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Hallitus loppuveryttelyssa

Voimistelu- ja urheiluseura Turun Raskas sarja ty

- Perustettu 2007
- Hallitus:
Puh.joht. Matti Niemi 0400 820 788 matti.niemi(at)turkuturnaus.com
Jasenet  Timo Virtanen 044 907 2202 timo.virtanen(at)turku.fi

Pertti Korpela 040 565 8827  pertti.korpela(at)pp.iinet.fi

Ari Heinonen 0400 432 888 seija.heinonen(at)turku.fi
kasoori Markku Walden 040 519 4275 markku.walden(at)kolumbus.fi

e-mail info@turunraskassarja.net

Jasenmaara 2009 25 jasentd, joiden tarkeat arvot ovat keskimaarin

- paino 112,9 kg

- pituus 178,3 cm
- Vyotaron ymparys 116,5 cm

- iIka 55,5 vuotta

- painoindeksi (BMI)35,5
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pulssi.fi

PUBS : Sydan-Pulssi
Ajanvaraus puh. 2616 300

Humalistonkatu 9—I1, parkkihalliin ajo Rauhankadulta.
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Yhdistyksen tarkoituksena on edistaa kuntouheilua ja levittda kuntour-
heilun harrastusta, kohottaa jasentensa fyysista kuntoa ja terveytta seka
herattad heissa oikeaa urheiluhenkea ja pysyvaa harrastusta kunto-
urheiluun

Seuramme on tosimiesten voimistelu ja urheiluseura, joka panostaa voimakkas
jasenistonsa fyysiseen ja henkiseen hyvinvointiin.

Seuraamme paasemisen kriteerit ovat aarettoman kovat:

1. Fyysiset ominaisuudet

Joukossamme ei ole yhtaan rannankaislaa, kukkakeppia, tai kirjevaa’al
punnittavaa. Lisaksi taytyy olla rapakunnossa, tai paluuta aktiiviseen likkumisee
taytyy edeltdd useamman vuoden harjoittelutauko.

Jaseneksi pyrkivan taytyy olla mies, tai sellaiseksi itsensa tunteva.

2. Henkiset ominaisuudet

Halu kuulua ryhmaan ja hyvéaksya joskus kovaksikin yltyva suun soitto.

Kyky nauraa itselle ja ennen kaikkea muille seuran jasenille.

Sitkeys ja periksi antamattomuus, koska me harjoittelemme ohjatusti kaksi kert
vilkossa.

Fysiikan parantaminen.

Harjoituksissamme paneudumme monipuolisuuteen, emmeka valta taysin uusi
meille ennestaan tuntemattomia lajeja, joita ovat mm:

kuntopiiri, keppijumppa, sauvankavelyohtokeilailu, spinningpyorailikavely-
jalkapallo, herrasmies sahhyesikoripallo, kirkkovenesoutu, kuviokellunta, vesi-
juoksu,

Erikoisosaamisena meilla on pitkdkestoiset ja kaikki lihakset huomioiva
venytykset.

Onhjaajina meilla offurun ammattikorkeakoulun fysioterapian opiskelijoita, joiden
asiantunteva opastus ja huumorintaju ovat vertaansa vailla.

Ryhmallemme onkin tullut tutuksi seuraavat huumorintayteiset kannustukset:
—vatsalihakset pinkeiksi!

— muistakaa hengittaa!

—viela 15 sekuntia!

— koettakaa pysya oikeassa asennossa!
—tehdé&éan loppuun saakka!

— pojat, maa olen ihan ylpea teista!

E‘.is"
e
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- siikkipainatukset - brodeeraukset - mainostekstiilit - peliasut -

0400821788
janne.marjamaki@luukku.com

www .tur unraskassar ja.net
5



Tasta kaikki alkoi kevaalla 2005

JUTTU LIIKUNNA SUURLAHETTILAIST .

Mun on kait tarkotus kerto teil kaikil, mite nda suurlahettilat oikke parjaava tasa,
mit& nykyas sanota nii kauniist projektiks.

Nama kaks lautakunnajasent Pekka ja Betoni meni hulluksissas luppama, et
heira kunto-ohjelmaas saa julkisest oikke lehren sivuil kommentoira.

Kevaal poja punnitti ja mitatti. Siin sita joutus vaaka ja mittanauha venyma ihan
aarirajoillens, sen jalkke pojat sai vuorotelle kehu kui kovi urheilijoit he oikke
ova.

