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PAIVASTA TOISEEN

MAASEUDUN TULEVAISUUS

Liikunta kannattaa ottaa iloisena asiana, eika tehd4 sita
ryppyotsaisesti. AIKUISLIIKUNNAN KOORDINAATTORI HANNA OKKONEN, SUOMEN LATU

Maanantaina 18. marraskuuta 2013

Kuntokoripalloilu sopii monenikaisille

TOMI OLLI

Jarviseudun ammatti-instituutin liikunta-
salissa Lappajirvellid kiy kuhina pelaajien
kirmaillessa koripallon peréssd. Mukana
on pelaajia kolmesta eri maasta: Suomesta,

Venijilti ja Virosta.

LAPPAJARVI
Kuntoilumielessd koripalloa
pelaavan ryhmién ikdhaitari on
laaja. Nuorin on 13-vuotias ja
vanhimmat yli 60-vuotiaita.
Lisderikoisuus on, ettd kori-
palloilijoiden pelipéivét ovat
olleet samat vuodesta 1979
ldhtien. Kunnia asiasta menee
ryhmén sielulle Matti Taka-
lalle, joka aloitti toiminnan
muutettuaan paikkakunnalle
litkkunnanopettajan tehtéviin.
“Alusta saakka kdytossi olleet
peliajat ovat mainiot siinédkin
mielessd, ettd satunnaisesti
paikkakunnalla kidyvit tietd-
vit milloin pelataan. On my6s
vastaavasti mieltd lAmmitti-
vid, kun vaikkapa Helsingissi
liikkuessa vastaan tulee peli-
porukassa useita vuosia sitten
mukana ollut henkil, joka ha-
luaa tietdd vielik6 pelihommat
pyorivit”, Takala kertoo.
Takala nikee koripallohetki-
en edistdvén niin fyysistd kuin
psyykkistikin hyvinvointia.
”Sitdhdn se on, niin kuin
litkunta ylipaitidén. On loista-
vaa, ettd ryhmissimme on eri-
ikdisid kasvoja. Meille varttu-
neemmille tekee todella hyvii
pédstd pelaamaan nuorempien
kanssa.”
”Me enemmén pelejé koke-
neet annamme toki pilke silmé-

kulmassa asiantuntevia neuvoja
nuoremmille, eli korvaamme
nikemyksellimme sen mitd
liikkeest# puuttuu. Vaikka ryh-
méssdmme ei ole ikini ollut mi-
tééin taitovaatimuksia, on luon-
nollisesti henkisti hyvinvointia
edistidvid saada heitettyé pallo
sukkana koriin”, nauraa Takala.

Pelid ilman rajoja

Yksi veni#ldispelaajista on
27-vuotias Alexander Pan-
teleev, joka opiskelee Jérvi-
seudun ammatti-instituutissa
kolmatta vuotta metallialaa.
Koripallo on kuulunut miehen
harrasteisiin heti Lappajirvelle
saavuttua.

”Olin Venijillda mukana sar-
jatoiminnassa ja oli aivan lois-
tavaa, ettd pdésin tidlldkin pelin
pyorteisiin. Alkuun kielimuuri
oli hieman esteeni, mutta ur-
heilussa pitevit samat lait kaik-
kialla: ilmeill4 ja eleilld pérjisi
hyvin”, Panteleev muistelee.

Koripallossa hintd kiehtoo
monipuolinen liikunta seki
kanssapelaajat.

”Koripallo on mainio liikun-
tamuoto, jonka parissa saa hien

Vendldinen Alexander
Panteleev viihtyy
suomalaisten parissa.

pintaan. On ollut myo6s erittdin
positiivista pééstd pelaamaan
yhdessid suomalaisten kanssa.
Mielestéini meissi on paljon sa-
maa, ja yhteisymmérrys toimii
helposti. Pelin yhteydessi onkin
tullut vaihdettua monenlaisia
ajatuksia maailman menosta.”

Mies on myds ihastunut
Suomeen niin paljon, ett# aikoo
jiddd maahan opintojen jil-
keenkin.

”Olen koulun ohella tehnyt
metallialan t6itd eri yrityksis-
sd. Tarkoitus on saada hommia
Suomesta jatkossakin. Toi-
veenani on myos padstd mukaan
johonkin virallisia sarjapeleji
pelaavaan koripallojoukkuee-
seen.”

TOMI OLLI

Koripalloryhman sielulla Matti Takalalla (vas.) riitti pelin
tuoksinassa juttua Raine Savolan seka ryhmaén junioreihin
kuuluvan Veini Tiaisen kanssa.

