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Puijon Latulainen ilmestyy seuraavan kerran syyskuun lopus-
sa. Aineisto lehteen tulee toimittaa Irma Ikoselle 14.8.2023 mennessä: 
irmaikonen(at)hotmail.com

HALUATKO JATKOSSA LEHDEN SÄHKÖISENÄ? Ilmoita sähköpostiosoittee-
si jäsensihteeri Kirsi Tuppuraiselle, ks.tuppurainen(at)gmail.com, niin hän 
hoitaa asian eteenpäin. 

Puijon Latulainen on luettavissa vapaasti sähköisesti 
 https://puijonlatu.fi/yhdistys/jasenlehdet/

Suomen Latu on siirtynyt uuteen sähköiseen jäsenpalveluun. Jäsenen itseasiointisi-
vusto Jäsenpolku avautui 1.11.2022. Itseasioinnin kirjautumisosoite on suomenlatu.
fi/jasenpolku. Jos käytössäsi ei ole tietokonetta tai mobiililaitetta, voit pyytää jäsen-
kortin Suomen Ladun jäsenpalvelusta puhelimitse 09 8567 7450.  
Jäsenmaksujen laskut on toimitettu jäsenille pääasiassa heidän antamiinsa sähkö-
postiosoitteisiin. Pyydämme ystävällisesti tarkistamaan, oletko saanut jäsenmaksun 
laskun ja onko se oikein. Jos jäsenyydessäsi on tapahtunut muutoksia, voit käydä 
tekemässä ne osoitteessa https://www.suomenlatu.fi/jasenille.html tai soittamalla 
jäsenpalvelun puhelinnumeroon tai voit ilmoittaa muutokset halutessasi puheenjoh-
taja Jari Ojalalle, 040 715 9216 tai jariojala(at)puijonlatu.fi. Hän hoitaa ne eteenpäin.
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LIITY JÄSENEKSI 
PUIJON LATUUN

 
Samalla liityt myös Suomen  
Ladun jäseneksi.  
https://liity.suomenlatu.fi/ 
Valitse  yhdistys (Puijon Latu) ja 
jäsenyys: 
 
• henkilöjäsen 31 € 
• nuorisojäsen (alle 20 v) ja 
   opiskelija (alle 29 v) 15 € 
• perhejäsenyys 40 € 
• rinnakkaisjäsen 17 €

Perhejäsenyys koskee samassa 
osoitteessa asuvia. Rinnakkaisjä-
sen on jo henkilöjäsenenä muus-
sa latuyhdistyksessä. 
 
Jäsentietojen muutokset:  
https://www.suomenlatu.fi/jase-
nille.html tai puh. 09 8567 7450

GET SOME FRESH AIR!  
GET INVOLVED! ACT!  
 
Further information about 
activities and  membership:  
anuliina.savolainen(at)gmail.com 

Etukansi: Vuontispirtin hiihtoviikon 
maisemia: Vuontiskeron ja Lumike-
ron välinen nousu. 
Kuva: Jaakko Arvonen

https://liity.suomenlatu.fi/ 
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Puijon Latulainen 
2/2023

 
Vastaava toimittaja 

Irma Ikonen

Muu tiedotustoimikunta:  
Paavo Jaakkola 
Riitta Karhunen 
Outi Nikunen 

Anuliina Savolainen 
Janne Savolainen 

 
Jakelu 

Puijon Latu ry:n jäsenet  
(Suomen Latu/jäsenrekisteri) ja 

yhteistyökumppanit

Painopaikka 
Kuopion Liikekirjapaino Oy 

Painos 1265 kpl

Seuraava jäsenlehti  
Ilmestymisviikko 39/2023 

Aineisto tiedottajalle  
viimeistään 14.8.2023 

puh. 0400 573 472 
irmaikonen(at)hotmail.com

Mainoshinnat  
koko sivu 400 €  
1/2 sivua  200 €  

pieni mainos (n. 1/4 sivua) 100 €

Puijon  Latu ry
Puijon Latu on Suomen Latu ry:n 

Kuopiossa toimiva  
jäsenyhdistys.

Postiosoite 
Raviradantie 1 B 16, 70100 Kuopio

Pilpan majan osoite 
Pilpantie 261, 70700 Kuopio 

 
Laskutusosoite 
Puijon Latu ry 

Paavo Jaakkola,  
Taivallahdentie 30 E 20 

70620 Kuopio 
paavo.jaakkola(at)lehtikuusikko.fi 

 
Pankkiyhteys 

IBAN FI31 4108 0010 3558 35 
BIC ITELFIHH 

(Viestiksi maksun aihe.  
Ei jäsenmaksuja tälle tilille.) 

 
Internet-sivut  

www.puijonlatu.fi 
Webmaster: Janne Savolainen 

puh. 050 597 1415 
jannesavolainen(at)puijonlatu.fi

Pilpan varaukset/tiedustelut 
puh. 040 537 8038 

       

http://www.puijonlatu.fi 
http:// www.facebook.com/ puijonlatu
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Puijon Ladun tapahtumat ovat kuluneenkin talven aikana keränneet mukavasti osal-
listujia. Erilaiset teemoitetut tapaamiset ja loistavassa kunnossa olevat ladut ovat 
saaneet niin kunto- kuin aktiiviliikkujatkin ulkoilemaan Pilpan alueelle. Pilpan majan 
ulkoilukahvio on pysäyttänyt monet pienelle tauolle nauttimaan tuoretta kahvia ja Pil-
pan kuuluisia lämpimäisiä.  Kahviossa on piipahtanut hiihtäen, lumikenkäillen, kävel-
len, juosten tai pyöräillen hiihtokauden aikana noin 4500 ulkoilijaa. Pilpan alueellehan 
ovat tervetulleita kaikki liikkujat lapsesta vaariin.

Vuonna 2022 tuki- ja liikuntaelinten sairaudet olivat yleisin työkyvyttömyyseläkkeille 
siirtymisen syy (SS 10.3.2023). Näiden ja mielenterveyden sairauksien ehkäisyssä ja 
kuntoutuksessa liikunnan tärkeyttä ei varmaankaan voi liikaa korostaa. Kuo-
pio on vuoden 2023 talvikaupunki, eikä varmastikaan vähiten tarjoamiensa 
runsaiden ulkoilumahdollisuuksien takia. Myös Puijon Latu tarjoaa osaltaan mah-
dollisuuden osallistua niin yksin kuin yhdessäkin erilaisiin reipashenkisiin ulkoi- 
lutapahtumiin. Tapahtuman teemana voi olla vaikkapa retkihiihto, (liuku)lumikenkäily, 
melonta tai pyöräily, joista saunan lauteilla on mukava ”haastella” eli suunnitella tule-
via tai kerrata jo menneitä tapahtumia ja kokemuksia.

Tavataan Puijon Ladun toiminnan merkeissä. Aurinkoista lopputalvea ja hyvää kevään 
ja kesän odotusta toivottelevat

Jari Ojala, Puijon Latu ry, puheenjohtaja  
Jyrki Ryhänen, Puijon Latu ry, varapuheenjohtaja

Tervehdys kaikki latulaiset

Tutustu Pörrönpolkuun.  
Kartta ja tarinoita.
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                                                   LAAVUT

Pilpan laavut ovat Puijon Ladun omia, mutta vieraatkin voivat käyttää niitä.  
Jomman kumman laavun voi varata etukäteen pelkästään omaan käyttöön, 
puh. 040 537 8038. Varausmaksu on 15 €. 
Vieraiden tulee poistua Pilpan laavuilta viimeistään klo 22 ja uudet vieraat voivat 
tulla aikaisintaan klo 7. Pilpassa noudatetaan roskatonta retkeilyä. Kierrätettävän 
ja sekajätteen vie kävijä pois. 

                                MAJAN JA SAUNAN VUOKRAUS 

Vuokraamme majaa jäsenille perhetilaisuuksiin ja myös ulkopuolisille päiväkäyt-
töön lähinnä liikunta- ja koulutustilaisuuksiin silloin, kun se on vapaa omalta  
toiminnaltamme. 
Katso Pilpan kalenterista vapaita aikoja:  
http://www.puijonlatu.fi/pilpan-kalenteri 
Majan vuokra: 170 – 350 € päiväaikaan (Jäsenille perhekäyttöön alennettuun  
hintaan. Kuopion kaupungin tilaisuuksiin erillissopimuksen mukaan.) 
Majaa koskevat tiedustelut ja vuokraukset puh. 040 537 8038.

Puijon Latu vuokraa

PUIJON LADUN JÄSENILLE VUOKRATTAVAT RETKIVARUSTEET  
 LÖYTYVÄT KOTISIVUILTA: https://puijonlatu.fi/yhdistys/kalusto/

Vuokrattavat retkivarusteet ovat  yhdistyksen jäsenten vuokrattavissa, elleivät ne 
ole yhdistyksen omassa käytössä. Vuokrauksesta sovitaan yhteyshenkilön kanssa.  
Kalustovuokra maksetaan Puijon Latu ry:n tilille IBAN FI31 4108 0010 3558 35.  
Maksun viestikenttään: vuokraaja, väline ja  aika. Vuokraan lisätään toimitusmak-
su (5 €), mikäli nouto ja palautus eivät tapahdu Pilpan aukioloaikoina. Toimitus-
maksu ei koske telttoja ja rinkkoja. Ne säilytetään muualla.   
Tarvittaessa ota yhteyttä: Vesa Karhunen 040 027 5562.

Liukulumikengät Halti-rinkka

http://www.puijonlatu.fi/pilpan-kalenteri 
https://puijonlatu.fi/yhdistys/kalusto/ 
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Tutustu Pilppaan

                                                
JÄSENSAUNAT 2023 

 
Keskiviikkoisin ja lauantaisin  

3.5. - 30.8. 
 

