty nappasi seiväshypyssä 5. sijan (280).

Sunnuntaina kisattiin aidatulla 60m pikamatkalla ja peräti 15 
KUY:läistä asettui lähtötelineisiin. Otso Väyrynen sai komean läh-
dön P12 aitojen kuumassa erässä, mutta juoksu katkesi johtopaikalta 
naapurijuoksijan ratarikkoon. Velipoika Sampo kuittasi matkalta 
mestaruuden ajalla 10.26. Samanikäisissä tytöissä Liina Tervo aitoi 
pronssille ja uuteen ennätykseensä 10.30. Mila Heikkonen puoles-
taan nappasi 4. sijan T10 sarjassa ajalla 11.50. Konsta Keijonen ylsi 
viidenteen sijan P11 aidoissa päivittäen ennätyksensä aikaan 10.80.

Pituudessa tytöt napsivat pistesijoja, Mila Heikkonen 6. sijan T10 
pituudessa ja Liina Tervo 7. sijan T12 sarjassa. Tulos 437 oli Liinan 
uusi ennätys.    

Oli hienoa nähdä KUY:n värit myös T13-sarjan viesteissä. Lau-
antaina joukkue (Liina Tervo, Nora Koskela-Koivisto, Hanna-Maija 
Siltanen, Ida Cardona) aitoivat 60m aitaviestin aikaan 46.07. Sun-
nuntaina KUY:n tytöt (Margarita Tsubareva, Nora Koskela-Koivisto, 
Jelizaveta Tsubareva, Liina Tervo) pysäyttivät kellot 4x100m viestissä 
aikaan 57.24.  

Kahteen TJIG-päivään mahtui yli 4000 kisasuoritusta ja lukematon 
määrä uusia ennätyksiä. Myös KUY:n junnujen talven harjoittelu-
uurastus kantoi hedelmää, moni joukkueen jäsen kirjasi tilastoihin 
uusia ennätyslukemiaan. Ensi vuonna nähdään taas! 

KUY:n TJIG-joukkue:
P11 Konsta Keijonen, Miko Ojapelto

P12 Miro Heikkonen, Otso Väyrynen, Sampo Väyrynen

P13 Rasmus Kujala
P15 Teemu Nikula
T10 Helmi Cardona, Mea Heikkonen, Mila Heikkonen, Lumia Laakso

T11 Ronja Julin, Nelli Rosnell 

T12 Ida Cardona, Hille Kankaanpää, Nora Koskela-Koivisto, Siiri Nikula, Emmi 

Ronkainen, Liina Tervo, Jelizaveta Tsubareva

T13 Hanna-Maija Siltanen, Margarita Tsubareva

T14 Karoliina Isomäki
T15 Kerttu Latvala, Petra Räty

Kaikki tulokset nähtävillä osoitteessa www.tilastopaja.org

KUY:n junnuilla 
tuliaisina mitaleita ja 
pistesijoja Tampereen TJIG:stä

KUY Tiedotus

Eira Kärjä
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K eski-Uudenmaan Yleisurheilun urheilijoiden osalta 
hallikausi SM-tasolla on sujunut mainiosti. Tähän 
mennessä, kun vielä SM-halliottelut ovat kisaamatta 
KUY:n urheilijat ovat saavuttaneet SM-halleissa 
yhteensä 12 mitalisijaa sekä tukun pistesijoja. 

Hallikauden mitalimäärä on suurin piirtein samaa luokkaa kuin 
edelliselläkin hallikaudella, joten valmennuksen ja valmentajien 
on syytä olla omaan valmennuslinjaansa tyytyväisiä, eikä suuria 
muutoksia kannata tehdä tulevan kesän kilpailukautta kohti men-
täessä. Tässä hallikauden menestyksessä on erityisen ilahduttavaa 
se, että olemme saaneet uusia mitalimenestyjiä myöskin aikuisten 
ikäluokassa kilpailtaessa. Ja kun otetaan huomioon, että muutama 
edustusurheilijamme ei kilpaillut ollenkaan tällä hallikaudella, 
mitalimenestykseen on todellakin oltava tyytyväinen. Noora Wal-
lenius, joka opiskelee Yhdysvalloissa, on kilpailuissaan Amerikan 
mantereella tehnyt kyllä hienoja tuloksia. Niillä tuloksilla olisi SM-
halleissakin taisteltu kirkkaimmista mitaleista. Myöskään Robin 
Ryynänen ja Petri Ihander eivät kilpailleet hallikaudella, ja heilläkin 
olisi ollut viime kesän tulosten perusteella mahdollisuus kasvattaa 
KUY:n menestyspottia myös tällä hallikaudella.

Hakanen nostanut tasoaan
Yksi isoimman kehitysaskeleen tälle kaudelle ottaneista urheili-
joistamme on Saara Hakanen, joka merkkautti meriittilistaansa 
myös ensimmäisen aikuisten sarjan maaotteluedustuksen. Hakanen 
edusti sinivalkoisia värejä Pohjoismaisessa hallimaaottelussa naisten 
pituudessa. Kesällä 17 vuotta täyttävä hyppääjä- ja ottelijalupaus on 
toki jo aiemmin edustanut Suomi-paidassa omassa ikäluokassaan 
Tällä hallikaudella hän on parantanut pituus- ja loikkaennätyksi-

ään pitkin hallikautta, ja otti myös aikuisten sarjassa molemmista 
hiekkalaatikkolajeista mitalin, hopeisen ja pronssisen. Sen lisäksi 
oman ikäluokkansa N17-sarjan mestaruudet tulivat varsin suve-
reenilla eroilla seuraaviin. Otteluiden hallikisat ovat vielä edessä 
ja varmasti Hakasella on hyvä mahdollisuus kasvattaa talvikauden 
mitalimääräänsä vielä yhdellä.