Vahemman istumista

Opetus- ja kulttuuriministeri6
sekd sosiaali- ja terveysministe-
ri6 ovat laatineet uudet, vuoteen
2020 ulottuvat terveyttd edisté-
vén litkunnan linjaukset.

Visiona on, ettid suomalaiset
liikkuvat enemmién ja istuvat
vihemmaén.

Vaikka liikuntaa harrastetaan
vapaa-ajalla melko aktiivisesti,
on muu osa péivéstd paljolti is-
tumista.

Liikkumaton eliméntapa lisda
monia sairauksia, ikd&intymises-
td aiheutuvia ongelmia, kansan-
talouden kustannuksia, heiken-
tdd tyOeldmén tuottavuutta ja
kilpailukykyi seki on yhteydes-
sé viestoryhmien vilisiin terve-
ys- ja hyvinvointieroihin.

Liikunnasta pitaa nauttia
Suomen Ladun aikuisliikunnan

koordinaattori Hanna Okkosen
mukaan liikunta on dirimmaiisen
térke#d hyvinvoinnin kannalta.

”Se on yksi jaksamisen kul-
makivistdi. UKK-instituutin
suositusten mukaan reipasta
liikuntaa tulisi harrastaa viikos-
sa vihintiiin 2,5 tuntia ainakin
kymmenen minuuttia kerral-
laan. Tdmin sen vuoksi, ettd
aineenvaihdunta alkaa toimia
silloin paremmin. Reippaaksi lii-
kunnaksi voidaan laskea kévely,
pyoriily tai vaikkapa haravoin-
ti”, kertoo Okkonen.

Toinen suositus on harrastaa
liikuntaa vaihtoehtoisesti enem-
min kehoa rasittavalla tavalla.
Télloin viikoittainen suositus-
aika on vihinti4n 75 minuuttia.
Sopivia liikuntamuotoja ovat
vaikkapa sauvakively, juoksu tai
reipastehoinen pyoriily.

Okkosen mukaan on tirkedd
muistaa pitdé huolta lihaskun-
nostakin.

”Edelldmainitun liikunnan
lisdksi tdytyisi ainakin kaksi
kertaa viikossa kidydi esimer-
kiksi kuntosalilla tai pelata
pallopeleji. Tilld tavalla muo-
dostuu toimiva kokonaisuus.”

”Liikunta kannattaa ottaa
iloisena asiana, eiki tehd4 sitd
ryppyotsaisesti. Osa haluaa
liikkua yksin, osa taas poru-
kassa, milloin tulevat esiin
liikunnan sosiaaliset merki-
tykset. Kumpikin on hyvi tapa,
tirkeintd on nauttia siitd mita
tekee. Mainio keino esimer-
kiksi mielen rauhoitukseen ja
stressin alentamiseen on k-
velylenkki metséin rauhassa”,
vihjaa Okkonen.

TOMI OLLI

Lapsen oikeuksille liputetaan

Sisdministeri6 suosittaa yleisté
liputusta keskiviikkona 20.11.
lapsen oikeuksien piivin joh-
dosta. Sisdministerié on myos
midridnnyt valtion virastot ja
laitokset liputtamaan kyseiseni
péivina.

Liputus alkaa aamulla kello
8 ja pdittyy auringon laskiessa.

Sisdministeri Péivi Riséinen
(kd.) paitti lapsen oikeuksien
piivén liputuksesta lapsiasia-
valtuutettu Maria Kaisa Aulan
aloitteesta.

Vastaava liputusméiriys ja
-suositus on tarkoitus antaa
my®6s ensi vuonna. Sen jilkeen,
kun liputtamisesta lapsen
oikeuksien péivind on saatu
kokemuksia ja mahdollista pa-
lautetta, sisdiministerio paattas,

tuleeko péivéstd vakiintunut
liputuspéivi kalenteriin.

Suomessa on télld hetkelld
kuusi virallista ja13 muuta lipu-
tuspéivaa.
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Beatasine avainhevosena

Vermon keskiviikkokierroksen
kohteet ovat hevosméiriltdaan
vihin vajaita 14ht6jd, mutta
pelaajilla riittdi silti aprikoita-
vaa. Pddlihtond ajetaan rivin
paittdvd Tammatéhti, jossa va-
jaan kahden kuukauden huililta
tuleva Beatasine on ikdvistd
ldhtopaikasta huolimatta selked
perusmerkki.

