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Vesi vanhin
voitehista...

Mikd on ladke, joka sopii oikein
annosteltuna kaikille vauvasta vaa-
riin?

Sitd voi kayttda seka ennaltaehkai-
sevasti, ettd vaivojen ja sairauksien jo
puhjettua. Kayttaja voi olla taysin terve
tai vakavasti sairas. Sen kayttdminen
saanndllisesti tukee sekd fyysista,
psyykkistd ettd sosiaalistakin hyvin-
vointia. Se vaikuttaa valittomasti otta-
misen jalkeen, mutta parhaimman
hyddyn siitd saa saanndllisella kay-
tolla. Ladkettd on mahdollista nauttia
tuhansissa eri muodoissa, joista jokai-
nen voi |6ytda itselleen sen sopivim-
man. Valtaosa suorastaan nauttii ta-
man l|adkkeen kayttdmisesta eika se
halvimmillaan maksa mitdan. Lis&ksi
sen on todettu tasaavan yhteiskun-
nassamme vallitsevia terveys- ja hyvin-
vointieroja.

Jos vesi on vanhin voiteista, voisi
liikunnan sanoa olevan vanhin laak-
keistd. Se ennaltaehkdisee merkittavia
kansansairauksiamme sydan- ja veri-
suonisairauksista tyypin 2 diabetek-
seen, tuki- ja likuntaelinvaivoista puhu-
mattakaan. Liikunta tukee tasapainois-
ta mielialaa, stressinhallintaa seka hy-
vaa unen laatua. Liikunnan yhdista-
minen terveelliseen ruokavalioon aut-
taa myds painohallinnassa.

Lasten ja nuorten kehitykseen liikun-
nalla on suuri merkitys. Liikkuva lapsi
oppii paitsi motorisia taitoja, myos
myo6nteistd suhtautumista omaan ke-
hoonsa. Porukassa likkuessa seka
vuorovaikutustaidot ettd sosiaaliset
suhteet kehittyvat. Lapsuuden ja nuo-
ruuden saanndllisen vapaa-ajan lii-
kunnan on liséksi todettu olevan posi-
tiivisessa yhteydessa koulumenestyk-
seen ja mybhemmin jopa koulutus-
tasoon, tyéllisyyteen ja ansiotuloon.

Tutkimusten mukaan liikuntaa har-
rastava lapsi liikkuu todennakoéisimmin
my6s aikuisena. Myds vanhempien lii-
kunnallisten tottumusten on todettu
olevan vahvassa yhteydessa heidan

lastensa liikunta-aktiivisuuteen jopa
keski-ikaan asti. Jos siis vanhempana
haluat antaa lapsellesi hyvéat laht6-
kohdat terveeseen ja hyvinvoivaan
aikuisuuteen kannattaa tutustuttaa
lapsi esimerkin voimin liikunnalliseen
elamantapaan.

Ikdantyessa liikunta pitaa ylla linas-
voimaa ja tasapainoa, edistaa toimin-
takykya ja itsenaistd selviytymista seka
vahentdd kaatumistapaturmia. Liikun-
nan on todettu my6s ehkaisevan muis-
tisairauksia ja kognitiivisen toiminnan
heikkenemista.

Ikdkaudesta riippumatta liikkunta voi
tarjota eldmyksid, onnistumisen koke-
muksia ja samanhenkisté seuraa. Hy6-
ty- ja arkilikunnan avulla voi myos
s&astda rahaa ja luontoa. Nyt on hyvéa
hetki aloittaa koulu- tai tyématka-
liikunta, kerdtd marjoja ja sienia tai
nauttia muuten vain luonnosta ja sen
tarjoamista liikuntamahdollisuuksista.
Tai mitdpa jos kokeilisit jotain uutta lii-
kuntalajia, liittyisit harrastusporukkaan
tai haastaisit perheen tai ystavan liik-
kumaan kanssasi?

