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Paakirjoitus

Jatkuvan uudelleen oppimisen
elaméankaari

Villen isoisén eldmdkaari alkoi 20-luvun maaseudulla niin kuin monen hanen ikai-
sensd. Sota- ja sodanjdlkeinen aika pakottivat isoisan yha useammin ruumiillisiin
ponnistuksiin. Isoisan eldmassa liikunnan tuoma hyoty auttoi jaksamaan. Aikuisids-
sd han teki arjen valintoja liikunnan ndkdkulmasta. Liikunta ja urheilukin kuuluivat
olennaisesti hanen ydinolemukseensa ja idn karttuessa liilkunnasta tuli osa henkil®-
kohtaisen selviytymisen strategiaa.

Miten ja kenen vastuulla on nyt auttaa isoisdd Eldmcdnkaaren kypsyyden
vaiheeseen, niin ettd hdnen fyysinen toimintakykynsd kehittyy ja pysyy
ylla? Vai onko isoiscn oivallettava ja selvittévd tdstd fyysisestd eldmdtapa-
haasteestaan yksin?

Seitsemdnkymmenta vuotta mydhemmin syntyneen lapsenlapsen Villen lapsuu-
teen kuului pihaleikkien sijaan ruutuaika. Tydeldmdssa nuoren miehen oma sosiaa-
linen ja fyysinen ympadrist® ei suosinut liikuntaa. Liikunnallinen passiivisuus liséan-
tyi ja painonnousukin jdi tunnistamatta.

Miten ja kenen vastuulla on auttaa héntd Eldmcnkaarella seuraavaan
vaiheeseen ja tunnistamaan fyysisen eldmdntavan haaste, joka voi olla
kuntoilua, arjen fyysistd aktiivisuutta tai jopa urheilua?

LIIKUNTA IHMISEN ELAMANKAARELLA-ajattelutapa on yksi tarkeimmista si-
salldistd, joka raamittaa Kunto- ja terveyslikunnan visio 2020:ta. Ihmisen eldman eri
vaiheet eldmdnkaarella auttavat meitd ymmartamaan eri-ikdisten ihmisten koke-
musmaailmaa - myds liikunnallista.

Kun haluaa vaikuttaa ihmisen liikunnalliseen eldmdntapaan, sen syntyyn, kehityk-
seen ja ylldpitoon, on tdrkedd tunnistaa eldmdnkaaren eri vaiheet ja niihin liittyvat
logiikat: Liikunnallisesti ja fyysisesti aktiivinen eldmdntapa on uudistettava eldmdnku-
lun aikana kerta toisensa jdlkeen ja eldmdnvaiheesta toiseen siirtyminen on joko riski
tai mahdollisuus liikkunnalliselle eldmcdntavan jatkumiselle.

Avasimme kevadlld haasteen yhteistoimin etsid uusia keinoja edistda aikuisten lii-
kunnallista eldméntapaa. Kuntoliikuntaliitto rakensi Kunto- ja terveysliikunnan tule-
vaisuuden kuvan, vision 2020 yhdessa satojen muiden kanssa. Varsinkin Paijat-Ha-
meen Liikunta ja Urheilu ry osallistui aktiivisesti tydhon osaamisellaan ja asiantun-
temuksellaan.

Mikdan organisaatio, mikdan yhteiso ei yksin kykene koko Villen eldmankaaren ajan
tukemaan ja vahvistamaan hanen eldmansa mittaista fyysisesti aktiivista eldmanta-
paansa. Siihen tarvitaan yhteisollisyytta ja eldméakaarelle sovitettua eri toimijataho-
jen yhteistyota.

KYSE ON VAKAVASTA HAASTEESTA. Runsas 10 prosenttia Suomen aikuisvaes-
tostd likkuu terveytensd kannalta riittdvasti ja kun tdhan lisétdan, etta liikkumatto-

muus, fyysinen passiivisuus on Euroopassa neljanneksi suurin aikuisvdeston kuolin-
syy, ymmadrramme haasteen vakavuuden.

Téhan haasteeseen tarttumiseen tarvitaan kotikunnissam-
me monipuolista yhteistyota.

Tervetuloa aktiivisen elamantavan talkoisiin!

Jorma Savola
Suomen Kuntoliikuntaliiton toiminnanjohtaja

Kunto-ja terveysliikunta visio 2020

[6ytyy http://www.kunto.fi/visio-2020/julkistus/
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TEKSTI: KatriKlinga

Terveysliitkuntaa

Tyypin 2 diabeteksen riski

pienenee 60 prosentilla,

jos kavelee kolme kertaa

20 minuuttia viikossa.
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kuntoliikuntaa?

Syksyinen terveysliitkuntaseminaari
Lahden Sibeliustalolla herdtti pohtimaan,

tarvitsemmeko kuntolitkuntaa vai

terveysliikuntaa vai molempia? Onko niilld

eroa? Tarvitaanko hikilenkkejd vai riittddako

koiran ulkoiluttaminen? Kysyimme asiaa

asiantuntijoilta.

Liikuntalddketieteen
erikoisldaakari, ylilddkari,
professori Olli J. Heinonen:
Mika ero on terveysliikunnalla ja kun-
toliikunnalla?

Terveysliikunnalla haetaan terveyttd ja kun-
toliikunnalla kuntoa. Terveyslikunnalla pie-
nennetddn sairauden riskitekijoitd eli esi-
merkiksi riskid sairastua tyypin 2 diabetek-
seen tai syddn-ja verisuonitauteihin. Kunto-
likunnalla pyritddn pitdmdaan ennallaan tai
nostamaan fyysista suorituskykya. Terveys-
likunnan toimenpiteet keskittyvat ihmisiin,
jotka eivat liiku tai liikkuvat terveyden kan-
nalta liian vdahan. Kuntoliikunta on tavoit-
teellisempaa tekemistd. Terveysliikunnas-
sa riskit ovat pienid, kuntoliikunnassa riskit
kasvavat enemman jo kuin terveyshyodyt.

Miten terveen 40-vuotiaan suomalais-
miehen pitadisi liikkua ja elda voidak-
seen hyvin?

Fyysinen aktiivisuus on vahentynyt yhteis-
kunnassamme, mutta ihminen ei ole muut-
tunut.Fyysistdaktiivisuuttatarvitaanlisdd.En
kuitenkaan anna ohjeita kenellekddn, vaan
kysyn ihmisiltd, mitd he haluaisivat tehda.