Risto Airaksisen valmentama
Beatasine on tehnyt 9-vuotiaana
upean kauden. Se on kilpaillut
tasaisin viliajoin koko vuoden
ajan, muttei ole ollut huono
oikeastaan kertaakaan. Muuta-
massa 1ihddssé vastus on ollut
yksinkertaisesti liian kova.

Tahtdimesséd on vield kaksi
rahakasta kilpailuajoulukuussa,
joita silmilld pitden Beatasinen
on hyvé saada alle valmistava
startti. Pelaajien ei tarvitse silti
epiill4, etteiko Beatasine pys-
tyisi lydoméén kotimaan tuttuja
kilpasiskoja.

Rata seitsemin on ainoa
huolenaihe, kun sisépuolella on
myos erittdin nopeita ldhtij6ita
eiki jokaiselle vélttdmitti kel-
paa suosikin selkd. Parhaassa
vireessd pitkdin aikaan kilpai-
leva Magical Queen varsinkin
on hevonen, joka kasvaa johto-
paikalla pykilédn vahvemmaksi.

Westcoast Pirate on vihjesys-
teemin toinen tukipilari. Se ei
ole lunastanut nelivuotiskau-
den alkupuolella sen kohdalle
asetettuja odotuksia, mutta on
rahasarjoihin silti oikein hyvi
ravuri, kun kaikki asiat ovat
kohdillaan. Viime esitysten pe-
rusteella kunnossa ei néyttiisi
olevan moittimista.

Ysipaikasta voi olla Westcoast
Piratelle jopa etua. Sen ei tarvit-
se kuluttaa yliméériistid ener-
giaa kiihdytyksessd, josta on
tulossa railakas. Robin Maguire
on tehnyt parhaat juoksunsa
keulasta, mutta Nike di Girifal-
co, Super Frido ja Starchip E.K.
saattavat my0s satsata alkuun
tosissaan.

Avauskohteeseen on syytd
laittaa useampi merkki. Ideaksi
voi nostaa Trade A Photon, jolla
on ollut kotiradallaan Teivossa
toistuvasti pientd epédonnea
juoksujen suhteen. Kuntonsa
puolesta Hannu Korven suo-
jatti pystyy parjadmain tilldkin
tasolla, ja peliosuus jd4 herkisti
liian alhaiseksi.

Antti Teivaisen taakseen
saava Setelisottiisi on suo-
menhevosten lyhyen matkan
tasoitusajon mielenkiintoisin
valjakko. Varmaksi asti siitd ei
taida sentéén olla, ja tasaisen
oloisessa lihddssd kannattaa
varautua melkeinp4 kaikkeen
mahdolliseen.

Neljénteen kohteeseen pitiisi
riittd4 kaksikko Tatzy Savage ja

Arctic Gentleman. Molemmat
ovat selvittidneet tuoreimmissa
starteissaan paikan johtohevo-
sen rinnalla.

Arctic Gentleman on jddnyt
kahdesti peridkkiin tdpéristi
toiseksi, mutta Tatzy Savagen
lyodidkseen sen pitdisi padsti
juoksuradalta sujuvasti keulaan
asti.
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1. LAHTO Ryhmaajo 2100 m Helsinki
1 El Bestseller/Pekka Ruuth
2 Ranch Movie Star/Harri Koivunen
3 Black Madicken/Hannu Hietanen
4 She’s No Angel/Esko Saarikko
5 Trade A Photo/Hannu Korpi
6 An-Nea/Esa Holopainen
7 Rockhill Angel/Ville Tonttila
8 Olive Smith/Kari Rosimo

Rainbow Betulina/Kari Venaléinen
10 Exotic Duo/Hannu-Pekka Korpi
11 Milou Farming* (SE)/Mika Forss
12 Fame Laukko/Mika Taittonen