Vaikka vertaankin liikuntaa laakkee-

seen, sen nauttimista ei mielestani tu-
lisi kokea velvollisuutena vaan oikeu-
tena. Liikuntaa saa harrastaa resep-
tivapaasti, mutta halutessaan liikunnan
aloittamiseen saa tukea myds tervey-
denhuollon ammattilaisen kirjoittamal-
la liikkumisldhetteella tai ottamalla
yhteyttd suoraan Lohjan Liikuntakes-
kuksen liikuntaneuvojaan.

Annathan itsellesi ja l&heisillesi
mahdollisuuden voida hyvin nyt ja tule-
vaisuudessa. Laitetaan yhdessa Lohja
likkeelle!

Johanna Repola
Lohjan Liikuntakeskus Oy
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Liikuntaneuvojalta saa vinkkeja ja neuvoja esimerkiksi kuntosaliharjoitteluun.

Lilkkuntaneuvonnasta apua

liikunnan aloittamiseen

Liikuntaneuvonta on tarkoitettu kaiken
liikkuvat

ikaisille lohjalaisille, jotka
terveytensa kannalta liian vahan.

e Neuvonta tarjoaa tukea liikunnan

aloittamiseen

e Neuvonnasta saa tietoa erilaisista

liikuntamahdollisuuksista Lohjalla

e Tietoa liikunnasta ja liikkunnan mer-
kityksestd oman terveyden yllapita-

misessa

e Yksil6llistd ohjausta erilaisiin liikun-

tamuotoihin

Liikuntaneuvontaan paasee Lohjalla
likkumislahetteelld, tai itse ottamalla
yhteyttd liikuntaneuvojaan. Liikunta-
neuvojan kanssa tapaamisia on 1 - 3,
tapaamiset ovat maksuttomia.
Liikuntaneuvontaa saa myds puhe-
limitse. Liikuntaneuvojalta saa apua
esim. sopivan liikuntamuodon tai
likuntaryhman I6ytdmisessa.

Ajanvaraukset ja

puhelinneuvonta:
tiistaisin ja torstaisin klo 9.00 - 10.00,
p. 044 3740 190

LAITE- JA TEKNIIKKA-
OPASTUKSET *

pompi aloittaa uusi

saa monipuolista koko keholle.

www.lohianliikuntakeskus.fi.

Kuntosaliopastukset
Neidonkeidas, Runokatu 1
pe klo 15.30 - 16.30
7.9.,14.9.,5.10.,12.10,,
9.11.,16.11., 14.12.2018

Sporttikeskus Tennari,
Rantapuisto 45

pe klo 15.30 - 16.30
28.9.,30.11.2018

Pusula, Lahteenmé&entie 2
ti klo 18.00 - 19.00
11.9., 13.11.2018

Sammatti, Lohilammentie 5
ke klo 16.00 - 17.00
12.9.,14.11.2018

Kahvakuulan tekniikkaopastus
Neidonkeidas peilisali, Runokatu 1
pe klo 15.30-16.00

21.9.,26.10., 23.11.2018

Kuntosaliopastuksen avulla on hel-
harras-
tus. Opastuksessa ohjaaja antaa vink-
keja turvalliseen harjoitteluun ja opas-
taa laitteiden oikeaoppisen suoritus-

tavan.

Kahvakuulaharjoittelussa tarkeaa
on oikeaoppinen tekniikka. Opastuk-
sessa ohjaajaa neuvoo liikkeiden

suoritustekniikoita, seka antaa vink-
keja, miten kahvakuulaharjoittelusta

Opastuksiin padsee mukaan kun-
tosalin kertamaksulla. Opastuksiin on
ennakkoilmoittautuminen osoitteessa

SENIOREIDEN
KUNTOSALIKURSSIT

Kurssilla perehdytdan kuntosalilaittei-
den kayttooén ja harjoittelutekniik-
kaan. Kurssi sopii erinomaisesti vas-
taalkajille. Kuntosaliharjoittelu kehit-
tda kehon lihasvoimaa, parantaa liik-
kuvuutta ja tasapainoa, helpottaa sel-
viytymista arkisista askareista ja edis-
téda terveytta. limoittautuminen 20.8.
alkaen.

Neidonkeitaan kuntosali,
Runokatu 1

maanantaisin klo 14.00-15.00
3.9.-8.10.2018

Kurssimaksu 30 €

Niilonpirtin kuntosali,
Oilaantien 21

perjantaisin klo 14.00-15.00
14.9.-5.10.

