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Liikkumisresepti:

Sauvakévelyi 3 x vko, 1h/krt, hhh

Maalaisléadkiri Tapani Kiminkinen Saarijirven terveysaseman Maalaisldédke-
tieteen laitokselta piti Suomen Ladun syyspaivilld Kuopiossa vauhdikkaan ja viih-
dyttdvin luennon aiheesta “Liikkumisresepti l144kérin tyokaluna”. Otsikosta huo-
limatta luennosta 16ytyi sanomaa kaikille kuulijoille. “Mikéli halutaan todellisia
tuloksia [terveyden/sairaudenhoidossa], perinteinen laédketieteellinen 1dhestymis-
tapa ei endd riitd. Ladkkeet ja kehittyvi teknologia kokovartalotomografioineen
ovat kieltdmitti loistavia. Samaan hengenahdistukseen saakka on kuitenkin ko-
rostettava elintapamarkkinoinnin merkitystd. Elintapamuutosten avulla saadaan
ladkkeitd parempi teho - yhdessi vieldkin parempi. Thmelddkkeit4 ja konsteja ei
ole - jotain on ihmisen itsensikin tehtdva. Kun lddkkeiden madradmittomyytta
voidaan joskus pitdd [ldadkirin] taitovirheend - miksei sitten elintapamarkkinoin-
nin vilittdmistd?”, kirjoittaa maalaislddkari esitteessdin. Kiminkinen hengenhei-
molaisineen on ujuttamassa lilkkkumisreseptid lddkirien tyokaluksi. Diabeteksen
ehkiisyhankkeessa liikkumisresepti on keskeisesti mukana télld hetkelld viiden
sairaanhoitopiirin alueella. “Resepti lisdi yhteistydmahdollisuuksia fysioterapia-
osaston ja litkuntapalveluiden tuottajien kesken.” Luennoitsija rinnasti Suomen
Ladun jdsenyhdistykset muiden liikuntaseurojen tapaan “apteekeiksi”, josta liik-
kumisreseptin saanut potilas voi tulla hakemaan “hoitoa”. Latulaisen apteekin
hyllysti 16ytyisi esim. ryhméi henkil6lle, jonka liikkumisreseptissé lukee: sauvaka-
velyd 3 kertaa viikossa, tunti kerrallaan niin ettd hieman hikoilee ja hengéstyy.
Loistava tilaisuus liikuntapalveluiden tuottajille vahvistaa asemaansa kansanter-
veyden yllapitdjina.

Niin kauan kuin liikkumisreseptit eivét kuulu jokaisen 1ddkérin tyokaluihin, me
latulaiset voimme markkinoida terveysliikuntaa niin ennaltaehk&isevini kuin myos
rinnakkaishoitona monissa kansanterveysongelmissamme. Oma olemuksemme
on vahva niytto siitd, etté liikunnalla on terveysvaikutuksia.

Hiihtokelejd odotellessa toivotan kaikille latulaisille hyvid loppuvuotta, Hyvad
Joulua ja Mukavaa Vuodenvaihdetta

29.10.2006 Puheenjohtaja

Lopuksi: 70-vuotias mummo tuli maalaisldédkérin vastaanotolle: “Jottain pille-
rid pitéis saara kun on niin voimaton olo”. Maalaisldzkari tutki sieltd ja tddltd - ei
Ioytanyt mitddn erityistd. Kirjoitti kuitenkin reseptin isosta pilleripurkista ja an-
nosteluohjeeksi: Heitetddn purkki lattialle kolmesti pdivéssd ja nostetaan ylos.
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Retki Haltille 2005

Kolme kaverusta, Heinolan latulai-
sia kaikki tyynni, paittivit tehdd kesdi-
sen vaelluksen Haltille. Liksivit illalla
kohti pohjoista. Y6n ajettuaan ja kisso-
ja, haukkoja, kyyhkysii, sekd poroja
vdisteltyddn saapuivat aamulla koleaan
Kilpisjarven kyldan. Aamukahvilla ki-
vivit paikallisessa kahvilassa ja pysa-
kointipaikalla suorittivat vaellusvaattei-
den vaihdon. Heti alkumatkalla totesi-
vat rinkan painavan ja kivid olevan po-
lulla enemmén kuin omiksi tarpeiksi.
Saarijiarven autiotupa tuli eteen iltapéi-
vistid, joten edellisestd yosti visynee-
nd paittivit pystyttdd teltan ja kdyda
levihtamiin.