NAISET:  klo 17.30 - 19.30 
MIEHET: klo 19.30 - 21.00        

 
Lauantaisin 2.9.-30.9.

NAISET:  klo 16.30 - 18.30 
MIEHET: klo 18.30 - 20.00

Melojat: keskiviikkomelonnan  
jälkeen yhteissauna klo 21-

Saunan lämmitys aloitetaan klo 15.30. 
Vuorolista on majan terassin ilmoitus-
taululla. Huomaa, että saunan lämmit-
täjällä on oma rauhoitettu saunavuoro 
ennen yleisiä vuoroja. Uimaranta rau-
hoitetaan myös saunojille.

Talvikilometrikisa 
2023

Aktiivinen pyöräilijä Riitta Karhunen  
Pilpan pihassa.
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Kilometrikisa pyöräiltiin 1.1.-
28.2.2023. 9 pyöräilijää polki yhteen-
sä 3456 km. Polttoainetta säästyi 241 
litraa ja Co2:n säästö oli 602 kg.

Jorma Ikonen
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Puheenjohtajaksi, minäkö?

Mietin aikoinaan, voisiko hiihtämistä har-
rastamaton ja siitä pitämätön ihminen 
olla vahvasti hiihtämiseen leimautuneen 
yhdistyksen, arvostetun Puijon Ladun, pu-
heenjohtaja. Syy miksi tällaista mietin, oli 
silloisen puheenjohtajan Riitta Rissasen 
pyyntö, että asettuisin 2009 syyskokouk-
sessa puheenjohtajaehdokkaaksi. Olin 
ollut melontatoimikunnassa ja toiminut 
yhdistyksen hallituksessa mm. sihteerinä, 
joten hallituksen työskentely oli tuttua. 
Tiesin toki, että Puijon Ladussa harras-
taminen oli monipuolista. Olin tullut yh-
distykseen aktiivisen melontatoiminnan 
vuoksi vuonna 2003 ja viihdyin heti hyväs-
sä porukassa. Puijon Latu ei siis ollut vain 
hiihtoa harrastavien yhdistys.

Yhdistyksen hallituksessa jo alusta alka-
en huomasin, että sitä hoidetaan järjel-
lä ja vahvalla sydämellä latulais-henkeä 
vaalien ja yhteistä tekemistä korostaen. 
Pitkän harkinnan jälkeen suostuin ehdol-
le puheenjohtajaksi. Puheenjohtajana 
tavoitteeni oli saada yhdistyksen hallitus 
toimimaan hyvässä hengessä kaikkia yh-
distyksen lajeja arvostaen ja toimintaa 

kehittäen. Oli selvää, että järjestämme 
mieluista ja monipuolista toimintaa ja 
huolehdimme Pilpan majasta ja sen ym-
päristöstä. Pyrimme aktiivisesti verkos-
toitumaan latuyhdistysten kanssa, sekä 
esim. melonnassa teemme yhteistyötä 
Kallan Melojien kanssa. Varsinainen ta-
voitteemme ei ollut jäsenmäärän lisäämi-
nen, mutta toivoimme ja saimmekin nuo-
ria ja lapsiperheitä mukaan toimintaan. 
Jälkeenpäin ajatellen, nuo pari vuotta 
olivat eräänlaista suvantokautta ennen 
tulevia aktiivisen rakentamisen ja jäsen-
määrän kasvattamisen vuosia.

Retkiä

Noilta vuosilta on jäänyt mieleen pääl-
limmäisenä retket ja tapahtumat, joita 
huolella suunniteltiin ja odotettiin. Retki-
en järjestäjät näkivät paljon vaivaa turva-
takseen osanottajille ikimuistoisen koke-
muksen. Retkitarjonta oli monipuolista ja 
kaiken tasoisille jäsenille löytyi varmasti 
sopivia kohteita. Niitä tehtiin kaikkina 
vuodenaikoina, mm. hiihtäen, pyöräillen, 
patikoiden ja meloen. Melko uutta olivat 
retkiluistelu ja lumikenkäily. Myös geokät-
köilyn koukkuun jääneitä alkoi ilmaantua 
joukkoomme. Hiihtoretket Lappiin oli-
vat monelle talven kohokohta, kohteina 
mm. Kiilopää, Vuontispirtti ja Kilpisjärvi. 
Kesällä ja syksyllä retkeiltiin pienemmis-
sä porukoissa tai tehtiin lyhyitä reissuja 
lähiseuduille esim. karpaloita keräämään. 
Myös ruskaretket olivat odotettuja. 
Retkiseuraan oli helppo liittyä, kun 
valmistelut oli hoidettu ensiluokkaisesti. 

Entisen puheenjohtajan muistelua 
vuosilta 2010–2011
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Melojat osallistuivat Suomi Meloo 
-tapahtumaan suurin tuntein ja hyvin 
valmistautuneina. Melontaohjaajat 
veivät monenlaisille retkille, lähivesille ja 
kauemmaskin. Kuutamomelonta oli usein 
melontakauden päätösretki, joka keräsi 
mukavasti porukkaa tunnelmoimaan ja 
nauttimaan loppukesän pimenevästä il-
lasta. Myös pyöräilijät retkeilivät ahkeras-
ti. Välillä pyöräretkiä tehtiin lähiseudun 
kesäteattereihin, välillä paljonkin kauem-
maksi.

Koulutusta

Monen perheen ensimmäinen tutustu-
minen Puijon Latuun on tullut Metsä-
mörrien tai Muumihiihtokoulun kautta. 
Näiden tapahtumien myötä on vuosien 
aikana tullut jäseniä mukaan aktiiviseen 
toimintaan. Melontakursseja järjestettiin 
vuosittain ja ne olivat niin suosittuja, et-
tä kaikki halukkaat eivät aina mahtuneet 
kursseille. Monet melontakurssien käy-
neistä osallistuivat keskiviikkomelontoi-
hin ja muuhun toimintaan. Aktiivisimmat 
kävivät myös melontaohjaakurssin ja jat-
koivat Puijon Ladussa ohjaajina. Latulai-
set olivat jo tuolloin aktiivisia oppijoita ja 
itsensä kehittäjiä. Osaamista haettiin per-
heliikuntaan, retkiruokailuun, ensiaputai-
toihin ja moneen muuhun. Myös Suomen 
Ladun järjestämiä koulutuksia suosittiin. 
Leiripäivillä, liittokokouksissa, jäsenillois-
sa ja muissa tapahtumissa oli usein myös 
koulutuksia ja luentoja, joiden oppeja vie-
tiin toimintaamme.

Kokouksia

Yhdistysaktiivina oleminen vaatii aikaa, 
vastuunottoa ja panostusta kehittämi-

seen, yhdessä tehden. Puijon Ladun ko-
koisessa yhdistyksessä hallituksen pää-
tösten pitää olla perusteltuja ja hyvän 
yhdistyskäytännön mukaisia. Meillä oli 
edustus Suomen Ladun liittokokouksissa 
ja osallistuimme Savo-Karjalan latualu-
een kokoontumisiin. Puheenjohtajalla 
olisi ollut mahdollisuus osallistua myös 
toimikuntien kokouksiin, mutta itse en 
osallistunut. Tieto toimikuntien työstä ja 
ajatuksista kulki hallitukseen toimikun-
tien koollekutsujien kautta. Hallituksen 
ja toimikuntien välillä ymmärtääkseni oli 
hyvä luottamus, vaikka hallituksen pää-
tökset eivät aina kaikkia miellyttäneet, 
varsinkin jos oli kyse rahasta. Hallitus pyr-
ki olemaan oikeudenmukainen ja joskus 
asioista käytiin pitkiä ja tunteikkaitakin 
keskusteluja, totta kai.

Juhlat

Vuonna 2011 Puijon Latu täytti 70 vuot-
ta ja sitä juhlittiin monin tavoin. Kaikkeen 
tekemiseen pyrittiin laittamaan ripaus 
juhlan tuntua. Silloin järjestettiin mm. 
yllätyskahvit hiihtäjille Pilpassa tam-
mikuun lopulla. Sää oli mitä parhain ja 
väki iloisesti yllättynyt, kun lippu liehui 
majalle tultaessa ja tarjolla oli maukasta 
kermakakkua ja kahvia. Perhelaturetken 
päätteeksi järjestetty perhetapahtuma 
Pilpalla sai kiitoksia lapsiperheiltä. Juh-
lavuoden pääjuhlaa vietettiin lauantaina 
9.4.2011 ravintola Olivassa. Tunnelma 
oli lämminhenkinen. Juhlassa oli muka-
na myös yhteistyökumppaneita. Toiveita 
yhteistyön jatkamisesta ja kehittämisestä 
tuotiin vahvasti esille. Meillä oli ilo saada 
juhlapuhujaksi Suomen Ladun toimin-
nanjohtaja Eki Karlsson, joka juhlapu-
heessaan korosti mm. yhteisöllisyyttä ja 
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sosiaalisuutta yhdistystoiminnassa. Tär-
keitä asioita, joita Puijon Ladussakin on 
aina vaalittu. Juhlassa palkittiin ahkeria 
yhdistyksen jäseniä, mutta kiitos kuului 
myös kaikille jäsenille. Ilman jäseniä ei 
olisi yhdistystäkään. Ajatuksenamme oli 
tuolloin, että kaikki toimikunnat ja har-
rastusporukat järjestävät jotakin, jonka 
nimeävät juhlavuoden tapahtumaksi. 
Toivoimme näihin tapahtumiin runsasta 
osanottoa, jotta jäsenet voisivat muistella 
menneitä ja samalla suunnitella tulevia 
retkiä ja tapahtumia. Siten ns. hiljainen 
tieto siirtyisi vanhemmilta nuoremmille. 
Joskus vanhat konstit kun päihittävät uu-
det mennen tullen.