Kurssimaksu 20 €

LIIKUNTAKURSSIT

Liikuntakeskus jarjestdd moni-
puolisesti erilaisia kursseja kaiken
ikaisille ympaéari vuoden. Kursseja
jarjestetddn myos  yhteistydssa
lohjalaisten liikuntaseurojen kans-
sa. Liikuntakurssien avulla voi joko
aloittaa uuden liikuntaharrastuksen
tai hioa taitojaan jo tutun lajin
parissa.

Lisatietoja syksyn kurssitarjon-
nasta I6ytyy sekd nettisivuillamme
www.lohjanliikuntakeskus.fi etta
Facebook-sivultamme.

LLK App

— Lohjan
Liikuntakeskuksen oma
mobiilisovellus

Lohjan Liikuntakeskuksella on nyt oma
mobiilisovellus, LLK App. Sovelluksen
avulla on helppo I6ytda liikuntapai-
koille, varata ryhmaliikuntatunteja ja lii-
kuntakursseja, ladata alykortille tuot-
teita verkkokaupassa ja suunnistaa ul-
koilureiteilla.

Sovelluksen avulla voi myds
saada helposti tiedon peruutetuista
jumpista tai muista ajankohtaisista
asioista — kukin kayttaja voi valita
sovelluksessa, mista asioista haluaa
saada tiedotteita.

Sovelluksesta on myds helppo
tarkastaa esimerkiksi uimahallin ja
Sporttikeskus Tennarin poikkeavat
aukioloajat. Sovelluksen kautta paa-
see my6s katevasti Liikuntakeskuk-
sen some-kanaville.

Maksuton sovellus on ladattavissa
sekd Android ettd iOs -—kayttéjar-
jestelmille.

Mobiilisovelluksen avulla voi mm. etsia ldhella olevia liikuntapaikkoja.
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Jaidhallissa pelataan syksylld hontsalatkaa lauantaisin.

TEMPPIS-tunnit 1 - 6 -
vuotiaille

ke klo 9.00 - 10.00 ja 11.00 - 12.00
Sporttikeskus Tennari,

Rantapuisto 45, tatamisali

syksy 5.9. -12.12.2018

Vapaamuotoinen temmellystuo-
kio, jossa lapset paasevat liikku-
maan omien aikuistensa valvonnas-
sa. Saliin on rakennettu erilaisia
temppuilupisteita, joissa lapset paa-
sevat vapaasti likkumaan seka
kokeilemaan erilaisia liikuntavalinei-
ta

Kertamaksu 2 € / lapsi. Ei ennak-
koilmoittautumista.

Saturday Hockey -

hontsalatkaa jashallissa

la klo 11.00 - 12.00
Lohjan Ja&ahalli, Runokatu 1
1.9.-15.12.2018

Oletko entinen jaakiekkoilija, joka
pelasi putkiluistinten aikaan, ja haluaisi
verestda vanhoja muistoja hontsalatkéan
parissa vai oletko nuori, joka haluasi

silloin talléin kdyda pelaamassa jaa-

kiekkoa ilman sitoumuksia. Tule lauan-
taipdivisin Lohjan jaahalliin pelailemaan
héntsalatkdd maksutta! Ei lisenssipe-
laajille.

Saturday Hockey on maksuton, eika
siihen tarvitse sitoutua. Mukaan tarvi-
taan luistimet, kypéra ja maila.

TenavaTohinat

Lisatietoa www.lohjanliikuntakeskus.fi
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99.. 10-12Tennari
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14.10.. 10-12 Tennari o

28.10." 10-12 Tennari
10-12 Tennari
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Yli 1-vuotiailta 3,50€, S-Etukortilla 2,50€
Aikuiset ilmaiseksi.

Jirjestsja: Lohjan Lilkuntakeskus Oy yh

listen liikuttajien kanssa

16-18 Pusulan kotlu A
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MoreMove -liikuntavuoroilla paisee pelaamaan esimerkiksi sdhlya.