Miksi ihmisen tarvitsee hengastya?
Ei ihmisen tarvitse hengastya. Liikunta-
suositusten vaatimukset karkaavat monil-
ta yha kauemmaksi. Tosin suositukset ovat

onneksi muuttuneet. Juokse henkesi edes-
td"— suosituksesta edettiin "sinun tulee liik-
kua véhintaan 3-4 kertaa viikossa hengdsty-
en ja hikoillen”ja edelleen nykyiseen peh-
medmpadn linjaan "olisi hyva, jos voisit liik-
kua" Tietysti, jos haluaa kuntoilla tai urheilla,
pitdad hengdstya.

Onko vahdinen liikunta turhaa?

Ei tietenkadn. Véhdinen maara on parempi
kuin ei ollenkaan. Tyypin 2 diabeteksen ris-
ki pienenee 60 prosentilla, jos kévelee vaik-
kapa kolme kertaa 20 minuuttia viikossa.

Mika sinua huolestuttaa suomalaisten
terveydessa?

Minua huolestuttaa, miksi me olemme niin
huonoja markkinoijia, ettd emme ole saa-
neet terveyden ilosanomaa levitettya te-
hokkaammin.

Mista olet iloinen?

Terveyden isot asiat ovat menneet hyvin.
Lapsikuolleisuus on pientd ja elinikd pite-
nee. Meilld on loistava terveydenhuolto-
jarjestelma, uusia hoitomenetelmia, uusia
nuoria ammattilaisia ja kaikkea tietoa voi
vain ihastella. On hienoa tydskennelld ter-
veydenhuollon ja ihmisten parissa.
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Liikunnan erityisasiantuntija
Matti Heikkila

Mika ero on terveysliikunnalla ja kun-
toliikunnalla?

Terveysliikunnalla ja kuntolikunnalla ei ole
mitdan eroa. Terveyslilkunta on keksitty,
koska yksin liilkunnasta puhumalla ei paa-
se mukaan tarkeisiin neuvottelupdytiin.
Litkunta ei ole ykkdskategorian asia, mut-
ta terveysliikunta on.

Miten terveen 40-vuotiaan suomalais-
miehenpitdisililkkuajaeldavoidakseen
hyvin?

Jos mies on terve eikd liiku, hdnen pitaa
kdyda selvittdmdssa, missd menee kunton-
sa puolesta. Avuksi tarvitaan lilkkunnan am-
mattilaista, jotta mies ei esimerkiksi ldhde
kymmenen vuoden passiivisen kauden jal-
keen juoksemaan Tiirismaan makia. Liikun-
ta on aloitettava fiksusti ja tdhan tarvitaan
ammattilaisen apua. Liikkunnan ammattilai-
sia pitdd saada terveyskeskuksiin, missd he
ovat kaikkien ihmisten saatavilla ja apuna.

Miksi ihmisen tarvitsee hengastya?
Ihmisen pitdd hengastya saadakseen liik-
kumistilaa arjen jaksamiseen. Jos ihmi-
nen hengastyy ensimmaisen kerran tyds-
saan, se on ndkemiin. Moottori ei kes-
td, jos jatkuvasti ajetaan kakkosvaihteel-
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la kaasu pohjassa. Joskus on kiva men-
nd kolmosvaihteellakin.  Ammattilais-
ta tarvitaan avuksi, kun mietitddn mis-
sa madrin kenenkin on hyva hengéstya.

Onko vdhdinen liikunta turhaa?
Puhuisin mieluummin  palauttavas-
ta liikunnasta. Se ei ole turhaa. On térke-
43 tietdd, milloin pitdd hengastyd, mil-
loin palautua ja milloin levata. Kannus-
tan perheitd liikkeelle yhdessa. Se on
hyvda palauttavaa liikuntaa monelle.

Mika sinua huolestuttaa suomalaisten
terveydessa?

Nuorten, alle 30-vuotiaiden kestdvyyskun-
to huolestuttaa ja samalla heiddn jaksa-
misensa esimerkiksi tydeldmadssd. Toinen
huolenaihe on ikddntyneiden naisten li-
haskunto. Toimintakyvyn menettdminen
johtaa helposti eldmansiséllon menetta-
miseen. 80-vuotiaskin voi vield parantaa
lihaskuntoaan. Meilld on 150 000 testitu-
losta ja luvut ovat huolestuttavia. Joku sa-
noo, ettd meilla on vain lilkkuntasuuntautu-
neiden ihmisten tuloksia. Siind tapaukses-
sa olen vieldkin huolestuneempi. Suoma-
laisten yksi ongelma tuntuu olevan, etta
he eivét ole valmiita investoimaan omaan
likuntaansa. Odotetaan, ettd jonkun
muun tdytyy kustantaa oma lilkkkuminen.

Kuva:KKI

Mista olet iloinen?

Tutkimusten mukaan suomalaiset liikku-
vat eniten maailmassa. Eli eivat suomalai-
set kuitenkaan niin rapakuntoisia ole. Kes-
kimaardinen 41 minuuttia liikuntaa pai-
vassa riittdd hyvin. Toisaalta ihmiset ja-
kaantuvat huippukuntoisiin ja huonokun-
toisiin ja vélissé oleva ryhma puuttuu I&-
hes kokonaan. Liikkumisen méaaran lisdk-
si olisi kuitenkin syytd kiinnittdd huomi-
ota myos liikkumisen sisaltoon ja tahan
tarvitaan liilkunnan ammattilaisia avuksi.

Puhuisin mieluummin
palauttavasta liikunnasta.
Se ei ole turhaa.

On tarkeaa tietaa,
milloin pitaa hengastya,
milloin palautua

ja milloin levata.
Kannustan perheita
liikkeelle yhdessa.

Se on hyvaa palauttavaa
liikuntaa monelle.
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TEKSTIJAKUVA: Katri Klinga

Pallotja frisbeet lentoon myos sisatiloissal

Orimattilalaisessa pdivdhoitoyksikko Lilliputti-
Annitannissa lapset litkkuvat sisdlldkin. Lahden
Ammattikorkeakoulun sosionomiopiskelijoiden
Mirja Kokon ja Piia Tolvasen opinndytetyo

sai aitkaan asennemuutoksen.

ksi huone tyhjennettiin kokonaan
ja pyhitettiin liikkumiselle ja liikun-
tavalineet otettiin alas ylahyllyilta
kaikkien kayttéon, kertoo paivako-

din johtaja Pia Jdamaa.