©

2. LAHTO Ryhmaajo 1609 m Helsinki
1 Nike Di Girifalco (IT)/Harri Koivunen
2 Emilio Jet/Antti Teivainen

3 Brien Blend/Kari Rosimo

4 Robin Maguire/Seppo Markkula

5  Super Frido/Esa Holopainen

6 Larry Spike/Ari Moilanen

7  Starchip E.K. (SE)/Tommi Kyllidinen
8  Arctic Luxury/Hannu-Pekka Korpi
9 Westcoast Pirate/Mika Forss

10 Cecilia Duo/Marko Hakkarainen

3. LAHTO Tasoitusajo 1600 m Helsinki
1 Taikasalama/Arto Hammar

2 Vinteriska/Tapio Kukkonen

3 Diporex/Ari Moilanen

4 Tejas* (NO)/Timo Tuominen

5 Poken Viasko/Tapio Perttunen
6 Setelisottiisi/Antti Teivainen

7 Joivi/Hannu Torvinen

8 Hilan Taika/Mika Forss
Kupori/Teemu Okkolin

10 Kertova/Harri Koivunen

11 Raisu Jussi/Hannu Kamppuri

©

4. LAHTO Tasoitusajo 2100 m Helsinki
1 Magical Hannah/Juha Utala
2 M.T. Hopeandglory (SE)/Jari Kinnunen
3 Tatzy Savage/Mika Forss
4 Be Box Koks/Kai Kulhoranta
5 El Marquise/Jani Ruotsalainen
6 Arctic Gentleman/Hannu-Pekka Korpi
7 Low Flyer/Ari Moilanen
8 Mr Pekka/Hannu Torvinen
Yoda Hornline* (SE)/Antti Teivainen
10 Rune Palema* (SE)/Jukka Mattila
11 Speedy Lane/Kari Venéalainen
12 Say It/Hannu Korpi

<o}

5. LAHTO Ryhmaajo 2100 m Helsinki
Hilight Kemp (US)/Tapio Perttunen
Rainbow Zet/Mikael Kopola

Albino Star/Jukka Torvinen

El Mistress Eeva (CA)/Kari Venalainen
Kiikku’s Lordi/Juha Utala

Order By Boss (US)/Tommi Kyllidinen
Asante/Antti Teivainen

Jester Bowl/Jani Ruotsalainen
0 Bluehill’'s Hero/Hannu Torvinen

S OO ~NOO~WN =

6. LAHTO Ryhmaajo 1609 m Helsinki
1 Alien Lady/Mika Forss

2 Classical Duo/Hannu-Pekka Korpi
3 Magical Queen/Marko Hakkarainen
4 Maggie Cloud/Ari Moilanen

5 Amazing Soul/Jukka Kinnunen

6 Amber Diablo (SE)/Tapio Perttunen
7  Beatasine/Juhani Tapani

8 Arctic America/Antti Teivainen

9 Penelope Press/Kari Venéaldinen

Elora Hanover (US)/Marko Hakkarainen

Vihjesysteemi:

1. 1dht6: 8 Olive Smith, 2 Ranch
Movie Star, 5 Trade A Photo, 3
Black Madicken, 11 Milou Far-
ming (12, 6)

2.1dht6: 9 Westcoast Pirate (1, 5)
3. lihto: 6 Setelisottiisi, 3 Di-
porex, 2 Vinteriska, 5 Poken
Viasko, 7 Joivi, 1 Taikasalama,

4.1dht6: 3 Tatzy Savage, 6 Arctic

Gentleman (1, 9)

5. 1aht6: 10 Bluehill’s Hero, 5

Kiikku’s Lordi, 9 Jester Bowl,

2 Rainbow Zet, 1 Hilight Kemp

(47 7)

6.1dhto: 7 Beatasine (3,1)
5x1x7x2x5x1=350rivid

=35euroa

10 Kertova (9, 11) TERO SIPAKKO
2100 17,2a 3350 4/18,2a 4/17,1x 2/17,6 7/17,8a
" 16,9 5760 6/18,1x 9/17,7 1/17,5 3/18,5
14,9a 6350 2/18,8ax 1/17,3a 7/19,4a 3/16,9a

7 16,1a 7100 7/18,0 2/19,6a 4/17 1 hpl

" 15,9a 6060 4/17,2a 8/17,1a 3/18,3x 4/18,6a
" 15,0a 5090 6/17,9a 6/16,0a 5/18,8a 5/16,4a
" 16,3a 7030 4/18,5a 6/18,3a 3/18,5a 5/19,6a
" 16,4a 4350 7/16,7a 6/18,7 2/16,5a 1/16,4a
" 17,0a 4770 2/18,4a 5/18,0a 7/17,0a F15.11.
” 16,1a 7062 7/17,7a 6/18,6a 8/17,8a 6/17,0a
” 16,3a 4053 3/17,4ax 2/16,3a 3/16,6a 5/17,1a
” 14,6a 4290 9/15,0a 1/14,6a 9/17,6a 4/16,7a
1609 14,0a 48138 hlo5/16,5a 5/14,8a 8/14,0a 3/16,5a
” 13,8a 36800 6/18,4 1/15,1a 7/14,5a S 16.11.
’ 13,0a 48046 10/15,8a 10/15,3a  8/17,4 H17.11.
" 12,7a 53900 8/13,8a 4/14,3a 4/16,5a 5/17,0a
" 11,8a 53865 3/13,6a 5/13,8a 12/17,7a  3/15,0a
" 12,1a 55287 6/17,4a 8/16,7a 6/16,8 2/15,9a
" 13,4a 43011 2/m20,0x 7/mi17,4a 6/m19,0a 1/13,4a
" 13,5a 41246 5/16,1a 7/15,9 9/16,6a 3/15,4a
" 12,72 59670 3/13,9a 1/16,0a -a hpl 4/13,8a
” 13,0a 48670 6/15,0ax 7/16,9ax  5/16,7 9/17,7
1600 26,0 32320 3/26,2 5/27,0 -a hpl 7/27,0a
" 25,9 20400 1/31,0a 6/27,3a 10/29,2a  Jo 18.11.
" 25,3 28 010 2/28,1a 1/28,0a -a hpl 3/27,5a
” 26,1 30568 3/m27,1 8/27,4x 3/m27,7 6/27,1

