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Vantaan Latu ja Polku ry

Vantaan Latu ja Polku ry on vuonna 1965 perustettu Suomen
Ladun aktiivinen paikallisyhdistys, joka jdrjestda luonto- ja
kuntoliikuntaa kaikkina vuodenaikoina kaikenikdisille. Monien
tapahtumien kokoontumispaikkana on Bisan maja, Kuusijarven
ulkoilukeskus tai Hakunilan urheilupuisto. Toimintaamme
kuuluvat erilaiset polku- ja patikkaretket, sauvakavely ja kavely,
keppijumppa, hiihto, lumikenkaily, pyoraily, maastopyériily,
polkujuoksu, retkeily ja vaellus, geokatkaily, frisbeegolf, lapsille ja
perheille Metsamorri- ja Seikkailevat perheet -tapahtumat sekd
Muumien hiihtokoulut.

Tule mukaan! Jaseneksi voit liittyd verkkosivuilla
www.vantaanlatu.com tai
www.suomenlatu.fi > Jasenpalvelut,
jasenpalvelu@suomenlatu.fi, puh. 09 8567 7450.

Muutokset jasentietoihin Jasenpalveluihin tai Jisenpolku-itse-
asiointisivustolla. Osoitteenmuutosta ei tarvitse ilmoittaa,
tiedot paivittyvat Postin rekisterista.

Jasenetuna Suomen Ladun Latu & Polku -lehti 4 numeroa vuo-
dessa sekd oman yhdistyksen jasentiedote 2 kertaa vuodessa.
Tapaturmavakuutus yhdistyksen jarjestdmissa tilaisuuksissa.
Katso Suomen Ladun jasenkortilla saatavat jasenedut:
www.suomenlatu.fi > Jasenpalvelut.

Jasenmaksut 2024
Henkildjasen 26,00 €
Perhejasenyys 38,00 €
Nuorisojisen (alle 20-v.) ja

opiskelijajasen (alle 29-v.) 12,00 €

Rinnakkaisjasen

(jasenend toisessa latuyhdistyksessd) 14,00 €
Yhteisohenkil6jasenmaksu 37,00 €
Tiedotus

Vantaan Latu ja Polku -jasentiedote,
www.vantaanlatu.com,

www.facebook.com/vantaanlatury ja Bisan maja
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VANTAAN

LATU JA POLKU

Hallitus 2024

Puheenjohtaja, tiedotus
ja jasenasiat

Maarit Kylmaluoma

puh. 0400 811 570
maarit.kylmaluoma@elisanet.fi

Varapuheenjohtaja,
jasensihteeri

Timo Satoniitty

puh. 040 530 1348
timo.satoniitty@gmail.com

Sihteeri
Helind Heino
helina.heino@gmail.com

Muut jasenet
Katriina Nurkka
katriina.nu@gmail.com

Susanna Sihvo
susannasihvo@yahoo.com

Jenni Sipola
jensipola@gmail.com

Heikki Tidenberg
tidenbergheikki@gmail.com

Varajiasenet
Ville Haavisto
tuwiha@gmail.com

Timo Huhta
timo.huhta@outlook.com

Tuija Luhta
luhta.tuija@gmail.com

Anna Suutarla
anna.suutarla@gmail.com

Varainhoitaja
Eija Kastarinen
eija.kastarinen@gmail.com

Puheenjohtajan terveiset

Uusi vuosi on ldhtenyt kayntiin talvisissa
merkeissa. Pakkaskeleji on riittanyt Van-
taallakin, ja lunta on saatu ihan mukavasti
talvilajien harrastajien iloksi. Ladut ovat
tammikuun alkupuolella hyvissé kunnossa, ja
esimerkiksi lumikenkailyyn metsdssa on oivat
mahdollisuudet. Positiivisin mielin odotan
suunnitellun talvitoiminnan toteutumista.
Muina vuodenaikoinahan ei ole olosuhteisiin
liittyvid haasteita, joita talvisin vililld on.

Viime aikoina on jilleen kdyty keskustelua
suomalaisten liian vdhdisesta liikkumisesta.
Omalta osaltamme haluamme edistdi van-
taalaisten liikunnallista elimantapaa. Kuten
sind jisenendmme jo tieddtkin, toimintamme
tavoitteena on auttaa jokaista I6ytdmaan
itselle mieluisa tapa ulkoilla ja nauttia luon-
nosta kaikkina vuodenaikoina.