Sisdlld saa pelata jadkiekkovarusteissa.
Vanhemmilta tdma on vaatinut sen, etta
he tuovat lapsilleen mukaan vaihtovaat-
teet, silla lapset ovat pelien jalkeen usein

aivan hiki paassa.

ja ja poytiakin saa siirtaa sivuun, kunhan asi-
oista neuvotellaan ja sovitaan ensin.

Kovilla pakkasilla paivéjarjestysta muute-
taan, jotta ulkoileminen saadaan osumaan
paivan lampimimpaan aikaan. Silloinkin
touhut siirretdan etupihalle, missa on lu-
mikasoja, eikd sinnitelld aidatun takapihan
tasaisella alueella.

— Kysymys on asennemuutoksesta ja
rohkeudesta, Jddmaa kiteyttaa.

— Meilld on tdlla hetkelld taalla paljon

kentalle. Hyténen itse muun muassa mah-
dollisti Lilliputti-Annitannin koko henkil®-
kunnan kouluttamisen saman péivan ai-
kana.

PHLU:n Krista Po6lldnen korostaa, et-
td koko henkildkunnan kouluttaminen sa-
malla kertaa mahdollistaa usein muutok-
set. Yhden innokkaan koulutetun paluu ar-
jen puuhiin ei usein yksistadn kanna eteen-
pdin ja saa todellista muutosta aikaan.

Opinnéaytetydn tekijat Mirja Kokko ja Pia
Tolvanen kiittavat Orimattilaa ja paivakotia
siitd, etta he jaksoivat kdyda lapi osallista-
van havainnoinnin menetelmin toteutetun
tutkimuksen. Asioiden kirjaaminen saattoi
ajoittain olla hieman tyolasta paivékodin
henkilokunnalle, mutta tdma tutkimusme-
netelmd on jo itsessdan oppimisprosessi ja
mahdollistaa muutoksen. ®

TEKSTI: Katri Klinga

Lisaa voimaa ja tasapainoa ikaihmisille!

Terveytensd kannalta liian vdhdn litkkuvat ikdihmiset ovat saaneet
oman litkunnan toimenpideohjelmansa. Pddjuoni on eri toimijoiden
yhteisty0ssd sekd osaamisen ja ymmdrtdmisen vahvistamisessa.
Kdvelyn rinnalle tarvitaan voima- ja tasapainoharjoittelua.

kdihmiset tekevat voima- ja tasapai-

noharjoittelua liian véhan. llman har-

joituksia ei ajan mittaan paase ylos

tuolilta tai kulkemaan rappusia. Liik-
kuminen tulee epavarmemmaksi ja kaa-
tumisriski lisddntyy. Ehka ihmiset eivat tie-
da voima- ja tasapainoharjoittelun tarke-
yttd tai he eivat ole motivoituneita tai sit-
ten tarjolla ei ole mahdollisuutta harjoitel-
la, pohtii Ikdinstituutin toimialapaallikko ja
Voimaa vanhuuteen — ohjelman ohjelma-
johtaja Elina Karvinen.

erityistukea tarvitseville ei ole enda tilaa,
Karvinen toteaa.

Kunnissa on myds syyta luoda toimiva
likuntapalveluketju, jossa idkaskin ihmi-
nen voi siirtyd aina kuntonsa mukaiseen
ryhmaan lilkkumaan.

Karvinen muistuttaa, etta liikuntakyky on
kotona asumisen edellytys. — Kunnissa lau-
keaa pian isoja kuluja laitoshoidosta ja ko-
tihoidon tuesta. Ikdihmisten pitdminen lii-
kuntakykyising tuo suuria saastoja kunnille

ja eldmanlaatua ikaihmisille itselleen.

Urheiluseuroissa muutakin
kuin toimitsijatehtévid

Urheiluseuroille Karvinen heittda haastee-
na, etta seurat pitaisivat ikaihmiset liikun-
tatoiminnassa mukana, siis ei vain toimitsi-
jatehtdvissd, vaan myos liikkumassa. Hyva-
kuntoiset ikdihmiset voivat antaa ison pa-
noksen ikéliikuntaan. Karvinen muistuttaa,
ettd idkkaat on otettava mukaan myos paa-
toksentekoon. Heille kannattaa lisaksi tar-
jota koulutusta, kuten vertaisohjaajakou-
lutusta. m

paallaan seisovia lapsia ja oikea kasillaks- ~ Lilkuntamyodnteisté asennetta
koko Orimattilaan

Ikdihmisille halutaan lisdksi parempia
velybuumi, Jddmaa nauraa.

Frisbeetd saa heitelld portaissa ja pallot  Orimattilan pdivdhoidon johtaja Merja
lentelevat sisdlla. Vanteet pyorivét ja hyp-  Hytdnen uskoo, ettd liikuntamyonteinen
pynarut viuhuvat. Tuoleista saa tehdéd rato-  asenne sateilee koko varhaiskasvatuksen

mahdollisuuksia lilkkua esteettdémaésti ja
turvallisesti omassa ymparistossaan. Tar-
vetta on usein myos kuljetukselle mielui-
saan liikuntapaikkaan.

Laaja ohjelma antaa suuntaviivoja eri
toimijoille, joita riittaa aina julkisen sekto-

Opinnéytetyo:

: - . rin toimijoista eldkeldis-, likunta- ja kansan-
Varhaiskasvatuksen liikkuntasuositukset

terveysjarjestoihin sekd yksityisiin liikkunnan

kaytdntoon paivahoitoyksikko
Lilliputti-Annitannissa

tarjoajiin.

Ohjelman kohderyhmina ovat terve-
ytensd kannalta lilan vahan liikkuvat yli
60-vuotiaat eldkkeelle siirtyvat, yli 75-vuo-

. LAMK, sosiaalialan koulutusohjelma,

ST . L . . tiaat itsendisesti asuvat, alkavista toimin-
sosiaalipedagogisen lapsi- ja nuorisotyon

suuntautumisvaihtoehto takyvyn ongelmista kérsivat sekd koti-

Mirja Kokko ja Piia Tolvanen hoidon, palveluasumisen tai pitkaaikai-

sen laitoshoidon piirissé olevat ikdihmiset.