Yhteistyö

Verkostoituminen ja monessa mukana 
oleminen on ollut latulaisuutta varmasti 
jo vuosia. Meiltä pyydettiin mielipiteitä ja 
kannanottoja erilaisiin ulkoilua, liikkumis-
ta ja seuratoimintaa koskeviin asioihin. 
Osallistuimme Kuopiossa järjestettäviin 
tapahtumiin ja saattoi niiden tapahtumi-
en jälkeen tulla lisää jäseniäkin. Talkoo-
henki ja yhdessä tekeminen oli vahvaa, 
sen turvin mm. latukahvio oli auki hiih-
tokauden. Pilpan hiihtomaja on monelle 
kuopiolaiselle tuttu ja tärkeä taukopaikka 
hiihtoreitin varrella. Pilppaa ympäristöi-
neen pidettiin kunnossa talkoovoimin. 
Talkoolaisille tarjottiin hyvät ruoat ma-
jalla ja saunakin lämmitettiin. Ohjaajat ja 
retkien vetäjät tekivät pyyteetöntä työ-
tään yhteisen hyvän eteen. Jokainen teki 
mitä osasi, auttoi tavallaan. Muistelen, 
että syystalkoiden aikaan lista tehtävistä 
töistä oli pitkä! Onneksi majatoimikunta 
osasi organisoida ja usein kaikki talkoo-
työt tuli tehtyä.

Lopuksi

En enää ole mukana Puijon Ladun toimin-
nassa, mutta latulainen olen edelleen. 
Nykyisin viihdyn LatuRastin majalla ja 
ihanien Latuleidien seurassa Siilinjärvellä, 
lähellä kotiani. Mukavia muistoja Puijon 
Ladun ajoilta on paljon ja niitä tulee usein 
mieleen poluilla, laduilla ja varsinkin ve-
sillä ja Lapin maisemissa. 

Ulkoilua ja luonnossa liikkumista harras-
tan edelleen. Nykyisin mukana kulkee 
myös perheemme koirat. Liukulumiken-
käily on vienyt mennessään, ja jopa työ-
päivien jälkeen tulee joskus otsalampun 
kanssa lähdettyä metsään, Patakukkulan 
maisemiin tai Maaninkajärvelle. Kirjasin 
tähän muisteluuni vain joitakin itseäni 
koskettaneita juttuja noiden kahden vuo-
den ajalta. Tietysti mukaan mahtui paljon 
muutakin ja ennen kaikkea hienoja ihmi-
siä, joiden kanssa sain tehdä yhteistyötä 
yhdistyksen hyväksi. Kiitos kaikille!
Lopuksi haluan toivottaa kaikille puijon-
latulaisille hienoja ja monipuolisia retkiä 
ja mukavaa yhteistä tekemistä latulai-
sessa hengessä. Toivon yhteisöllisyyttä 
ja arvostusta monenlaiselle tekemiselle, 
sekä turvallista ilmapiiriä mieleisensä 
lajin parissa. Yhdistykselle toivon ke-
hitystyön ja uudistumisen jatkumista 
ja vakaata taloutta, jotta tärkeän toi-
minnan jatkuvuus ja iki-ihanan Pilpan 
majan hoito on turvattu. Voikaa hyvin! 
 
Maaningalla maaliskuussa 2023.

Merja Örmälä
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”Tietä käyden tien on vanki, vapaa on 
vain umpihanki”. Hellaakoski kirjoitti nuo 
viisaat säkeet. Valmis reitti, vaikkapa latu, 
vangitsee monella tavoin. Muodostuu 
tavoiteaikoja ja -matkoja, joiden toteu-
tumista seurataan tarkkaan ja vertaillaan 
kaverien kanssa. Edellä, suoran päässä, 
vilahtava hahmo vaikuttaa omaan me-
noon ja samoin tuo kannoille kolistelija. 
Kun samaa reittiä kulkee useita kertoja, 
ei maisemat jaksa enää kiinnostaa, saati 
ilahduttaa. Valmis reitti ei ota huomioon 
sen hetkisiä olosuhteita, kulkijan mielty-
myksiä, jaksamista, säätä. ”Mennäänkö 
suoraan suon poikki, vai tuolta metsän-
rajaa? Jaksetaanko nousta vaaran laelle, 
vai valitaanko helpompi maasto? On niin 
navakka tuuli, että eiköhän mennä suojan 
puolelta”. Näitä lauseita ei kuulu valmiilla 
reitillä. 

Kun valitsee omat polut ja ladut, joutuu 
luopumaan kilometrien keräämisestä. 
Tilalle saa vapautta, aikaa tarkkailla ym-
päristöä kaikilla aisteilla ja löytää uusia 
kohteita. Talvella näkee mielenkiintoisia 
lumijälkiä ja myös jälkien jättäjiä. Monet 
arat eläimet karttavat vilkkaita latuja ja 
muita paljon kuljettuja reittejä. Kevät-
talven hankikelillä pääsee paikkoihin, 

joihin kesällä on jopa mahdoton mennä, 
esimerkkinä aapasoiden luonnontilaiset 
saarekkeet. 

Puhtaaseen hankeen tehty oma latu on 
kaunis ja luontoon sopiva, eikä siitä jää 
pysyviä jälkiä herkkään maastoon. Ai-
kaisempien kulkijoiden yksinäinen jotos 
herättää kysymyksiä. Ketähän tuosta on 
kulkenut, kumpaan suuntaan, mistä läh-
teneet ja minne menneet?

Vaikka kilometrejä kertyy vähemmän, 
liikkuminen on henkisesti ja fyysisesti 
monipuolista ja kohdistuu kokonaisvaltai-
sesti koko kehoon. Kyllä välillä kannattaa 
laittaa latusukset hyllylle ja lähteä puhko-
maan puhdasta hankea metsäsuksilla tai 
lumikengillä.

Teksti ja kuvat: KooJii

Umpihankien kutsu 
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Kevättalven aurinkoiset hiihdot Kallave-
den jäällä alkavat pikkuhiljaa vihjaamaan 
kevään ja kesän lähestymisestä. Vielä pi-
tää hiihtää niin kauan kuin kelit sen mah-
dollistavat. Kallavesi on mahdollistanut 
taas lukemattomien kilometrien ulkoilu- 
ja liikuntahetket sekä hyvinvointia ja on-
nellisuutta suurelle joukolle. 

Jäiden väistyessä Kallavedeltä alkaa kuhi-
na Kuopion hiihtäjien (KuHi) mielissä sekä 
venehallilla Savisaaressa. Kirkkoveneitä 
kunnostetaan tulevaa soutukautta varten 
ja suunnitellaan tulevan kauden soutuja. 
Toukokuussa veneet lasketaan vihdoin 
vesille ja haikeus hiihtokauden päätty-
misestä vaihtuu palavaan intoon päästä 
Kallavedelle tutun porukan kanssa souta-
maan - ja nauttimaan! 

Kirkkovenesoutua harrastajille 
ja kilpailijoille
Jokaiselle soutajallemme tärkeintä ovat 
yhteiset soutuharjoitukset maanantaisin 
ja torstaisin, kestoltaan 1,5-2 tuntia. Har-
joituksiin voi osallistua silloin, kun itselle 
sopii. Osalle soutuharjoituksiin osallis-
tuminen ja liikunta ilman kilpailemista 
tuntuu parhaimmalta. Osa suuntaa jo 
keväällä katseensa tulevan kauden sou-
tukilpailuihin, joista kuuluisin ja pisin on 
60 kilometrin Sulkavan soutu ja lyhin kil-
pailumatka on kahden kilometrin sprintti. 
Molempiin intresseihin on Kuopion hiih-
täjien kirkkovenesoudussa mahdollisuus. 
Soutuharrastus ei katso ikää. Niin kilpa- 
kuin kuntosoutajissamme on tällä hetkel-
lä soutajia ikävuosilta 20-70.    

Kirkkovenesoudun tekniikka

Mökkiveneellä soutu lienee useimmille 
tuttua puuhaa. Periaate kirkkovenesou-
dussa on sama – airon vedoilla liikutetaan 
venettä järvellä. Tekniikassa on kuitenkin 
monia poikkeamia. Kirkkoveneessä sou-
tupaikkoja on 14 ja soutajien lisäksi tar-
vitaan aina perämies venettä ja soutajia 
ohjaamaan. Kukin soutaja soutaa yhtä 
airoa, kahdella kädellä, täsmällisesti sa-
massa tahdissa kanssasoutajien kanssa. 
Airon liike ei ole vedestä ilmaan kulkeva 
ellipsi, vaan jatkuvasti aivan lähellä veden 
pintaa kulkeva. Kirkkoveneellä soutaessa 
airojen veto lähtee jalkojen tuottamasta 
työntövoimasta. Kirkkoveneen kiskoilla 
liikkuva penkki ja jalkateline mahdollista-
vat mökkivenettä paremmin soutajan ko-
ko vartalon voiman hyödyntämisen. Tästä 
syystä kirkkovenesoutu on ystävällisempi 
soutajan selälle. 

Soutu tarjoaa fyysisiä, sosiaa-
lisia ja henkisiä luontoliikunta-
elämyksiä 
Kirkkovenesoutu on paitsi sosiaalinen 
luontoliikuntamuoto, myös erittäin moni-
puolinen kuntoilumuoto. Soutu kehittää 
kestävyyskunnon lisäksi voimaa, minkä 
voi soutukauden päätteeksi tyytyväisenä 
todeta erityisesti olka-, hauis-, reisi-, pa-
kara-, vatsa- ja selkälihaksistaan. Soudun 
kehittämistä ominaisuuksista hyötyvät 
selvästi niin pyöräilijä, juoksija kuin hiih-
täjäkin. Niin halutessaan kirkkovenesou-
tu on laji, jossa saa otettua itsestään kaik-
ki irti ja nauttia kovasta uurastuksesta.  