Tasta lehdesta voit lukea, mita matalan
kynnyksen toimintaa ja tapahtumia kaiken-
ikdisille on tulossa alkuvuoden aikana. Eika tédssd vield kaikki, vaan ohjelma tdydentyy vuoden
mittaan ja ajantasainen tieto I8ytyy aina verkkosivuilta seka uutiskirjeistd. Mika on sinun suo-
sikkisi? Vinkkaa my&s kaverille tai ystaville, joka kenties ei vield ole 16ytanyt ulkoilun iloa.

Yksi nosto tulevasta: Vantaalla jarjestetdan elokuun viimeisend lauantaina 31.8. yksi Nuku
y6 ulkona -kampanjan tdmdn vuoden pditapahtumista. Kuusijirvelle nousee silloin Metsé-
hotelli, jota yhdistyksemme on Vantaan kaupungin kanssa jirjestamissa. Metsahotellista voi
varata valmiin majoitteen tai tulla ySpymaan omassa majoitteessaan. Tapahtuman toteutuk-
seen tarvitaan myds vapaaehtoisia erilaisiin tehtéviin. Ole kuulolla — lisdtietoa tapahtumasta ja
vapaaehtoistehtavistd tulossa ldhempini ajankohtaa.

Lopuksi haluan haastaa sinut suksille Kansallisena hiihtopdiviana 24. helmikuuta. Bisan majan
kahvila, Bisajarven lenkin hiihtoladun varrella, on silloin avoinna klo 10-15. Tervetuloa!

Liikunnallista vuotta ulkoillen ja retkeillen luonnossa — pienemmalld tai isommalla joukolla!

Maarit
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Poimintoja toiminnasta

Muun muassa lasten- ja perhetoiminnan vastaava Syksyn suokavelylld kiivettiin evis-
Susanna Sihvo palkittiin vuoden 2023 vapaaehtoisena. tauolle Kokkosenkalliolle.

-
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Bisan majan kahvila
avoinna lauantaina 11.11.2023
kl0 10.00 - 15.00

Tarjolla kahvia, teetd, haakaota ja
muuring
Tervetuloa!

Caté at Bisan maja open
on Saturday f1th November 10 am - 3 pm..
Welcome!

Eri puolilla Sipoonkorpea retkeiltiin seké sulan maan aikaan etta lumisilla poluilla. Bisan majan kahvila palveli ulkoilijoita Syyskuussa kaytiin viikonloppuretkelld
isdnpdivan aattona. Seitsemisen kansallispuistossa.
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Ohjaaja tutuksi - Soili Hirvela

Vantaan Ladun ja Polun aktiivina

toimii todellinen sauvakavelyn konkari.

Soili Hirveld on ohjannut keskiviikkoisin
sauvakavelylenkkeja Hakunilassa jo yli 20
vuotta, ympiri vuoden. “Kesilld on enem-
man osallistujia, mutta talvellakin meilld on
aina porukkaa lihdéssi lenkille”, Soili ker-
too. “Talvella joutuu vahdan enemman mietti-
main reittivaihtoehtoja, kun on niin paljon
latuja, mutta kylla Hakunilan maastoissa
kaveltavaa 16ytyy.”

Sauvakavelyn aikoinaan yhdistyksen kautta

oppinut Soili hurahti sauvakavelyyn heti. “Se
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todella iski!” Soili innostuu. “Sauvakavely on
todella monipuolinen laji. Oikealla tekniikalla
kavellessd koko kroppa tekee t&itd.” Myds
Soilin puoliso Tapio on mukana sauvakavely-
lenkeilld “sielld keskijoukoissa”, ja ohjaaja-
kurssin kdynyt Tapio osallistuu tarvittaessa
ohjaamiseenkin. Monipuolinen ulkoilu onkin
pariskunnan yhteinen asia. Soilin 16ytaa
usein lisdksi kuntosalilta tai uimahallista.
Sauvakavelyn lisdksi Soili on ohjannut

aiemmin keppijumppaa ja toiminut yhdis-

yeyhnid lenkilla,
Soili-ohjaaja oikeassa reunasss

tyksen hallituksessa. Han on monille tuttu
kasvo erilaisista tapahtumista, joissa han

on ollut vetdmassa kavelyitd ja alkujumppia.
Jumpat ovat olennainen osa my&s Soilin ve-
tamid lenkkeja. “Alkujumppa, pieni jumppa
kesken lenkin ja venyttely lenkin lopuksi
ovat aina kuuluneet meidan lenkkeihimme”,
hin kertoo.