. Opinndytetyo on osa PHLU:n Entententen . .
Kuntien kartoitettava

tarjontansa

liilkkumaan —hanketta, jonka tarkoituksena
on saada liikunta luontaiseksi osaksi pienten
lasten ja heidan perheidensa elamaa. Mitd toimenpideohjelma tarkoittaa kunti-

en nakdkulmasta? Karvinen toivoo kunnil-

ta, etta ne kartoittavat tarjolla olevat liikun-
tatoimintansa ja olosuhteensa ja miettivat,

Opinndytetyon tekijat Mirja Kokko ja Piia Tolvanen
valokuvasivat lasten liikuntaympadristot,
jotta lasten kanssa on helpompi keskustella asioista
ja aikuiset oppivat tuntemaan lahiymparistoa.

jaako jokin ryhma kokonaan katveeseen.
—Ongelmana on usein se, ettd liikuntaryh-

Entententén

LIIKKUMAAN

mat tayttyvat hyvakuntoisista liikkujista ja

Uusi terveysliikunnan toimenpideohjelma
kannustaa toimijoita yhteistyohon
ikdihmisten hyvinvoinnin eteen.
Esimerkiksi voimaharjoittelua tarvitaan lisaa.
Kuva: Tapani Romppainen
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Uutispalat

KOONNUT: Katri klinga
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PHLU:n
O Joulumaa

Joulumaa jalleen tana vuonna,
lumella tai ilman

PHLU:N JOULUMAA jdrjestetadn tandkin vuonna joulukuun
ensimmaisend pdivanad Lahden Urheilukeskuksessa yhteistyds-

sa alueen urheiluseurojen ja jarjestojen kanssa. Joulupolku lii-

kunnallisine tehtdvineen kiertelee Karpalon mdkien ymparistoa.

Tapahtuman kohderyhmana ovat lapset, lapsenmieliset ja lap-

siperheet. Ensimmadinen Joulumaa jarjestettiin viime vuonna lu-

misissa tunnelmissa.
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Syksyn Liikuttaako kuntosi - kiertueella testattiin yli 500 ihmista

LG TTAARD .t
.

Liswstabiarivg

PHLU TESTASI syksyn Liikut-
taako Kuntosi -kiertueellaan
yhteensd 520 henkildd. Testat-
tavilta mitattiin kehonkoos-
tumusta ja puristusvoimaa ja
heille tehtiin Polar-kuntotesti
leposykettd mitaten. Sisdelin-
ten ympdrilld olevan rasvan
suositusarvo ylittyi 180 henki-
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16118 (100 cm2), korkein arvo oli
yli 276 cm?2. Tyypin 2 diabetek-
sen seuranta-arvon, yli 12 pis-
tettd, ylitti 121 henkilod (> 12
pistettd = Riski sairastua diabe-
tekseen kohtalaisen suuri). Asi-
akkaiden tiedot siirtyivat ter-
veydenhuollon ammattilaisille,
jotka vastaavat jatkossa asiak-

kaiden seurannasta ja ohjauk-
sesta elintaparyhmiin. Kiertu-
eella ohjattiin asiakkaita myos
kuntien liikuntaryhmiin ja lii-
kuntaneuvajille. Kiertue to-
teutettiin yhteistydssa kunnan

liikuntatoimen viranhaltijoi-
den, Oivan, Aavan, Vierumaen
Haaga-Helian, liikunnanohjaa-
jaopiskelijoiden seka Lahden
Liikunnalla tydhén —hankkeen
kanssa.
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Uutispalat

KOONNUT: Katri klinga

Urheiluseurat liikuttavat
aktiivisesti myos aikuisia

KANSALLISEN LIIKUNTATUTKIMUKSEN MUKAAN yli

450 000 aikuista liikkuu seuroissa sdannéllisesti (SLU ja Kunto
2010). Mita seuroissa tapahtuu illasta toiseen ympadri Suomea?
Vastauksia on saatu Liikuttavat urheiluseurat — Aikuisten kunto-
ja terveyslitkunnan seurakyselystd. Tutkimuksen toteutti Suo-
men Kuntoliikuntaliitto yhdessa lajiliittojen ja SLU-alueiden kans-
sa vuoden 2011 alussa. Seurakyselyyn vastasi 884 seuraa, jotka
edustivat 33 eri jarjestod. Tietoa kerattiin erityisesti aikuisille tar-
jottavan liikkunnan madarasté ja sen siséllosta seka kehittdmistar-
peista.

Kyselyn perusteella urheiluseurat liikuttavat aktiivisesti myos
aikuisia. Toimintaa jdrjestetadn aikuisille entistd enemman ympa-
rivuotisesti ja kohderyhmand on padasiassa oma jasenistd. Ky-
selyn mukaan melkein puolella vastanneista seuroista toimii 1-2
aikuisten joukkuetta tai ryhmaa viikossa ja neljannekselld 3-5
ryhmaa.

— Seuran organisoimia harjoituksia tai ohjattuja tunteja jarjes-
tetdan aikuisille enimmakseen alle viisi kertaa viikossa, kertoo jar-
jestoliikkunnan pdallikko Eerika Laalo-Haikié Suomen Kuntolii-
kuntaliitosta.

© © ¢ 0 0 0 00 0000000000000 00000000000 0000000000 000000000000 0000000000000 00000000 00 O

Ensisijaisesti seurat jarjestavat lajin sédnndllistd kuntoliikuntatoi-
mintaa sekd kilpailuun perustuvaa toimintaa.

Aikuisten kilpailutoiminnassa korostuvat erilaiset puulaakit,
harrastesarjat ja turnaukset. Monipuolisen ohjatun liikunnan roo-
li seka terveyslilkuntaryhmat korostuvat suuremmissa seuroissa.

Seuratoimijat ovat positiivisen kiinnostuneita aikuisten liikkun-
nan kehitystydstd. Jo yli puolella seuroista aikuisten toiminta on
kirjattu seuran suunnitelmiin, mutta vain neljdnnekselld on ni-
metty aikuisten liikunnan vastuuhenkild. Yksittdisilla ohjaajilla ja
valmentajilla on kyselyn mukaan suuri rooli aikuisten liikunnan
kehitystydssd. Urheiluseurat ndkevdt tarjoavansa kaikille kunta-
laisille mahdollisuuden liikkunnan harrastamiseen, mutta toisaalta
ne kuitenkin kokevat, ettei heidan rooliansa tiedosteta riittavasti
eika seuraan ole kovin helppo tulla uutena mukaan.

— Eniten tukea tarvitaan tdmankin selvityksen mukaan seura-
toiminnan ydinhaasteissa eli ohjaajien ja valmentajien rekrytoin-
nissa seka lisaliikuntatilojen hankkimisessa, Laalo-Haiki¢ sanoo.

