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/ PAAKIRJOITUS | Jonna Kdsma, Jarvenpaan Opiston rehtori

Liikunta kuuluu kaikille

n ole koskaan voittanut urheilukil-

pailua tai sijoittunut edes mitalisi-

joille. En ole erityisen nopea tai not-

kea ja pallopeleissa harvoin osun
palloon. Kotisohva houkuttelisi usein enem-
man kuin liikkeelle lahteminen. Lahden kui-
tenkin, silla tiedan, etta liikunnan merkitys hy-
vinvoinnille on merkittava. Silti motivaatio ei
aina ole itsestaanselvyys - miten kipina saa-
daan syttymaan?

Hyva kannustin liikkumiselle on se, etta siita
tulee hyva olo. Liikunta ei ainoastaan paran-
na fyysista kuntoa, vaan siita on hyotya myos
mielen hyvinvoinnille. Liike ja raitis ilma virkis-
tavat. Yhdessa muiden kanssa liikkuminen on
hauskaa ja saa unohtamaan arjen murheet.

44

Tarkeinta on, etta
liikkuu itselle mieluisalla ja
omaan elamantilanteeseen

sopivalla tavalla.

Toiset innostuvat omien urheilusuoritusten
mittaamisesta ja kilpailusta, toiset halua-
vat liikkua ilman oman suorituksen vertailua
muihin. Jarvenpaassa jokainen voi harras-
taa liikkuntaa omien mieltymystensa mukaan.
Tavoitteellisille liikuntaharrastajille loytyy
runsaasti vaihtoehtoja, mutta myos matalan
kynnyksen liikkuntamahdollisuuksia on tarjol-
la. Esimerkiksi lahiliikuntapaikat, uimahalli
seka ulkoilureitit ja luonto ovat kaikkien kay-
tettavissa.

Jarvenpaan Opisto, liikuntapalvelut ja monet
muut toimijat jarjestavat lilkkuntatapahtumia
ja -kursseja, jotka sopivat kaikenlaisille liik-
kujille ja eri elamantilanteisiin. Myds seurat,
jarjestot ja yritykset jarjestavat monipuolista
litkkuntaa kaikenikaisille ja -kuntoisille jarven-
paalaisille.

Tarkeaa kaikessa liikuntatoiminnassa on po-
sitiivinen ja kannustava ilmapiiri. Liikuntahar-
rastuksen ei aina tarvitse olla maksullista, oh-
jattua tai aikataulutettua. Tarkeinta on, etta
likkkuu itselle mieluisalla ja omaan elamanti-
lanteeseen sopivalla tavalla.

Jarvenpaassa on helppo suosia arkiliikuntaa:
tyo- ja koulumatkat, harrastuksiin kulkeminen
ja kauppareissut taittuvat napparasti kavellen
tai pyoralla. Itse kuuntelen aanikirjaa samalla
kun kavelen kirjastoon tai kun kuljen Tuusu-
lanjarven kauniissa maisemissa. Silloin liikun-
ta tapahtuu itselle mieluisan tekemisen sivu-
tuotteena.

Jarvenpaa kutsuu liikkkumaan monin erin ta-
voin. Ei ole valia, onko oma juttusi kilpaurhei-
lu vai lempea liikuskelu - tarkeinta on, etta
[ahdet liikkeelle!
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Katriina Hemmi vetda vapaaehtoisena yhteisollisia kavelyita, joissa liike, ilo ja kohtaamiset kulkevat kéasi kadessa.

Kaupunkilaisten kavelyttaja

Katriina Hemmi on esimerkki siitd, kuinka ka-
veleminen voi merkita paljon enemman kuin
pelkkaa liikkumista. Vuosien ajan han on saanut
ihmisia liikkeelle - ei vain kerdaamaan askeleita,
vaan rakentamaan yhteisollisyytta.

yllytien toimintakeskuksen pihalle on ko-
koontunut joukko ihmisid. On arkipdiva
ja kolea sdd, mutta tunnelma on silti lam-
min. Puheensorina tdyttid ilman. Kohta
lahdetdan Katriinan johdolla tunnin mittaiselle ka-
velylenkille.
— Hanella on sellainen ote hommaan, etta kave-
lytkin tuntuvat erityisiltd, kuvailee yksi osallistuja.
Jarvenpdaldinen Katriina Hemmi, 73, on Jirven-
paan Ladun ja Setlementti Louhelan vapaaehtoinen,
joka tunnetaan reippaana ja kannustavana kavelyve-
tdjana Myllytien toimintakeskuksella ja Jampan alue-
tuvalla. Viikoittaiset kaikille avoimet ja maksuttomat
kivelyt toteutuvat sdilld kuin sialls, ja ovat jo vuo-
sien ajan olleet osa kaupungin litkunnallista arkea.
— Kavely on helpoin ja edullisin tapa yllapitaa liik-
kuvuutta. Silld on my6s merkittiva vaikutus tervey-
teen ja hyvinvointiin, Katriina muistuttaa.

Liikunnan ilosanomaa monella polulla
Liikunnanopettajan koulutuksen saanut Katriina on
rakentanut elimantapansa liikunnan ja vapaaehtois-
tyon ympirille. Vuosien mittaan kavijoitd on viety
iltakavelyille, pdivéretkille ja pyorilenkeille osana
Jarvenpiin Ladun toimintaa.

Lisaksi Katriina on toiminut kuntosalin vapaaeh-
toisvalvojana ja ohjannut ikdihmisten jumppia Jar-
venpadn hyvinvointikampuksella. Aiempiin vapaa-
ehtoistehtaviin Jirvenpain Voimistelijoissa kuului-
vat matalan kynnyksen aamukévelyt.

Keviilld hin osallistui valtakunnalliseen Unel-
mien liikuntapdivian innostamalla kaupunkilaisia
liikkeelle ja levittimailld hyvdd mieltd. Kesdisin tie
on vienyt Lappiin, missd Katriina on toiminut kak-
si kertaa riparimummona. T4nd vuonna vastuulla
olivat nuorten pdivipatikat rippikoululaisille. Seu-
rakunnan ruskaretkilld hin on ollut useana vuonna
toisena vetdjand papin kanssa.

Ulkoilua ja liikuntaa rakastavana ihmisend Kat-
riina kertoo kokevansa huolta siitd, etteivit monet
ikdihmiset endd paise tai uskalla ulkoilla yksin. Ta-
hian tarpeeseen koottiin Jarvenpain Ladun kaut-
ta vapaaehtoisporukka ulkoiluttamaan Kivipuiston
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palvelukodin asukkaita. Hin vastasi toiminnasta
kymmenen vuoden ajan koronan alkuun asti.

— Sadesailld laulatimme asukkaita. Lauluhetket
ovat jatkuneet myohemmin yhteistyossd vapaaeh-
toisjarjesto Siskojen ja Simojen kanssa.

Askel askeleelta yhteisoksi
Ajatus sdannollisistd viikkokavelyistd sai alkunsa
Myllytien toimintakeskukselta.

— Tavoitteena oli yhdistdd alueen yhteis6ja. En-
simmdisen syksyn vedin kévelyitd itse, mutta nyt
mukana on onneksi muitakin vetdjid, Katriina ker-
too.

Kivelyiden osallistujamiari on kasvanut tasaises-
ti vuosien varrella.

— Korona-aikana kiinnostus oli erityisen suurta,
kun ihmiset kaipasivat juttuseuraa. Silloin ryhmako-
koja jouduttiin pienentimiin ja huolehtimaan tur-
vavileista.

Setlementti Louhelan koordinoima Jampan alue-
tuvan viikkokévely lisittiin ohjelmaan pari vuotta
sitten tdydentimadn Myllytien toimintaa ja tavoitta-
maan paremmin alueen asukkaita.

Paata ja jalkoja on
hyva kayttaa niin
kauan kuin ne
toimivat.

— Jampan seurakuntakodin palon jilkeen Myl-
lytielld ajateltiin, ettd jotain toimintaa pitdisi saada
myos Jamppaan. Minun oli tarkoitus vain kidynnis-
tad se, mutta olen jatkanut mukana edelleen, Hem-
mi kertoo. Sielld toimii nyt hyvin omatoiminen ka-
velyporukka. Teemme vililld kimppakyydill retkid

lahiseudun luontokohteisiin.