Mahonen mestaruuskastiin
Sanni Mahonen lunasti tällä hallikaudella niitä pikajuoksijan lu-
pauksiaan, joita häneltä on jo aiemminkin pilkahduksittain nähty. 
Suvereeni mestaruus N19-sarjan 200 metrillä antoi hienon viitteen 
siitä, että jatkossa etusuoralla sekä myös muilla pikamatkoilla 
mennään Sannin toimesta kovaa ja menestyksekkäästi. Ensim-
mäinen Suomen mestaruusmitali tuli hänen palkintokaappiinsa, ja 
kultamitalin viereen löysi tiensä myös 60 metrin hallihopeamitali. 
Rivistöön on varmasti jatkossakin odotettavissa lisää mitaleja. Oli 
hienoa nähdä tämä upea kehitys vasta loppukesällä 18 vuotta täyt-
tävän juoksijattaren askeleessa.

Määttänen edelleen kehityskäyrällään
Jo muutamia vuosia SM-mitalikamppailuissa aikuisten sekä oman 
ikäluokkansa kilpailuissa ollut Eveliina Määttänen on jatkanut 
omalla vakaalla kehityskäyrällään. Ja se kehityskäyrä kulkee nou-
sujohteisesti ylöspäin. Hallikauden painopisteenä hänellä on ollut 
enemmänkin alimatkat ilman mitään erityistä herkistelyä hallikau-
teen. Ja kun halliennätykset ovat parantuneet usealla matkalla, lupaa 
se hyvää tulevaa kesää varten, kohti tavoitteena olevaa Amsterdamin 
EM-kisaa. Määttäsen harjoituskauden suunnitelmiin kuuluu tal-
vikauden aikana kolme ulkomaanleiriä, joista ensimmäinen jakso 

lupauksia antava
HALLIKAUSI

Jorma Liukka

Kuvat: KUY Tiedotus
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Etelä-Afrikassa on jo takanapäin. Seuraavaksi Eve suuntaa maalis-
kuun loppupuolella Portugaliin, ja sitten vielä huhtikuussa seuran 
muiden urheilijoiden kanssa Mallorcalle. Eli panostus harjoitteluun 
hyvissä olosuhteissa on melkoinen, joten kehityssuunta kohti pa-
rempiin tuloksiin ja arvokisoihin tulevana kesänä saanee jatkoa.

Kävelijät totutusti mitalivauhdissa
Jo perinteisesti kävelylajien palkintojen jaossa on nähty useita KUY:n 
urheilijoita. Poikkeusta ei tehnyt tämäkään hallikausi. Laadukas 
kävelyvalmennus on jatkunut Antti Kempaksen ja Tarja Kankkusen 
toimesta, ja palkintopallilla nähtiin Myllypurossa kolme turkoosi-
mustissa iloitsevaa mitalistia. Ja kaikki kolme tekivät kilpailussaan 
myös oman ennätyksensä. Jere Niemi pokkasi M19-sarjan hopeaa 
5000 metrin kävelyssä ja Jaakko Määttänen peilaili 17-vuotisten 3000 
metrin kisan jälkeen omaa kuvaansa samanvärisestä mitalista. Aatu 
Komulainen täydensi hienosti hopeakaksikkoa pronssia tuoneella 
kävelyllään M17-sarjassa.

Yhteenveto KUY:n hallikauden SM-mitalisteista ja 

pistesijoille (4.–6.) yltäneistä:

Aikuisten SM-hallit Tampere 

Saara Hakanen pituus 2. 
Saara Hakanen 3-loikka 3. 
Eveliina Määttänen 400 4. 
Iina-Kaisa Mäkelä 3-loikka 5. 

N4x300(Sanni Mahonen, Iina-Kaisa Mäkelä, Saara 

Hakanen, Eveliina Määttänen) 3. 2.42,42

Kiekon talvimestaruuskilpailut Pori

Mika Loikkanen kiekko 4. 
Nuorten SM-hallit Helsinki
Sanni Mahonen N19 200 1. 
Saara Hakanen N17 3-loikka 1. 

Saara Hakanen pituus 1. 
Eveliina Määttänen 400 2. 
Sanni Mahonen N19 60 2. 
Iina-Kaisa Mäkelä N17 3-loikka 2. 

Jere Niemi M19 5000 kävely 2. 

Jaakko Määttänen M17 3000 kävely 2. 

Iina-Kaisa Mäkelä N17 kuula 3.

Joni Rouhiainen M22 800 4. 

Hanna Liukka N22400 5. 
Katri Gauriloff N17 800 5.
Katri Gauriloff N17 1500 5.
Eveliina Määttänen N22 200 6. 

Janina Pykäri N19 3-loikka 6.

Janina Pykäri N19 korkeus 6.

Iina-Kaisa Mäkelä N17 pituus 6.

Kauppakaari 6, Kerava, p. 09-2303 500. Avoinna ark. 10–18, la 10–14

SILMÄLÄÄKÄRIN
AJANVARAUS

P. 230 3500

Anu Louko ja Sirpa Velinen
piilolasi- ja työnäköoptikot

Keravan Katse

Saara Hakaselle SM-kulta ja halli-SE moniottelussa!
Saara Hakanen otteli 17-vuotiaiden viisiottelun Suomen mestaruu-
den ja halli- SE:n Kuortaneella SM-hallimoniotteluissa 13.3.2016. 
Hakanen kokosi ennätyssarjassaan 4178 pistettä. 

Saara ohitti Susanna Rajamäen vuonna 1995 otteleman aikaisem-
man ennätyksen 132 pisteellä. 

KUY:n hienoa kokonaispanosta täydensi Iina-Kaisa Mäkelä otta-
malla SM-hopeaa tuloksella 3935.
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Sopimussiivoukset
Peruspesut ja vahaukset

Rakennusten loppusiivoustyöt
Wärtsilänkatu 61, 04440 JÄRVENPÄÄ

Paula Köngäs 044 254 5445
Puh. 050 323 7558

posti@mrtiimi.fi • www.mrtiimi.fi

D-vitamiinia jokaiseen päivään!