Raporttion luettavissa kokonaisuudessaan: www.kunto.fi/urheilu-
seuroihin.

Artjarveldiset voittivat
postilaatikkopyorailyn

VUODEN 2011 POSTILAATIKKOPYORAILYN kolmen kirjen
muodostavat Artjarven kyld, Hartola ja Myrskyld. Orimattilaan
liittynyt Artjdrvi uusi viimevuotisen voittonsa. PHLU:n jarjesta-
maa postilaatikkopyordilya poljettiin alueen kunnissa kesakuun
alusta elokuun loppuun.

Artjarveldiset kokosivat kilpailun aikana 2 421 suoritusta. Kun
suoritusten kokonaismaddra suhteutetaan Artjarven kyldn asu-
kaslukuun, ykkospaikkaan oikeuttava tulos on 172,1. Toiseksi
parhaan tuloksen 117,7 sai Hartola. Kolmanneksi kilpailussa tuli
Myrskyla tuloksella 103,6. Muut postilaatikkopyordilyyn osallis-
tuneet kunnat olivat paremmuusjdrjestyksessa Lapinjdrvi, Ha-
meenkoski, Sysmd, Heinola ja Loviisa. Kaiken kaikkiaan hyvéksyt-
tyja suorituksia kilpailun aikana kertyi 22 821.

4/2011 Marraskuu

POSTILAATIKKOPYORAILYN 2011
TULOKSET:

1. Artjarvi/Orimattila: suoritukset 2421/
kunnan asukasluku 1407 = tulos 172,1

2. Hartola: 3922/3331=117,7

3. Myrskyla: 2082/2008 = 103,6

4. Lapinjarvi: 2971/2881 = 103,1

5. Hdmeenkoski: 1866/2150 = 86,8

6. Sysma: 2656/4274 = 62,1

7. Heinola: 4965/20256 = 24,5

8. Loviisa: 1938/15620 = 12,4

Liikkuva Péijat- Hime | 9



TEKSTI: Katri Klinga

PHLU hoitaa Lahden
Verkkopalloseuran kirjanpidon

Pdijat-Hdameen Liikunta ja Urheilu tarjoaa
taloushallintopalveluita jdsenilleen.

Yksi asiakkaista on Lahden Verkkopalloseura.
Kaiken kaikkiaan asiakkaita on

nelisenkymmentai.

erkkopalloseura tuli PHLU:n asiak-
kaaksi pari vuotta sitten. — Olim-
me jo aiemmin ostaneet kirjanpi-
don muualta, mutta kun kirjanpi-
tdjamme jai eldkkeelle, tartuimme PHLU..n

Tilikartan teimme yhdessa PHLU:n talous-
sihteeri Sari Hallbergin kanssa.

Varpola kertoo, ettd seura saa PHLU:Ita
tarvittavat raportit kuukausittaista tai vuo-
tuista tarkastelua varten. Kuititkin 16yty-

sista, joita talla sektorilla tapahtuu, Varpo-
la toteaa.

— Jos seuran budjetti on muuta-
mia kymmenid tuhansia euroja ja jase-
nid on yli sata, kannattaa kirjanpito jo ul-
koistaa. Siind sddstaa suuren vaivan ja ra-
porttien avulla on helppo kertoa halli-
tukselle ja jasenistolle, mistd rahaa tu-
lee ja mihin sitd menee, toteaa Suomen
Tennisliiton  kehitysohjelmaankin  mu-
kaan padsseen seuran talousvastaava.

tarjoamaan mahdollisuuteen, kertoo seu-  vat tarvittaessa helposti ja seura saa hyvia
ran talousvastaava Teemu Varpola. vihjeitd toimintaansa ja asiantuntevia vas-
Seura hoitaa edelleen itse laskujen hy-  tauksia kysymyksiinsa. — PHLU:ssa on tie-

vaksynnan ja maksamisen seka tilidinnin.—  to urheiluseuran velvoitteista ja muutok-

Kysy lisda taloushallintopalveluista!

Kirjanpito ja tilinpaatos
Palkkahallinto
Laskutus ja laskujen maksu

Taloussihteerit Anne Lahdelma ja Sari Hallberg
Puh. (03) 816 8755

WIBYI[SA BYYN[ :eANY

Lahden Verkkopalloseura LVS

Tenniksellad on Lahdessa pitkat ja
menestyksekkaat perinteet. Harrastajamadrat
ovat kasvussa ja suorituspaikat ovat kunnossa.
Seura on yli 75-vuotisen historiansa aikana
kasvattanut useita kansallisen tason kdrkipelaajia.
Seura on kunnostautunut myos monesti SM-
kisajarjestajana. Yhteistyd muun muassa Lahden
Kortteliliigan tennisjaoston kanssa on tiivista.
Lahden Verkkopalloseurassa on jasenia noin 210.

www.lvstennis.com.

@ LVS
TENMNIS

LAMTI

Verkkopalloseuran talousvastaava Teemu Varpola
tyoskentelee tennishallilla Lahden kisapuiston
maisemissa.

TNERENEINN

P

:
.
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Perjantaina 27.1.2012 klo 19-24.

Vastaanotto alkaa klo 18.30.

Paikka: Sokos Hotel Lahden Seurahuone
(Aleksanterinkatu 14)

Tervetuloa juhlimaan alueemme urheilijoita

ja urheiluvaikuttajia uuteen urheilugaalaan!
Ohjelmassa ruokaa, juomaa, hauskaa seuraa,
vuoden 2011 parhaiden palkitsemisia,
esityksia ja yllatysvieraita.
Illan juontaa Ville Klinga
Illalliskortti 70 euroa
Tumma puku
IImoittautumiset www.phlu.fi.
Liséatietoja
www.phlu.fi ja Anita Kokkonen

anita.kokkonen@phlu.fi
puh. 050 540 2747

Tervetuloa!