Kavely, joka ei ole vain kavelya
Katriinan vetimit kavelyt eivit ole koskaan vain
pelkkid kivelyiti. Ne ovat innostavia, limminhen-
kisid ja vahvasti yhteisollisid hetkid. Matkan varrella
venytelldan, jumpataan, leikitadn ja tehddin tasapai-
noharjoituksia.

— Osalla kivelyistd on oma teemansa. Esimerkik-
si suomen kielen pdivini esitettiin pantomiimeja, ja

halloweenin aikaan hassuteltiin yhdessi. Jopa Jar-
venpain uimahalliin matkalla olleita lapsia on innos-
tettu mukaan tasapainoharjoituksiin.

— Tillaisia juttuja ei ehka lahtisi yksin tekemian,
mutta porukassa ne tuovat iloa ja hyvai mielta.

Reitit vaihtelevat kerrasta toiseen, eivitki kavelyt
ole koskaan tdysin samanlaisia. Kesiisin reitit kulke-
vat my0s metsdssi. Kavelyjen jalkeen on mahdollis-
ta jaada pullakahville.

Katriina Hemmi on huolissaan ikdihmisten lilkkumisesta.

Katriinan mukaan Myllytien toimintakeskuksen
viikkokavelyille osallistuu usein toistakymmenta ka-
velijaa.

— Samalla ndmi kavelyhetket tarjoavat mahdolli-
suuden uusien ihmisten kohtaamiseen ja ajatusten
vaihtoon. Mukaan on helppo tulla.

Askeleita, jotka jattavat jaljen
Kivelykerta ldhestyy loppuaan.

— Jarvenpaa tulee kavellessa tutuksi. Tdssd pai-
see tutustumaan sekd uusiin ihmisiin ettd paikkoi-
hin erityisesti, jos on hiljattain muuttanut kaupun-
kiin. Meilld on ollut mukana sellaisiakin, jotka ovat
asuneet tadlld koko ikdnsa ja silti l6ytineet uusia kul-
mia, Katriina kertoo hymyillen.

— Parasta on, kun voi tuoda ihmisille iloa ja innos-
taa heitd mukaan. Lisaksi liikunta kuuluu kaikille.

Katriina aikoo tulevaisuudessakin jatkaa kavely-
jen vetamista.

— Pdité ja jalkoja on hyva kayttad niin kauan kuin
ne toimivat.
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i:, KULTTUURI | Teksti: Heli Komulainen. Kuva: Keski-Uudenmaan Tanssiopisto KETO

Taiteen perusopetus rikastuttaa elamaa
ja voi tuoda mukanaan jopa ammatin

KETOn upea juhlandytos ilahdutti jarvenpaalaisia viime
kevaana.

Taiteen perusopetus on koulun ulkopuolista,
ensisijaisesti lapsille ja nuorille tarkoitettua eri
taiteenalojen opetusta.
ppilaat saavat valmiuksia ilmaista it-
seddn, hakeutua opintojen jilkeen vaik-
ka alan ammattiopintoihin mutta mika
tarkeintd, useimmiten elinikdisen rak-
kauden taiteenlajia kohtaan. Jarvenpaissa noin 1150
lasta, nuorta tai aikuista on taiteen perusopetuksen
piirissa.

Taiteen perusopetuksella on omat oppilaitoskoh-
taiset opetussuunnitelmansa, jotka perustuvat Ope-
tushallituksen paittimiin opetussuunnitelmien pe-
rusteisiin.

Jarvenpdan kaupunki toteuttaa taiteen perus-
opetusta itse omana toimintana ja ostamalla palve-
lua. Taiteen perusopetusta jarjestavit Jarvenpadssa
musiikissa Keskisen Uudenmaan Musiikkiopisto ja
Tuusulanjirven avoin musiikkiopisto, tanssissa ja
sirkuksessa Keski-Uudenmaan Tanssiopisto KETO
sekd kuvataiteessa ja kisityoOtaiteessa Jarvenpdin
Opisto.

35-vuotias KETO tanssittaa laajasti
35-vuotisjuhlaansa tind vuonna viettiva Keski-Uu-
denmaan Tanssiopisto KETOn opetukseen kuuluu

tanssin yleinen ja laaja oppimddrd sekd sirkuksen
yleinen oppimaéira Jarvenpaassd ja Tuusulassa.

Rehtori Leila Ketola kertoo, etta kaikki harrasta-
jat saavat todistuksen lopettaessaan harrastamisen
ja laajan oppimédrin oppilaat suorittavat paattoko-
keen opintojensa lopussa.

— Vuosien varrella useampi KETOn oppilas on
hakeutunut tanssijan tai tanssinopettajan koulutuk-
seen. Tilld hetkelld kaksi KETOn oppilasta on va-
littu opiskelemaan Suomen kansallisoopperan ba-
lettioppilaitoksen erikoiskoulutusryhmiin, Ketola
kertoo.

KETO vastaa myos Jarvenpaan lukion tanssilin-
jan opetuksesta seki lukiodiplomiopetuksesta. KE-
TOlla on lisiksi vuosittainen yhteistyonaytos Taide-
yliopiston TEAKin kanssa.

Tanssi tuntuu kainaloissa

Leila Ketola kertoo, ettd opetussuunnitelman kehit-
tamisessda on viime vuosina painotettu arvioinnin
tarkastelua, taiteiden vilistd yhteistyota seka tasa-ar-
voista ja yhdenvertaista oppimisymparistoa.

— Taiteen perusopetuksella on valtavasti positii-
visia vaikutuksia. Taidekasvatuksen kautta monel-
le harrastajalle syntyy kyky katsoa, kannustaa ja ar-
vostaa muitakin. Tatd pidan merkittavind pddomana
varsinaisen lajiosaamisen lisiksi, Ketola sanoo.

— Ilo on merkittdva tekija myOs tavoitteellisessa
harrastamisessa. Tatd kuvaa hyvin 4-vuotiaan har-
rastajan kommentti "tanssi tuntuu kainaloissa’

Kiinnostuitko KETOn tarjonnasta? Lue lisdi ja
ilmoittaudu: keto.fi

-----------------------------------------

KETOn tarjonta on suunnattu kaiken
ikaisille. Leila Ketola on kehittanyt myos
Memodancen®, joka on aivoterveytta
yllapitava hauska tanssiliikuntamuoto.
Veloituksettomat K80-tanssitunnit jarjeste-
taan Cooperin kulmassa 2., 9. ja 16.9. seka
aivoterveysluento 7.10. Jarvenpaa-talolla.

-----------------------------------------

6 | Jarvenpaaldinen 2 | 2025



@ KULTTUURI | Teksti: Heli Komulainen. Kuva: SPR Jarvenpda

SPR:n uusi elama Jarvenpaassa, tule mukaan!

SPR Jarvenpaan aktiivit toivottavat kaupunkilaiset terve-
tulleiksi mukaan toimintaan.

Kiinnostavatko sinua ensiapu tai etsinta- ja pe-
lastustyot? Vai kenties ystava- ja nuorisotoimin-
ta? Suomen Punaisen Ristin Jarvenpaan osasto
etsii uusia aktiivisia jasenia riveihinsa.
PR:n Jarvenpdan osaston hallituksen pu-
heenjohtaja Jukka Hermio kertoo, ettd osas-
tolla on takanaan pitka historia, jo 75 vuotta.
— Siithen on mahtunut monenlaisia vaihei-
ta ja toimintoja. Korona ja vanhojen aktiivien uudet
elimanvaiheet vihensivit huomattavasti aktiivisten
jasenten madrad. Osastossa on jatkanut toimintaan-
sa muutaman ihmisen toimin ensiapuryhmd, joista
osa on toiminut my0s vapaaehtoisen pelastuspalve-
lun hilytysryhmiliisind, Hermi6 sanoo.
Lisaa nakyvyytta
Osastolle on nyt valittu uusi hallitus ja saatu mu-
kaan uusia ihmisid. Tarkoituksena onkin 16ytaa ja
kdynnistdd uusia toiminnan muotoja.
— Haluamme lisdtid nakyvyytta alueen asukkaille
tarjoamalla uusia toimintamuotoja ja kehittda yh-

teisty6td alueen yhdistysten, yritysten ja kaupungin
kanssa.

Toimintaan padsee mukaan ottamalla yhteyttd
osaston yhteyshenkil6ihin, jotka 16ytyvit Punaisen
Ristin sivuilta.