Sauvakavely on todellista matalan kynnyk-
sen liikuntaa, ja sauvoista saa tarvittaessa
tukea. Ohjatuille lenkeille tarvitaan vain
omat sauvat, Soili opettaa oikean tekniikan.
Tekniikka tuntuukin olevan hinelle sydimen
asia: “Jos sauvoilla képottelee tai puristaa
niitd, niin hartiat tulevat kipeiksi. Sauvojen
pitdd tyontya taakse kavellessd, ei jaada
eteen.”

Obhjaamisessa Soilia motivoi ihmisten
apuna oleminen ja oikean tekniikan opet-
taminen. Soili my&s kehuu sauvakavely-
lenkkien ohjaajaporukkaa ja monivuotisia
“perdjoukon huolehtijoita” Anja Multasta ja
Ritva Himalaistd. Yhteislenkeilla on tarkeda
huolehtia, ettei kukaan jai yksin jilkeen, ja
vililld otetaan koko porukka kasaan. Tahti
on maltillinen, mutta osallistujat saavat silti
hyvin liikunta-annoksen. Reitteji vaihdel-
laan, mutta tyypillinen lenkki on noin 5-7
kilometrid.

Soili kannustaa kaikkia tulemaan kokeile-
maan sauvakavelyd, myos talvella: “Nasta-
kengit jalkaan ja sauvat mukaan, niin hyvin
sujuu talvilenkkeily!”

Elisa Lindroth




Vuoden vaellukset 2023

Huhtikuussa Nomadien jiljilla Tiilikkajirven kansallispuistossa. Asuimme nomadeina yhteis- Vuonna 2022 aloittaneen Rakastu retkeilyyn -ryhman valmistujaisvaellus risteilyn merkeissa.
teltassa ja iltaisin kamiinan diressi latulaiset esittelivit nomadistista elimintapaa jostakin Menossa mukana olivat mm. Snape, Kikka ja Kapu.

nakokulmasta. "Paras vaellus, jolla koskaan olen ollut mukana.” -jorma

Ruskavaelluksella Hiidenportin kansallispuis- Tiilikkajarvelle perustettiin leiri, johon Halloween Hike syksyn pimeydessa. Sipoonkor- Vaelluksilla nautitaan luonnon rauhasta.
tossa. Biologiaa, vaeltamista ja saunomista kuului tietenkin myds sauna ja avanto. vessa vaelsivat pimedd pelkdamattémit Rimenoita,
sekd paljon muuta! Lettovelho ja muut rohkeat latulaiset.
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Kuntolitkunta 2024

KEPPIJUMPPA

Keppijumppa on monipuolinen kuntoilu-
muoto, joka sopii eri-ikiisille ja -kuntoisille.
Se kohentaa lihaskuntoa, parantaa lihas-
tasapainoa ja ryhtid sekd opettaa oikeaa
nostotekniikkaa ja keskivartalon hallintaa.
Keppijumppa on hauskaa ja tehokasta.

Rajakylan koulu Latukuja 1, maanantaisin
klo 19.30-20.30. Maksu 4 € / kerta. Ota
oma alusta mukaan, omaa keppid ei tarvita.

Tiedustelut: Heli Limatius,
puh. 040 839 8372

Vantaan Latu ja Polku 1/2024

SAUVAKAVELY

Sauvakively on kaikille sopivaa kuntoilua,
jonka harrastaminen on helppo aloittaa.
Reippailla voi niin kuntopoluilla, metsissa,
lumessa kuin asfaltillakin. Tule mukaan
kavelemadn Vantaan Ladun ja Polun ohjaa-
jien opastamana. Kavelyharjoitteluun ja -tek-
niikkaan annetaan vinkkejd, ja matka etenee
osallistujien vauhdin ja kunnon mukaisesti.
Kavelyt aloitetaan verryttelylld ja lopuksi ve-
nytellddn lihakset vetreiksi. Mukaan tarvitset
kavelyyn soveltuvat jalkineet, sédanmukaisen
asun sekd omat sauvat. Pakkasraja -15 °C.
Yhdessa on hauska liikkua!