Ja oliva he kyll, Pekka oli harrastanu (joskus nuaruures) simmosi tosi raskai laje
ku autosuunnistus ja keilailu. Betoni sitavastoi oli pelannu jaékiakkoo sillo
Kekkose aikoihi. Poja valla likuttus melkei kyynelii asti omist suarituksistas,

mutt ei kauaa vetistel auttanu, oli tartuttava nopiast asiaa.

Ensteks he haipyiva jokiranna suunta pitama palveri. Ne ova oikke tarkeit kaikis
projekteis.

Sitt oliki vuaros kesé ja peruskunno rakentaminen.

Pekka alotti se simmottos vahéa varovaisest korkeenpaikaleirill omall mokill, tuol
Kakskerras, enste lenkkeille ja saunoe.

Han sanos ett kyl kaikist lenkeist paras oli sittenki kunno Kamppinki varsinki
vakevé@Aura-sinapi kanss.

Saunomise yhteyres Pekka harjotteli uimist meriveres, tai oikemi han kastautu,
ku kerra luannonvoimakki oli hane urheiluharrastustas vasta.

Viime syksy tulva ku oli vieny hane laituris ja uimaraput.
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Betoni sitd vastoi oli paljo salaperdsempi tan kuntokaure suhte, han lahti jonnek
piilo harjottelema. Vaha han alko rajust tama jutu ja oli ensimmaiseks menny
kylmiltas painima ja kyll se jokane ymmarta ettei kippeil kylkiluil paljo harjotella,
nii h&nenki kuntoilus on ollu enempi latautumist syksy koitoksi ja on h&n omie
sanojens muka pikkase levannykki.

Sitd misa han paini ja keta vasta, han ei ol herrasmiahen suastunu kertoma.
Niinku en méaaka kerro kenellekd, ett méa havisi moukariheitoss yhrel, tai
oikestas usiammalleki naisel toissa kesan tuall Urkkapuistos.

Pekka otti tosa heindkuu lopul uure alu ja [&hti Pori Kirjuriluarol parantama
hapeottokykyas maavallikatsomo, ku oli kuulemma menny jatkuvast ihan hapoill
sial mokil, ku allvariis joutus ravama jadkaapi ja sohva vali.

Hyvi se Pori leiri toimi, Pekka oli konserti jalke niin puhelias et. Et kyll happi
tuntus kulkeva valla hyvi.

Nyt me jaara orottama syksy ja kummottos poja oikke parjaava ja saaraaks
heira kunto ylos ja paino alas, vai jourutaaks tasa syksy mitta toteama, ett olis
sitteki pitany kesall ottaa tiukempi ote ton kunno suhte, meina meira kaikkie

Salane akentti Nidmen Masa, yhristyksen puheenpitdja
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Taustana toiminnan kaynnistymiselle oli se, etta liikuntapalvelukeskus oli jonkin ai-
kaa pohtinut, milla tavoin saada aktivoitua isomahaisia miehia, jotka liikkuvat tervey-
tenséa kannalta aivan liian vahan.

Raskaan sarjan toiminta kaynnistyi vuonna 2005 paaosin juuri talta kannalta. Ensim-
maiset prinsiipit laadittiin liikuntapalvelukeskuksessa, paikalla olivat viestinnan-
suunnittelija Merja Makela, allekirjoittanut seka silloisen liikuntalautakunnan jasenet
Pekka Artukka ja Timo "Betoni” Virtanen. Palaverissa naulattiin teesit, jossa Artukka
ja Virtanen suostuivat liikkunnan suurlahettilaiksi ja antoivat tavallaan kasvot
Isomahaisten miesten kuntokampanjaan. Markku Makela suunnitteli ja piirsi Ras-
kaan sarjan logon ja sitd my6ten saatiin kasvot toiminnalle.

Syksylla aloitettiin Raskaan sarjan ensimmainen liikkuntakurssi, jossa tarkoituksena
oli kokeilla erilaisia liikuntalajeja ja tehda niista "raskaan sarjan sovelluksia”. Ryhméa
tutustui sauvakavelyyn, kuntopiiriin, keppijumppaan, vesijumppaan ja -juoksuun, kunto-
saliharjoitteluun seka sahlyyn. Tarkedna osana kunnon kohottamisessa on alusta
asti ollut huumori, joka on sitouttanut rynmalaisia likunnan harrastamiseen. Ensim-
maisella kurssilla oli kaikkiaan 24 miesta listoilla, ja siita sitten ryhma alkoi pikkuhil-
jaa paisua ja syksylla 2006 kolmannella kurssilla miehié oli jo 32. Tama johti siihen,
ettei ollut endad mahdollisuutta ottaa uusia jdsenia mukaan, kun vanhat raskassarja-
laiset halusivat jatkaa kuntoiluaan hyvéssa seurassa.