— Tulemme kehittimain viestintdd ja nikymian
mm. alueen sosiaalisen median alustalla kun saam-
me toiminnan suunnittelun alkamaan syksyn aika-
na, puheenjohtaja lupaa.

Talld hetkelldi mukaan pédisee halutessaan suo-
raan ensiapuryhmaiin, jossa harjoitellaan kattavasti
erilaisia ensiavun muotoja.

— Mitddn aiempaa osaamista tihdn ei tarvitse,
Hermio painottaa.

Ensiapua ja etsintaa

Ryhmin kautta on my6s mahdollista paisti mu-
kaan erilaisten tapahtumien ensiapuun, aluksi har-
joittelijana. Jos toiminta kiinnostaa enemmin, en-
siapupdivystdjan kurssin suorittamalla saa virallisen
paivystysoikeuden.

— Mikaili vain saamme tarpeeksi aktiiveja, pyrim-
me saamaan kdyntiin my6s mm. ystivi- ja nuoriso-
toimintaa, puheenjohtaja kertoo.

SPR toimii my6s vapaaehtoisen pelastuspalvelun
jasenjdrjestond, joten etsinnin peruskurssin suorit-
tamalla pystyy osallistumaan osaston kautta VAPE-
PAn etsintoihin ja pelastustehtaviin viranomaisen
apuna. Ensiapuryhmissd harjoitellaan toisinaan
myos etsintoja.

— Kaikki voivat myo6s auttaa nilkapaivakeraykses-
sd, seuraava on jo 25.-27.9.2025. Tule mukaan vaik-
ka lyhyeksikin aikaa keraajaksi tai kerdyspisteelle!

Miksi juuri SPR harrastukseksi?

— Moni kokee, ettda SPR:n kautta harrastuksella on
syvempi merkitys ja he ovat osa isompaa avun ket-
jua. Toimijoita yhdistad pyyteeton halu auttaa, Juk-
ka Hermi6 sanoo.

— Tarjolla on paljon erilaista toimintaa ja koulu-
tuksia, jotka kehittivit osaamista, jota voi hyodyn-
tdd monilla elimin osa-alueille. Vaikkapa tyGela-
missd. Omaa aikaansa voi kdyttdd juuri sen verran
kuin haluaa ja jaksaa. Tervetuloa mukaan toimin-
taan!
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LASTEN JARVENPAA | Teksti: Tiina Liimatainen ja Johanna Listala
Kuvat: Tiina Liimatainen ja Niina Karttunen

Kesalla liikuttiin
ja luettiin!

liris Karttunen jatkoi lo-
maansa hoitamalla mum-
mon kanoja. liris toivoi
kerhoja myos ensi kesaksi.

Kesatyontekijat valmistautuvat kerhopaivaan.

Jarvenpaan kouluilla on saanut harrastaa maksuttomasti koulupdivien paatteeksi. Tana kesana aja-
teltiin, etta olisipa hyva saada jatkaa kivoja harrastuksia myos lomalla, kun koulut loppuvat.

drvenpain omat nuoret kesityon-
tekijit ohjasivat juhannukseen I L M o ITTAUT U M I N E N

Saafka ..lfo.lfol.f.’livinhr?ﬁtlais.ia iﬁ koulujen maksuttomiin
ras uSpaIVIa lKuntanaliilia ]a - iin
tilan koululla. harrastuks

on nyt auki!

Talla kertaa kerhot olivat liikunta-aihei- Jéirvenp&d

Sinun sinfoniasi

sia: pelejd, leikkejd, korista, jalkapalloa,

keppareita, sibai. Kerhot kestivit koko pai- et kaynnistyvat ma 1.9.

vanklo 5-15 Harrast I o 15.5.2026 saakke
B jajatkuvat pe 15-3- 722,
Jake harrastaa -kerhot jatkuvat taas kou- {ukuun ottamatta koulujen

luilla loman jalkeen. loma-aikoja.

IImoittautuminen timin lukuvuoden
kerhoihin on nyt auennut Jarvenpain sih-
koisessa harrastuskalenterissa.

Harrastusvalikoima on nyt entistakin
laajempi, tutustukaa ja ilmoittautukaa
osoitteessa:

harrastukset.jarvenpaa.fi/jakeharrastaa
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Kinnarin oppilaat tutustuvat syksyn ~ Kerhopdivina sy6tiin Temalin nuo- Kepparit esteradalla uimahallin
Temppuakrokerhoon Jarvenpaan risotilan pihassa. metsassa.

Voimistelijoiden Tomi Kajasviidan

johdolla.

Liikuntakerholaiset
valloittivat myos

| Beach Volley -ken-
W tan.

LUKUTAITOA VAHVISTETAAN MONILLA KEINOILLA

JARVENPAAN KOULUISSA keskitytaan tana luku-
vuonna erityisesti lukemiseen. Lukutaitoa vah-
vistetaan lukemalla. Jo puoli tuntia pdivissa aut-
taa lukusujuvuuden kehittymisessa.

Lukemiselle on tirkeda 16ytad aika ja paikka. Kaikissa Jarvenpdan
kouluissa on kéynnistetty lukuvilkkitoiminta. Sielld oppilaiden on
mahdollista rentoutua ja lueskella vilitunnin aikana. Joskus on kiva
paastd lukemaan ddneen myos jonkun toisen kanssa. Lihes kaikis-
sa Jarvenpaan kouluissa jarjestetddan Mannerheimin lastensuojelulii-
ton Uudenmaan piirin organisoimaa lukumummi ja lukuvaari -toi-
mintaa. Lukumummin tai -vaarin kanssa voi yhdessd miettia sano-
jen merkityksid ja mitd kirjassa tapahtuu. Rauhallinen lukuhetki ai-
kuisen kanssa kahdestaan on arvokas, silli monella koululaisella ei
ole isovanhempien ikiisid aikuisia elimassdan.

Joissain kouluissa kdy my6s lukukoira. Lukukoira innostaa lukemaan ja kuuntelee rauhassa. Koiralle
lukemista ei tarvitse jannittdd. Se ei arvostele eikd kommentoi lukemisen harjoittelua.

Koulujen kesdlukukampanja jarjestettiin tind kesind toisen kerran. Viime vuonna kaupungin lu-
kevimman koulun tittelin voitti tiukassa kisassa Haarajoen koulu. Lihiaikoina selvidd, mika koulu vie
voiton tind vuonna!
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maen lasku
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vauhdinotto lumikasaan

lumilabyrintti

kuraleikit

lumityot

heijastinsuunnistus

syystalkoot ULKOLHK
haravointi
seuraajcjht?jaa
SYKSY *): metséssa

ruutuhyppely

tarkkuusheitto

lumivuorikiipeily

pyoraily ja . [1{ T

kukkien kastelu

temppurata
pihavalineilla

lumirakentaminen

KEVAT
kevaan edistaminen

(purot ja jaan hakkuu)
metsdtemppurata

aarrejahti

DEAT
pituushyppy

hiekkalaatikkoon

pihapelit

majan rakennus

hyppynaruleikit

vesileikit

Paivakodissa liikutaan

Oheisesta kuvasta voitte poimia hauskimmat
ideat ulkoliikkumiseen eri vuodenaikoina!

- ja kotona jatketaan!

Usein kuulee sanottavan, etti lapset liikkuvat
luonnostaan - ja ndinhan se iloisen usein onkin!
Lapsilla energiaa, vauhtia ja kokeilun halua
piisaa, jos tarjolla on aikaa, paikka, innostusta ja
turvalliset rajat, joiden tarjoaminen on aikuisen
tarkea tehtava.

usien taitojen opettelussa tarvitaan usein
myos tukea, mallin nayttimistd, yhdessa ko-
keilua ja lempedd kannustusta.

Alle 8-vuotiaiden lasten paivaan tulisi suosituksen
mukaan sisiltyd vahintdan kolme tuntia eritasoista
aktiivisuutta. Naistd yhden tunnin tulisi olla vauh-
dikkaampaa ja rasittavampaa liikuntaa, kuten juok-
sentelua tai trampoliinihyppelya. Aikuisten liikku-
miseen verrattuna lasten liikkkuminen on pyrahdys-
maisti ja siksi litkuntatuokioita on hyvi tarjota sian-
nollisesti. Kokonaissuositus kertyy pienissa patkis-
sd, tauottaen liikkumista ja paikallaan oloa.