Hetken nukahdettuaan kaikki tote-
sivat ettd tuuli paukuttaa telttaa sithen
malliin ettei kovin rauhallinen y6 ole tie-
dossa ja aurinko paistoi. Kellokin oli
vasta 20.00. Niinp4 yhteistuumin teltta
kasaan ja suunta kohti médrdnpéata.
Vastatuuli oli melkoinen ja vaikka au-
rinko paistoi, ei se kuitenkaan limmit-
tanyt. Vaatetta piti lisdtd ja vastatuu-
leen puskea ihan tosissaan. Kunnes
aamuyosti, jo visyneend ja kylmissdan
paittivit pystyttdi teltan kuruun ldhel-
le Kuonjarjohkan autiotupaa. Teltan
saivat pystyyn kovasta tuulesta huoli-
matta ja unikin saapui aika pian. Aa-
mulla tuuli paukutti edelleen telttaa ja
sadepilvet olivat kietoneet koko kurun
mirkdin vaippaan, joten aamupuuron
keitto ja syominen tapahtui teltan suo-

PR

Pihtsoskongis

jissa. Liksivit he jatkamaan matkaa,
hiukan tuuli tyyntyi, eikd ilmakaan ollut
kovin kostea. Oli jopa aivan hauska
vaeltaa. Pdivdruoka tehtiin Meekonjér-
ven tyhjédn varaustuvan seinustalla.
Eteenpdin mennessiin he suunnit-
telivat kuinka tullessa sitten joen var-
rella pidetddin taukoja auringonpais-
teessa ja kulutetaan aikaa. Pihtsoskon-
gis ohitettiin ja seuraavan leirin paik-
ka katsottiin ldheltd porokdmppad, mon-
kijidn uran ja rannan vélistid. Poromie-
hilld oli vasojen merkkaus menossa,
joten porokarja oli keritty aitauksiin.
Huiputuspéivd valkeni aurinkoisena.
Edessi oli nousu Haltin huipulle jolla
on korkeutta 1327.9 metrid. Mukaan
ottivat vain vihin lisdvaatetta, evasti
ja muuta tarpeellista. Pdivi oli tdydel-
linen, aurinko paistoi, ei pilvid ja Haltin
huipulla +17 astetta limminti, eikd ih-
meemmin tuullutkaan. Teltalle palailles-
saan keittivit joen varressa paivikah-
vit ja miettivit kuinka paljon mahtaa olla
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teltalla hyttysia. Pian kuitenkin huoma-
sivat pelon hyttysistd olevan aiheeton,
tuuli oli jdlleen yltynyt ja Haltin huippu
jo kédriytynyt pilviverhoon.

YO vietettiin samassa paikassa ja
aamulla ilma oli taas harmaa ja tuuli,
mutta nyt heille tuuli oli my6téinen. Ei-
pdhén viettidneet aikaa auringonpais-
teessa joen varressa, vaan puurtivat
eteenpdin ja ruokailivat jéilleen Mee-
konjirvelld varaustuvan kupeella. Mee-
konjdrvelti lahdettydén alkoi satamaan.
Teltan he pystyttiviat Kuonjarjohkan
autiotuvan pihapiiriin, tupa oli viihtyisi
ruokailla, mutta yonsd he lepisiviit tel-
tassa, vililld sadetta kuunnellen. Aa-
mulla sade sitten loppui ja ilma lampe-
ni. Saarijdrven autiotuvalla he nautti-
vat pdivéruoan ja jatkoivat parin kilo-
metrin padhidn maantiestd ja vaelluk-
sen paitepisteestd, ennen kuin pystyt-

tivit teltan lihelle Tsahkaljavrid, poro-
aidan viereen. Ilta oli kaunis.