Kirkkovenesoudulla Kallaveden kesästä ja 
luontoliikunnasta ilo irti 
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Vaikka kirkkoveneessä soudetaan jouk-
kueena, tarjoaa harrastus mahtavan tilai-
suuden nauttia järviluonnon hiljaisuudes-
ta. Soudun aikana jokainen saa keskittyä 
soutuun ja puhuminen jätetään pääsään-
töisesti perämiehelle. Tasaista, pitkää 
soutua soudettaessa sielu lepää ja mieli 
rentoutuu mahtavaa ympäröivää luon-
toa ihastellessa; hienot auringonlaskut, 
pielityyni järvenpinta, karut pikkusaaret, 
hienot kalliorannat sekä metsän muo-
donmuutokset toukokuun heleydestä 
syyskuun ruskaan ovat soutajan etuoike-
uksia. Välillä soudetaan rivakasti aallokos-
sa, soudetaan niin kovasti kuin jaksetaan 
ja kastutaankin kunnolla sateen yllättäes-
sä. Otetaan siis Suomen kesästä ja luon-
toliikunnasta kaikki ilo irti. Joukkueen 
kanssa jaetut kokemukset tuovat oman 
tärkeän lisänsä soutuharrastukseen.     

Kuinka pääsen mukaan?

Suomen Ladun jäsenyhdistyksistä mo-
nen lajivalikoimaan kuuluvat melonta ja 
soutu. Kuopiossa Kallavedellä kesäisin 
luontoliikuttavia seuroja ovat Kuopion 
hiihtäjien lisäksi Puijon Latu ja Kallan 
Melojat. Moni jäsenistä kuuluu useam-
paan näistä tai jopa kaikkiin. Yhteistyöllä 
voimme tarjota mahtavan monipuoliset 
mahdollisuudet harrastaa luontoliikuntaa 
Kuopiossa ja nostaa yhdessä Kuopiota ja 
Savilahti-Neulaniemi -aluetta esille hie-
nona vesiliikuntakohteena.  
Toivotamme uudet ja kokeneemmatkin 
soutajat lämpimästi tervetulleiksi osal-
listumaan harjoituksiimme. Kaksi ensim-
mäistä kertaa ovat maksuttomia. Sou-
tukertoja voi maksaa kertamaksuna tai 
hyvin edullisena kausimaksuna. Uudet 

ja myös kokeneemmat soutajat saavat 
harjoituksissa hyvät ohjeet soututekniik-
kaan.  

Soututerveisin,

Kuopion hiihtäjien soutujaosto

Lisätietoja: www.kuopionhiihtajat.fi 
Päivi Kekäläinen 040 571 5270

Irm
a 

ik
on

en

http://www.kuopionhiihtajat.fi 
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Viime vuonna Puijon Ladun melontati-
lastoihin kirjattiin 1100 melontakertaa. 
Se on huikea määrä, ja taustalla tehdään 
paljon työtä tämän mahdollistamiseksi. 
Melontatoimintaa suunnittelee ja to-
teuttaa melontatoimikunta, jolla on tal-
koissa apunaan parisenkymmentä me-
lontaohjaajaa. Toimikunnan vastuulla on 
varmistaa, että Puijon Ladussa melontaa 
voi harrastaa sujuvasti, monipuolisesti ja 
ennen kaikkea turvallisesti.

Tärkeintä on turvallisuus

Meillä on suuri ja jatkuvasti kasvava jouk-
ko melojia, joiden taitotaso vaihtelee vas-
ta-alkajista hyvin kokeneisiin aktiiveihin. 
Toimikunnan tehtävä on varmistaa, että 
jokainen melontakokemus on mahdolli-
simman turvallinen, sillä vesillä ja erilai-
sissa sääoloissa piilee monta vaaraa. Siksi 
melontatoimikunnassa pohditaan jatku-
vasti parhaita käytäntöjä ja toimintata-
poja niin vajaan, melontarantaan kuin 
vesillekin ja päivitetään näitä käytännön 
kokemusten mukaan. Järjestämme pe-
rehdytystä vajakäytäntöihin ja kaluston 
käsittelyyn, pidämme pelastautumishar-
joituksia ja melonnan tutustumisiltoja ja 
rohkaisemme harjoittelemaan tekniikkaa 
uimahallilla – unohtamatta tietenkään ti-
laisuutta oppia ja hioa taitojaan ohjaajien 
ja kokeneiden melojien opastuksella jo-
kaisella ohjatulla melontakerralla.

Melontakesä luonnostellaan jo 
talvella
Melontakalenteri rakentuu pala palal-
ta talven aikana, kun melontavesiä vielä 
peittää paksu jää. Melonnan kysyntä on 

kovaa, ja kalenterista saavat paikkansa 
jo vakiintuneet viikkotapahtumat, kuten 
keskiviikkomelonnat, ja joka vuosi vähän 
vaihdellen erilaiset lyhyet ja pidemmät 
retket, kurssit ja koulutukset, talkoot ja 
tapahtumat. Haluamme tarjota melon-
nan harrastajille mukavia ja monipuolisia 
tapahtumia, mutta kuitenkin niin, ettei 
ohjaajajoukko näänny ohjausten ja muun 
talkootyön alle.

Ohjattujen elämysten mahdol-
listajat

Kesäisin someen leviävät melontaku-
vat tyynistä järvenselistä ja kultaisista 
auringonsilloista. Jokainen yhdistyksen 
melontaretki vaatii toteutuakseen me-
lontaohjaajia, ja parhaimmillaan yhteen 
tapahtumaan, kuten peruskurssin avauk-
seen tai melonnan tutustumisiltaan, tar-
vitaan jopa kymmenkunta ohjaajaa. Kaik-
ki toiminta tähtää mukavien kokemusten 
järjestämiseen turvallisesti, ja ilman oh-
jaajia vilkasta melontakesää ei pystyttäisi 
viemään läpi. Siksi iso kiitos venymisestä 
ja talkootyöhön sitoutumisesta kuuluu 
aktiivisille ohjaajille.

Koordinointi vaatii myös ruu-
tuaikaa

Melontatoimikunta rahoittaa toimin-
taansa mm. vuokraamalla katospaikkoja 
jäsenistön omille kajakeille, perimällä 
maksuja kaluston käytöstä ja järjestä-
mällä melonnan peruskursseja. Tuloilla 
mahdollistetaan esimerkiksi melojien al-
lasvuorot, kajakkihankinnat ja välineistön 
uusiminen tarpeen mukaan. Lisäksi niillä 

Melontatoimikunta melojien luotsina
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rahoitetaan ohjaajien ensiapukoulutusta 
ja muuta ohjaajien täydennyskoulutusta 
ja osaamisen edistämistä. Melontatoimi-
kunta vastaa omien maksujensa laskut-
tamisesta, jokaisen toimintavuoden bud-
jetin laatimisesta ja tulojen ja menojen 
seurannasta.

Kun evävaijeri jumittaa

Suositussa lajissa kalusto on kovassa 
käytössä. Kalustomestari apukäsineen 
varmistaa, että kalusto tarkastetaan ja 
huolletaan kokonaisuudessaan keväi-
sin. Kesäisin korjauksia tehdään tarpeen 
mukaan ja huoltopyyntöihin pyritään 
vastaamaan mahdollisimman nopeasti. 
Moitteettomassa kunnossa oleva kalusto 
on keskeinen turvallisuusseikka ja myös 
yksi onnistuneiden elämysten mahdollis-
tajista.

Liisa Ruuskanen

Kuvassa melontatoimikunta 2023. 
Eturivi vasemmalta: Vappu Palmu, Liisa 
Ruuskanen, Janne Martikainen 
Takarivi vasemmalta: Paavo Jaakkola, Olli 
Kotro, Sanna Ryhänen. 
Kuva: Jouni Palmu

Melontatoimikunta sai uuden vetäjän, 
kun Vappu Palmu tarttui vetäjän hom-
miin. Toimikunnassa kolme jatkaa, kolme 
on uusia. 

Tämänhetkiset suunnitelmat löytyvät ko-
tisivujen TAPAHTUMISTA. Äkkilähdöille-
kin jäi vapaita päiviä.

Melontatalkoot pidetään ke 3.5. Pilpassa. 
Tervetuloa mukaan!

Täydet peruskurssit aloittavat jälleen 
touhut Pilpan melontarannassa. Syksyllä 
hankitut kaksi kajakkiyksikköä auttavat 
vesille pääsyssä.

Melontaturvallisuutta kohennetaan har-
joittelemalla pelastamista ja pelastautu-
mista Pilpan vesillä tiistaina 27.6. ja tors-
taina 18.8. Sauna lämmitetään.

Keskiviikkomelonnat ovat tulevankin ke-
sän vakio-ohjelmaa kesä-elokuussa.  Klo 
17 alkaen ohjaajan johdolla nimiä vajakir-
jaan ja klo 18 ollaan jo vesillä. Kesto on 
n. 2,5 – 3,5 tuntia ja usein siihen sisältyy 
maatauko tulipaikalla. Vaihtovaatteet ve-
sitiiviisti kanoottiin sekä evästä ja juomaa 
mukaan. Jos olet kokematon meloja, voit 
pyytää ohjaajaa etsimään sinulle paikan 
kaksikkoon kokeneemman kaveriksi.

Tutustu melontaan Pilpassa. Tiistaina 
20.6. teemme pikku lenkkejä Lipaskon 
luona ohjaajien ja kokeneiden melojien 
avustuksella. Voit kokeilla kajakkikaksikol-
la, kajakkiyksiköllä tai avokanootilla melo-
mista. Puijon Ladun jäsenyyttä ei vaadita.