Luonto liikuttaa

Jarvenpaissa liikkuvan eliméntavan vahvistamista
pidetdan tirkedna ja tavoitteena onkin, ettd varhais-
kasvatuspdivian aikana lapselle kertyisi noin kak-

si kolmasosaa koko piivin litkkumissuosituksesta.
Kiaytannossd timad tarkoittaa esimerkiksi metsiret-
kid, ohjattuja litkuntatuokioita, liitkkumiseen sallivia
tilajarjestelyitd ja innostavia valineita.

Jokaisessa kunnallisessa paivakodissa on nimet-
ty lilkuntavastaava, joka osallistuu arjen litkunnal-
listamiseen ahkerammin. Jarvenpadssa on kaytossa
yhteinen Luontoliikuntakasvatussuunnitelma, jo-
ka tarjoaa kasvattajille ideoita ulkoiluun ja luonto-
litkuntaan.

Illoa ja hyvinvointia

Liikunnan ei tarvitse olla tavoitteellista tai kilpai-
luun tihtddvad, vaan ennemmin leikinomaista ja
innostavaa kokeilua, tuoden iloa ja hyvinvointihyo-
tyja arkeen. Liikunta parantaa lapsen unen laatua,
vahvistaa luustoa, edistdd oppimista ja muistia, an-
taa onnistumisen kokemuksia sekd kohentaa itse-
tuntoa.

Nykyisessd istuvassa elimédntavassa aktiivisuuden
madraan kannattaa kiinnittia huomiota myos kotiar-
jessa. Liikkuminen ei aina tapahdu itsestdan, mutta
parhaimmillaan sitd kertyy kuin huomaamatta!
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Katugallup:

Mika motivoi sinua liikkkumaan, kun paivat
lyhenevat ja pimea tulee aikaisemmin?

Syksyn tullen paivat lyhene-
vat jaillat hamartyvat no-
peasti. Moni huomaa, etta
sohva houkuttelee enemman
kuin lenkkipolku - mutta silti
jotkut jaksavat liikkua saan-
nollisesti, saasta ja pimey-
desta huolimatta. Kysyimme
katugallupissamme ihmisil-
ta, milla keinoin he yllapita-
vat liikuntaintoansa paivien
lyhetessa.

Jarvenpaan torin kulmilla rap-
pusilla istuva Manda ei paljon
motivaatiota lilkkkumiseensa
syyspaiviin tarvitse, silla ter-
veyden yllapitaminen on hyva
motivaattori. Han odottaakin
jo innolla syksyn tuloa. Man-
dan arkeen kuuluvat nyt kiin-
teasti kavely ja kuntopyoraily.

- Rakastan syksyisia kele-
ja, kun on pilvista ja ilma on
raikas. Olen aina tykannyt pi-
measta ja odotan jo innolla
kesan paattymista.

Minulla on takanani reilu
painon pudotus ja nyt pyrin
pitamaan kiinni terveellisista
elamantavoista. Nyt tuntuu,
etta kroppa toimii ja silloin pi-
taa liikuttaa itseaan. Katson,
etta se on minun oikeus ja vel-
vollisuus itseani kohtaan.

Artsi
Artsi on pyoraillyt Keravalta
Rantapuistoon, jossa han piti
huilitaukoa.

- Saa tai vuoden ajat eivat
paljoa vaikuta omaan liikku-
miseeni. Monet ihmiset tree-
naavat itsensa "kesakuntoon”
ja liikkkuminen saattaa jaada
siihen. Itse harrastan lapi vuo-
den painonnostoa ja muuta
voimailua.

Voimailun lisaksi kesaisin
pyorailen ja talvella hiihdan.
Eli erikseen minun ei tarvitse
mitenkaan motivoida itseani
lilkkkumaan.
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Kati Toikka

Kati on Jannen kavelykadulla
matkalla toimistolle. Han to-
teaa, etta keho kaipaa liiketta,
olipa vuoden aika sitten mika
hyvansa.

- Olen luonut hyvan liikun-
tarutiinin jo kesan aikana ja
jatkan samalla tavalla syksyl-
la. Kesalla parasta on luon-
nossa ja metsapoluilla liikku-
minen. Kun saat huononevat,
niin silloin aktivoidaan sali-
kortti.

Hyva keino on pitaa urhei-
lukamppeita aina mukana,
jolloin lilkkkumaan voi menna
vaikkapa suoraan toista. Liik-
kua kannattaa, vaikka vartin
paivassa.



LIIKKUMISESTA ELAMANTAPA | Teksti: Terhi Saxelin

Lilkunnan iloa rennosti ja hyvassa seurassa!

Kaupunki tarjoaa jarvenpaalai-
sille maksuttomia liikuntahet-
kia ja mukavaa tekemista ym-
pari vuoden - tule jumppaan,
kavelylenkille, pelaamaan
bocciaa tai vaikka vain vaih-
tamaan kuulumisia liikkunnan
lomassa.

Kaupungin
maksuttomat
liikuntamahdollisuudet

Ei ennakkoilmoittautumista.

Ryhmat eivat kokoonnu
viikolla 42 eika arkipyhina.

Ikdihmisten ohjattu
liikuntahetki

Cooperin paivakodin liikuntasa-
lissa, Ladkarinkuja 11

ma klo 12.00-12.45,
25.8.-1.12.2025

Mukava litkuntahetki ikaihmi-
sille. Tule litkkumaan ohjaajan
kanssa eri teemojen mukaisesti!

Hyvén olon jumppaa
Cooperin paivikodin
litkuntasalissa

to klo 12.00-12.45,21.8.-4.12.
Kevyttd jumppaa, yhdessa liikus-
kelua ja hyvaa oloa.

Boccia

Cooperin paivakodin liikuntasa-
lissa ke klo 12.00-12.45,
20.8.-3.12.2028

Tule mukaan pelaamaan kivaa ja
helppoa seurapelid! Pelid voi pe-
lata seisoen tai istuen.

Hontsapalloilu
Liikuntahalli, Seutulantie 17
maklo 16.15-17.00,
25.8.-1.12.2025

Rentoa liikunnallista tekemista
kaveriporukoille ja perheille!
Ei ohjausta.

Perheliikuntaa alle
kouluikdisten lasten
perheille

Liikuntakeskus Piironen,
ylakerta, Lukionkatu 3

Tiklo 9.00-11.00,

alkaen 12.8.2025

To klo 14.00-16.00,

alkaen 14.8.2025

Alle kouluikiisten lasten perheil-
le mahdollisuus omatoimiseen
liitkkumiseen ja erilaisten litkunta-
vilineiden kiytt66n. Oma aikui-
nen vastaa lapsen ohjaamisesta ja
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turvallisuudesta. Paikalla on lap-
siperheiden hyvinvoinninohjaaja.

Yhteiskavelyt

ti klo 10.00-11.00,
12.8.-9.12.2025 lahto
Aluetuvalta, Haltianpolku 1

ti klo 13.00-14.00,
12.8.-9.12.2025 lahté Myllytien
toimintakeskukselta, Myllytie 11
Leppoisa kavelylenkki yhdessa.
Lenkin vauhti ja pituus (noin 3
km) mairiytyy tilanteen mukaan.

Nuorten hontsaliikunta
Liikuntahallilla,
ke klo 15.00-16.30, 10.9. alkaen

Nuorten liikuntakerho
Saunakallion koulun liikuntasa-
lissa, pe klo 14.00-15.00,

5.9. alkaen



Nuorisopalveluiden
kuntosalikaynti

yli 18-vuotiaille nuorille
Uimahallin kuntosali,

ma klo 12.00-13.00
Lisatietoja:
etsivatyo@jarvenpaa.fi

Kirjaston lainattavat
liikuntavalineet

Kokeile erilaisia litkuntavalineita
lainaamalla niiti kirjastosta kir-
jastokortilla. Vilineiden laina-ai-
ka on kaksi viikkoa.

Talviliikunta-
valinelainaamo

Talviaikaan Tervanokassa toimii
talviliikuntavilinelainaamo, josta
saa maksutta lainaksi mm. retki-
luistelu- ja hiihtovilineitd. Aika-
taulu ja mahdolliset muutokset
ilmoitetaan talven saapuessa lii-
kuntapalveluiden nettisivuilla.

Kaupungin liikunta-
mahdollisuudet, vain
sisaanpaasymaksulla

Ei ennakkoilmoittautumista.

Tarkista loma-aikojen ja ar-
kipyhien aikataulut likkunta-
palveluiden nettisivuilta.