" 26,0 30395 7/27,2 8/27,7 4/28,4a Tk 15.11.
" 26,1 26 455 8/30,1a 6/31,0x 1/28,8 Jo 18.11.
" 26,0 31410 5/26,4 5/28,4a -a hpl 8/27,1ax
" 27,1 23440 4/30,4 8/28,0 11/33,4 7/28,0a
" 26,9 31380 -ahpl hyl9/32,2  6/27,6 7/29,1ax
1620 25,3 58 692 5/28,1x 8/28,7 3/27,5a 9/28,1x
” 25,3 42 274 9/25,1a 10/27,7a  -ahll 11/26,9ax
2100 17,0 7790 7/17,0a 2/17,3a 3/16,3a 1/16,8a
" 16,4 9297 8/17,4a 9/16,1a 5/17,2a 10/19,2x
" 17,0 9790 4/19,4a 8/16,4a 1/18,0 1/16,7a
7 17,4 7160 5/18,2 4/18,3ax  4/16,1a 10/18,7
” 18,0 7750 hlo9/17,0 5/16,3a 7/16,6a 4/18,7

" 15,8 7800 -ahpl 1/18,8 2/16,8a Tk 15.11.
" 18,0 8290 8/19,8a 4/15,6a 4/15,8a 5/16,6a
2120 17,0 27 680 8/16,0a 7/18,4a 7/16,8a H17.11.
" 16,1 18187 5/16,5ax 7/17,7x -a hpl 7/17,9x
" 15,9 27 016  -a hpl 10/17,2a  7/15,0a H17.11.
" 16,2 16450 6/15,0a 5/15,8a 3/16,5a 9/15,4a
2140 16,1 33833 k 2/17,3 hpl 2/20,8
2100 11,7a 69947 4/14,5a 2/14,5a 3/14,1a 6/14,0a
" 12,5a 102235 2/13,0a 1/13,6a 6/12,5a 6/16,6a
" 13,32 101980 1/16,2a 9/13,9a 10/16,3a  9/18,7

7 12,7a 98700 7/159a 7/14,7a 6/15,8a 5/16,4a
” 12,2a 107 570 2/14,4a 5/16,1 1/15,3a 3/16,0a
" 12,2a 70150 1/12,3a 4/13,4a 8/14,7a 3/13,6a
" 12,8a 84770 3/14,7a 6/17,1a 8/16,0a 5/14,0a
" 12,3a 109 031 8/13,2a 4/12,3a 4/14,7a 7/16,0a
" 11,9a 98365 3/15,3a 3/11,9a 3/13,2a 6/14,4a
" 12,32 103736 1/14,4a 4/15,7a 2/13,6a 1/15,9a
1609 11,5a 160393 8/11,56a 3/18,4a 6/14,2a 4/12,5a
" 11,6a 118814 8/14,9a 5/15,7a 2/16,4 2/16,0a
" 10,9a 312450 4/15,0 11/16,6 1/13,8a 1/15,9

" 12,4a 78710 -ahll 7/14,8a 5/14,1a 4/14.,8a
" 10,2a 166 280 8/12,7a 2/14,2a 4/16,2 S 16.11.
” 11,8a 116254 7/14,9a 3/15,7a 5/14,6 4/16,2a
" 10,5a 350582 6/11,7a 10/12,5a 1/11,8a 1/10,6a
” 13,2a 66736 6/152a 7/15,0a 7/15,6a 7/14,6a
” 11,7a 168736 6/14,7a 12/16,7 2/14,0 S 16.11.