Keskiviikkomelontoihin ja pelastautumis-
harjoituksiin voi osallistua yhdistyksen 
kalustolla maksamalla Puijon Ladun jä-
senmaksun.

Kesää kohti!
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Melontaan liittyviä ohjeita löytyy koti-
sivuilta (LAJIT/Melonta). Melonta-asioita 
käsitellään myös kotisivujen artikkeleissa 
(UUTISET) sekä WhatsApp- ja Facebook 
-ryhmissä.

Kaikki tapahtumat ovat säävarauksella ja 
muutokset ovat mahdollisia.

Olemme hakeneet Suomen Ladun järjes-
tämää melontatekniikkakoulutusta alku-
kesään. Se sopii mm. niille, jotka haluavat 
jatkossa ohjaajakoulutukseen. Vinkkaa 
Paavolle, jos em. koulutus kiinnostaa.

Mukavia melontaretkiä toivotellen

Paavo Jaakkola

Tutustu Suomen Ladun  
koulutuksiin
 
https://www.suomenlatu.fi/ulkoile/koulu-
tukset.html

Suomen Ladun ja muita  
valtakunnallisia tapahtumia
https://www.kiilopaa.fi/tapahtumat/ 
Kiilopää  
Open Fell MTB Week 26.6.-2.7.2023 
Kiilopään Polkuajo 1.7.2023 
Opaskurssi, kesäosuus 5.-12.7.2023 
Perhe tunturiin – kesän perheviikko  
22.-29.7.2023 
Kiilopään Tunturihaaste vaellus  
2.- 9.9.2023 
 
Geokätköilyn Megaevent Helsingissä 
26.8.2023  https://www.geonautit.fi/
urbanhel/

KALLAVESJ´-NÄYTTELYSSÄ  
Puijon Latu edusti

Riitta Karhunen ja Irma Ikonen pystyttä-
mässä. 
Leena ja Hannu Kukkonen esittelijöinä. 
Kuvat: Jorma Ikonen

 
 

https://www.suomenlatu.fi/ulkoile/koulutukset.html
https://www.suomenlatu.fi/ulkoile/koulutukset.html
https://www.kiilopaa.fi/tapahtumat/ Kiilopää  
https://www.kiilopaa.fi/tapahtumat/ Kiilopää  
https://www.geonautit.fi/urbanhel/
https://www.geonautit.fi/urbanhel/
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TOUKOKUU
PVM TAPAHTUMA YHTEYSHENKILÖ
touko-, kesä-, 
elo- ja syys-
kuu

Ohjatut sauvakävelylenkit 
tiistaisin

Anuliina Savolainen, 
anuliina.savolainen(at)gmail.com

TÄYNNÄ Melonnan peruskurssien  
avovesipäivät Pilpassa

Pentti Hillukkala 045 673 3430 
pentti.hillukkala(at)gmail.com

touko-syys-
kuu

Pyöräilyn Kilometrikisa,  
s. 23

Riitta Karhunen 040 758 6844 
rkarhunen(at)gmail.com

ke-la  
3.5.- 30.9. 

Jäsensaunat keskiviikkoisin 
ja lauantaisin, syyskuussa 
vain lauantaisin, s. 7

Puijon Ladun puhelin 040 537 8038

ke 3.5. Melontatalkoot Pilpassa. Janne Martikainen 0400 276 379

to 4.5. Retkeilyn teemailta Pilpassa Niina Toivanen 044 022 8988 
niina24(at)hotmail.fi

su 7.5. Unelmien liikuntapäivä  
Pilpassa, s. 25

Kirsi Tuppurainen, 040 707 8367 
(tekstiviesti) tai  
ks.tuppurainen(at)gmail.com

ke 10.5. Ohjaajapalaveri, melojat 
Pilpassa

Liisa Ruuskanen 050 435 5798

to 11.5. Päiväretki lintupainotuksella 
Patalahteen, s. 25

Tuukka Ronkainen 044 707 8367 
tuukka.ronkainen(at)gmail.com

to 18.5. (tai 
pe 19.5.) - su 
21.5

Yhdistysten välinen verkos-
toitumisretki melontaoh-
jaajille

Seppo Jauhiainen 0400 577 330 
(tekstiviesti)

su 21.5. Kevätretki Leivonmäen  
kansallispuistoon, s. 26

Pekka Katainen, 040 0260985 
matkapekka12(at)gmail.com

la-su  
27.-28.5.

Pyöräretki Suonenjoelle  
soralla, yöpyminen, s. 23

Jarkko Juvonen 050 358 3175

su 28.5. Jokimelontaretki Antti Luoranen 040 539 4767 
(WhatsApp/tekstiviesti/soitto)

KESÄKUU
ke-ke  
7.6.-30.8.

Keskiviikkomelonnat Jouni Palmu 050 316 1291 
jouni(at)palmu.st

ke-su  
7.-11.6.

Alkukesän vaellusretki  
Hossaan TÄYNNÄ.

Markku Tirkkonen 0400 192 023 

TAPAHTUMAKALENTERI
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PVM TAPAHTUMA YHTEYSHENKILÖ
la 10.6. Tour de Kuopio pyöräily 

s. 23
Jarkko Juvonen 050 358 3175

la-su 
10.-11.6.

Itä-Suomen latualueen  
retki Tiilikkajärven  
kansallispuistoon, s. 27

Jorma Häkkinen, 044 210 3317 
jorma.hakkinen@pp2.inet.fi  

su 11.6. Retkelle-päivä, Niittylahti-
Tonkkurinmäki

Niina Toivanen 044 022 8988 
niina24(at)hotmail.fi

La 17.6. Melontaretki  
Outokumpuun

Vappu Palmu 
vappupalmu(at)puijonlatu.fi

ti 20.6. Tutustu melontaan Pilpassa Liisa Ruuskanen 050 435 5798

ti 27.6. Melonnan pelastautumis-
harjoitukset Pilpassa

Antti Luoranen,040 539 4767  
(WhatsApp/tekstiviesti/soitto)

HEINÄKUU
heinäkuu Lounasmelontaretki  

Koivumäen kartanoon
Vappu Palmu  
vappupalmu(at)puijonlatu.fi

to 27.7. Päiväretki Haminalahden 
kulttuuripolulle

Kirsi Tuppurainen, 040 707 8367 
ks.tuppurainen(a)gmail.com

ELOKUU
pe-su  
4.8.-6.8.

Melontaretki  
Etelä-Kallavedelle

Seppo Jauhiainen 0400 577 330  
(tekstiviesti).

to 10.8. Melonnan pelastautumis-
harjoitukset

Jouni Palmu, jouni(at)palmu.st

15.8.,22.8., 
29.8., 5.9.

Metsämörri- ja myttyskou-
lut Pilpassa tiistaisin

Kirsi Tuppurainen, 040 707 8367 
ks.tuppurainen(a)gmail.com

to 17.8. Päiväretki Karhonsaareen Jari Ojala 040 715 9216  
jariojala(at)puijonlatu.fi

la-su 
26.-27.8.

Ulkoilupäivä ja Nuku yö 
ulkona Pilpassa, s. 28

Kirsi Tuppurainen 040 707 8367 
ks.tuppurainen(at)gmail.com

SYYSKUU
syyskuu Ruskaretki Pekka Katainen, 040 026 0985 

matkapekka12(at)gmail.com
to-su 
31.8.-10.9.

Vaativa vaellus Haltille,  
s. 29

Markku Tirkkonen 0400 192 023 

la 2.9. Kuutamomelonta Paavo Jaakkola 0400 892 443 
paavo.jaakkola(at)lehtikuusikko.fi
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MUUTOKSET MAHDOLLISIA, SEURAA TAPAHTUMIA  
www.puijonlatu.fi, (uutiset, tapahtumakalenteri)          

PVM TAPAHTUMA YHTEYSHENKILÖ
la-su 
9.-10.9.

Luonnossa kotonaan - 
ohjaajakurssi Kuopiossa

Suomen Latu

la-su  
16.-17.9.

Metsämörriohjaaja-kurssi 
Jyväskylässä

Suomen Latu

vk 39 Puijon Latulainen ilmestyy 
AINEISTO 14.8. MENNESSÄ

Irma Ikonen 0400 573 472 
irmaikonen(at)hotmail.com

la-su 
30.9.-1.10.

Itä-Suomen latualueen 
Syyspäivät ja Syyskokous 
Mikkelissä

Puijon Ladun puhelin 040 537 8038

LOKAKUU
la7.10. 
 
la 14.10.

Syystalkoot Pilpassa  
klo 10 alkaen 
Varapäivä

Puijon Ladun puhelin 040 537 8038

la-su 
14.-15.10.

Karpaloretki Tiilikkajärven 
kansallispuistoon

Jari Ojala 040 715 9216 
jariojala(at)puijonlatu.fi

pe 20.10. Melontakauden  
päätöspalaveri

Vappu Palmu  
vappupalmu(at)puijonlatu.fi

MARRASKUU
la-su 
4.-5.11.

Kaamosretki Suonenjoen 
Ladun majalle

Jari Ojala 040 715 9216  
jariojala(at)puijonlatu.fi

marraskuu Hämärähommia Pilpassa Kirsi Tuppurainen 040 707 8367 
ks.tuppurainen(at)gmail.com

marraskuu Puijon Latu ry:n syyskokous Puijon Ladun puhelin 040 537 8038

marras- tai 
joulukuu

Pikkujoulu Pilpassa Puijon Ladun puhelin 040 537 8038

JOULUKUU
ke 6.12. Lipunnosto Pilpassa klo 12 Puijon Ladun puhelin 040 537 8038

joulukuu Ensilumen hiihtoviikko

su 31.12. Uuden vuoden vastaanotto 
Pilpassa

Puijon Ladun puhelin 040 537 8038

Useimmille retkille ovat tervetulleita myös ei-jäsenet. Heille suositellaan omaa matka-
vakuutusta, koska Suomen Ladun vakuutus on vain jäsenille.

http://www.puijonlatu.fi 
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toimia, kuten sen on suunniteltu toimi-
van. 