Halcunila keskiviikkoisin klo 18.00-19.30.
Laht6é Hakunilan uimahallin parkkipaikalta,
Sotungintie 17. Kavelemme 4-7 km:n mit-
taisen lenkin sdian mukaan, ja matkan varrel-
la hiotaan sauvakavelytekniikka kuntoon.
Tiedustelut: Soili Hirveld,

puh. 0400 955 912

Kuusijarvi torstaisin klo 18.30-20.00.
Kokoontuminen Kuusijiarven ulkoilukes-
kuksen Sipoonkorpi-infotaulun edess3,
Kuusijarventie 1. Sauvoja my&s lainattavis-
sa — ota yhteyttd ennakkoon. Kivelemme
useimmiten metsapolkuja; otsalamppu
mukaan pimeilli. Tarkista lenkkipaivat
verkkosivujen tapahtumakalenterista, koska
joinakin viikkoina lenkki saattaa jaada viliin.
Tule mukaan reippailemaan!

Tiedustelut: Maarit Kylmdluoma,

puh. 0400 811 570

Tapahtumat 2024

HITHTO JA LUMIKENKAILY
Ohjatut hiihtolenkit

Teemme yhteislenkkeja Hakunilassa ja
Petikossa luonnonlumitilanteen salliessa.
Lenkkipdivanid on maanantai ja ensimmainen
lenkki 15.1. klo 18.00 Petikossa. Seuraavat
lenkkipaivat 29.1. Hakunila, 19.2. Petikko

ja 26.2. Hakunila. Hiihdetdan noin tunnin

/ 8 km:n rauhallinen lenkki ensisijaisesti
perinteiselld tyylilld. Myds vapaalla tyylilla
voi osallistua. Tapaamispaikka Hakunilassa
ladulla parkkipaikan portin kohdalla ja Peti-
kossa ladulla parkkipaikan ldhelld peltoladun
alkupisteessd. Lenkin yhteydessé voidaan
kerrata tekniikoita osallistujien toiveiden
mukaan.

Lisdtietoja ja ilmoittautuminen:

Henri Valkonen,

henrivalkonen@gmail.com,

puh. 050 341 4098

Keimolan Kiekaus -hiihtoretki
sunnuntaina 28.1.2024

Hiihtoretki kaikenikiisiille ja -kuntoisille,
matka 12 tai 15 km. Retkelle lahdetddn
klo 10.00 entisen matonpesupaikan takaa
(Uomatie 25, 01600 Vantaa) vesitornin
ympyrilenkiltd ja klo 10.30 Petikon parkki-
paikalta, jonne ajetaan Tiilitie -> Tallimaen-
tie. Jos ei ole lunta, retki tehdddn kavellen/
sauvakavellen.

Lisdtietoja ja ilmoittautuminen:

Timo Satoniitty,

timo.satoniitty@gmail.com,

puh. 040 530 1348

Kansallinen hiihtopdiva

lauantaina 24.2.2024

Kansallinen hiihtopaiva haastaa kaikki
ladulle! Toivottavasti talviset hyvin hoidetut
ladut vievat Sipoonkorpeen ja Bisan majalle.
Ladulle voit Idhted, mistd haluat: Kuusijar-
velta, Hakunilasta, Koivulasta, Keinukallios-
ta. Matkan pituus hiihtdjan oman valinnan
mukaan. Jos ei ole lunta, tule kavellen.
Majan kahvilassa on myytavana klo 10.00-
15.00 lammint& juotavaa ja pientd syStavaa,

nuotiolla voi paistaa makkaraa. Tervetuloa!

Suomen Latu jdrjestdd Kansallisena hiihto-
paivana koko perheen talviriehan Helsingin
Paloheindssa. Seuraa tiedotusta.

Tdydenkuun hiihto Paloheindssa
sunnuntaina 25.2.2024

Tule nauttimaan hiihtdmisestd Paloheindssa
kuutamon alla. Laht6 retkelle klo 18.00
Suomen Ladun kopilta (Pakilantie 124,
00670 Helsinki). Retki kestdd noin pari
tuntia, retken aikana hiihdetdin rauhallista
tahtia. Retki toteutuu, mikéli lunta on tar-
peeksi, ja se toteutetaan yhdessd Helsingin
Ladun ja Polun kanssa.