Kuljetus ja Maanrakennus
P. Salonen Oy

Seutulantie 3-5 A, 04410 Järvenpää
Salonen Pekka 0400 481 249
Salonen Pasi 0400 850 670

pasi@salonenoy.fi
www.salonenoy.fi

TTL Inssit Oy
Sampolantie 12, 04310 Tuusula

050 5677330, ttl.inssit.oy@elisanet.fi
-sähkömittaukset, sähköverkkoanalyysit,

sähkölaitteiden käytönjohto

AMS Kotipalvelu
Haltiakuja 4 B, KERAVA

Puh. 040 558 4493
ams.kotipalvelu@elisanet.fi 

 • kotisiivoukset
tusepnanukki • 

teskuoviisotsimiot • 
teskuoviissunnekar • 

teskuoviisottuum • 

Tuusula

www.teknohaus.fi 

Avoinna ma-pe 10-20, la 9-17
Rantakatu 5, Prismakeskus, 
Järvenpää  
puh. 09-2922251

- urheiluravinteet - luontaistuotteet - kosmetiikka
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Pohjois-Espoon
Tili- ja Lakipalvelu

puh. 09-27699600

Ilmastointilaitteiden huollot, korjaukset, säädöt,
asennukset ym.

HOTULUFT OY
Perttula

puh. 2761878, auto 0400 302963, fax 2761278

JR-Osa Oy 
Raskaan kaluston autopurkaamo: - Uudet ja

käytetyt siirtolavat - Pinnoitetut renkaat - Kuormaautot
- Purkuosat - Ostamme myös purkuautoja

Peräläntie, Nukari, p. 09-2507605, 2507709,
0400 662783

Hiusvisio Oy
Helsingintie 10, 04400 Järvenpää

puh. (09) 286 894
Avoinna ma-pe 9-18, la 8.30-14

tai sopimuksen mukaan

Koivunoksa 9, 04200 KERAVA
Puhelin: 020 775 6730. Päivystys: 020 775 6735
Sähköposti: info@savuhovi.fi, www.savuhovi.fi  

FysioStudio
Fysioterapiaa ammattitaidolla

Koivikontie 2, Kerava | 09 – 294 0218 | www.fysiostudio.fi

Klaukkalan aikuislukio
Aktiivinen - luotettava

Lepsämäntie 15, PL 116, 01801 Klaukkala
puh. (09) 879 2122, fax (09) 879 2199

Rehtori Jaakko Julkunen 050 536 3490
Apulaisreht. Jaana Vaulamo 0400 996 997

rehtori@ayl.fi
www.ayl.fi/aikuislukio

Kone-
teollisuus Oy

Järvihaantie 5
01800 Klaukkala

www.koneteollisuus.fi
TIE

TOSÄHKÖ OYTI

OY

30  30 vu o t ta  ti e t o ve r k ko a si a n t un
te

m
us

ta

09-17

Tanfor Oy
Laitamäki 13, 01800 Klaukkala
puh. 040 5020673, 09-8792060
www.tanfor.fi , www.tietoverkko.fi

- Kotisivujen suunnittelu, toteutus ja
ylläpito - Internet-sovelluskehitys

- Graafinen suunnittelu - Asiakas- ja
jäsenrekisterisovellukset
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KESKI-UUDENMAAN LIIKUNTALEIKKIKOULUSSA 
LIIKKUVAT 4–6-vuotiaat lapset!

Tule liikkumaan liikuntaleikkikouluumme, jossa lapsi oppii kehon hallintaa, 
perusliikkeitä, yhdessäoloa sekä kokee oivaltamisen iloa ja onnistumisen elämyksiä. 
Liikuntaleikkikoulu kehittää lasten perusliikuntataitoja ennen varsinaisten urheilun 

lajitaitojen opettelua.
4-, 5- ja 6-vuotiaille tarkoitetut ryhmät kokoontuvat kerran viikossa ja kerran kuukaudessa 

vanhemmat ovat mukana suosituilla perhetunneilla. Yhteistunnit tarjoavat vanhemmille 
runsaasti vinkkejä yhdessä liikkumiseen myös kotona. 

Kesäisin liikuntaleikkikoulu harjoittelee urheilukentällä. 

Paikka	 Päivä	 Aika			  Ryhmä	 
Hyrylä 	 maanantai	 17.30–18.30		  4-, 5- ja -6-vuotiaat 
Järvenpää	 tiistai	 17.30–18.30 		 4-, 5- ja -6-vuotiaat 
Kerava	 keskiviikko	 17.30–18.30 		 4-, 5- ja -6-vuotiaat 
Jokela	 keskiviikko	 17.30–18.30 		 4- ja 5-6-vuotiaat 
Kellokoski	 torstai	 17.30–18.30 		 4- , 5- ja -6-vuotiaat

Lapset jaetaan iän mukaan seuraaviin ryhmiin: 
Muurahaiset		  2012 syntyneet 
Mehiläiset		  2011 syntyneet 
Sudenkorennot	 2010 syntyneet

Liikuntaleikkikoulun hinta 2.5.–23.9.2016 on 150 € ja jäsenmaksu 30 €. 
Hinta sisältää seuran lisenssin ja vakuutuksen, sekä ohjatut harjoitukset, 
että Silja Line Seurakisat. 

Ilmoittautuminen ryhmään kesäkaudeksi 2.5.–23.9.2016 
ja tiedustelut nuoriso.kuy@saunalahti.fi tai 045-8936705 tai www.kuy.fi 
(sähköinen ilmoittautumislomake)
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KESKI-UUDENMAN YLEISURHEILUN 
YLEISURHEILUKOULUT 7–10-vuotiaille

Yleisurheiluharjoituksissa treenataan kaikkia yleisurheilulajeja koulutettujen ohjaajien 
opastuksella. Jos haluat kokea kilpailujen tuomaa jännitystä, yleisurheilukoulu tarjoaa hyvän 

pohjan ponnistaa kilpailujen maailmaan. Tai sitten voit vain harjoitella monipuolisesti 
liikuntaa ilman kilpailullisia tavoitteita.