Kevaalla 2007 noin 20 miesta lahti fysioterapiaopiskelijoiden ohjaukseen ja sita kaut-
ta sitten perustivat oman "raskaan sarjansa’.

Seuraava kurssi, jarjestyksessaan 8. alkaa syys-lokakuun vaihteessa 2009. Lisa-

tiedot www.turku.fi/liikunta

Toni Pekkola

Liikuntapalveluvastaava

Turun kaupungin liikuntapalvelukeskus
Blomberginaukio 4

20720 TURKU

puh.(02) 2623228

GSM 0505546228

faksi (02) 2623513

toni.pekkola@turku.fi
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Sauna-ilta Airiston rannalla!

Metsaranta Ruissalon
Saarronniemella on loista-
va paikka siihen!
Perinteinen rantasauna
seka iso huvila yopymis-
mahdollisuudella on kaytet-
tavissanne sopimuksen
mukaan!

Varaukset 02-2662450 / Kup.kanttiini

Katso myds netissa

www.metsaranta.org

Isoilta miehiltd onnistuu vaikka souturetki
Ruissalon Saarronniemeen saunomaan
( kunhan on asiantuntija on perasimessa)
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Puheenjohtajan palsta

Maa nyt kirjotan tama palsta jutun, vaikk Betoni ain vaittaaki, eika lainka
perusteettomast, et hanet kyl tosiasias valitti ensmaiseks puheejohtajaks.
Puheejohtaja valitti huutodéanestyksel ja hanel jos jollai on kaikke kovi &ani.

Oli mite oli nii allekirjottane nimi on kummiski simmosis rekisterointipaperis
puheepitgja kohrall, iha vahinkos tietenki. Ei Betoni maailmamidhen simmosest
ruvennu mittdd krapeli nostama vaa sanos, et kyna o miekkaa kovempi ase. Si
maa en ymmartany mitd han meinas, mut han sanos ettei iteka tiera, josta vaa
pulpahti mielee.

Mun mielest taa pari vuat on menny mukavaste, tyhjast alotettii ja nyt o jo pari
tonni velkaa, me ku menti hulluksis tekema simmonen "mieste oma nelonen”,
vahan liikkkuvil miahil, hyva asia pualest me se tehti, mut kustannukse karkas
kasist.

Liilkuntapualella ollaa tutustuttu Ruiskadu uima-altaase tosi perusteellisest, kaks
kerta viikos tosi hyvie jumpparien johroll. Pojat tykkas niin paljo jumpast, et
ohjaajat sanos etta pia pojat tule jo paiva enne paikal.

Tosi on. On siin poyra aares niin monet jutut kerrottu ja naurettu, samoin ku
saunas, mielellas tasaki kertoisi yhre jutu, mut en muista yhta painokelpost.
Meill oli kevaal paattajaissauna tual Ruissalos. Oli hyvi l[Ammitetty sauna, hyva
tarjoilu ja luannon jarjestama valo ja &anisou. Kesa ensmaine ukkone. Ja keski
kaike ukkosdrtuka Pekka sai pa&has ajatukse, se ei ol mittaa inmeellist aina
han saa ireoit, ett ensi syksyn mentas kaikki jasenistt yhres punnituksee, vaik
Topinoja kaatopaikal siel kun on varmaa tarpeeks iso vaaka.

Jaluvataa painaa seuraavan suven alus yli sata kilo vahema, et sillai ik&d&an ku
laihrutettas yks mids kokonas karoksii. Taa on hyva ja kannatettava irea.
Saatais samal lisdpaikka altase, se ku o joskus vaha ahras.

Ei tasa sit paljo muuta ku toivoteta kaikill oike hyva suve ja muistaka kaik liilkku
ja pitd kunnost hualt, sillai maéki meinatehra.

Puheenjohtaja
Matti
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Tosi miesten k unto-4 k evaalla 2008

Kunhnon
treeni pitaa
vartalon
kunnossa

www .tur unraskassar ja.net
11



Voimistelu- ja urheiluseuraTurun Raskassarja 1y.