Esko Kolli
Puheenjohtaja

Arto Virtanen
Aluejohtaja

Paijat-Hameen Liikunta ja Urheilu ry

Majoitus Sokos Hotel Seurahuoneella
Yhden hengen huone 70€, kahden hengen huone 92€
Varaukset sales.lahti@sokoshotels.fi

tunnuksella ’urheilugaala”

LAMMIN
OSUUSPANKKI

% VIERUMAKI




Koulutustarjonta

N\

SEURATOIMINTA

Taloushallinto

ti31.1. klo 18-21

Jadhallin kahvio, Heinola
Kouluttaja Timo Korkalainen
Heinolan liikuntatoimi

tarjoaa koulutuksen
heinolalaisille seuroille

Hyva kokous

ma 6.2. klo 17:30-20:30
Urheilukeskus, Lahti
Kouluttaja Anita Kokkonen
Hinta 42 €/hl6, PHLU:n jasen-
seuroille 30 €/hl6
Taloushallinto

ti 7.2. klo 18-21

Kunnantalo, Hollola
Kouluttaja Timo Korkalainen
Hinta 42 €/hlo,

PHLU:n jasenseuroille 30 €/hlo
Taloushallinto

ti 14.2. klo 18-21

Kunnantalo, Nastola
Kouluttaja Timo Korkalainen
Hinta 42 €/hlo,

PHLU:n jasenseuroille 30 €/hl6
Houkuttelevien liikuntapal-
veluiden suunnittelu, tuot-
teistaminen

ma 20.2. klo 18-21
Urheilukeskus, Lahti
Kouluttaja Vesa Tamminen
Hinta 42 €/hlo,

PHLU:n jasenseuroille 30 €/hl6
Urheiluseuran vakuutukset
to 23.2. klo 18-21
Urheilukeskus, Lahti
Kouluttaja OTM, Finnjumping
ry:n varapuheenjohtaja

Arttu Lappi

Hinta 42 €/hlo,

PHLU:n jasenseuroille 30 €/hl&
Nappaa mukaan

ti 28.2. klo 17:30-20:30
Urheilukeskus, Lahti
Kouluttaja Anita Kokkonen
Hinta 42 €/hl6,

PHLU:n jasenseuroille 30 €/hl&

I-tason valmentajakoulu-
tus (80h)

Aika 31.1.- 1552012, avoin eri
lajien valmentajille, katso leh-
den takasivun mainos. Koulu-
tuspaivat loytyvat www.phlu.fi
Tervetuloa ohjaajaksi (3h)
to 19.1. klo 17-20
Urheilukeskus, Lahti

Kouluttaja Heidi Méalkonen
Hinta 20 €/hl6, PHLU:n jasenille
10 €/hl6, OKM:n litkuntayksikkd
tukee koulutusta

Leiritulet 2012 ohjaajille mak-
suton

t0 26.1. klo 18-21

Pertunmaa

Kouluttaja Heidi Malkdnen
Hinta 20 €/hl16, PHLU:N jésenille
10 €/h16, OKM:n liikuntayksikkod
tukee koulutusta

Leiritulet 2012 ohjaajille mak-
suton ja Pertunmaan kunta
tarjoaa koulutuksen pertun-
maalaisille seuroille.

ti 14.2. klo 17-20
Urheilukeskus, Lahti

Hinta 20 €/hl16, PHLU:N jésenille
10 €/hl6, OKM:n litkuntayksikkd
tukee koulutusta

Leiritulet 2012 ohjaajille mak-
suton

ti 27.3.klo 17-20
Urheilukeskus, Lahti

Hinta 20 €/hl6, PHLU:n jasenille
10 €/h16, OKM:n liikuntayksikkd
tukee koulutusta

Leiritulet 2012 ohjaajille mak-
suton

ti 24.4.klo 17-20
Urheilukeskus, Lahti

Hinta 20 €/hl16, PHLU:N jésenille
10 €/h16, OKM:n liikuntayksikko
tukee koulutusta

Leiritulet 2012 ohjaajille mak-
suton

PHLU:n koulutukset kevat 2012

Liikkujaksi - innosta vahdn
lilkkuvat onnistumaan -
koulutus (6h)

la4.2. klo9-15

Urheilukeskus, Lahti
Kouluttaja Leila Santero

Hinta 20 €/hl6, OKM:n litkun-
tayksikko tukee koulutusta
Vierumaen Leiritulet -info-
tilaisuus (2h)

ti 15.5. klo 18-20
Urheilukeskus, Lahti, maksuton

TERVEYSLIIKUNTA

Tydpaikkahyvinvoinnin
seminaari (3h)

Lahti 27.1.klo 14-17
Koulutuspadiva ladkareille
ja hoitajille liikuntaneuvon-
takdytannosta 17.2.

LASTEN LIIKUNTA
Paivahoitoon

Pdivdhoidon liikunta

- varhaiskasvatuksen
lilkunnan suositukset
kdytantoon (6h)

ma 23.1.ja 30.1.

klo 14-17 Lahti

Kouluttaja Krista Pollanen
Hinta 20 €/hl6, OKM:n litkun-
tayksikko tukee koulutusta
Lasten tanssin avaimet (3h)
ke 15.2. klo 17-20 Lahti
Kouluttaja Terhi Talka

Hinta 42 €/hlo

Liikkujaksi - innosta vdhan
lilkkkuvat onnistumaan -
koulutus (6h)

ke 14.3.ja 21.3.

klo 8-11 Lahti

Kouluttaja Leila Santero
Hinta 20 €/hl6, OKM:n litkun-
tayksikko tukee koulutusta
Vekara Vipellys (3h)

ti 17.4.klo 18-21 Heinola
Kouluttaja Leila Santero
Hinta 42 €/hlo

Kouluun

Helposti liikkeelle
-kdytannon liikunta-
vinkkeja opettajille (3h)

ti 24.1. klo 14-17 Heinola
Kouluttaja Kaisa Blomberg
Hinta 42 €/hlo

Liikkujaksi - innosta vdhan
lilkkuvat onnistumaan -
koulutus (6h)

la4.2. klo9-15 Lahti

Kouluttaja Leila Santero

Hinta 20 €/hl6, OKM:n litkun-
tayksikkd tukee koulutusta
Lasten tanssin avaimet (3h)
ke 15.2. klo 17-20 Lahti
Kouluttaja Terhi Talka

Hinta 42 €/hl6

Kaikille lasten liikuttajille

LIIKETTA LAUANTAI-

lasten liikuttajille (6h)

la 10.3. klo 9-15 Harjula-keskus,
Lahti

Hinta 90 €/hl9, sis. koulutus-
materiaalit, aamukahvin ja lou-
naan

Lasten vanhemmille

Urheilevan lapsen
vanhempien teemailta (3h)
to 19.4. klo 18-21

Suomen Urheiluopisto,
Vierumaki

Maksuton.