Hontsauinti

Uimahallin monitoimiallas
kejalaklo 16-17

Tunnin aikana mahdollisuus ko-

keilla erilaisia vesiliikuntavali-
neitd monitoimialtaalla. Uima-
taidottomat voivat tulla vuorol-
le ainoastaan huoltajan kanssa ja
kaikki alaikdiset ovat huoltajan
vastuulla. Mukaan péidsee uima-
hallin sisianpaasymaksulla. Ei
ohjausta.

Musiikkia
monitoimialtaalla
Uimahallin monitoimiallas

ma klo 6.30-7.15

ti klo 8.00-8.45

ke klo 19.45-20.30

suklo 16.30-17.15

Tule jumppaamaan musiikin tah-
tiin tai vain nauttimaan musiikis-
ta allastiloissa.

Kuntosalipdivystykset
Uimabhallin kuntosali

pe klo 14.15-14.45,
29.8.-5.12.2025
Liikunnanohjaaja ohjeistaa kun-
tosalilaitteiden ja vilineiden kéyt-
to0n seka kuntosaliharjoitteluun.
Kuntosalin sisddnpaasymaksu.

Vapaaharjoitteluvuorot
Liikuntakeskus Piirosen
kuntosalilla:

Tarkoitettu elakeldisille ja erityis-
ryhmille. Omatoimisuuteen pe-
rustuvaa toimintaa, valvoja pai-
kalla. Osallistumismaksu 43 €/15
krt lippuvihko.

Lippuvihkoa ostaessa tulee esit-
taa elakeldiskortti, elakeldisten
litkuntakortti, erityisryhmékort-
ti tai todistus vammasta/sairau-
desta. Vuorot ovat maksuttomia
70 vuotta tayttineille jarvenpaa-
laisille.

Vuorot viikoilla 34-50:

ma klo 14.45-16.45

ti klo 13.00-15.00

ke klo 12.00-13.30

to klo 13.00-15.00

pe klo 12.00-14.00
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Yleisovuorot

Yleisovuorot ovat maksuttomia,
kaikille avoimeen kayttoon va-
rattuja vuoroja.

Tarkista ajantasainen tilanne
kaupungin tilavarauspalvelusta,
silld yleisovuorojen ajankohta
saattaa viikkokohtaisesti muut-
tua tai peruuntua otteluiden alta.

Jaahallin yleisovuorot
Jaahallilla, Areenan jaill
8.8.2025 alkaen

majapeklo 12-13
Yleisoluistelu ja pienten kiekko
ma jape klo 13-14
Yleisokiekko suklo 12-13
Yleisoluistelu

Keskusurheilukentan
yleisovuoro
Keskusurheilukentilla,
sunnuntaisin klo 12-13
Liikkumis- ja elintapaneuvonta
Liikunnanohjaajan tukea liikun-
nan aloittamiseen, ohjausta so-
pivien liikuntamuotojen 16yta-
miseen, vinkkejid omatoimiseen
harjoitteluun seki ohjattujen lii-
kuntapalveluiden valintaan.

Liikunnanohjaajan
walk in

— eli suoravastaanotto

ilman ajanvarausta
Uimahallilla, ma klo 10-11.30
19,6.10,3.11.ja 1.12.

Ajanvarausajat

ma klo 8.30-11.30 seki

ti klo 16.00-18.00,
1.9.-9.12.2025

Varaa aika sdhkopostitse:
liitkunnanohjaajat.liikunta-
palvelut@jarvenpaa.f

Varaa aika puhelimitse:
-->maklo 10.00-11.30 ja
tiklo 13.30-15.30
soittamalla p. 040 315 2542



AJANKOHTAISTA | Teksti: Paula Larjo. Kuva: Tuula Alkula

Hyodynna rohkeasti kaikkia tarjolla olevia palveluita

JOos

Annukka Jamisto

Tyottomyys tai sen uhka koskettaa talla hetkella
yha useampaa myos Jarvenpaassa. Tyottomaksi
jadaminen saattaa tuntua pelottavalta ja lannista-
valta. Mista loytaa intoa ja voimia toiden hakuun
vaikeassa tyollisyystilanteessa?

)) arkeintd on muistaa, ettet ole epdonnistu-
_|_ nut, vaikka jaitkin nyt tyottomaksi. Tyot-
tomyyden syyt piilevit yhteiskuntamme
rakenteissa ja suhdanteissa’, tyollisyysaluejohtaja
Annukka Jamisto Keski-Uudenmaan TE-palve-
luista sanoo.

Keski-Uudenmaan TE-palvelut tarjoaa alueen
kuntalaisille aiemmin valtion vastuulla olleet laki-
sadteiset TE-palvelut. Palveluista saa tukea ja neu-
vontaa tyonhakuun, sopivan koulutuksen 16ytami-
seen, osaamisen kehittimiseen ja yrittdjaksi ryhty-
miseen.

Jos jaat tyottomaksi tai sinut lomautetaan, ilmoit-
taudu tyonhakijaksi sihkoisessa Tyomarkkinatori.
fi:n Asiointi-palvelussa. Ilmoittautumisen jilkeen
voit hakea ty6ttomyysetuutta.

Tamin jalkeen sovit tyévoimapalveluiden asian-
tuntijan kanssa, miten tyonhakusi etenee.

jaat tyottomaksi

Jamisto kannustaa ty6ttomaksi jadnyttd pitimadn
yhteyttd TE-palveluiden asiantuntijoihin varsinkin,
jos tyopaikkaa ei heti 16ydy.

— Uudenmaan alueella on edelleen paljon tyo-
paikkoja, eivitkd ne kaikki ole julkisessa haussa.
Tyollisyyspalveluista saat apua ja tukea piilotyopaik-
kojen 16ytymiseen.

Talouden tilanteet muuttuvat ja tyollisyystilan-
ne niiden mukana. Talouden elpyessd avoimien
tyopaikkojen midard kasvaa. Oma reitti tydelimain
saattaa loytyd myohemmin.

— Nyt voi olla hyvi hetki pdivittdd omaa osaamis-
ta tai opiskella kokonaan uusi, tyollistaville aloille
suuntaava tutkinto, Jamisto sanoo.

Lakisaiteisten tyovoimapalveluiden lisdksi jar-
venpaildiset voivat hyodyntad kaupungin kaikil-
le avoimia, tiydentivia tyollisyyspalveluja seki alle
30-vuotiaille suunnatun Ohjaamon palveluja.

Kunnan paikallisista ty6llisyyspalveluista saa
apua esimerkiksi tyonhakutaitojen kehittimiseen ja
koulutuspaikkojen hakemiseen. Ohjaamosta nuoret
saavat apua tyohon, koulutukseen ja arkeen liittyvis-
sa asioissa.

— Suosittelen hyédyntimiain tyonhaussa kaiken
tarjolla olevan avun, jotta oma motivaatio ja toiveik-
kuus siilyvit. Kaytinnon vinkkien lisiksi saat asian-
tuntijoiltamme tukea ja kannustusta jatkoon.

Jos jaat tyottomaksi
1. llmoittaudu tyohakijaksi
Tyomarkkinatori.fissa.

2. Kysy apua Keski-Uudenmaan
TE-palveluista.

3. Hae lisatukea Vaikuttamosta ja
nuorten Ohjaamosta.

Lue lisaa:
www.keskiuudenmaantepalvelut.fi
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' a% AJANKOHTAISTA | Teksti: Pilvi Kallio-Merildinen. Kuva: Mika Kavasto

Osallistu ja vaikuta

Hetki unelmille tai syvallista puntarointia
- vaikuta osallistuvassa budjetoinnissa ja
Jarvenpaa-raadissa
drvenpadssi puhaltavat osallisuuden suotui-
sat tuulet syksylld, kun kaksi osallisuusproses-
sia kdynnistyy: jarvenpailiisille jo tuttu osal-
listuva budjetointi sekd uudistettu Jirvenpédi-raati.
Nimi tarjoavat mahdollisuuden vaikuttaa ideoimal-
la, ddnestamalla ja kaupunkia kehittden.

Juhlavuoden osallistuva budjetointi

- 80 000 euroa yhteiseen hyvidin
Jarvenpda tiyttid ensi vuonna 75 vuotta ja juhlavuo-
den kunniaksi osallistuvaan budjetointiin on varattu
80 000 euroa. Summa jakautuu niin, etta 70 000 eu-
roa kiytetdan kaikkien kuntalaisten ehdotusten to-
teuttamiseen, ja 10 000 euroa kohdistetaan suoraan
nuorten ehdotuksiin.