Aamulla taas satoi vettd. Porotok-
ka kulki aidan takana ja sinne myos
matkalaiset tyontyivit porojen sekaan,
kohti Kilpisjarven kyldi. Autolla vaih-
toivat kuivat vaatteet ja ajoivat sauno-
maan Ropinsalmeen. Mitd muuta he
nikivit kulkeissaan? Paljon erilaisia
kukkia, vuokkoja, kulleroita, sammal-
leimua, ja paljon muita joita eivit tun-
teneet. Lintuja poikasineen, kapustarin-
toja, tiiroja, lokkeja, korppeja, urpiaisia
ym. Paljon kivii ja yhti paljon poroja.
Jos joku ajattelee ldhted heindkuussa
Haltille, kehoitamme varautumaan
myos lampimillé vaatteilla ja makuupus-
seilla.

Tulipahan tehtyé korkeanpaikan leiri
ennen syksyn ruskaretked.

Ryhmi ALA.

tonsa.

listuvan tdhin tehtdvain.

VAPAEHTOISEN PELASTUSPALVELUN
ETSINTARYHMA

Heinolan Latulaiset muodostavat vapaehtoisen pelastuspalvelun etsinté-
ryhmén, jota kidytetddn tarvittaessa maastoetsinndissd. On kulunut useita
vuosia aiemmista joukkoetsinnoistd, siitd huolimatta olemme tarjoamassa
apuamme tilanteen siti vaatiessa. Tarkennamme etsint6ihin halukkaiden la-
tulaisten miirdn, myos uusia etsijoitd tarvitaan joukkoomme. Toivomme ettéd
halukkaat ilmoittautuisivat ja ilmoittaisivat yhteystietonsa Seppo Rautiaiselle
joko sdhkopostilla: seppo@rautiainen.net tai puhelimitse 0407380960 ja teks-
tiviestilld. Myds aiemmin ilmoittautuneiden toivotaan tarkentavan yhteystie-

Etsintidtehtdvi on tirked, joten toivomme mahdollisimman monen osal-

Kysy lisédi etsintdtehtivistd Sepolta edelld olevasta puhelinnumerosta.
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TULEVAATOIMINTAA

SYYSKOKOUS JA PUUROJUHLA
Latumajalla 30.11.-05 klo 18.00

*Kokouksessa kisitellddn saantojen madrddmat asiat

*Kokouksen jilkeen PUUROJUHLA

*Vuoden Latulaisen julkistaminen

*Puuroa, kahvittelua ja seurustelua

JOULUHARTAUS Tiéhtilaavulla 18.12.-05 klo 16.00
*Kappalainen Petri Miittd pitdad hartaustilaisuuden

*Nuotio syttyy klo 15.30

VOITELUILLAT torstaisin klo 18.00-19.30
*Aloitus 29.12.-05. Jatkuvat torstaisin hithtokauden loppuun saakka.
*Voit voiteluttaa suksesi paikalla olevalla voitelumestarilla,
tai voidella itse.
*Voitelusta peritidin voiteiden kulumisesta aiheutuva korvaus.

KUUTAMOHIIHTO 13.2.2006 Ilvesreitilld
*Lahto klo 18.00 Ilvesreitin lahtopaikalta Jyrdngosta

LUMIKENKAKAVELY 12.3.2006
*Lahto klo 10.00 Latumajalta
*[Imoittautumiset ja kenkien varaukset Sepolle puh 0407380960

RETKIHITHTO helmi-maaliskuulla lumitilanteen mukaan
*[lmoitetaan tarkemmin Itd-Hdme lehden seuratoimintapalstalla

AKUMAJAN HUOLTOVIIKKO viikoilla 21- 22
*Tiedustelut ja ilmoittautumiset Sepolle puh 0407380960
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Heinolan Ladun ruskamatka 2005

Kirjoitettu tulomatkalla linja-autossa.

Sunnuntai - Keskiviikko, erimaa,
ruska, hiljaisuus. Polku edessé joka vie
erdmaahan, midranpddhén. Tunturijir-
ven mokkiin. Se ottaa suojaansa visy-
neen vaeltajan . Lasket rinkan sen rap-
pusille, olet onnellinen ihminen. Virilois-
teessa hehkuu tunturin laita, on saapu-
nut ruskan aika.