Nyt kun olemme saaneet taas yhden kuntoharjoituskauden paatbkseen ja
suuntaamme kohti kesdisia koitoksia, julkaisemme ensimmaisen yhdistyksemme
lehdenToimintavuosien aikana on jasenistdssa syntynyt kysymyksia ja niihin
pyrimme nyt vastaamaan.
Nimimerkki kateellinen takarivistd kysyy, miksi seuran hallitus aina
tunkee eturiviin Ruiskadun vesijumpassa?
Hallitus vastaa: Kaikki kunnon johtajat johtavat joukkojaan edestapain, tama on
ainoa oikea tapa johtaa joukkoja.
Nimimerkki toinen kateellinen takarivista kysyy, miksi hallitus toisinaan
tunkee takariviin?
Hallitus vastaaToisinaan hyva johtaja kay tutustumassa joukkojensa olosuhteet ja
kay kannustamassa joukkojaan hyviin suorituksiin.
Nimimerkki r yntayksen jalkoihin jdanyt kysyy, vaikuttaako jumpan
vetgjien sukupuoli mitenkaan asiaan?
Hallitus vastaa: Emme ole tallaista lainkaan huomanneet, kysymyksessa lienee
sattuma.
Nimimerkki uusi porukassa kysyy, mistd Betoni on saanut lempinimensa?
Ja onko mistaan saatavilla kuuluisaa Betonin jumppakirjaa?
Hallitus vastaa: Mista lie saanut ja mukavahan se on etta inmisella on yleensa
lempinimi. Jumppakirjan kuvitus on kesken, tyhjakyykky on piirtamétta. Palataan
asiaan kirjan valmistuttua.
Nimimerkki tavallinen rivijsen kysyy, saavatko hallituksen jasenet
kokouspalkkioita?
Hallitus vastaa: Eivat saa, ainoastaan kasdori saa joka kolmas vuosi uuden autot
Nimimerkki melkein hukkunut Satakunnantielta kysyy, voidaanko luopua
kokonaan |6tk6pdtkodjen kaytosta.
Hallitus vastaa: Otamme nimimerkin huolen sydamemme asiaksi ja neuvottelemm
asiasta jumpparien kanssa, silla onhan taas syksylla tulossa pikkujoulut.
Nimimerkki mukaan haluava kysyy, onko mukaan péaastakseen oltava
ylipainoinen?
Hallitus vastaa: Ei, pitda muuten tayttaa kriteerit. Esim. voi omistaa linja-auton,

mita yhdistys voi vuokrata halvalla.
Nimimerkki rahat tiukalla kysyy , paaseeko yhdistykseenne

iiImaisjaseneksi?
Hallitus vastaa: Kyll&, jos pituus, paino, vyotarén ymparysmitta, diastolinen veren-
paine, hemoglobiini ja ikd ovat samat, silloin voidaan myontaéa ilmaisjasenyys.
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Nimimerkki kiir eitd tydssa ja kireatd kotona kysyy voitaisiinko

vesijumpat siirtda pidettavaksi perjantain ja lauantain véliseksi yoksi?
Hallitus vastaa: Harkinnan arvoinen asia, jAtamme asian selvitysmiehen selvitetta

vaksi.

Nimimerkki vitsikds kysyy, koska olisi hanen vuoonsa ketoa ainoa

osaamansa Vitsi?

Hallitus vastaaVaikea asia, kun kukaan ei tunnu saavan suunvuoroa puheenjohta
jalta ja toisekseen han tuntuu aina olevan paikalla, kolmanneksi tutkimusten mu-
kaan sikainfluenssa ei tartu rumiin ihmisiin, ettei sieltdk&an suunnalta tule helpotus

ta. Joten koeta vaan sitkeasti kertoa juttusi.

Lukuisista vitseista johtuen, hallituksen nimeama tyéryhma on yhdenmukaista-
massa vitsikaytantoa, siina kaikki vitsit numeroidaan. Siten ei kulu niin paljon aikaa
yhden vitsin kertomiseen. Ota yhteys hallitukseen, ettd saadaan numeroitua vitsis

Jasen ¥arissuolta on varannut vitsin numero 69.