Lasten ja nuorten dani kuuluu tindkin vuonna
kirkkaasti: heiddn ideoistaan ddnestetdin esimerkik-
si ehkiisevin pdihdetyon Festaripakan toiminnas-
sa. Jarvenpadssd tosin myos aikuiset saavat ehdottaa
ideoita lapsille ja nuorille!

Ideoiden keruu alkaa 2.9.2025 ja jatkuu lokakuul-
le. Marras—joulukuussa jarvenpaildiset padsevit aa-
nestimain suosikkejaan, ja voittajaideat toteutetaan
vuoden 2026 aikana osana kaupungin juhlavuotta.

Jarvenpaa-raation

ratkaisukeskeinen kuntalaispaneeli
Kaupunki on myo6s uudistamassa ja vakiinnutta-
massa Jarvenpda-raatia, jossa jarvenpaaldiset osal-
listuvat kaupungin valmisteluty6hon intensiivises-
ti. Raadin vakiinnuttamiseen kaupunki on saanut
rahoituksen tulevaisuustalo Sitralta.

Raati kootaan demografisesti tasapainoiseksi sa-
tunnaisotannalla. Raadissa eri-ikdiset ja -taustaiset
asukkaat pddsevit keskustelemaan ja ratkaisemaan
ajankohtaisia kaupungin kehittamiskysymyksia.
Syksyn ajankohtaiset aiheet ovat kaksi tirkeda pal-
veluverkkoa: hyvinvoinnin sekd kasvatuksen ja
opetuksen palveluverkot, jotka molemmat paivite-
tddn vuosien 2025-2026 aikana. Raadin tehtivi on
puntaroida palvelujen sisiltojd ja sijaintia talouden

ad »
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Osall

arvenpad

Sinun sinfoniasi

Adnesta nyt!
Vaikuta mitka ideat toteutuvat
Jarvenpaan juhlavuonna 2026.

jarvenpaa.fi/osallistuvabudjetointi

antamissa raameissa, sekd koostaa lausunto paatok-
sentekoon ja valmisteluun.

Moni jarvenpdaldinen voi siis elo-syyskuussa saa-
da yllatyskutsun osallistua raatiin! Kynnys osallistua
on kuitenkin matala: materiaali on selkedkielistd, ja
tyoskentelyssd hyodynnetdan vuorovaikutteisia ja
pelillisia menetelmia.

Raatityoskentely vuosilta 2021 ja 2022 osoittivat,
ettd yhteinen harkinta ja yhteisesti annettava lausun-
to rohkaisevat tyostimain isoja, kaikkia kaupunki-
laisia koskevia asioita. Ratkaisujen 16ytiminen ja
lausunnon muodostuminen osaksi paitoksentekoa
on suorastaan nautinnollista yhdessa!

Sinun ideasi, meidan Jarvenpaamme
Osallistuva budjetointi ja Jarvenpdi-raati kutsuvat
mukaan ideanikkareita, arjen asiantuntijoita, en-
sikertalaisia ja takapulpetin oppilaita. Mitd enem-
man eri-ikdisid ja -taustaisia jarvenpaaldisid saamme
mukaan, sitd vahvempi ja rakastettavampi kaupunki
meistd kasvaa.
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JARVENPAAN SYKSY 2025

Katso kaikki syksyn tapahtumat Jarvenpaan
tapahtumakalenterista: tapahtumat.jarvenpaa.fi

Tapahtumat paaosin maksut-
tomia, hinta mainittu erik-
seen.

VERTAISTAITEILIJOIDEN
TAIDENAYTTELY
11.8.-13.9. Jarvenpaan
kirjasto.

SIIVOUSPAIVA

La 30.8. klo 9-15. Siivouspai-
van ilmaiskirppis kavelykatu
Jannella.

Syketta ja Sinfoniaa ry.

MAA ELAA
-SATOKAUSIMARKKINAT

La 6.9. klo 9-15 kavelykatu Jan-
nella. Syketta ja Sinfoniaa ry.

KONSERTTI: KOKKONEN,
PART JA SIBELIUS

- ARVO PART 90 VUOTTA

Ke 10.9. klo 18 Villa Kokkonen.

UUSI ASUKAS - TERVETULOA
JARVENPAAHAN

To 11.9. klo 17.30-19 Kirjasto-
katu 8. Kaupunginjohtaja liris
Laukkanen kutsuu sinut terve-
tuliaistilaisuuteen. Kahvitarjoi-
[u. Ilmoittaudu 4.9. mennessa
viestinta@jarvenpaa.fi.

SULOISET TALVIPAIVAT OLI-
VAT YHTA JANIKSEN TURKKIA
To 11.9. klo 18 Juhani Aho -sali,
Jarvenpaa-talo. Lavarunoutta,

ambient-jazzia ja teatteria.
Liput 15 €/Kaikukortti.

JUHANI AHON
SYNTYMAPAIVAT AHOLASSA
To 11.9. klo 10-17. Syntyma-
paivaopastus ja tyopaja klo 15.
Kahvitarjoilu.

CLUB FOR FIVE 25 V-KIERTUE
Pe 12.9. klo 19 Sibelius-sali,
Jarvenpaa-talo. Liput 35 €/
Kaikukortti.

JIRI NIKKINEN

THE BEATLES TRIBUTE BAND
To 18.9. klo 19 Sibelius-sali,
Jarvenpaa-talo. Liput 27 €/
Kaikukortti.

JARVENPAAN
KAUPUNKIPOLKU

La 20.9. klo 10-13. Lahto Jar-
venpaan kirkon Kansakoulun-
kadun puoleiselta parkkipai-
kalta.

SYYSVAREJA

VILLA KOKKOSESSA

Ke 24.9. klo 18 Villa Kokkonen.
Musiikkiopiston oppilaiden
konsertti.

ILTAVALOA

VILLA KOKKOSESSA

Pe 26.9. klo 14-19. Avoimet
ovet. Koe Alvar Aallon suunnit-
telema ateljeekoti Villa Kokko-
nen iltavalossa.

VERTAISNUORTEN TOIMINTA
Perehdytykset torstaisin 25.9.

ja 2.10. klo 17-18 nuorisotilal-
la. Vertsujen syyslomaleiri Hy-

vinkaan Usmituvalla 13.-15.10.

(ilm. erikseen).

LOKAKUU ON IKAKUU
1.-31.10. Ikakuu-tapahtu-
maesite jaossa: Myllytien
toimintakeskus, kirjasto, uima-
halli ja JUST. Ikakuu-esite myos
sahkoisena e-julkaisuna.

DJ BORJEN RETRODISCO
Ti7.10. klo 14-16, Jarven-
paa-talon lampio, 2. krs,

1960-80-luvun musiikkia.

IHMISIA SODAN JALOISSA
VIETNAMISTA UKRAINAAN
JA LAHI-ITAAN

Ke 8.10. klo 18-19.30
Sibelius-sali, Jarvenpaa-talo.
Jarvenpaan Opiston
yleisoluento.

GOSTAN PARHAAT: MINJA
KOSKI, MIKAEL SAARI &
LUMOS-KVARTETTI

To 9.10. klo 19 Sibelius-sa-

li. Leevi and the Leavingsin
kappaleita. Liput 27,50 €/Kai-
kukortti.

SOIVAT SYYSILLAT
KAHVILASSA

Ke-to 8.-9.10. klo 17-20 Keu-
dan Paatela. Musiikkia musiik-
kiopiston oppilaat ja tarjoilut
Keudan opiskelijat.

NITA LAINE JA METSA-
TEEMAINEN KONSERTTI
La 11.10. klo 14 Jarvenpaan
taidemuseo, luonto ja hiljai-
suus.

AIVOTERVEYS JA MUSIIKKI

Ti 14.10. klo 14 Myllytien toi-
mintakeskus. Musiikki ja aivo-
terveys, vaitoskirjatutkija Nella
Moisseinen Helsingin yliopisto.



PAIHTEETON MUSA-
TAPAHTUMA NUORILLE

To 16.10. klo 18-21 Bum Bum
Mama. Ikarajattomat rappi-
bileet. Open mic. Tapahtuma
on paihteeton, ravintolassa ei
anniskelua.