Maanantai: Loysin sielunmaisemani
Opukasjirven majalta! Jarvi - Tunturi -
Masa - Ystéivit. “Olen saapunut, olen
kotona tédssi ja nyt. “Cthich nhat hanh.

Maanantai aamuna, mielestini koke-
neena vaeltajana, jouduin huomaamaan
kuinka metsd tuntureineen ja jarvineen
eksyttad herkisti pienelld lenkilldkin. Jos
vield vaeltamaan ldhden otan oman pil-
lin mukaani matkalle. Eldmé opettaa.

Maanantaina Saariselidn kulkijat ke-
rdsimme variksenmarjat, keitimme hil-
loksi. Tunturin tuliaisia kotimiehille viem-
me.

Kolmen piivin vaellus Opukasjirvelle
ja lisakkijdrvelle Sevettijarveltd. Kaksi
aurinkoista pdivdi ja kolmantena pdiva-
nd leppoisaa vesi - riantdsadetta. Maas-
to oli vaihtelevaa ja helppoa kulkea. Yksi
joki ylitettiin vaijeri - veneelld ja yksi riip-
pusiltaa pitkin.

Sunnuntai, maanantai, tiistai syotiin
kalaa. Suola loppui. Saatiin suolaa. Ka-
lan tulo loppui.

Vitsirin luonto ei pettinyt tilldkidian
kertaa. Vesistot, kivikot, varvikot lumosi
jilleen. Ainut asia, joka pahoitti mielen

oli Vainosjérven rannalta 16ytynyt poron-
luusto ja laaja-alue karvoja. Poroparka
oli sotkeentunut kalastajien rannalle jét-
tdmiin naruihin ja karmea loppu oli néh-
tivilla. Se mietityttdd vield pitkdin.

Paljon oli kannettu lasitavaraa ja alu-
miinitdlkkejd luontoon tdytend, mutta ei
tyhjidni jaksettu viedéd pois!

Ryhmi LARA teki tiistaina pdivéaret-
ken. Teltoilta, jotka olimme edelliseni
iltana pystyttineet Tuulijdrven pohjuk-
kaan, nousimme kohti Tuulip&éti. Ilma
oli aurinkoinen ja tuulinen, mutta néky-
mit olivat mykistdvid. Tuulipdéltd mat-
ka jatkui kohti Alisselki. Korppi ter-
vehti meitd, liitden pahdan reunalta vas-
taan ja heitti hetkeksi itsensd lentdmiéin
ylosalaisin. Sitten ridédkéisi ja poistui pai-
kalta. Piivikahvit nautittiin Adlisjirven
rannassa. Jilkiruokana marjoja. Takai-
sin teltoille palattiin kulkien ldheltd Iso
Rovijirven rantaa.

Tiistai: 13.9. ensilumi Kiilopaalla.

Keskiviikko: 14.9. vesisadetta koko
pdivd. Viikon ajan joka péivi tunturis-
sal6, 18,20 ja 21 pdivikilometreja. Vii-
tend pdivind useita porotokkia. Rautu-
lampi upea paikka. Paljonkin upeita ni-
kymié. Maaruska hyvi. Hieno viikko Kii-

Keskiviikko: Sateisen piivin jilkeen
oli paras hetki kun kompi teltan pehme-

ille vuoteelle makuupussiin.

TIhailin koko viikon Vitsirin kaunista
Iuontoa, sen lukuisia jarvii ja lampia, la-
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pin puiden sitkeédé kasvua, erdmaan hil-
jaisuutta - ja my0s sitd mahdotonta ki-
vikkoa, vaikka se kulkijan taipaleen vai-
valloiseksi tekikin. Torstai-iltana istuim-
me nuotion diressd ja ihailimme upeita
revontulia. Oikeastaan vain yhti jéin kai-
paamaan - Missé se kuu oli!!