Pddoppaana toimii Osmo Ruokolainen,

puh. 044 345 3162.

llmoittautuminen: helsinginlatu.fi/tapahtumat

Vantaan Latu ja Polku 1/2024

1"



Retki Ahmanhiihtoon Kolille

torstai 7.3. — sunnuntai 10.3.2024

Vantaan Ladun ja Polun jisenet ovat terve-
tulleita Helsingin Ladun ja Polun jarjestamal-
le retkelle Ahmanhiihtoon, joka hiihdetdian
Kolin upeissa tykkylumisissa vaaramaisemissa.
Lisdtiedot ja ilmoittautuminen:
helsinginlatu.fi/tapahtumat

Lumikenkaily ja liukulumikenkaily
Talven ohjelma saattaa taydentya lumiken-
kilylld ja liukulumikenkailylla.

Seuraa tiedotusta.

POLKURETKET

Vantaan Ladun ja Polun perinteiset polku-
retket jatkuvat tandkin vuonna. Kuusijar-
veltd voi kulkea omaan tahtiin oranssien
merkkien viitoittamaa reittid Bisajirvelle,
Metsdhallituksen tulipaikalle saakka.
Opasteviitta ja luontoaiheiset kysymysrastit
johdattavat siitd eteenpiin Bisan majalle.
Vaihtoehtoisesti voit patikoida opastetussa
ryhmissd, yhdessa muiden kanssa, jolloin
reitti vaihtelee. Polkuretkien oheisohjelma
vaihtelee ja paivitetddn verkkosivuille lihem-
pand kutakin polkuretkipdivai. Jos et ole
vield kdynyt Bisan majalla Kuusijarveltd kasin,
niin nyt siihen on mitd mainioin tilaisuus

mukavassa seurassa.

Oma muki mukaan

Suosittelemme ottamaan oman mukin
reppuun mukaan. Vdhennetddn yhdessa
kertakayttoastioiden kdyttdd ja jatteiden

maaraa. Kiitos!
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Kevainen 18. polkuretki

maanantaina 5.5.2024

Opastettua patikointia metsapolkua pitkin
Kuusijarveltd Bisan majalle ja takaisin.
Yhteislaht6 klo 10.00 Kuusijarveltd Sipoon-
korpi-infotaulun edesté. Oranssilla merkityn
reitin voi liilkkua my6s oman aikataulun
mukaan. Edestakainen matka on noin 7 km.
Bisan maja on avoinna klo 10-15, ja sielld
voi ostaa juotavaa ja syotdvaa sekd istuskella
tulen ddrelld. Majalta ldhtee sinisin nauhoin
merkitty reitti hiidenkirnulle, edestakainen
matka noin 4 km. Tervetuloa yhdessi liikku-
maan kevidiseen luontoon koko perhe!
Lisdtietoja: Maarit Kylmdluoma,

maarit.kylmaluoma@elisanet.fi,
puh. 040 0 811570

Syksyn polkuretket:

Vantaan Ladun ja Polun 40. polkuretki
sunnuntaina 29.9.2024

Isanpdivan aaton 38. polkuretki lauantaina
9.11.2024

POLKUJUOKSU
Polkujuoksulenkkej jarjestetdan saanndlli-
sesti kevdastd syksyyn ja mahdollisuuksien
mukaan myds talvella eri puolilla Vantaata
(Kuusijarvi, Hakunila, Varisto, Myyrmaki).
Lenkit ovat erimittaisia ja -vauhtisia. Osa
niista on helppoja, lyhyitd polkujuoksulenk-
kejd, jotka sopivat liikunnan aloittelijoille ja
my&s perheille pienimmit lapset mukaan
lukien. Lenkit ovat avoimia kaikille Suomen
Ladun jésenille. Seuraa tiedotustamme.
Tervetuloa juoksemaan poluille!