Yleisurheilukoulun tavoite on opetella lajeja lajiratojen sekä leikkien kautta, iloisella mielellä.  
Harjoitukset järjestetään paikkakunnan urheilukentällä.

7-8-vuotiaat	 Järvenpää	 ma	 klo 18.00-19.00 
 		  to	 klo 17.00-18.00 
 	 Kerava	 ma	 klo 17.00-18.00 
 		  ke	 klo 17.00-18.00 
 	 Hyrylä	 ma 	 klo 17.00-18.00 
 		  ke	 klo 18.30-19.30 
 	 Kellokoski	 ti	 klo 17.00-18.00 
 		  to	 klo 17.00-18.00 
 	 Jokela	 ma	 klo 17.30-18.30 
 		  ke	 klo 17.30-18.30
9-10-vuotiaat	 Järvenpää	 ma	 klo 17.00-18.00 
 		  ti	 klo 18.30-19.30 
		  to	 klo 18.00-19.00 
	 Kerava	 ma	 klo 17.00-18.00 
 		  ti	 klo 17.00-18.00 
 		  to	 klo 17.00-18.30 
 	 Hyrylä	 ma	 klo 18.30-19.30 
 		  ke	 klo 17.30-18.30 
 		  to	 klo 18.00-19.00 
9-11-vuotiaat (harjoitus vain kaksi kertaa viikossa, hinta 200€ + jäsenmaksu) 
	 Kellokoski	 ti	 klo 18.00-19.00	  
 		  to	 klo 17.00-18.00 
	 Jokela	 ma	 klo 17.30-18.30	  
 		  ke	 klo 17.30-18.30

Aloitus:	 2.5.2016 alkaen
Hinta: 		 kesä kausi (2.5.–23.9.2016)		  7-8-vuotiaat		  200€ 
 							       9-10-vuotiaat		  230€	
Sisältää:	 21 viikkoa harjoituksia (kesäkausi), lisenssi ja tapaturmavakuutus, 
 		  ja pm-kilpailuiden ilmoittautumismaksut ja Seurakisat
Jäsenmaksu:	 30€

Ilmoittautuminen	 www.kuy.fi 
Tiedustelut		  nuoriso.kuy@saunalahti.fi tai 045 893 6705 (arkisin 9-16)	
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Leipomonmyymälä Terhola
Vanha Yhdystie 17

Järvenpää, p.09 291 9377 
Ark. 6–17, la 8–14

Kevään
Juhliin

Siirrämme vanhat VHS/VHS-C/Beta/8mm/Mini DV-nauhat DVD:lle
           Dikitointia  10  kpl

Kauppakaari 8, Kerava (ent. Marimekon tila KELA:n portaiden alapäässä)
Puh. 09-294 8851. MA-TO 10-17.30, PE 10-17, LA 10-14
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J ärvenpään kesän tapahtumakartalle saadaan ensi kesänä 
uusi tulokas. Naisten valtakunnallinen Nice Run –lii-
kuntakarnevaali järjestetään ensimmäistä kertaa Keski-
Uudellamaalla torstaina 16.6. Nice Run ei ole perinteinen 
kuntojuoksutapahtuma, vaan pääpaino on yhteisellä 

virkistyksellä ja hauskanpidolla. 
Ilmoittaudu mukaan yksin, 3:n tai 6:n hengen  joukkueena. Voit 

juosta, hölkätä tai kävellä omaan tahtiin yksin tai yhdessä ryhmäsi 
kanssa. Tässä tapahtumassa ei ajanottokelloja tarvita, sillä palkinnon 
nappaa joukkue jolla on paras asuvalinta ja  riehakkain meininki! 
Kaikenkuntoiset ja –ikäiset naiset ovat tervetulleita mukaan.

Ohjelma Rantapuistoon rakennetulla tapahtumalavalla aloitetaan 
klo 17:30. 

Les Milles -alkulämmittelyn jälkeen Lady Line Järvenpään ohjaajat 
lähettävät naiset matkaan klo 18:30. 5 km:n lenkki kulkee Tuusulan-
järven ja Lepolan kulttuurimaisemassa Ainolan ja Aholan naapu-
rustossa. Niille jotka haluavat taittaa matkan sauvakävellen järjestää 
OneWay näyttelyteltallaan tilaisuuden lainata testikävelysauvoja.

Maaliintulon jälkeen nautitaan tapahtuma-alueella yhteinen 
piknik ja karnevaalikansaa viihdyttää muusikko-juontaja Sebastian 
Rejman. Tapahtuma-alueella on mukana sekä valtakunnallisia että 
paikallisia yhteistyökumppaneita  esittelemässä tuotteitaan ja pal-
veluitaan. Illan päätteeksi osallistujien kesken järjestetään arvonta; 
jaossa on hienoja tuote- ja hemmottelupalkintoja. 

Osallistumalla Nice Runiin tuet samalla myös lasten ja nuorten 
liikuntaharrastusta. Keski-Uudenmaan yleisurheilu on Järvenpään 
tapahtuman paikallinen järjestäjä. Seuran saamat tapahtumatulot 
ohjataan KUY:n lasten ja nuorten toimintaan Järvenpäässä, Keravalla 
ja Tuusulassa. KUY järjestää myös lenkin ajaksi lapsiparkin lähei-
selle Keskusurheilukentälle. Lapset pääsevät tutustumaan ikänsä ja 
taitojensa puitteissa yleisurheilun saloihin.

Osallistumismaksuun sisältyy:
•Runsas ja monipuolinen piknik 
•Yhteinen alkulämmittely ja viihdyttävä ohjelma
•Maaliintulolahja
•Osallistuminen arvontaan
•Yhteistyökumppaneiden erikoistarjoukset

Kerää oma naisporukka kasaan ja ilmoittaudu mukaan jo 
tänään!