Miksi sitten hengitysharjoitukset olisi hy-
vä sisällyttää päiväohjelmaan ja mitä tällä 
saavutetaan? Perimmäisenä ajatuksena 
hengitysharjoitteissa on tasapainottaa 
hengityskaasuja, eli hapen ja hiilidioksi-
din suhdetta, sekä tunnistaa ja vaikuttaa 
autonomiseen hermostoomme. Hengit-
täessämme suun kautta, on hengitys ns. 
suurta hengitystä, jolloin hengitämme 
kehoomme usein liian paljon happea suh-
teessa hiilidioksidiin. Hengitys jää pinnal-
liseksi ja kaulalla sekä niskassa sijaitsevat 
apuhengityslihakset ovat töissä. Nämä 
ovat nimensä mukaisesti APUhengitysli-
hakset, joiden tehtävänä on avustaa hen-
gitystä esimerkiksi voimakkaasti hengäs-
tyessä. Näiden tehtävä ei ole työskennellä   
aktiivisesti suurimman osan päivästä.  
 
Siirtyessämme nenän kautta tapahtuvaan 
hengitykseen, muuttuu hengitys rauhal-
liseksi ja rauhoittavaksi. Nenän kautta 
hengittäessä tapahtuu hengityskaasujen 
vaihto pidempää reittiä pitkin, nenästä 
palleaan. Tällöin saamme hidastettua 
hiilidioksidin poistumista kehosta, jolloin 
hengityskaasujen vaihto tasapainottuu ja 
saamme paremmin happea käyttöömme. 
Nenähengityksen on tutkittu olevan lisäk-
si erittäin hyvä lääkkeetön apu stressiin, 
tukkoiseen nenään, kuorsaukseen, uniap-
neaan ja mm. astmaan (mikäli sinulla on 
haasteita kyseisten sairauksien kanssa, 
konsultoithan ensin hoitavaa lääkäriäsi). 
Lisäksi nenän kautta hengittäessä, nenä 
pääsee toimimaan, kuten sen on suun-
niteltu. Hengitettävän ilman pöpöt tart-
tuvat nenän limakalvoille, jossa antibak-
teerinen lima ja nenäontelon typpioksidi 

Tätä tehdään ensimmäisenä kun synny-
tään ja viimeisenä kun täältä lähdetään. 
Niinkin yksinkertainen asia kuin hengitys 
onkaan, on aiheen ympärillä paljon kysy-
myksiä sekä myös haasteita, jotka ovat 
nostattaneet mielenkiintoa enenevissä 
määrin. Hengitysvalmennus ja hengitys-
harjoitteet ovat tänä päivänä pinnalla 
mediassa ja syystäkin. Koronapandemia 
sai aikaan keskustelua hengityksen haas-
teista ja kuinka hengitystä tulisi toteut-
taa. Maskit ja niiden tuomat haasteet 
nousivat pinnalle, vaikka niiden käyttö 
perusteltua joissain tilanteissa ilman 
muuta olikin. 

Tiedetään, että hengitys muuttuu stressin 
aikana. Hengitys jää pinnalliseksi ja ”lää-
hättäväksi”, jolloin aktivoimme tiedosta-
matta sympaattista hermostoa, joka on 
osa autonomista hermostoa. Sympaatti-
nen hermosto aktivoituu silloin, kun tu-
lee toimia. Kun sympaattinen hermosto 
on aktiivinen, emme voi rauhoittua. Ku-
ten ei voi esimerkiksi ruoansulatuskaan. 
Mm. tästä syystä burn outin kokeneilla tai 
muutoin stressaantuneilla on usein haas-
teita ruoansulatuksen kanssa. 

Jotta saamme vastapainoa kiireiselle 
elämäntyylille ja täydellä teholla paahta-
miselle, tulee meidän tiedostaa ja osata 
myös rauhoittaa hermostomme sekä 
mielemme. Helpoin, halvin ja tehokkain 
tapa tähän on jälleen kerran hengitys. 
Hengittämällä nenän kautta, saamme 
rauhoitettua hengitystä ja aktivoitua pa-
rasympaattista hermostoa, joka sekin on 
osa autonomista hermostoa. Parasym-
paattisen hermoston aktivoiduttua, rau-
hoittuvat fyysinen keho sekä mieli ja mm. 
aiemmin mainittu ruoansulatus voi alkaa 

Hengitä. Rauhoitu. Palaudu.
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tekevät tehtävänsä eli nujertavat virukset 
ja bakteerit. Näin ollen suurin osa pöpöis-
tä ei kulkeudu hengitysteihin. 

Yksi vaihtoehto päivittäisen nenähengi-
tyksen lisäämiseksi on suuteipin käyttö 
päivällä ja/tai yöllä. Teippiin totuttele-
miseksi, päiväaikana käytetty suuteippi 
voi tuntua mielekkäämmältä. Kun tämä 
sujuu esimerkiksi etätöitä tehdessä, voi 
kokeilla suun teippausta yöksi. Tämä he-
rättää varmasti osassa meistä ihmetystä 
tai naurahduksia, kuten alkuun myös al-
lekirjoittaneessa. Mutta kuten sanotaan, 
kaikkeen tottuu. Mikäli sinulla on käytös-
sä älykello, näet konkreettisesti suuntaa 
antavaa informaatiota, onko unesi pa-
lauttavaa. Lisäksi voit kellosta tarkistaa, 
onko suuteipin käytöllä sekä illalla tehdyl-
lä hengitysharjoituksella yöuneen positii-
vista vastetta. 

Aktiiviliikkujille ja urheilijoille hengityksen 
säätely ja sen huomiointi on arkipäivää. 
Urheilusuoritusten aikana nenähengitys 
onnistuu myös, jota kannattaakin kokeil-
la. Hengästyessä suun kautta hengittäes-
sä ajatellaan saavan lisää happea, mikä 
on itse asiassa päinvastoin. Hengittäessä 
suun kautta nimittäin poistuu hiilidioksi-
dia myös enemmän, jolloin hapen saanti 
ja sen hyödynnettävyys on tehottomam-
paa. Mikäli kokeilet urheillessa nenähen-
gitystä, totuta keho portaittain tähän.

Hermostoa rauhoittamaan voit kokeilla 
esimerkiksi alla olevaa harjoitusta. Har-
joituksen voit tehdä illalla ennen nukku-
maan menoa tai työpäivän aikana tauolla. 

”Ohjeistus: Asetu istumaan ja valitse tila 
sekä aika niin, että sinua ei häiritä harjoi-
tuksen aikana. Hengitä muutaman kerran 
nenän kautta sisään ja suun kautta ulos 

huokaisten, päästäen ilma äänen kanssa 
ulos. Aloita sitten hengittämään nenän 
kautta sisään ja jokaisella uloshengi-
tyksellä ilma virtaa hymisten ulos. Ulos 
hengittäminen tapahtuu myös nenän 
kautta. Uloshengitys on pitkä ja rauhalli-
nen. Kieli ohjautuu ylähampaiden taakse 
kitalakeen, hampaat eivät puristu yhteen. 
Harjoituksen keston voit itse määrittää ti-
lanteen mukaan, mutta suosittelen aloit-
tamaan noin viidestä (5) minuutista.”

 

Nenähengityksen lisääminen  
suuteippiä hyödyntämällä.

Teksti & kuva 
Mirka Kimonen

                   Fysioterapeuttiyrittäjä & Puijon 
latulainen
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Reppu selkään ja retkelle 2023Reppu selkään ja retkelle 2023

Tervetuloa mukaan Puijon Ladun Retkeily- ja hiihtotoimikunnan  
järjestämiin tapahtumiin!

Tilanne voi muuttua lyhyelläkin varoitusajalla. Siksi tarkista tapahtumat  
kotisivujen ja somen ilmoituksista.

 
Retkeilyn teemailta Pilpassa to 4.5.

Päiväretki lintupainotuksella Patalahteen to 11.5.

Kevätretki Leivonmäen kansallispuistoon su 21.5.

Alkukesän vaellusretki Hossaan ke-su 7.-11.6. TÄYNNÄ!

Retkelle-päivä Niittylahti Tonkkurinmäki su 11.6.

Sasta Wild erämaavaellustapahtuma Nurmeksessa, osallistuminen kesäkuussa.

Päiväretki Haminalahden kulttuuripolulle to 27.7.

Päiväretki Karhonsaareen to 17.8.

Ulkoilupäivä ja Nuku yö ulkona Pilpassa la-su 26.-27.8.

Ruskaretki syyskuussa

Halti, vaativa vaellus to-su 31.8.-10.9. 

Karpaloretki Tiilikkajärven kansallispuistoon la-su 14.-15.10.

Kaamosretki Suonenjoen Ladun majalle la-su 4.-5.11.

Ensilumen hiihtoviikko joulukuussa

Retkille ovat tervetulleita myös ei-jäsenet. Huomaa, että Suomen Ladun matkava-
kuutus koskee vain jäseniä, siksi oma vakuutus muille on suositeltavaa.  
 