Lisdtietoja: Ville Vasunta,
ville.vasunta@gmail.com,

puh. 040 556 2275

PYORAILY

Pyorailyn Kilometrikisa 1.5.-30.9.2024
Lahde mukaan pyériilyn Kilometrikisaan
Vantaan Ladun ja Polun joukkueessa! Osal-
listumme viidettd kertaa Kilometrikisaan,
joka on tydyhteisGjen, yhdistysten, seuro-
jen, harrastusporukoiden, ystiviaporukoiden
tai minka tahansa joukkueiden vilinen
leikkimielinen kilpailu. Osallistujat kirjaavat
pyoriilykilometrejdan (ja -minuuttejaan)
yl6s ja kartuttavat oman joukkueen saldoa.
Kisaan hyviksytaan kaikki ulkona poljetut
kilometrit, niin tyématka- kuin vapaa-ajan
pyoriilyt. Seuraa tiedotustamme keviilla.
Lisdtietoja: www.kilometrikisa.fi




Pyoraretki Mantsilaan

viikonloppuna 8.-9.6.2024

Teemme Suomen Ladun Retkelle-viikonlop-
puna pyoraretken Mantsaldan. Lahto

klo 10.00 Tikkurilasta Vantaan kaupungin-
museon edestd (Hertaksentie 1). Matkaa
kertyy noin 50 km yhteen suuntaan. Ajam-
me sivuteitd rauhalliseen tahtiin ja pidimme
usein taukoja. Ruokailu Jarvenpadssa tai
Kellokoskella omakustanteisesti. Yvymme
Majatalo Elsassa, jossa vuodevaatteet ja
pyyhkeet talon puolesta. Hintaan sisdltyvit
ilta- ja aamupala sisiltden normaalin lajitel-
man ruokatarpeita, kuten hotelleissa, sauna
sekd pyorien siilytys lukollisessa tilassa.
Mukaan mahtuu 8-10 osallistujaa.

Hinta: 2 hengen huoneessa 70 € / hl6 ja 3
hengen huoneessa 64 € / hl6

Lisdtietoja ja ilmoittautuminen

20.5. mennessd: Timo Satoniitty,

puh. 040 530 1348,
timo.satoniitty@gmail.com

MAASTOPYORAILY
Maastopyoriilyssd jarjestetddn taas tulevalla
ajokaudella yhteislenkkeja. Tavoitteena on
ajaa lenkkeja noin kahden viikon vilein. Osa
lenkeistd pidetddn yhteistydssd naapuri-
yhdistysten kanssa. Lenkit ovat avoimia
kaikille latuyhdistysten jasenille. Ajopaikkana
padosin Korson Vierumiki ja mahdollisesti
yksittdisid lenkkeja my6s muualla. Kauden
aloitus toukokuun alkupuolella. Lisitiedot
tulevat verkkosivuille ja lenkit julkaistaan
myds Facebookissa.

Lisdtietoja: Henri Valkonen,
henri.valkonen@gmail.com,

puh. 050 341 4098
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METSAMIELI

Metsamieli-retket

Metsamieli-retket ovat rauhallisia metsa-
kavelyjd, joiden aikana tehddan Metsidmie-
li-harjoitteita. Retki etenee rauhallisesti,
pysahdellen vililld harjoitteiden pariin.
Metsamieli-harjoitteilla kehitetdan tietoisesti
ja tavoitteellisesti oman mielen sisiisia
hyvinvointia tukevia taitoja. Retkelld rentou-
dutaan, taltutetaan stressid, virkistdydytdan
ja tankataan voimavaroja. Retkien lahtpaik-
ka ja ohjaaja vaihtelee. Retkitiedot julkais-
taan verkkosivujen tapahtumakalenterissa ja
Facebookissa.

Metsamieli-hyvinvointikurssi
Jarjestaimme toukokuussa Metsamili-hyvin-
vointikurssin, joka sopii omasta ja lahim-
madistensd hyvinvoinnista kiinnostuneille.
Kurssin teemoja ovat hyvinvoinnin vahvis-
taminen mielentaitojen keinoin, itsemyota-
tunnon kohottaminen, psyykkinen palau-
tuminen ja muutoksessa elimisen taidot.

Kurssilla yhdistyvét leppoisa luontoliik-

kuminen, luonnon hyvinvointivaikutukset
ja arvostavassa hengessa kdydyt yhteiset
keskustelut.