LISÄTIETOA JA ILMOITTAUTUMISOHJEET Nice Ru-
nin nettisivuilla osoitteesta: www.nicerun.fi . Nice Run sekä Jär-
venpään tapahtuma (Nice Run Järvenpää) myös Facebookissa. 

Naisten oma liikuntakarnevaali rantautuu Järvenpään Rantapuistoon 16.6.

TERVETULOA NICE RUNIIN!
credit www.nicerun.fi

NICE RUN 2016 järjestetään Suomessa kahdeksalla paikkakunnalla 
kesäkuussa sekä elokuussa Kalajoella. Kiertue starttaa nyt 11. kertaa 
ttavoitteenaan 14 000 osallistujaa. Nice Runin keskusorganisaationa 
toimii Forssan Salama Ry. Se koordinoi paikallisia urheiluseuroja, jotka 
vastaavat oman kaupunkinsa Nice Run -tapahtuman järjestelyistä. 
Nice Runin päätavoitteena on kerätä varoja urheiluseuratoimintaan 
ja olla siten edistämässä lasten ja nuorten liikunnallista elämäntapaa. 
Nice Runin juuret ovat Ruotsissa. ”Vår Ruset” -sisartapahtuma on 
maan suosituin juoksutapahtuma ja kokoaa vuosittain yhteen noin 
puoli miljoonaa naista nauttimaan liikunnasta ja yhdessäolosta. 
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Kartanontie 12, J:pää
Vilppulatie 10, Helsinki

Puh. 0104250190



15

 

HARJOITUSRYHMÄT 11–24-vuotiaille
Yli 11 vuotiaiden harjoitusryhmät ovat tarkoitettu ko. ikäisille vasta-alkajille ja niille, 

jotka haluavat oman lajin rinnalle toisen harrastuksen, eivätkä välttämättä halua 
kilpailla aktiivisesti. Näistä ryhmistä on mahdollisuus siirtyä niin halutessaan myös 

valmennusryhmiin, joissa harjoitellaan 4-6 kertaa viikossa. Harjoitusryhmät harjoittelevat 
ympärivuoden kaksi kertaa viikossa puolitoista tuntia kerrallaan.

Tänä kesänä uusi ryhmä järvenpään kentällä on tarkoitettu 18-24-vuotiaille. Ryhmällä on 
yksi puolentoista tunnin harjoitus kerran viikossa. Ryhmä on tarkoitettu liikunnasta ja lajista 

kiinnostuneille.
Harjoitusryhmien harjoitukset ovat juoksupainotteisia, mausteena kesän aikana 

myös hyppy- ja heittolajit. 

11-12-vuotiaat	 Järvenpää	 ma 	 klo 17.00-18.30	  
 			    		  to 	 klo 17.30-19.00 
 
11-13-vuotiaat	 Hyrylä	 	 ti	 klo 17.00-18.30   
 					     to	 klo 18.30-20.00
11-13-vuotiaat	 Kerava		 ti	 klo 17.00-18.30 
					     to	 klo 17.00-18.30
13-14-vuotiaat	 Järvenpää	 ma	 klo 17.00-18.30 
 					     to	 klo 18.30-20.00
14-17-vuotiaat	 Hyrylä		 ti	 klo 18.30-20.00 
 					     to	 klo 17.00-18.30 
15-17-vuotiaat	 Järvenpää	 ma	 klo 18.00-19.30 
 					     to	 klo 17.00-18.30
18-24-vuotiaat	 Järvenpää	 ti	 klo 17.00-18.30

Aloitus: 	 2.5.2016 alkaen 
Paikka:	 Harjoitus järjestetään ryhmän paikkakunnan urheilukentällä
Hinta: 		 kesäkausi (2.5.-23.9.2016)	 11-13-vuotiaat 	 270€ 
 						      14-17-vuotiaat	 280€ 
 						      18-24-vuotiaat	 180€

Sisältää:	 21 viikkoa harjoituksia (kesäkausi, ei taukoa), lisenssi ja tapaturmavakuutus,   
		  ja pm-kilpailuiden ilmoittautumismaksut sekä seuran omat kilpailut.

Jäsenmaksu:		  30€ (jäsenedut luettavissa seuran nettisivuilla)
Ilmoittautuminen	 www.kuy.fi 
Tiedustelut		  nuoriso.kuy@saunalahti.fi tai 045 893 6705 (arkisin 9-16)
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 Koivikontie 12, Savio puh. 274 7560
ark. 7-21, la 7-18, 

Avoinna sunnuntaisin
klo 12-18

  

Fysioterapia

Osteopatia

Hieronta

Jalkaterapia

Lymfaterapia

Rosen-hoito

Sibeliuksentie 19, 04200 KERAVA 
keravanlaakintavoimistelu.fi 

(09) 242 9804

www.punamusta.com 



www.sarlin.com

Monitoimi-
rengas Ky

Ilvesvuorenkatu 5 C, 01900 Nurmijärvi
puh. 09-2966970, fax 2966968

Kimmo Haili 050 4404195
Av. ma-pe 9.30-17.30, la tarvittaessa

- Rengasmyynti ja -asennus
- Autojen käsinpesut

KESKUSPÖLYIMURIT
www.allaway.fi 

KSB Finland Oy 
Savirunninkatu 4 • 04260 KERAVA

Autamme sinua mm. tietokoneen,
television ja kännykän käytössä tai 

ongelmissa pk-seudulla! Ota yhteyttä,
kun haluat apua kotiisi! 0400 858551

tai yhteydenotto@kkvaltonen.fi
-Kodinelektroniikan Käyttöapu Valtonen-

Hyvää oloa kevyesti ja helposti!
Rasilaisen Hapankaali Oy Keravalta
www.rasilaisenhapankaali.�i

www.muuttopalvelutamminen.fi   puh: 09-2373747

 
 

     



18

Metsäpirtin multa

Koe kasvun ihme!