Eteldn kulkijan ruskamuistoja lisi-
mausteilla, tuulahdus menneesti kesés-
td ampiaisten porritessid auringonpais-
teessa ja hetken pédstd aavistus tulevasta
talvesta, kun ruska valkean peitteen sai.

Torstai: Ilta, aurinko paistaa ja mihin ei
tuuli kiy on suorastaan lammin. Iltanuo-
tion aikaan tuuli tyyntyy, metsé peilau-
tuu jirveen, on niin kaunista ja rauhal-
lista. Revontulet syttyvit ja kuu nousee
puiden takaa. Nuotio hiipuu on aika
mennd nukkumaan.

Perjantai: Oli mahtavaa heriti ja nousta
pakkasyon jédlkeen auringon paistee-
seen, siteiden kimaltaessa jakdldméanni-
kossd pakkashuurussa.

Téssd on nyt jo varmasti kertomuksia
Laplandista jokunen, ettd kannattaako

titd endd kirjoittaa. Eihdn timd mene
mihinkéédn raittiuskilpakirjoitukseen?
Kun “Suomineito* pakottaa. Kohdal-
tani kaikki myonteistd. Kerran kdvin
Kiilopddlld satsatsaata tanssimassa.
Saunaakin pédsin, muttei ollut selédn-
pesijdd. Se oli ainoa miinus. Plussaa oli
kaksi tyttod, jotka taluttivat hotellihuo-
neeseen ja potkas persuksille, ettd koe-
ta pdrjiatd. Matkaseura hyvdd viked.
Kaksi kuljettajaa ajeli ihan fiksusti. Seu-
raavaa kahvipaikkaa odottaen Spelman
Rate. Ps. Onnellista ja tervettd eldméaa
kaikille.

Sevettijarven Viitsiri on sittenkin pa-
rasta Lappia, kaikkine kivineen ja *“ au-
rinkorantoineen “. Joukkomme nuorin
jésen Sointu, kantoi rinkassaan frispiin
jayksi ilta meni suorastaan livahtamal-
la pelin tiimellyksessd. Sekin oli uusi
kokemus vaelluksella.

Vaeltajat Liiksimme paluumatkalle Ki-
rakkajérveltd kauniin aurinkoisen sédin
vallitessa. Saunaan menimme Inaris-
sa, Muddusjirven rannalla sijaitsevas-
sa Nuoriso- ja luontomatkailukeskus
Vasatokassa. Saunomisen jdlkeen mait-
toi poronkéristys. Matka jatkui kohti
Saariselkéd ja Kiilopaiti. Linja-auton
ikkunasta nikyi Kaunispéi, jonka en-
silumi oli tehnyt valkoiseksi. Napapii-
rilld ilmestyi tdysikuu ndkyviin ja seu-
rasi meitd ldhelle Kemid. Ennen Kérsi-
miked alkoi rdantdsade tehden tienoon
jélleen valkoiseksi. Kuu pilkisti vield
Viitasaarella, ennen kuin laskeutui tai-
vaanrannan taakse. Heinola otti mei-
dit vastaan kauniin aurinkoisen pak-
kasaamun vallitessa.

Puhtaaksi kirjoittanut Aino.



Pyydetédén palauttamaan ellei vastaanottajaa tavoiteta, osoitteeseen:
Heinolan Latu ry, Rullantie 7 B 16, 18130 Heinola

Némad ovat sinisid pyhid
tuntureita,

tddlla minun ajatuksent,

tadlld mind katoan jiljettomiin.

Juuri kun alan ymmirtda
tunturituulen puhetta,
minun tiytyy ldhted.
Juuri kun alan ymmirtia
kiven puhetta,

poron sieluneldmad,
minun tiytyy ldhted.

Tunturien

taivaallista hiljaisuutta,

erdmaan lammen rannalla

virien hehkua ja lumoa,

kivelen hitaasti peilityynen

veden dérelle,

kauhaisen vettd kahvipannuun
keitdn vikevit kahvit,

syddmeni valtaa pyhd mieli
selittiméttomastd eldmiin lahjasta.

(Pentti Harjumaan
runokokoelmasta Unessa valveilla)