Tarkemmat tiedot tapahtumista tulevat lähempänä ajankohtaa kotisivujen uutisiin 
ja tapahtumakalenteriin sekä someen.  
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      Pyöräily- ja kävelykalenteri 2023Pyöräily- ja kävelykalenteri 2023
29.-30.4. Pyöräile Vehmerinlenkki tai lossille ja takaisin.  
Lähtö Puijonlaakson Neste-huoltamolta klo 9 tai Pitkälahti ABC klo 9.40. Voit ajaa 
Puutossalmen lossille ja evästellä lossin takana laavulla, palata sitten takaisin, matkaa 
edestakaisin kaupungista n. 56 km. Vehmersalmella yöpyminen laavupaikalla omin 
majoittein ja eväin tai varaa itse petipaikka Einin mummulasta https://www.einin-
mummula.fi/. 
Voit ajaa myös suoraan Kuopioon jolloin päivämatkaa kertyy 98 km. 
Sunnuntaina ajellaan takaisin, tauko Niittylahdessa laavulla ja Jännevirralla. 
Lisätiedot ja ilmoittautuminen: Riitta Karhunen 0407586844 tai rkarhunen(at)gmail.
com 
Pyöräilyn Kilometrikisa 1.5.-30.9.  
Ilmoittaudu Puijon Ladun joukkueeseen osoitteessa  www.kilometrikisa.fi, 
ilmoittautumiskoodi on  puijonlatukesä23 
Toukokuussa alkavat ohjatut sauvakävelylenkit tiistaisin klo 18. 
Lähtö pesäpallostadionilta. Lenkit jatkuvat kesä-, elo- ja syyskuun. 
Lisätiedot Anuliina Savolainen, anuliina.savolainen(at)gmail.com 
Unelmien liikuntapäivänä Pilpassa su 7.5. pyöräily ja kävely ovat mukana päivän 
ohjelmassa. Pyöräilystä tietoiskuja, huoltoa ja temppurata taitoajoon. Kävelysauvoja 
löytyy Pilpasta kokeiluun ja mainioita polkuja lenkeille.    
27.-28.5. Pyöräretki Suonenjoelle soralla:  lähtö lauantaina 27.5.2023 klo 9 ABC 
Pitkälahden jäätelökioskilta. Retkellä ajetaan polkupyörillä enimmäkseen hiekkateitä 
pitkin Suonenjoelle. Reitillä uutta on tällä kertaa, että alkumatka Pitkälahdesta Kur-
kimäkeen ajetaan Matkuksen kautta Hiltulanlahteen ja sieltä uutta pyörätietä pitkin 
Kurkimäkeen. Sen jälkeen jatketaan hiekkateitä pitkin eteenpäin mukaillen vanhaa 
Savon radan reittiä. Suonenjoella on mahdollisuus yöpyä omissa majoitteissa tai tar-
vittaessa latumajalla, jos osallistujia on tarpeeksi. Yöpyminen ei ole pakollista, vaan 
paluu onnistuu jo samana päivänä pyöräilemällä tai junalla.  
Ilmoittautumiset Jarkko Juvoselle 15.5.2023 mennessä numeroon 0503583175. 
10.6. Tour de Kuopio ympäriajo hiekkateitä pitkin (noin 80 km) 
Lisätietoja Jarkko Juvonen 0503583175 
Siilin Ladulla kesäkuussa viikolla 26 pyöräretkiä Savonlinnan maisemissa: sinne voi 
ilmoittautua mukaan 15.5. mennessä. https://www.siilinlatu.fi/tapahtuma/pyoraily-
viikko-2023/ 
Kesän uimarantapyöräilyistä ja muista tulevista tiedot tarkentuvat myöhemmin. 
Niistä ilmoitetaan kotisivujen tapahtumakalenterissa ja uutisissa sekä somessa.

Seuraa kotisivuja tai liity mukaan WhatsApp-ryhmään. Keksitään pyöräretkiä  
lähikohteisiin, kutsu kaveri lenkille tai ehdota löytämäsi retkikohde. 
Pyöräilijöiden WhatsApp: Ylläpitäjä Riitta Karhunen 
Retkille ovat tervetulleita myös ei-jäsenet. Huomaa, että Suomen Ladun matkavakuu-
tus koskee vain jäseniä, siis oma vakuutus muille on suositeltavaa.  

http://www.kilometrikisa.fi,
https://www.siilinlatu.fi/tapahtuma/pyorailyviikko-2023/ 
https://www.siilinlatu.fi/tapahtuma/pyorailyviikko-2023/ 
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La 22.4. + touko-kesäkuu. Melonnan peruskurssit. TÄYNNÄ.  
Pentti Hillukkala, 045 673 3430

Ke 3.5. Melontatalkoot Pilpassa. Janne Martikainen, 0400 276 379

Ke 10.5. Ohjaajapalaveri Pilpassa. Liisa Ruuskanen, 050 435 5798

To 18.5. (tai pe 19.5.) - su 21.5. Yhdistysten välinen verkostoitumisretki  
melontaohjaajille. Seppo Jauhiainen, 0400 577 330 (tekstiviesti) 

Su 28.5. Jokimelontaretki  
Antti Luoranen, 040 539 4767 (WhatsApp/tekstiviesti/soitto)

Ke 7.6. alkaen keskiviikkomelonnat Pilpasta.  
Jouni Palmu, 050 316 1291, jouni(at)palmu.st

La 17.6. Melontaretki Outokumpuun. Vappu Palmu, vappupalmu(at)puijonlatu.fi

Ti 20.6. Tutustu melontaan Pilpassa. Liisa Ruuskanen, 050 435 5798

Ti 27.6. Pelastautumisharjoitukset Pilpan vesillä. Antti Luoranen, 040 539 4767

Heinäkuu 
Lounasmelontaretki Koivumäen kartanoon. Vappu Palmu, vappupalmu(at)puijonlatu.fi

Pe 4.8. n. klo 17 - su 6.8. n. klo 16. Melontaretki Etelä-Kallavedelle. 
Seppo Jauhiainen, 0400 577 330 (tekstiviesti).

To 10.8. Pelastautumisharjoitukset Pilpan vesillä. Jouni Palmu, jouni(at)palmu.st

La 2.9. Kuutamomelonta Pilpasta. Paavo Jaakkola, 0400 892 443

Pe 20.10. Melontakauden päätöspalaveri. Vappu Palmu, vappupalmu(at)puijonlatu.fi

Melontakalenteri 2023Melontakalenteri 2023

Suomi meloi Rauhalahdesta v. 2018
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Tervetuloa Patalahden linturetkelle  
torstaina 11.5.2023 klo 17-21

Retken tavoitteena on tutustua Patalahden kosteikon lintulajeihin ja 
käydä lähialueen lintutorneilla. 
Mukaan: Säänmukainen vaatetus, kiikarit ja omat retkieväät. 
Matkalle lähtö ja paluu: Kokoonnumme Puijon pesäpallostadionin 
parkkipaikalle (Puijonlaaksontie 14, Kuopio) klo 17, josta lähdemme 
kimppakyydeillä Patalahteen (Pielavedentie 945, Ahkiolahti). Seuraan voi 
liittyä myös Patalahden parkkipaikalla klo 18. Paluumatkalle lähdetään 
noin klo 20. 
Maksu: Ei osallistumismaksua. Korvauksen kyydistä voi sopia itse kuskin 
kanssa. 
Lisätietoja: Tuukka Ronkainen, p. 044 307 8455, tuukka.ronkainen(at)
gmail.com 
Ennakkoilmoittautumista ei vaadita! Osallistuminen ei vaadi jäsenyyttä.

Lintutornissa kärsivällisesti

Je
nn

y 
Hu

tt
un

en

Unelmien liikuntapäivä Pilpassa 
 sunnuntaina 7.5.2023

Tervetuloa viettämään mukavaa puuhapäivää Pilppaan.  
Ohjattua toimintaa kaikenikäisille klo 10-15, mm. pyöräilyvinkkejä ja  

temppurata.  
Ota omat eväät laavulle.  

Tiedustelut: Kirsi Tuppurainen, 040 707 8367 (tekstiviesti) tai 
ks.tuppurainen(at)gmail.com

http://gmail.com/


26

Puijon Latulainen 2/2023

Retki Leivonmäen kansallispuistoon  
sunnuntaina 21.5.2023 

Tutustuminen Leivonmäen kansallispuistoon. Eripituisia reittejä valittava-
na: Koskikaran kierros 3,5 km, Joutenlaavulle 13 km, Harjunkierros 4,5 km, 
Mäyränkierros 5,5 km. 
Lähtö Puijontorilta klo 9. Paluu niin, että Kuopiossa noin klo 19. 
Matkan hinta 25 €/hlö.  
Ota patikoinnille omat eväät, tulipaikka kierroksen varrella. Ennen paluuta 
mahdollisuus omakustanteiseen järjestettyyn ruokailuun. 
Ilmoittautumiset: matkapekka12(at)gmail.com tai 0400 260 985. 

https://www.luontoon.fi/leivonmaki

     Tervetuloa mukaan!

Pieksämäen Partaharjuun, Vedenjakajareitistön kuvankauniiseen järvimaise-
maan nousee historian suurin Metsähotelli la 26.8.2023 klo 10 alkaen. Tämä 
yli 600-paikkainen Metsähotelli tarjoaa monipuolisen ulkoiluohjelman lisäksi 
elämyksellistä yö-ohjelmaa seikkailunhaluisille! Tänne kannattaa matkustaa jo 
hieman pidemmältäkin!

 
Metsähotelli Partaharju - Suomen Latu

Vapaaehtoiseksi - Suomen Latu

Ohjelma - Suomen Latu

Ruokailu - Suomen Latu

Ilmoittautuminen - Suomen Latu    
 
Ilmoittautuminen avataan 8.5. klo 12:00. Ilmoittautuminen vaaditaan vain tapahtu-
massa majoittuvilta. Päiväkävijät ovat tervetulleita. Katso monipuolinen ohjelma.