Kurssilla hyédynnetdan Suomessa kehi-
tetyn Metsdmieli-menetelmin harjoituksia,
joita jokainen osallistuja soveltaa itselleen
sopiviksi. Kurssi siséltdd kolme 1,5 tunnin
tapaamiskertaa luontoymparistossa Metsa-
mieli-ohjaajan opastamana. Jokainen
osallistuja saa oman Metsdmieli-manuaalin
sahkoisesti jaettuna.

Lisdtietoja ja kurssille ilmoittautuminen
julkaistaan myéhemmin kevailla tiedotus-
kanavissamme.

RETKEILY JA VAELLUS
Metsidkokkailua

lauantaina 13.4.2024

Kokoonnumme porukalla retkikokkailemaan
Bisan majalle klo 11.00-14.00. Valmistamme
nuotiolla ruoat: myskikurpitsakeitto, nyh-
tokaura-nachopelti ja appelsiinin kuoressa
kypsennetty mutakakku. Osallistujat jaetaan
3—4 hengen ryhmiin ja jokainen ryhma
valmistaa oman kattauksen. Ryhmit saavat
vilineet ja ohjeet. Lopuksi maistellaan

itse tehtyja herkkuja. Mukaan mahtuu 12
Vantaan Ladun ja Polun jasentd, osallistumis-
maksu 10 euroa.

Lisdtietoja ja ilmoittautuminen:

Marjo Koivula,

maikku78@gmail.com

Helatorstai-patikka Vehkala-Petikko
torstaina 9.5.2024

Tervetuloa patikkaretkelle! Lihdemme
liilkkeelle klo 10.00 Vehkalan asemalta (Har-
kahaantie 13, 01730 Vantaa) ja patikoimme

Petikkoon, jossa piddmme tauon, jolloin on
mahdollista sy6da eviiti ja paistaa makka-
raa. Kuliemme metsipolkua eikd matkalla
ole isoja nousuja. Matkaa tulee noin 9 km.
Lisdtietoja ja ilmoittautuminen:

Timo Satoniitty,

timo.satoniitty@gmail.com,

puh. 040 530 1348

Patikkaretki Kivisté — Keimolan
Isosuo

sunnuntaina 5.6.2024

Oletko kdynyt Keimolan Isosuolla, joka

on padkaupunkiseudun edustavin ja laajin
keidas- eli kohosuo kaksine keidaskeskuksi-
neen? Tule mukaan retkelle, jolle ldhdetdén
klo 10.00 Kiviston aseman lansipuolen liityn-
tapysakaintipaikalta (Radioasemantie 5-7,
01620 Vantaa). Reittimme kulkee
metsdpolkua ja suolla pitkospuita. Matkaa
tulee noin 6 km.

Lisdtietoja ja ilmoittautuminen:

Timo Satoniitty,

timo.satoniitty@gmail.com,

puh. 040 530 1348

Vaellukset 2024

Jarjestamme viikonloppuna 2.-3.3. Valk-
musan kansallispuistossa minitalvivaelluksen,
joka on erityisesti vahan talvivaellus-
kokemusta omaaville helppo ja turvallinen
mahdollisuus paastd testailemaan. Huhti-
kuussa on vuorossa pidempi talvivaellus
pe-ti 5-9.4., ja syksylla lihdemme ruska-
vaellukselle pe-ti 27.9.-1.10. Laita ajankoh-
dat jo kalenteriisi. Vaellusten tiedot tulevat
verkkosivuille ja kerromme niistd sahko-
postiuutiskirjeissa.

Vantaan Latu ja Polku 1/2024
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Rakastu retkeilyyn -kurssi
su 14.4., la-su 27.-28.4.2024

Jarjestimme aloitteleville retkeilijGille

Rakastu retkeilyyn -kurssin, jolla paiset hel-
posti alkuun mukavan harrastuksen parissa.
Opit perusteet paivaretkeilyyn tai yhden
yon yli -retkeilyyn merkityilld reiteilld
sulanmaan aikana. Kurssi alkaa 14.4. etita-
paamisella (Google Meet), jolloin kiymme
lapi retkeilyn teoriaa. 27.-28.4. teoria siirre-
tddn kdytantoon Bisan majalla péivin aikana
ja yopymilla teltoissa Sipoonkorven kansal-
lispuistossa. Mukaan mahtuu 10 osallistujaa.
Kurssimaksu on 50 euroa. Katso tarkemmat
tiedot verkkosivuilta Toiminta > Retkeily ja

retket — ja tule mukaan!