MoreMove -
liikuntakortilla liiketta
nuorille ympiri vuoden

Nuorille suunnattu MoreMove -
liikuntakortti tuli Lohjan Liikuntakes-
kukselle kesallda 2017 ja sai
positiivisen vastaanoton, sekd nuo-
rissa ettd heiddn vanhemmissaan.
Kortti on tarjonnut vuoden aikana
liikettd reilulle tuhannelle nuorelle,
kuntosaleilla, Neidonkeitaan uimahal-
lissa, Tennarin pallopeleissd ja va-
pailla vuoroilla ympari Lohjaa.

Syksyn ja kevaan aikana koulujen
liikuntasaleissa ympari Lohjaa jarjes-
tettiin MoreMove -vuoroja, joilla More-
Move -korttilaiset paasivat likkumaan
vapaasti ja ohjatusti nuoriso-ohjaajien
kanssa. Nama vuorot jatkuvat taas
syksylla 2018, ja aikaisemmasta poi-
keten vuorot tulevat olemaan avoimia
kaikille 13 - 17 -vuotiaille nuorille. Vuo-
rojen ajankohdat ja paikat tarkentuvat
myS&hemmin.

Liikuntakortti on tarkoitettu nuorille
13 - 17 -vuotiaille. Syksyn kortti on voi-
massa 1.9 - 31.12.2018, ja sen hinta
on 29 €.

Syksyn uutuutena Neidonkeitaalla
jarjestetdan nuorten uinteja, jotka on
suunnattu 13 - 20 -vuotiaille nuorille.
Tallin nuoret paasevat kayttdmaan
uimahallia vapaasti aukioloaikojen
ulkopuolella. Hallissa on silloin
musiikkia ja erilaisia vesilikunta- ja
urheiluvélineitd, joita saa kokeilla.
Uinteihin paasee mukaan MoreMove -
kortilla tai nuorten uintimaksulla (2,90
€).

Nuorten uinnit syksylld 2018

ke 29.8. klo 19.00 - 21.00
pe 7.9. klo 20.30 - 22.30
la 22.9. klo 18.00 - 20.00
pe 5.10. klo 20.30 - 22.30
la 20.10. klo 18.00 - 20.00
pe 2.11. klo 20.30 - 22.30
(Halloween -uinnit)
la17.11. klo 18.00 - 20.00
pe 30.11. klo 20.30 - 22.30

Liikunnallisilla synttareilla voi olla ohjelmassa esimerkiksi temppurata.

Jarjesta liikunnalliset
lasten synttarit!

Tiesitkd, ettd koulujen liikuntasaleja
voi vuokrata esimerkiksi lasten
synttareiden pitopaikaksi? Liikunta-
saleissa synttérivieraat mahtuvat tem-
meltdmaan vapaasti, ja vieraitakin
mahtuu mukaan helposti enemmaén
kuin kotona jarjestettaville kekkereille.
Synttareistd voi tehda sankarin
nakdiset; ohjelmassa voi olla erilaisia
likuntaleikkeja, taiturointeja, temppu-
rataa tai vauhdikasta pelailua — vain
mielikuvitus on rajana! Koulujen véli-
nevarastoista |6ytyy tarvikkeita temp-

puradan kasaamiseen sek& maaleja,

mutta usein mailat ja pallot sekd muut
pelivalineet on tuotava itse
Synttériruokailut voi hoitaa piknik-
tyyppisesti pukuhuoneiden puolella,
jolloin saliin ei ja& kakunmurusia seu-
raavia liikkujia hairitsemaan.
Liikuntasalien vuokrat lasten koh-
dalla vaihtelevat salista riippuen noin
viidesta eurosta reiluun kymmeneen
euroon tunnilta. Liikuntasalin voi
varata  sahkopostitse  osoitteesta
lohjan.liikuntakeskus@lohja.fi. Hel-
poiten varaaminen sujuu, kun tu-
tustuu ensin itse varausjarjestelmaan,
josta ndkee suoraan milloin eri liikunta-
salit ovat vapaana. Varausjarjestelma
I6ytyy Liikuntakeskuksen nettisivuilta
osoitteesta
www.lohjanliikuntaekskus fi




Miksi uimahalli
on kiinni
kesalla?