Tervetuloa Metsähotelli Partaharjuun!

https://www.luontoon.fi/leivonmaki
http://Metsähotelli Partaharju - Suomen Latu
http://Vapaaehtoiseksi - Suomen Latu 
http://Ohjelma - Suomen Latu 
http://Ruokailu - Suomen Latu 
http://Ilmoittautuminen - Suomen Latu
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Itä-Suomen latualueen retki  
Tiilikkajärven kansallispuistoon  

la-su 10.-11.6.2023 

Kokoontuminen lauantaina 10.6. klo 10.00 Sammakkotammen P-paikalla. 
Osallistujille nokipannukahvit ja pientä suolaista ennen kävelyretkeä.  
 
Tutustuminen Tiilikkajärven kansallispuistoon klo 11.00 – 16.00. Pidämme 
pienen evästauon matkan aikana, omat eväät ja juomat mukaan.  
 
Siirtyminen Metsäkartanon alueelle klo 16.00, jossa majoittuminen ja päi-
vällinen n. 17.00. Päivällisen jälkeen sauna ja yhteistä illanviettoa Metsä-
kartanon alueella. Sunnuntaina 11.6. klo 8.00 aamupala. Klo 9.00 mahdolli-
suus melontaan tai opastettu kävelyretki Metsäkartanon lähialueella.  
Klo 11.00 lounas, jonka jälkeen kotimatkalle.  
 
Ilmoittautumiset 5.5.2023 mennessä Siilin Ladun Jorma Häkkiselle,  
jorma.hakkinen@pp2.inet.fi, lisätietoja Jorma 044 210 3317.

https://www.luontoon.fi/tiilikkajarvi

https://www.metsakartano.com/
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https://www.luontoon.fi/tiilikkajarvi
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Pilpassa ulkoillaan la 26.8.2023 

klo 14-17
                                                             Tervetuloa ulkoilemaan koko perheen                                                                                                                                          

                                                       voimin Pilpan pihapiiriin! 
                                                           Mahdollisuus kokeilla frisbeegolfia,  

                                                        kuntoilla luontokuntosalissa,  
                                                           pelata tuttuja lautapelejä pihaversioina  

                                                       ja ampua jättiritsoilla.  
                                                     Laavut käytössä.   

  

 
Pilpassa nukutaan yö ulkona  

la-su 26.-27.8.2023
                                                                            

                                                                      Tule mukaan viettämään ikimuistoinen                                                                      
                                                                         yö ulkona Puijon Ladun kanssa 

                                                                   klo 18 alkaen.                                                                                                              
                                                                Laavut käytössä.  

                                                                          Illalla hämärähommia lapsenmielisille.  
                                                                          Omat majoitteet ja ruuat. Jos tarvitset                                                                                                                                        

                                                                    lainaksi telttaa, kysy Kirsiltä. 
                                                                           

Tapahtumat ovat avoimia kaikille.

Tiedustelut: Kirsi Tuppurainen, ks.tuppurainen(at)gmail.com

#nukuyöulkona #suomenlatu #puijonlatu  
https://puijonlatu.fi/  Facebook  Instagram
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https://puijonlatu.fi/
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Vaellus Pihtsuksen - Haltin maisemiin  
to-su 31.8.-10.9.2023

 
Lähtö Kuopiosta to aamuna 31.8. 2023. Kilpisjärveltä lennämme helikopterilla 
tai vaihtoehtoisesti patikoimme Norjan Didnojohkan kautta Pihtsukselle, jossa 
leireilemme 3-4 päivää ja teemme päiväretkiä ympäristöön. Sään salliessa hui-
putamme ainakin Haldicohkkan, Ráisduottarháldin, Suomen korkeimman huipun 
Ritnicohkkan ja Suomen vaikeimmaksi huiputettavaksi tunturiksi sanotun Govd-
dosgáisin. Patikoimme kalottireittiä myötäillen takaisin Kilpisjärvelle. Ainakin osa 
öistä mahdollista yöpyä tuvissa. 
Kotiinpaluu viimeistään su 10.9. 2023. Matkat tehdään kimppakyydein ja kus-
tannukset jaetaan autossa olevien kesken. Yöpyminen meno- ja paluumatkalla 
Kilpisjärvellä. Omat varusteet, majoite ja eväät. Retki on vaativa ja aikaisempaa 
vaelluskokemusta tarvitaan! Min 4 hlöä, max 8 hlöä. 
Lisätietoja ja ilmoittautumiset 31.5.2023 mennessä:  
Markku Tirkkonen 0400 192023

Osallistuminen ei vaadi jäsenyyttä.  
Huom! Suomen Ladun vakuutus on vain jäsenille, muille suositellaan oma matka-
vakuutus.

Tervetuloa mukaan!
https://www.suomenvesiputoukset.fi/vesiputoukset/suomen-vesiputoukset-

luettelossa/pihtsuskoengaes/

https://www.luontoon.fi/kalottireitti
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https://www.suomenvesiputoukset.fi/vesiputoukset/suomen-vesiputoukset-luettelossa/pihtsuskoengaes/
https://www.suomenvesiputoukset.fi/vesiputoukset/suomen-vesiputoukset-luettelossa/pihtsuskoengaes/
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Kysely Puijon Ladun Ruskaretken  
2023 kohteesta  

Minne haluaisit lähteä syksyn Ruskaretkelle?

Ehdolla seuraavat kohteet:

Vuontispirtti   2.-9.9. (Jyväskylän Ladun kanssa, toinen bussi lähtee Kuopiosta)
Saariselkä      10.-16.9. tai 10.-17.9. (muun ryhmän kanssa)  
Vuontispirtti  23.-30.9. (oma ryhmä)

Lähetä ehdotuksesi Pekka Kataiselle tekstiviestinä 0400 260 985: PL ruskaretki-
kohde. 
HUOM: tämä ei ole ilmoittautuminen, vaan kysely, jonka perusteella syksyn  
Ruskaretki suunnitellaan. Voit kysyä lisätietoja Pekalta.  
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Puijon Ladun jäsen!

Oletko kiinnostunut valokuvauksesta?  
Tervetuloa valokuvauskerhoon.  

Liity WhatsApp-ryhmäämme: Jorma Ikonen, 040 512 3030.
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Puijon Latu ry   
HALLITUS 2023 

 
Jari Ojala 

puheenjohtaja 
040 715 9216 

jariojala(at)puijonlatu.fi

Jyrki Ryhänen 
varapuheenjohtaja 

0400 414 596 
ryhanenjyrki(at)gmail.com

Vappu Palmu 
sihteeri 

vappupalmu(at)puijonlatu.fi

Outi Nikunen 
koulutusvastaava 

0400 741 875 
outinikunen(at)puijonlatu.fi

Vesa Karhunen 
 Pilpan isäntä 
040 027 5562 

  vek.karhunen(at)gmail.com

Petri Jääskeläinen 
040 084 8744 

jaaskelainenpj(at)gmail.com

Julia Rauhansalo 
juliarauhansalo(at)puijonlatu.fi 

 
Viljo Rautiainen 

0400 570 720 
ville.rautiainen(at)dnainternet.net

Marja Viluksela 
marjaviluksela(at)puijonlatu.fi

Janne Savolainen 
varajäsen 

050 597 1415 
jannesavolainen(at)puijonlatu.fi 

 
Niina Toivanen 

varajäsen 
044 022 8988 

niina24(at)hotmail.fi 

TOIMIKUNNAT 2023

Kävely- ja pyöräilytoimikunta 
Koollekutsuja: Anuliina Savolainen 

Muut jäsenet:  
Jarkko Juvonen, Riitta Karhunen,  

Viljo Rautiainen

Retkeily- ja hiihtotoimikunta 
Koollekutsuja: Niina Toivanen 

Muut jäsenet:   
Päivi Kiviranta, Tuula Koivukangas, 

Lauri  Lehtinen, Jari Ojala,  
Juha-Pekka Pohjalainen,  

Tuukka Ronkainen, Jyrki Ryhänen, 
Markku Tirkkonen, Kirsi Tuppurainen 

 
Majatoimikunta 

Koollekutsuja: Vesa Karhunen 
Muut jäsenet:  

 Petri Jääskeläinen, Helena Kajanus, 
Riitta Karhunen, Reijo Kolari,  

Kalevi Markkanen, Pekka Mönkkönen,  
Viljo Rautiainen, Hannu Räsänen, 
Mauri Räsänen, Pauli Tuovinen,  

Timo Tuppurainen

Melontatoimikunta 
Koollekutsuja: Vappu Palmu 

kalustomestari: Janne Martikainen 
Muut jäsenet:  

Paavo Jaakkola, Olli Kotro,  
Liisa Ruuskanen, Sanna Ryhänen

Perheliikuntatoimikunta 
Koollekutsuja: Kirsi Tuppurainen 

Muut jäsenet:  
Vesa Karhunen, Paula Korhonen,  

 Aki Markkanen, Raili Nokso-Koivisto,  
Vappu Palmu

Tiedotustoimikunta 
Koollekutsuja: Irma Ikonen 

tiedottaja 
Muut jäsenet:  

Paavo Jaakkola, Riitta Karhunen,  
Outi Nikunen, Anuliina Savolainen,  

Janne Savolainen (webmaster)
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Liity klubiin 
ULKONA.PERILLÄ.

365 päivää vuodessa
365 Klubi on aktiivinen yhteisö kaikille suomalaisille ulkoilijoille.  

Se tarjoaa jokaiselle jotakin, olit sitten lähimetsän ‘tutkimusmatkailija’ tai  
kokeneempi seikkailija. Jäsenenä pääset mukaan mielenkiintoisiin tapahtumiin  

kuten klubi-iltoihin ja saat ulkoilmaihmisten elämäntapalehden kotiisi postitettuna  
kolme kertaa vuodessa – veloituksetta. Käy tutustumassa, teemme yhdessä  

myös hyvää tässä erilaisessa yhteisössä! 
Liity mukaan! 365klubi.fi

Suomen Latulaisille 
jäsenalennus -10% 
normaalihintaisista 

tuotteista.