Lisdtietoja

koulutusvastaavilta
SEURATOIMINTA
anita.kokkonen@phlufi
TERVEYSLIIKUNTA
kustaa.ylitalo@phlu.fi
LASTEN LIKUNTA
krista.pollanen@phlu fi

ILMOITTAUTUMINEN

osoitteessa www.phlu fi

KOULUTUSTEN
TILAAMINEN

Kaikkia koulutuksiamme voidaan

toteuttaa myos tilauskoulutuksina.
Kysy lisdd ja pyyda tarjous!
Tutustu lisad www.phlu.fi

J
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.]oulunajan
tervehdyksemme

Asikkalan kunta
Liikuntatoimi
Matti Kettunen
044 778 0247
matti.kettunen@asikkala fi
www.asikkalafi

Heinolan kaupunki
Litkuntapalvelut
Matti Nieminen
0500-618 785
matti.nieminen@heinolafi
www.heinola.fi

Kuhmoisten kunta
Liikunta- ja nuorisotoimi
Pipsa Laakso
0206383110
pipsa.laakso@kuhmoinen fi
www.kuhmoinen fi

Joutsan kunta
Vapaa-aikatoimi
Kari Kosunen
0400-530 046
kari.kosunen@joutsa.fi
www.joutsa.fi

Hameenkosken kunta
Vapaa-aikatoimi
Inka Poyhonen,
040 557 4402
inka.poyhonen@hameenkoskifi
www.hameenkoski fi

Lapinjdrven kunta
Vapaa-aikapalvelut
Sivistystoimenjohtaja
Jaana Harmavaara, 040 556 1109
jaana.harmavaara@lapinjarvi fi
www.lapinjarvifi

Orimattilan kaupunki Padasjoen kunta
Vapaa-aikatoimi
Marja-Liisa Manninen,
0400-713 303
marja-liisa.manninen@padasjoki.fi

www.padasjokifi

Kirksi @@

Karkola
Asiakaspalvelu 040 308 6200
www.karkola.fi

Q‘@nittn

Ravintola Voitto
Lahden Urheilukeskus
p. 7831183
voitto@fazer fi

www.orimattila.fi

Sysmadn kunta
Liikuntatoimi
Tuija Pessa, 044 713 4533
Visa Uutela, 040 828 9182
tuija.pessa@sysmafi
visa.uutela@sysma.fi
www.sysmafi

litin kunta
Vapaa-aikapalvelut
020815 9790
wwwiitti fi

Joulunajan tervehdys ja

Lahden
Urheiluhalliyhdistys ry

Rauhaisaa Uutta Vuotta!

Lahden

Lahden Jaahalli Oy Urheiluneekerit

LITKELAHJIATALDO

¥.nimiluole

PIF.03-TATZ 662
nimit.sorvalifEphnatni

Hollolan kunta
Litkuntatoimi
Antti Anttonen
044 780 1293
anttianttonen@hollola fi
www.hollola fi

Lahden kaupunki
Urheilukeskus, 15110 Lahti
03-816 818
liikuntapalvelut@lahti fi
www.lahtifi/liikuntapalvelut

Nastolan kunta
Liikunta- ja nuorisopalvelut
Jari Unelius
040 702 9236
jari.unelius@nastola.fi
www.nastolafi

Pertunmaan kunta
Vapaa-aikatoimi
Matti Ojapelto,
050389 5534
matti.ojapelto@pertunmaafi
www.pertunmaa.fi

Myrskyldn kunta
Vapaa-aikapalvelut
Jaana Keisala
040 596 9856
jaana.keisala@myrskylafi
www.myrskyla.fi

Ruokamiehet Oy
Jukka Klinga
0400-897797

Ateriapalvelut, pitopalvelut,

kenttakeitinpalvelut,
astia- ja telttavuokraukset

NI
kLA faeon my

Urheilukeskus, Il rappu, 15110 LAHTI

(03) 816 8758, 050 345 3797
toimisto@lity.fi www.lity.fi




Tulevia tapahtumia

Torstai 1.12.2011 klo 17-19, Paijat-Hameen Urheilugaala perjantaina 11.-14.6.2012
TEKSTIJA KUVA: Katri Klinga Lahden urheilukeskus 27.1.2012 klo 18.30 alkaen Lahden Seu- ~ k;_ ': 4\
Liikunnallinen joulupolku lapsiperheille rahuoneella. Tervetuloa! ‘_ ~ *
LIITU-tyéllistérnisprojekti Lahden Urheilukeskuksen Karpalon 1
makien ymparistossad. Tapahtuma on

oo oo maksuton. Tervetuloal!

Kotiin ei saa jaada lorvimaan A PAIJAT-HAMEEN VIERUMAEN

00

Toimistosihteeri Margit Tolppanen ja remonttimies Hannu Hdmaldinen @ JO!:?ILIUY;l aa Urhe ilug aala LE , R |.'.U'-E-\-

. . e . . . . . SINCE 1951
ovat toissd Heindmaan Nuorisoseurassa. Tyopaikkana on Orimattilassa
e . . . . e e . e .. PHLU:n hallitus 2012: PHLU:n syyskokouksessa 16.11. uutena jasenend hallitukseen valittiin
Sl]altseua leke Areena, ]OSSG Pelataan Sahband}’a: JaTJeStetaan komen Esko Kolli (pj.), Jarmo Ropponen (1.vpj.), Esko Saari (2.vpj.) Jarmo Kiekkoreipas ry:n puheenjohtaja Jussi-Matti Salmela Pirkanmaan maa-
aglhtyd ]Cl myydaan puutavama. Heino, Pirkko Heinonen, Pasi Honkaniemi, Sarianna Manselius, kuntajohtajaksi siirtyneen Esa Halmeen tilalle. Erovuorossa olleista jat-
Jussi-Matti Salmela ja Jouko Valkonen. kavat puheenjohtaja Kolli, Heino, Ropponen ja Valkonen. Vanhoina j&-
o I S o s ) o s senind jatkavat Heinonen, Honkaniemi, Manselius ja Saari.
MARGIT TOLPPANEN on ollut téissé jo vuoden péivét ja toi-  — Tarkedd on, ettd ei jaa kotiin lorvimaan, Hdmaldinen toteaa. J
veissa on tydsuhteen jatkuminen. Tyo on ollut monipuolista; Myods Hamaéldinen toivoo tydsuhteensa jatkuvan, jos vain sopivia

hankintojen kilpailuttamista, tavaroiden hinnoittelua, maalausta  tydtehtdvid riittaa.