Virkistysuimala Neidonkeidas sul-
kee ovensa kesaisin noin viiden viikon
mittaiseksi ajaksi huoltotdiden vuoksi.
Mitd uimalassa sitten tapahtuu téana
aikana ja onko todella tarpeellista olla
niin pitkdan suljettuna?

"Huolto- ja korjausty6t vaihtelevat
vahan vuosittain; on sellaisia t6ita jot-
ka tehdaan joka vuosi, ja sellaisia,
jotka tehdaén joka toinen vuosi tai har-
vemmin”, sanoo laitosmestari Timo
Ekstrém. ”"Paljon on tehtdvaa, jotta
halli saadaan huollettua, eikd huolto-
katkoja tarvitse pitda pitkin vuotta.”
Kesaremontin ansiosta Neidonkeidas-
ta ei tarvitse vuoden aikana sulkea
huoltotdiden vuoksi.

Huolto- ja korjaustoitd tekevat Lii-
kuntakeskuksen omat laitosmiehet
yhteistydssa ulkopuolisten urakoitsijoi-
den kanssa. Tana vuonna huoltotéihin
kuuluu mm. héyrypuolen saunojen pa-
nelointi, ison puolen pikkusaunojen
panelointi seka niiden kiukaiden takai-
sen seinan muuraus ja uudelleen laa-
toitus.

Kaikkien saunojen kiukaat huol-
letaan ja kivet vaihdetaan, sekéa tar-
vittaessa niiden vastukset vaihdetaan.
Lisaksi saunojen lauteet uusitaan.

lImanvaihtokanavia puhdistetaan ja
ilmanvaihtokoneiden suodattimet vaih-
detaan. Tana kesdnd myds allasve-
sien kemikaaliletkut vaihdetaan ja jal-
kiotsonin suodattimen massa vaihde-

taan. Otsonia kaytetddn uimalassa ve-
den puhdistamiseen.

Vuosittain uimalassa tyhjennetaan
seka uima-altaat etta tasausvesialtaat.
Tasausvesialtaat puhdistetaan ja nii-
den kunto tarkastetaan. Allastiloissa
liukumé&en metalliosat tarkastetaan ja
ne puhdistetaan ruosteesta ja maala-
taan — tdma on iso tyd ja vie parilta
kolmelta kesatyodldiseltd useamman
tydpaivan. Allastilojen ja altaiden valot
tarkastetaan, silld etenkin veden alla
olevat lamput alkavat helposti hapet-
tua. ”"Lisaksi on paljon kaikkea pienté
huollettavaa, kuten paikkamaalauksia,
silikonisaumojen uusimista ja suihku-
sekoittajien tarkistusta ja saatéa”, Ek-
strém lisaa.

Tana kesand huoltotdiden yhtey-
dessé suoritetaan ulkopuolisen yrityk-
sen toimesta Neidonkeitaan kuntotut-
kimus mahdollista laajennusta tai re-
monttia varten.

Kuntotutkimuksessa  esimerkiksi
porataan altaiden seinistad betoninéyt-
teita, joita tutkitaan laboratoriossa.
Tutkimuksen tulosten perusteella
pystytddn arvioimaan, mitd jatko-
toimenpiteitad vaaditaan.

Kun korjaus- ja huoltoty6t on tehty,
allastiloissa  tehddan  suursiivous
uimalan valvojien ja siivoojien toi-
mesta. Tall6in lattiapinnat ja altaiden
seinat ja pohjat pestdan perusteel-
lisesti. Lisaksi kaikki ohjausvélineet
sekd jumpista ettd uimakouluista ja
vauvauinnista pestdén. Taémaéan jalkeen
altaat taytetddn ja altaiden vedet
ldmmitetdan sopiviksi. Altaiden tayttdé
uudella vedelld ja lammitys kayt-
télampdotilaan kestdad noin seitseman
vuorokautta.

Kaiken taman jalkeen uimahalli
aukeaa taas asiakkaille maanantaina
6. elokuuta.
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Remontin aikana altaat tyhjennetdin ja pestiin perusteellisesti.