KIVUN HALLINTA KOKONAIS-
VALTAISESTI - RUOKAVA-
LION, LIIKUNNAN JA UNEN
VOIMA

ke 22.10. klo 18-19.30 Juhani
Aho -sali, Jarvenpaa-talo. Jar-
venpaan Opiston yleisoluento.

AVOIN NUORISOTALOILTA
HUOLTAJILLE

To 23.10. klo 16-21. Huoltaja,
tule tutustumaan nuorisotilan
toimintaan. Tarjolla pienta pur-
tavaa ja yhteista tekemista.

HELSINGIN POLIISISOITTO-

KUNTA: LAULUN LUMOISSA
24.10. klo 18 Sibelius-sali.
Liput 24,50 €/18 € opiskelijat,
lapset/22 € ryhmat hlo/Kaiku-
kortti.

ANNE MATTILA: PERUTAAN
HAAT -JUHLAKIERTUE

La 25.10. klo 19, Sibelius-sali,
Jarvenpaa-talo. Liput 38,40 €/
Kaikukortti.

LOKAKUUN SAVELIA

Ti 28.10. klo 19 Kallio-Kuninka-
la, Leonora-sali. Musiikkiopis-
ton oppilaat.

KIRJAILIJAVIERAANA
FINLANDIA-VOITTAJA
PAJTIM STATOVCI

Ke 29.10. klo 18-19.30 Juhani
Aho -sali, Jarvenpaa-talo. Jarj.
Jarvenpaan Opisto ja kirjasto.

NUORISOTALON
HALLOWEEN-DISCO

Pe 31.10. (klo 16-18.30 4.-6.
lk. / klo 19-21.30 7. lk.-17 v.).
Tapahtuma on paihteeton,
naamiaisasu vapaaehtoinen.

VENNYN SYNTYMAPAIVAT
AHOLASSA

Su 2.11. klo 10-15. Klo 10.15
Metsarunoja taaperoille. Klo 14
Monologiesitys: Venny Sol-
dan-Brofeldt - Rakkaudesta
taiteeseen. Glogitarjoilu.

ATENEUMIN NAYTTELYSSA
GALLEN-KALLELA, KLIMT
JAWIEN

Ke 5.11. klo 18-19.30 Juhani
Aho -sali, Jarvenpaa-talo. Jar-
venpaan Opiston yleisoluento.

ANNIKA EKLUND:
SHANGHAIN VALOT

To 6.11. klo 19 Sibelius-sali,
Jarvenpaa-talo. Liput 32 €/
Kaikukortti.

NUORTEN
TURVALLISUUSKAVELY

To 6.11. klo 16.30. Jarvenpaa-
[@isille nuorille, kaupungin
tyontekijoille ja paattajille.
Havainnoidaan kaupunkia ja
turvallisuutta nuorten nako-
kulmasta.

JOONAKSEN SYNTYMAPAIVAT
VILLA KOKKOSESSA
To 13.11. klo 18. Saveltaja Lauri

Toivion savellyksen kantaesitys.

IDAN PIKAJUNAN ARVOITUS,
JARVENPAAN TEATTERI
7.11.-13.12. Jarvenpaa-talon
kellariteatteri. Liput 32/29 €,
lippu.fi.

ISANPAIVAN TEEMAOPASTUS:
EERO JARNEFELT ISANA JA
TAITEILIJANA

Su9.11. klo 13 Jarvenpaan
taidemuseo. Isanpaivan ylei-
soopastus, Suvirannan Eero
taiteilijaisana.

HILJAISUUS JA METSA

-160 VUOTTA JEAN
SIBELIUKSEN SYNTYMASTA
Taneli Eskola ja Otso Varti-
ainen, yhteisnayttely Jar-
venpaan taidemuseossa
23.4.2025-4.1.2026 ja Ainolas-
sa 2.5.-30.9.2025.

JARVENPAAN TAIDEMUSEON
TAIDEAARTEET

Eero Jarnefelt ja Venny Sol-
dan-Brofeldt, kokoelmanayt-
tely.

Ka 1kukortti

Kaikukortti - maksutta
kulttuuritapahtumiin
Kulttuuri ja tapahtumat kuulu-
vat kaikille. Kaikukortti tarjoaa
Jarvenpaassa maksuttomia
paasylippuja ja kurssipaikko-
ja. Korttia jaetaan useassa eri
sosiaalityon ja hyvinvoinnin
edistamisen toimessa omille,
jarvenpaalaisille asiakkaille.
Voit saada Kaikukortin, jos
olet tiukassa rahatilanteessa
etka voi siita syysta hankkia
paasylippuja tai kurssipaikko-
jajaoletvahintaan 16-vuotias.
Lisatietoa www.jarvenpaa.fi/
matkailu-ja-kulttuuri/kult-
tuuri/kaikukortti



o Keusote tiedottaa »

Elintavat kuntoon

- Keusoten fysioterapeutin vinkit elamantapamuutokseen

Terveelliset elintavat koostuvat monesta
osa-alueesta, kuten riittavasta fyysisesta aktii-
visuudesta, hyvasta ravitsemuksesta seka riitta-
vasta ja laadukkaasta unesta. Arkisilla valinnoilla
ja tavoilla voi edistaa hyvinvointia ja terveytta.

oskaan ei ole lilan my&haista aloittaa liikun-
nan harrastamista ja panostaa terveellisiin
elamantapoihin. Pienikin muutos on parempi
kuin ei lainkaan muutosta.

“Liikuntaan ja terveellisiin elamantapoihin pa-
nostaminen kannattaa, koska ne edistavat fyysista,
henkista ja sosiaalista hyvinvointia. Ei ole valia,
oletko nuori, keski-ikdinen vai vanhempi — liikkunta
ja terveelliset elaméantavat ovat tarkeita kaikis-
sa elamanvaiheissa”, kertoo Keski-Uudenmaan
hyvinvointialueen eli Keusoten fysioterapeutti Satu
Alvela.

Tarkeinta onkin valita liikkuntamuoto, josta itse
pitaa. Arjen liikunta, kuten sienestys, siivous ja
pihatyot ovat hyodyllisia liikkuntamuotoja. Ter-

veyden yllapitamiseksi liikunnan on hyva olla
saannollisesti toistuvaa, koko ihmisian yli jatkuva
elamantapa.

“Saanndllinen ja monipuolinen liikunta vah-
vistaa sydanta ja verenkiertoelimistdd, parantaa
lihaskuntoa ja liikkuvuutta seka edistaa painon-
hallintaa. Se voi myds ehkaista monia kroonisia
sairauksia, kuten tyypin 2 diabetesta, korkeaa
verenpainetta ja tuki- ja liikuntaelinten vaivoja”,
Alvela muistuttaa.

Stressi vihenee ja verenkierto paranee

“Liikunta vapauttaa aivoissa endorfiineja, jotka pa-
rantavat mielialaa ja vahentavat stressia. Liikunnan
avulla verenkierto paranee, joten kehosi saa enem-
man happea ja ravinteita, mika nostaa energiataso-
ja ja parantaa unen laatua.”

Jos elamantapojen muutos tassa hetkessa
tuntuu vaikealta, voi aloittaa vaikka silla, etta pyrkii
vahentamaan pitkakestoista paikallaanoloa. Jo
pienikin jaloittelu tuo terveyshyotya.

& KEUSOTE

Keski-Uudenmaan hyvinvoinfialue

Tutustu Keski-Uudenmaan
alueen uuteen toiminta-
kalenteriin!

Keski-Uudenmaan alueen toimintakalenteri
kokoaa yhteen Keusoten, alueen kuntien ja
ymparyskuntien seka jarjestojen, yhdistysten

ja muiden toimijoiden jarjestamia tapahtumia.

Toimintakalenterista Ioydat monipuolisesti
tapahtumia ja tilaisuuksia, jotka tukevat hyvin-
vointia, yhteisollisyytta ja aktiivista arkea.

toimintakalenteri.keusote.fi

Hyvinvointia
yhdessa

HYVINKAA | JARVENPAA | MANTSALA | NURMIJARVI | PORNAINEN | TUUSULA

&) KEUSOTE

Keski-Uudenmaan hyvinvointialue
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Liikunta ja
terveelliset ela-
mantavat ovat
tarkeita kaikissa
elamanvaiheissa.