Hallitus toivottaa kaikille jasenilleen hyvaa keséa ja muistuttaa liikunnan tarpeelli-
suudesta myds lomien ajalla. Pienena kunto vinkkiné esitdmme, etta siirratte
jAékaapin talon, tai mokin vintille, grillin tontin kaukaisimpaan nurkkaan, poistatte
peramoottorista potkurin, moposta ketjut, autosta akun, siirratte postilaatikon
kauemmaksi kuin posti, tai mika itella se onkaan, ja ndin saattekin joka péaiva ns.
arkilikuntaa tarpeellisen maaran.
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Painoindeksi = BMI (= Body Mass Index)

Painoindeksi on kaytetyin ja kayttokelpoisin painoon perustuva lihavuuden ja
laihuuden osoitin. Se voidaan laskea jakamalla paino (kg) pituuden (m) neli6lla.

Painoindeksilaskin

painoindeksi = paino kiloina / pituus metreirta

Esimerkiksi painoihdeksi 178 cm pitkalle jalB kg painavalle henkildlle
on 113/(1,78*1,78) 35,7

Painoindeksin tulkinta

Painoindeksiarvot sopivat parhaiten noin 20-60 -vuotiaalle aikuiselle. Lieva alipaino
(arvo noin 18) ei ole vield halyttavaa, jos paino pysyy tasaisena. Joillakin naisilla
painoindeksi on vieldkin pienempi (16-17), mutta tallaisiin lukuihin ei missdan nimes-
sa saa laihduttaAlle 15 olevat lukemat ovat aina poikkeavia ja jopa vaarallisia.
Meilla Raskaan Sarjan miehilla arvot ovat yleensa yli 30, eli arvo tarkoittaa “Merkit-
tavaa linavuutta”, ts. tarttis tehra jotain.

Painoindeksin viitealueet

Painoindeksi - BMI Tulkinta

alle 18,5 Paino on ihannetta pienempiSairastuvuusriski on suurentunut.
Usein laihuus on kuitenkin seuraus sairaudesta eiksysekian-
nattaisi syoda hieman useammin, mutta terveellisesti.

18,5-24,9 lhannepaino.Laihduttamiseen ei ole mitaén terveydellista syyta.

25,0-29,9 Lievalihavuus. Sairastuvuusriski on hieman suurentunut. Riskia
voidaan pienentéé elintapoja muuttamalla ilman selvaa laihduttamis
ta (lis&a likuntaa, vaharasvaisempi ruokavalio)

30,0-34,9 Merkittava lihavuus . Sairastuvuusriski on selvasti suurentunut,
myos tavallista suurempi kuolleisuusriski. Laintumineaattaa olla
hyddyllista terveydelle.

Jos arvosi on tama tai suuempi, lity HETI Turun RaskasSarja ry:hyn

35,0-39,9 Vaikea lihavuus.Riskit edellista suuremmat. Laihtuminen on
hyodyllista terveydelle

yli 40 Sairaalloinen lihavuus.Laihtuminen on erittain hyddyllista tervey-
delle.
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Onko painoindeksisi reilusti yli 30 ?
Nyt sinun pitaa liittyd joukkoomme ja tulla mukaan liikunnan pariin.

Lilkkumme pari kertaa viikossa, padasiassa Ruiskadun uimahallillaTjossa
ammattikorkeakoulun fysioterapian opiskelijat opastavat meita allasliikunnan
saloihin.

Jasenmaksu on vaivaiset 20,00 euroa vuodessa, erillista littymismaksua ei ole.
Allas- yms maksu on 60 euroa/lukukatiseenikertoja on yli 30 kaudessa, eli
tekee vain pari euroa kerta. Kannattaa maksaa jo oman kunnonkin takia. Saur
sisaltyy hintaan ennen ja jalkeen jumpan.

Tayta allaoleva lomake ja laheta se viipymatta osoitteella:
Matti Niemi,

Sirrinkujalas 17,

20210 RAISIO

tai [Aheta vastaavat tiedot sahkopostilla osoitteeseen info(at)turunraskassarja.n
Kotisivuillamme on myds jasenanomuskaavake

Haluan liittydvoimistelu- ja urheiluseurBurun Raskas Sarja ry:n jaseneksi.
A RSP
@ 1= 0 | =
0TS (] ol = W o0 1 £
Puh.nro ..., E-MaAIli...ciiieiie e
Pituus: ........... cm, Paino: ............. K, SYNt.alKa: ....covvveeiiiieiieeeeeeeeeeeeeeiiin

Paivays: ....... [on...... 200 . s
Allekirjoitus
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Rakennuspalvelu Ratik Oy

c/oTimo Virtanen
Rusthollinkatu 1 D 78
20880Turku

044 9072202
timo.virtanen@ratik.fi

Timanttisahaus ja -poraus,
kosteudenpoisto ja kuivatus seka
homeenpoisto.
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