ja siivoamista. Tolppanen on tyytyvdinen joustaviin tydaikoihin PHLU tarJoaa Jasenllleen taloushallmnon palveluj a

ja mukavaan tydporukkaan. Samanhenkisia riittaa, silld Heina- Hamaldinen pelaa Nikke Areenaa kotihallinaan pitdvdssa Heina-
maan Nuorisoseurassa on vuoden aikana tydskennellyt LIITU- maan Pallossa salibandyd. Uuden hallin saaminen Orimattilaan « Kirjanpito ja tilinpaatos Kysy lisda PHLU:n taloustiimilta
projektin kautta kuusi tyontekijda, joiden tyot sijoittuvat Nikke lisési Hamalaisen tydmotivaatiota entisestddn. Han on onnistu- « Palkkahallinto Anne Lahdelma ja Sari Hallberg
Areenalle. nut yhdistdmaan tyon ja harrastuksen mukavasti. « Laskutus ja laskujen maksu
— Olen jo sen ikainen, ett4 tiden saanti muualta on hankalaa, PHLU:n hallinnoima LIITU-projeki eli Likunnalla Tydhon Paijat- PHLU:n toimisto
vaikka olen valmis tekemdaén kaikenlaista. En pelkdd maalauste- Hameessa tyollistaa pitkdaikaistydttdmia urheiluseuroihin ja
laa tai siivousrattid, Tolppanen naurahtaa. muihin yhdistyksiin. Tyollistavan yhdistyksen tulee olla PHLU:n S " : :

o PP ) ) ‘y“ ] y -y o y ] y Pdijat-Hameen Liikunta ja Urheilu ry Urheilukeskus, 2. rappu, 15110 Lahti toimisto@phlu.fi
Hannu Hamaldinen on rakentanut Nikke Areenalla salibandy- jasen. Lisatietoja projektipaallikko Risto Turuselta, Puh. (03) 816 815 www.ohlufi

uh. ; ;

kentdn katsomoa ja koirahallia. Han on iloinen siitd, ettd tyota puh. 0440 213 111, risto.turunen@phlu.fi. a

tehdaan verokortilla ja eldkettdkin kertyy. Tydvoimatoimistossa ei
tarvitse ravata jatkuvastija itselld voi olla vuodeksikin eteenpdin
tieto, mitd tekee pdivittdin.

Arto Virtanen Katri Klinga Krista Péllinen Mai-Brit Salo Anita Kokkonen Anne Lahdelma
Aluejohtaja Tiedottaja Aluekehittajs, Aluekehittaja, Aluekehittaja, Taloussihteeri
puh. (03) 816 8751, puh. 0451255900 |asten ja nuorten liikunta aikuisliikunta seuratoiminta puh. (03) 816 8755
040 5821092 katri.klinga@phlu.fi puh. (03) 816 8754, puh. (03) 816 8754, puh. 050 540 2747  anne.lahdelma@phlu.fi
arto.virtanen@phlu.fi 050 543 5934 040 836 7766 anita.kokkonen@phlu fi

krista.pollanen@phlu.fi maippi.salo@phlu.fi

Hannu Hamaéldinen ja Margit Tolppanen viihtyvat tyossaan. Keskelld Iahin esimies, Nikke Areenan

toimitusjohtaja ja Heindmaan Nuorisoseuran puheenjohtaja Jukka Nikula. !
Sari Hallberg Tuula Mark Risto Turunen Marja Pullinen Kustaa Ylitalo Keijo Kylinpaa
Taloussihteeri Infopisteenhoitaja Projektipaallikko, Projektisihteeri, Projektikoordinaattori, Liikunnanohjaaja
. . . . h ; puh. (03) 816 8755 puh. (03) 816 815 Liikunnalla tyhén Liikunnalla tyohon likunnanohjaaja puh. (03) 816 8760
@ ‘l'yn— ja elinkeinotoimisto wh Elinkaing-, likenne- ja sari.hallberg@phlu.fi tuula.mark@phlufi Paijat-Hameessd LITU  Paijat-Hameessa LITU Liikunnalla tyéhon keijo.kylanpaa@phlu.fi.
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Suomen Urheiluopisto ja Pdijéit-Hdmeen Liikunta ja Urheilu ry kouluttavat

Avoin I-tason valmentajakoulutus

Avoin kaikkien lajien valmentaijille ja ohjaajille

Koulutuksen tavoitteet

Menestyva ja lajissaan edistyvad urheilija tarvitsee osaavan valmentajan. I-tason valmentajakoulutuk-
sen tavoite on urheiluseurojen valmentajien osaamisen lisédminen. I-tason valmentaja hallitsee ja
osaa opettaa oman lajinsa perusasiat ja —tekniikat. Han hallitsee yksittaisen harjoituskokonaisuuden
seka 4-8 viikon harjoittelujakson suunnittelun, toteutuksen ja seurannan.

Koulutuksen sisalto (Koulutuksen sisaltd noudattaa VOK-perusteita)
kokonaisvaltainen valmennus
taidon oppiminen, taito, taitavuus
fyysinen harjoittelu
palautteenanto ja vuorovaikutus
harjoittelun suunnittelu
liikkuvuus, lihashuolto
testaus
lapsen ja nuoren liikunta- ja ravintorytmi
herkkyyskaudet, kasvu ja kehittyminen
ryhmdadynamiikka, tunteet ja ilmapiiri
valmentajan oma jaksaminen

Koulutuksen laajuus ja lahiopetus
. Koulutus on prosessi, joka koostuu lahiopetuksesta seka verkko-opiskelusta oppimisalustalla
. 3 opintopistetta (80 h),
- 30 tuntia lahiopetusta
- 40 tuntia itseopiskelua
- 10 tuntia kdytanndn valmennusta
iltaisin Lahdessa (5 x 3h), viikonloppuisin Vierumaella (2 x 1 paiva)
koulutus alkaa 31.1.2012 ja ajoittuu 5 kuukauden ajalle

Hinta ja ilmoittautuminen
. koulutuksen hinta on 300 euroa.
ilmoittautumiset 17.1.2012 mennessa: www.phlu.fi

Tiedustelut
. Pdijat-Hameen Liikunta ja Urheily, liikunnanohjaaja Kustaa Ylitalo, kustaa.ylitalo@phlu.fi,
puh.(03) 816 8760 tai 040-515 8368

Lisatietoja www.phlu.fi ja www.vierumaki.fi