Fysioterapeutin 7 vinkkia
elamantapamuutokseen

Terveelliset elaméantavat voivat auttaa elamaan pidempaan ja nauttimaan
elamasta enemman. Kun pidat huolta kehostasi ja mielestasi, voit vahentaa
sairauksien riskia ja parantaa elamanlaatuasi. Liikunta parantaa myos
liikkuvuutta ja tasapainoa, mika on erityisen tarkeaa ikaantyessa.

Keusoten fysioterapeutti Satu Alvelan vinkit elamantapamuutokseen

1. Aseta realistiset
tavoitteet:

Selvita omat tavoitteesi ja syyt
muutokseen. Pohdi, minkalai-
set voimavarat ja elamantilan-
ne sinulla on, kun asetat itsel-
lesi tavoitteita. Aloita pienista
ja saavutettavista tavoitteista,
kuten lisdamalla paivittaista
kavelya tai juomalla enemman
vettad. Valta suuria, vaikeasti
saavutettavia muutoksia heti
alkuun. Nailla saat motivaati-
on paremmin pysymaan ylla
elamantapamuutokseen.

2. Sy6 monipuolisesti ja
tasapainoisesti:

Sisallyta ruokavalioosi paljon
kasviksia, hedelmia, taysjy-
vatuotteita, proteiinia (kuten
kalaa, kanaa tai kasvipohjai-
sia proteiineja) ja terveellisia
rasvoja. Pohdi miten nyt syo6t ja

mita muutoksia voisit omaan
ruokavalioon tehda.

3. Liiku sdannollisesti:

Etsi liilkuntamuoto, josta pidat,
ja pyri liikkkumaan vahintaan 30
minuuttia paivassa. Voit kerata
ajan kasaan pienissa erissa.
Tutustu ja testaa eri liikunta-
muotoja, jotta I6ydat sinulle
sopivat ja liikkunnan iloa tuo-
vat lajit. Hyotyliikunnalla saat
helposti askeleita ja liiketta
paivaan.

4. Liiku monipuolisesti:
Pyri saamaan viikkoon usein
perusliikuntaa (esim. kavely,
pyoraily, hydtyliikkunta). Ajoit-
tain enemman hengastyttavaa
liikuntaa (ryhmaliikunta, vesi-
jumppa, porraskéavely). Lisaksi
lihasvoimaharjoittelua (esim.

kotijumppa, kuntosali), venytte-
lya ja lihashuoltoa.

5. Nuku tarpeeksi:

Hyva uni on tarkea osa terveel-
lista elamantapaa. Pyri nukku-
maan 7-9 tuntia yossa ja luo
itsellesi sdannollinen unirytmi.

6. Tee pienia muutoksia
kerrallaan:

Al3 yritd muuttaa kaikkea ker-
ralla. Aloita yhdella tai kahdella
muutoksella, ja kun ne ovat
vakiintuneet osaksi paivittaista
rutiinia, lisaa uusia.

7. Pyri olemaan
johdonmukainen:
Terveellisten elamantapojen
omaksuminen vie aikaa, joten
ole armollinen itsellesi. Pienet-
kin edistysaskeleet vievat kohti
parempaa hyvinvointia.



Jarvenp&a
Sinun sinfoniasi
Puhelinvaihde
(09) 27 191
toimii ma-to klo 8-16,
pe klo 8-15.

Kirjaamo ma-to klo 9-15 ja

pe klo 9-13. Kirjaamon tavoittaa
parhaiten sahkopostitse (kirjaa-

mo@jarvenpaa.fi) ja puhelimitse
numerosta 040 315 2342.

Jarvenpaa-info

ma-ke klo 9-15, to klo 9-17 ja
pe klo 9-13.

Sahkoposti info@jarvenpaa.fi
ja puhelinnumero 040 315 2880.
Lisatietoja Jarvenpaa-infon
verkkosivulta.

Jarvenpaan palvelutori (Kela,
TE-palvelut, oikeuspalveluvi-
rasto seka kaupungin kotoutu-
mis- ja tyollisyyden edistami-
sen palvelut)

+ Kuntalaisten avoin asiointiaika
palvelutorilla on arkipaivisin
klo 9-16 (itseasiointipisteet,
lomakkeiden jatto postilaatik-
koon, asiointitukea
palveluneuvojilta).

+ Keski-Uudenmaan TE-palvelui
den ajanvarauksettomat
ohjaus- ja neuvontapalvelut
ma-pe klo 12-15.

Muina aikoina ajanvarauksella.

+ Kelan vuoronumero- ja ajan-
varausasiointi ma-pe klo 9-15.

« Kotoutumispalveluiden avoin
palveluneuvonta
ma-pe klo 9-15. Palvelemme
my0s ajanvarauksella.

+ Osaamis- ja tyollisyys-
palvelujen Vaikuttamon ura- ja
tyohonvalmennuspalvelut
seka Ohjaamon palvelut alle
30-vuotiaille tiistaisin ja keski-
viikkoisin klo 12-15 seka mui-

na aikoina ajanvarauksella.

« Oikeuspalveluviraston edun-
valvonnan, oikeusavun seka
talous- ja velkaneuvonnan
palvelut aloittavat toimintan-
sa Jarvenpaan palvelutorilla
1.9.2025. Lisatietoja ja yhteys-
tiedot loytyvat Oikeuspal-
veluviraston verkkosivuilta.

Kirjasto Itsepalveluaika

ma-la klo 9-11ja

ma-to klo 18-20. Asiakaspalvelu
avataan klo 11. Itsepalveluaika-
na kaikki kirjaston tilat ovat kay-
tossa, mutta asiakaspalvelu on
kiinni. Katso aukioloajat verkko-
kirjastosta www.kirkes.finna.fi.

Uimahalli

ma-to klo 6-21, pe klo 8-21,
la-su klo 9-18,

arkipyhat klo 9-18.

Liikuntahalli
ma-pe klo 8-22 ja
la-su klo 9-18.

Nuorisotila Temal

Katso tarkemmat aukioloajat
https://www.jarvenpaa.fi/
vapaa-aika-ja-harrastaminen/
nuorten-palvelut/aukioloajat.

Perhetalo Joutsikki, Naavatie
1, avoinna ma-pe. Cooperin
kampuksen Pikku-Joutsikki,
Laakarinkuja 11, avoinna ma-to.
Katso aukioloajat verkkosivuilta
Perhetalo Joutsikki - avoin koh-
taamispaikka.

Myllytien toimintakeskus
ma-to klo 8-15 ja pe klo 8-13.

Lounaskahvila Cooperin Kulma
ma-to klo 8-14 ja pe klo 8-13.

Jarvenpaan taidemuseo avoin-
na syyskuun loppuun asti
ti-su klo 10-17 ja loka—-joulukuu

Toiminta kaupungin toimipisteissa syksylla 2025

ke-to klo 10-17, pe klo 10-14,
la-su klo 10-17.

Ahola on avoinna 30.9. asti
ti-su klo 10-17. Yleisoopastus

joka lauantai klo 11. Ahola on

avoinna Venny Soldan-Brofeld-
tin syntymapaivien kunniaksi su
2.11. klo 10-15.

Suvirannan yleisbopastuksia

jarjestetaan syyskuussa 28.9.

saakka sunnuntaisin klo 11.
Ennakkoilmoittautuminen.

Villa Kokkosessa jarjestetaan
yleisoopastuksia ti-su syyskuus-
sa. Ennakkoilmoittautuminen.

Jarvenpaa-talo

ma-ti klo 9-17, ke-to klo 8-21,
pe klo 9-16

(iltaisin tilaisuuksien mukaan),
la-su tilaisuuksien mukaan.
Lippumyymala avoinna

ma, ke, to klo 12-17.

Keskisen Uudenmaan Musiik-
kiopiston opintoihin voi ilmoit-
tautua www.kum.fi. Toimiston
puhelin- ja palveluajat: ma,

ke, to klo 13-16 Jarvenpaassa
(Seutulantie 8, 2. krs) seka ti

klo 13-16 Tuusulassa (Monion
infopiste, Pataljoonantie 6). Toi-
miston yhteystiedot, p. 040 315
2803, musiikkiopisto@jarven-
paa.fi.

Jarvenpaan Opiston kursseille
voit ilmoittautua joko netissa
ilmoittautumisohjelmassa,
puhelimitse Jarvenpaa-infoon
(ma-ke klo 9-15, to klo 9-17 ja
pe klo 9-13), puh. 040 315 2880
tai paikan paalla Jarvenpaa-
infossa sen aukioloaikoina,
Sibeliuksenkatu 8,

3. krs.