Tani kesina huoltotéihin kuuluu mm. ison puolen pikkusaunojen
panelointi seki kiukaiden takaisen seinin muuraus ja uudelleen laatoitus.

Naperouinnissa lapset paasevit tutustumaan veteen.

Naperouinti
- vesi tutuksi

Iso pesuhuone ja suuri maara
suihkuja voi tuntua pienestd kaksi-
vuotiaasta pelottavalta varsinkin, jos
kyseessa on ensimmadinen kerta ui-
mahallissa. Onneksi oma turvallinen
aikuinen, &iti tai isd, mummi tai vaari tai
vaikkapa kummi, on mukana. Pisun ja
pesun jadlkeen matka jatkuu allas-
tiloinin. Opetusaltaan vesi tuntuu lam-
poiselta, mutta pieni uimari roikkuu tiu-
kasti aikuisen kaulassa kiinni — t&s-
takin selvitdan rauhallisella juttelulla ja
ajan kanssa.

Naperouinnissa totutellaan veden

eri ominaisuuksiin rauhallisesti ja tur-

vallisesti ohjaajan antamien ohjeiden
mukaan yhdessd oman aikuisen
kanssa. Naperouintia ohjaavat kou-
lutetut vauva- ja perheuinnin ohjaajat,
ja tarkeimpana tavoitteena on saada
lapsesta veden ystava. Toiset lapset o-
vat uteliaampia kuin toiset, ja talldin
rohkeus liikkua ja touhuta vedessa
kasvaa nopeammin. Ajan antaminen ja
turvallinen ilmapiiri kantavat kuitenkin
hedelmaa ja naperosta kasvaa rohkea
vesipeto, joka hymyssd suin polskut-
telee kasipohjaa tai etsii pohjasta aar-
teita.

Neidonkeitaan Naperouinti on tar-
koitettu 2-4 -vuotiaille lapsille, joilla ei
ole aikaisempaa  uintikokemusta.
Kurssi toteutetaan tdna syksynéa ensim-
maista kertaa lauantaiaamupdaivassa.
Mukaan mahtuu 14 lasta ja aikuista.

Neidonkeitaalta voi lainata vesijuoksuvéita ja valvojilta voi kysya

Viisi vinkkia
vesijuoksuun

Vesijuoksu on helppo ja hauska har-
rastus, johon et tarvitse kuin uima-
puvun ja vesijuoksuvyon. Harrastaa
voit uimahallissa tai vaikka mok-
kirannassa. Seuraavilla vinkeilla saat
lajista enemman irti!

1) Oikea juoksuasento

Oikea juoksuasento on melko
pystyssa, hyvassa ryhdissa, vartalo
hieman etukenossa — talléin juoksu on
taloudellisempaa. Kun pitdd hartiat
alhaalla ja katseen etuviistossa, niska
ei rasitu.

2) Vaihtele juoksutyyleja

Vaihtele eri juoksutyyleja, kuten
pakarajuoksua, polvennostojuoksua
tai sivulaukkaa, jotta saat monipuo-
lisemman treenin.

3) Kokeile vauhtileikittelyja

Vaihtele juoksutempoa treenin aikana,
juokse valilld reippaammin valilla
rauhallisemmin. Jos kunto kest&a ja
kaipaat haastetta, juokse vaikka mi-
nuutin verran niin lujaa kuin ikind paa-
set ja toista muutaman kerran. Muista
palautella vélissa!

4) Vilineist3 lis3haastetta

Kokeile miten juoksu muuttuu, jos otat
késiisi vaikkapa lasten kellukkeet.
Erilaisilla valineilla voi hakea lisahaas-
tetta kasien, jalkojen tai keskivartalon
ty6hoén. Lisdksi valineiden avulla voi
tehda lihaskuntoliikkeita juoksutreenin
ohessa.

5) Harjoittele saannéllisesti

Kuten kaikki muukin liikunta, myds
vesijuoksu tuottaa parhaiten tuloksia,
kun sitd harjoitellaan toistuvasti, oli
tavoitteesi sitten kunnon kohotus tai
painon pudotus. Toki tatd lajia on
mukava harrastaa myds satunnaisesti
muun liikkunnan ohessa!