Mullan valmistaja ja myyjä: Helsingin seudun ympäristöpalvelut -kuntayhtymä 
PL 100 | 00066 HSY | Opastinsilta 6 A| 00520 Helsinki | puh. 09 156 11 (vaihde)

           w    
  w               Mullan myynti: 050 337 9442

050 412 2755

Valmistamme Metsäpirtin multatuotteita
ympäristöä ja neitseellisiä raaka-aineita
säästävällä  ratkaisulla. 

Tee ympäristöteko ja tilaa Metsäpirtin 
multaa pihallesi. Metsäpirtin mullat 
ovat puutarhasi parhaita ystäviä. 

Soita ja kysy lisää! 

Voit noutaa multaa myös itse,
katso tarkemmat tiedot 
noutopisteiden sijainnista 
ja aukioloajoista 
www.metsapirtinmulta.fi

Metsäpirtin multa

Koe kasvun ihme!

Mullan valmistaja ja myyjä: Helsingin seudun ympäristöpalvelut -kuntayhtymä 
PL 100 | 00066 HSY | Opastinsilta 6 A| 00520 Helsinki | puh. 09 156 11 (vaihde)

           w    

  w               Mullan myynti: 050 337 9442
050 412 2755

Valmistamme Metsäpirtin multatuotteita
ympäristöä ja neitseellisiä raaka-aineita
säästävällä  ratkaisulla. 

Tee ympäristöteko ja tilaa Metsäpirtin 
multaa pihallesi. Metsäpirtin mullat 
ovat puutarhasi parhaita ystäviä. 

Soita ja kysy lisää! 

Voit noutaa multaa myös itse,
katso tarkemmat tiedot 
noutopisteiden sijainnista 
ja aukioloajoista 
www.metsapirtinmulta.fi

Tervetuloa kesäksi päiväurheilukouluun!
Päiväurheilukoulu on tarkoitettu liikunnallisille lapsille, jotka kaipaavat kesäpäiviin ohjattua 
toimintaa. Harjoitukset ovat juoksupainotteisia, lisäksi tutustutaan hyppyihin ja heittoihin. 

Kahden tunnin harjoituksen aikana ehdimme kokeilla uutta lajia ja kertailla vanhaa, sekä kisailla 
ja mitata kuinka lapsi on kehittynyt lajissa.

8-10-vuotiaat	
Järvenpää	 ma	 klo 10.00-12.00 
 		  ke	 klo 10.00-12.00 
 Hyrylä	 ti	 klo 10.00-12.00 
 		  to	 klo 10.00-12.00
 
Hinta: vko 23-31 (tauko vko:t 26-28)		
12 harjoitusta	 180€ 
8 harjoitusta	 120€ 
4 harjoitusta	 80€

Sisältää: lisenssi ja vakuutus (15€), seuran Siili -t-paita (12€), 
monipuoliset harjoitukset, seuran järjestämät kilpailut ja diplomi

Ilmoittautuminen: www.kuy.fi (viim. 27.5.2016)
Lisätiedot: nuoriso.kuy@saunalahti.fi tai 045 893 6705 (arkisin 9-16)

11-13-vuotiaat
Järvenpää	 ma	 klo 10.00-12.00 
 		  ke	 klo 10.00-12.00 
 Hyrylä	 ti	 klo 10.00-12.00 
 		  to	 klo 10.00-12.00

www.hammasomppu.com  
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Silja Line Seurakisat kesä 2016 
Seurakisat on tarkoitettu kaikille 4-9-vuotiaille! Jokaisena kilpailupäivänä kilpaillaan 2-3 
lajia ja samalla kerätään suoritustarroja jokaisesta suorituksesta/laji. 
 
Silja Line Seurakisat on matalankynnyksen kilpailu, jossa vanhemmat toimivat 
toimitsijoina. Vanhemmat opastetaan paikan päällä toimitsijatehtävään. 
 
Seurakilpailuissa lapsia ei laiteta paremmuusjärjestykseen, mutta kaikki ahkerasti 
osallistuneet tullaan palkitsemaan viimeisessä kilpailussa Järvenpäässä 16.8.

Kisapäivät 
To 26.5.		 Hyrylän urheilukenttä		  lajit: 40m, pituus, pallo 
Ma 30.5.	 Keravan urheilukenttä		  lajit: 400m, keihäs, 3-loikka  
Ti 7.6.		  Järvenpään urheilukenttä	 lajit: 40m aj, kiekko, pituus, kuula 
To 23.6.		 Kellokosken urheilukenttä	 lajit: 40/60m, pituus, keihäs, kuula 
Ma 4.7.		  Keravan urheilukenttä		  lajit: 40/200m, moukari/kiekko, korkeus  
To 28.7.		 Hyrylän urheilukenttä		  lajit: 40/200m, keihäs, 3-loikka/korkeus 
Ma 1.8.		  Keravan urheilukenttä		  lajit: 200m kävely, pallo/kuula, pituus 
Ma 16.8.	 Järvenpään urheilukenttä	 lajit: 40m, pituus, keihäs, 300m kävely

Sarjat 
T/P 4 (2012 syntyneet) 
T/P 5 (2011 syntyneet) 
T/P 6 (2010 syntyneet) 
T/P 7 (2009 syntyneet) 
T/P 8 (2008 syntyneet) 
T/P 9 (2007 syntyneet)

Ilmoittautuminen 
Ilmoittautuminen ennakkoon 
kilpailukalenterin kautta  
(lisenssin omaavat) tai sähköpostilla: kilpailu.
kuy@saunalahti.fi 
• otsikoksi Seurakisat 
• viestiin lapsen nimi ja syntymävuosi 
 
Jälki-ilmoittautuminen paikan päällä klo 17.00-17.30!
Kilpailu alkaa klo 18.00!
 
Tiedustelut 
Piia Jäntti (nuorisopäällikkö) 
nuoriso.kuy@saunalahti.fi 
p. 045 893 6705 (arkisin 9-16)
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FOX CENTER
KUNTOSALI 2000 m2

KUNTOSALIKORTTI 
12 KUUKAUTTA

Hinta sis. yhden tapaamisen 
liikuntaneuvojamme kanssa 

(Jäsenyys on määräaikainen, ei sitoutumispakkoa!)

