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on pitkilti suunniteltu. Ohjelmassa tulee olemaan
monenlaisia litkuntatapahtumia, missi paddsemme
nauttimaan luonnon thanuudesta. Kun emme voi
tietdd etukiteen keliolosuhteita, on meididn
mukauduttava muuttuviin olosuhteisiin ja
suunniteltava toimintaa, joista osa aikataulutetaan
vuoden varrella tarkemmin.

Ulkoilulla on monenlaisia vaikutuksia:

se lisdéd onnellisuutta, terveytta ja hyvinvointia.
Monien eri tutkimusten mukaan luonnossa ja
metsdisessd ympdristossa litkkumisella tai jopa -
vain pelkéstéén sielld olemisella on paljon sek fyysiseen ettd psyykkiseen terveyteen
vaikuttavia tekijoitd. Se alentaa sykettd sekd verenpainetta. Silld on vaikutusta myds
lihasjannitykseen seka stressthormonipitoisuuksiin.

Niilla ihmisilld, jotka ovat fyysisesti aktiivisia ja harrastavat liikkuntaa, on matalampi
riski sairastua erilaisiin sydanperdisiin sairauksiin, 2 tyypin dlabetekseen verenpaine-
tautiin, suolistosyopiin sekd muistisairauksiin seki muthin suomalaisiin kansan-
sairauksiin. Jos on kipuja, voi luonnossa litkkkuminen vihentéda niitd seka auttaa
unohtamaan kivun. Myos luonnon katsomisella, joko ikkunasta tai vaikkapa vaan
kuvasta, voi tutkimuksen mukaan vahentda kipuldékkeiden kéyttod. Eika unohtaa
pida porukassa litkkumisen sosiaalista vaikutusta ja mielihyvai. Kuten tunnettua,
jokaisella pyoriily-, sauvakdvely- tai patikointiretkelld nauru raikaa kerran tai
useamminkin!

Tavoitteenamme on, etta kaikki loytiviit itselleen sopivan tavan ulkoilla ja
nauttia luonnosta. Toiselle se voi olla rauhallista kulkua lahimetsédssa ja pulahdusta
lammen vilvoittavaan veteen, toiselle hiked ja puuskutusta aikaansaavaa rehkimista
ladulla, polulla tai pyorallyreltellla Kaikki yhté arvokkaita ja oikeita tapoja, padasia,
etti Jokalnen loytad sen oman tapansa saadakseen kaiken terveyshyodyn itselleen.
Haluamme latujérjestoissa jarjestda "Matalan kynnyksen”- litkuntaa, johon jokaisen
olisi helppo tulla mukaan. Sen vuoksi osassa tapahtumista on kaksi ryhméiéi.
Latuyhdistysten tapahtumat ovat kaikille avoimia, jasenyytta ei litkkuntatapahtumissa
kysella. Kuitenkin jisenet ja jasenmaksut ovat yhdistyksellemme téirkeitd, ettd
nykyisenlaista toimintaa saadaan jatkossakin jarjestettya.

Jasenmadramme on jo jonkin aikaa ollut laskeva ja jaseniston keski-ika korkea.
Kaupungin avustukset jarjestollemme ovat vuosi vuodelta pienentyneet.

Néiden syiden vuoksi muutaman vuoden ajan olemme osallistuneet talkoisiin, mm.
Kymijoki-viestin litkenteenohjaukseen ja Pikkusuon Ajojen lipunmyyntiin.

Nadistd olemme saaneet tdydennystd toimintamme rahoittamiseen.

Niihin talkoisiin kaivataan jatkossakin tekijoita!

Yhdistyksemme ei pysty toimimaan ilman vapaaehtoisia toimijoita, limmin kiitos
kaikille teille, jotka vuoden varrella olette antaneet aikaanne yhdistyksellemme!
Puheenjohtajana on helppo olla, kun ympirilli on asiansa osaava hallitus.
Suuret kiitokset kaikille hallituksen jiisenille kuluneesta vuodesta!

Toivotan kaikille jisenille rentouttavaa Joulun aikaa ja litkunnan iloa
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