Hinta kertamaksuna

379€
+20€ kulkukortti

LYHYEMMÄT JÄSENYYDET
kertakäynti 10€,1kk 46€, 

3kk 125€, 6kk 220€, 
(+20€ kulkukortti)

/12 kk  

 (31,59€/kk)

MEILTÄ
MYÖS:

- Hieronta- sekäfysioterapeutin-palveluita
- Solarium

Wärtsilänkatu 61, 04440 Järvenpää
p. 044-988 1749

sport@foxcenter.fi 

Kuntosali

AUKI
24/7!

Kuntosaliltamme löytyy laaja valikoima eri

liikuntamahdollisuuksia moneen makuun

JÄSENMAKSUN HINNALLA

SAAT KAIKEN TÄMÄN:

● 2000 m2 kuntosali 24/7

Salillamme on huippulaadukkaat Teljun sekä Titan Fitnesin laitteet.

Vapaapainolaitteiden laaja tarjonta. Laaja valikoima cardio-laittei-

ta. Noin 40 erilaista pakkapainolaitetta. Technogymin kuntou-

tuslaitteet. Cross Training-tila varustettuna 8 metrisellä häkillä. 

Venyttelytilat sekä tilavat pukuhuoneet ja paljon muuta.

● Climbstation kiipeilyseinä

● Ryhmäliikuntatunnit
Meillä laaja valikoima ohjattuja sekä virtuaalisia

ryhmäliikuntatunteja.

Katso lisää www.foxcenter.fi /kuntosali/ryhmaliikunta/

● Lapsiparkki

Eläkeläiset

-50%
klo 7.00-14.00

Urheiluseurat

ja joukkueet

KYSY
TARJOUS!

Tarjoamme
myös:

KOKOUS- 

JA SAUNA-
TILAT

● Kuntosali 2000 m2 ● Ryhmäliikuntatilat ● Crosstraining-tila ● Climbstation kiipeilyseinä ● Lapsiparkki ym. ym.

Climbstation

kiipeilyseinä

Kysy
tarjous!



JUOKSUKOULU
KUY:n Juoksukoulu on tarkoitettu sinulle 
aikuinen, joka mietit juoksuharrastuksen 
aloittamista, tai sinulle, joka olet jo ehtinyt 
harrastaa juoksemista, mutta haluat uusia 
virikkeitä ja innostusta juoksulenkkeilyysi.  

Juoksukoulun Harjoitukset järjestetään samaan 
aikaan Keiju Junior Juoksukoulun kanssa. Näin 
juoksukouluihin voi osallistua vaikka koko perhe 
yhdessä! 
 
Paikka: Järvenpään urheilukenttä (Urheilukatu 8, 
04400 Järvenpää)

Aika: Harjoitusten ajankohta on aina sunnuntaisin 
klo 11.00-12.30

Aikataulu:
Teema

Su 8.5 Juoksutekniikka

Su 15.5 Juoksijan liikkuvuus

Su 22.5 Juoksijan lihaskunto

Su 29.5 Peruskestävyys – miten tästä eteenpäin?

Hinta:	
70€ (sisältää osallistumisen juoksukouluun) 	
110€ (sisältää aikuinen + lapsi osallistumisen 
juoksukouluun ja junioriin*) Ilmoittautuminen:
Ilmoittaudu osoitteesta www.kuy.julkaisee.fi/
juoksukoulu
Ryhmään mahtuu 20 ensimmäistä ilmoittautunutta!
 
 	  
Tiedustelut: Juho-Viljami Kosunen,
juoksukoulu.kuy@saunalahti.fi tai p. 045 609 2227
Lisätietoa: www.kuy.fi/juoksukoulu 

KEIJU JUNIOR 
JUOKSUKOULU
Keiju Junior Juoksukoulu on tarkoitettu kaikille 
juoksemisesta kiinnostuneille 7-11 vuotiaille 
lapsille ja se koostuu neljästä innostavasti 
rakennetusta harjoituskerrasta. Juoksukoulussa 
opitaan juoksemisen perusteet, saadaan vinkkejä 
harjoitteluun ja päästään kokeilemaan juoksemista 
monipuolisissa ja vaihtelevissa ympäristöissä.

Paikka: Järvenpään urheilukenttä (Urheilukatu 8, 04400 
Järvenpää) 

Aika: Harjoitusten ajankohta on aina 
sunnuntaisin klo 11.00-12.30

Aikataulu:
Teema

Su 8.5 Juoksemisen salat

Su 15.5 Run like a Bolt

Su 22.5 Siellä missä on este, on haaste

Su 29.5 Yli aitojen

Hinta: 	 50 € (sisältää 4 harjoitusta, materiaalit, 		
	 juoksukoulutuotteet) 
 	 110 € (lapsi + aikuisten juoksukoulu*)  	

Ilmoittautuminen:  	  
Ilmoittaudu osoitteesta www.kuy.julkaisee.fi/
juoksukoulu
Ryhmään mahtuu 15 ensimmäistä ilmoittautunutta! 
 	  

Tiedustelut: Piia Jäntti 
nuoriso.kuy@saunlahti.fi tai p. 045 893 6705 
 	  
Lisätietoa: www.kuy.fi  

*Keiju Junior Juoksukoulu harjoitukset järjestetään 
samalla aikataululla aikuisten juoksukoulun kanssa!
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Intersport Järvenpää
Helsingintie 4–8, 04400 Järvenpää • P. 279 7200
Palvelemme ma-pe 10–19, la 10–15  su 12-16,

HYMY KUNTOON + MUKAVA PALVELU
Hammaslääkärit Arttu Leppäluoto ja Paavo Leppäluoto

Puh. 09 294 4847 | Kauppakaari 13, Kerava | hmlleppaluoto@plusterveys.fi

VARAA  
AIKA  

NETISTÄ
hmlleppaluoto.fi

PikkuTsätti 
tuo lastenlääkärin 

luoksesi

Pikkujatti.fi
Tutustu palveluun osoitteessa:

PikkuTsätti on nettipalvelu, 
jonka avulla saat yhteyden 

lastenlääkäriin nopeasti 
ja helposti – kotona 

ja matkoilla.

    
   ® 

Julkaisija: Keski-Uudenmaan Yleisurheilu ry

Vastaava päätoimittaja: Marjo Määttänen

Yhteyshenkilö: Ani Viherlinna  050 408 1959, kuy(at)saunalahti.fi

Ilmoitusmarkkinointi: 
Media X-Pertti Oy, Pakkamestarinkatu 1 LT 140 A , 00520 Helsinki, 
Puh. 09–8566 4500, Email: media.xpertti@saunalahti.fi

Laskutus ja ilmoitusmarkkinoinnin valvonta: 
UL Urheilun Laskutuspalvelu, PL 61, 04201 Kerava, Puh. 09–3487 6021

Painopaikka: Punamusta Oy

KESKI-UUDENMAAN YLEISURHEILU RY

YHTEYSTIEDOT:
Sähköposti 	 kuy(at)saunalahti.fi
Nettisivut 	 www.kuy.fi
Tilinumero 	 FI2550921220107441
Y-tunnus 	 1605559-1 
Jäsenmaksu 	30 euroa

Toimistolla työskentelevät:
Toiminnanjohtaja 
Ani Viherlinna, kuy(at)saunalahti.fi, 050 408 1959 (arkisin 9-17)
Nuorisopäällikkö 
Piia Jäntti, nuoriso.kuy(at)saunalahti.fi, 045 893 6705 (arkisin 9-17)
Valmennuspäällikkö 
Juho-Viljami Kosunen , valmennus.kuy(at)saunalahti.fi, 045 609 2227 (arkisin 12-16)

Toimiston osoite:
Uudenmaantie 7, 
04410 Järvenpää

Metsäpirtin multa

Koe kasvun ihme!

Mullan valmistaja ja myyjä: Helsingin seudun ympäristöpalvelut -kuntayhtymä 
PL 100 | 00066 HSY | Opastinsilta 6 A| 00520 Helsinki | puh. 09 156 11 (vaihde)

           w    

  w               Mullan myynti: 050 337 9442
050 412 2755

Valmistamme Metsäpirtin multatuotteita
ympäristöä ja neitseellisiä raaka-aineita
säästävällä  ratkaisulla. 

Tee ympäristöteko ja tilaa Metsäpirtin 
multaa pihallesi. Metsäpirtin mullat 
ovat puutarhasi parhaita ystäviä. 

Soita ja kysy lisää! 

Voit noutaa multaa myös itse,
katso tarkemmat tiedot 
noutopisteiden sijainnista 
ja aukioloajoista 
www.metsapirtinmulta.fi



Aikuisten Yleisurheilukoulu, kesä 2016 

Aikuisten yleisurheilukoulu on tarkoitettu niille, jotka haluavat monipuolisesti 
kohottaa kuntoaan, oppia yleisurheilutaitoja tai verestää vanhoja taitojaan. Ryhmä 
sopii kaikentasoisille ja ikäisille, eikä vaadi aikaisempaa kokemusta. Harjoituksissa 
pääset kokeilemaan yleisurheilun lajikimaran innostavien valmentajien johdolla. 

Harjoittelemme ottelupohjaisesti eri lajien tekniikoita. Harjoitukset sisältävät 
lajitekniikan lisäksi vaihtelevan ja monipuolisen fysiikka-osuuden.

Hinta 
190 € (sisältää 16 harjoitusta) tai 
370 € (sisältää 31 harjoitusta)  
Jäsenmaksu 30 € (laskutetaan myös kertakävijöiltä) 
Yksittäisen harjoituksen osallistumismaksu 15 € (maksetaan käteisellä harjoituksen alussa, 
tasaraha) 
Huom. Hinta ei sisällä vakuutusta (oma vakuutus).
 
Harjoitukset 
Tiistaisin 	 klo 18.00-19.30 	 Järvenpään urheilukenttä (Urheilukatu 8) 
Torstaisin 	 klo 18.30-20.00	 Hyrylän urheilukenttä, Hyrylä (Kisatie) 
 
Aloitus tiistaina 3.5.2015 ja viimeinen harjoitus viikolla 38. 
Pidämme kesätauon harjoituksista 23.6.–18.7.2016. 
Tarkempi ohjelma harjoituksista tulee Aikuisten Yleisurheilukoulun ryhmän sivulle 
(www.kuy.fi)  
 
Ilmoittautuminen 
Ryhmään tulee ilmoittautua viimeistään 30.4. mennessä http://kuy.julkaisee.fi/aikuisten-
urheilukoulu -sivujen kautta nettilomakkeella.  
Ilmoittautuminen tulee tehdä vaikka tulisi vain kertakävijänä harjoituksiin. 
Ilmoittautumisen yhteydessä voit valita haluatko harjoitella yksi vai kaksi kertaa 
viikossa.
 
Tiedustelut 
Piia Jäntti (nuorisopäällikkö) 
nuoriso.kuy@saunalahti.fi 
p. 045 893 6705



Kuinka aktiivisesti huolehdit rahoistasi?
Sinä elät aktiivisesti, joten pidetään rahasikin aktiivisena. Tule juttelemaan, 
miten sinä voisit säästää ja saada uinuvat eurosi hereille. Tehdään sinulle 
SiSu – sinun suunnitelmasi säästämiseen. Jutellaan lisää konttorissa tai 
verkkotapaamisessa. Soita ja varaa aika 0200 3000 (pvm/mpm) ma–su 
24 h/vrk. Pidä rahasi aktiivisena: nordea.fi /sisu

Teemme sen mahdolliseksi

Kerava,Tuusula,Järvenpää

0200 3000
nordea.fi 
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Sinä elät
aktiivisesti.