Poluilla suunnistaen -retki
sunnuntaina 5.5.2024 ja 29.9.2024
Lahdemme klo 9.30 Kuusijirveltd Sipoon-
korpi-infotaulun edesté (Kuusijirventie 1,
01350 Vantaa). Retki kestdd noin kolme
tuntia. Sddnmukaiset ulkoiluvarusteet seka
kompassi, mikali 16ytyy. Lilkkumme kartan
avulla polkuja pitkin Kuusijarvelti Bisan
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majan suuntaan. Kavelyn ohessa opetellaan
suunnistuksen perustaitoja: karttamerkke-
ja, suunnanottoa ja kartan suunnastusta.
Retkelle voi tulla mukaan myds pelkdstdan
kdvelemddn poluilla. Osallistumme my&s
Vantaan Ladun ja Polun polkuretkitapah-
tumaan ja kdymme Bisan majalla, jossa

on mahdollisuus ostaa juotavaa ja pienta
syotavad. Tervetuloa mukaan Sipoonkorven
poluille ja kokemaan suunnistus mukavaksi
puuhaksi.

Lisdtietoja ja ilmoittautuminen:

Jarmo Sipildinen,
jarmo.sipilainen@saunalahti.fi,

puh. 045 317 2277

Muut retket ja tapahtumat
Retkiohjelmaan on suunnitteilla tdydennys-
td, joten seuraa tiedotusta.

Merkitse kalenteriisi jo myds ndma syksyn
retki- ja tapahtumapaivaimaarat. Tarkemmat

tiedot tulevat verkkosivuillemme ja jasentie-

dotteeseen 2-2024, joka ilmestyy elokuussa.

Nuku y6 ulkona -haaste, Metsihotelli
Kuusijarvi lauantaina 31.8.2024
Viikonloppuretki 7.-8.9.2024
Padivaretki Uudenmaan tai Eteld-Suomen
kohteeseen, 13.10.2024

Patikkaretki Nuuksio, 20.10.2024
Halloween Hike Sipoonkorvessa
2.-3.11.2024

MELONTA

Melonta tutuksi -kurssi

Jarjestaimme touko-kesdkuussa ja elokuussa
Melonta tutuksi -kurssin, jolla padset tutus-
tumaan melonnan saloihin ohjaajan kanssa

pienryhmissa. Kurssiajankohdat varmistuvat
myShemmin. Tutustumme melontavarustei-
siin, turvallisuuteen sekd opettelemme nou-
semaan kajakkiin ja poistumaan kajakista.
Parhaiten melomaan oppii tietysti melo-
malla, joten ldhdemme vesille kokeilemaan
varsinaista melomista ja kajakin ohjaamista.
Kajakin seka tarvittavat melontavarus-

teet saat kurssilla lainaan. Sdanmukaisilla
retkeilyvarusteilla parjaat, kunhan huomioit,
ettd melonta on vesiurheilua ja ainakin
varpaat kastuvat kajakkiin noustaessa. My6s
tdydellinen varavaatekerta on hyva olla
mukana. Tutustuminen on Vantaan Ladun

ja Polun jasenille maksuton, muille hinta on
10 euroa.

Lisdtietoja ja ilmoittautuminen:

Susanna Sihvo,

susannasihvo@yahoo.com

GEOKATKOILY

Geokaitkoily tutuksi Kuusijirvella
touko-kesdkuu

Geokitkaily on nykyaikaista aarteenet-
sintdd, jossa haetaan toisten harrastajien
piilottamia geokdtkdja GPS-laitteen tai
kartan avulla. Geokidtksja on kaikkialla —
kaupungeissa, metsissd, saarissa ja rannoilla.
Tutustumme hauskaan harrastukseen ja siind
tarvittaviin vdlineisiin. Kiymme my®&s lhi-
maastossa kokeilemassa kitkoilya kaytan-
nossd. Tulossa on myds geokitkdilyretkid.
Lisdtietoja: Maarit Kylmdluoma,
maarit.kylmaluoma@elisanet.fi,

puh. 040 0 811570

SUOKAVELY

Keviinen suokavely

sunnuntaina 28.4.2024 klo 10.00-13.00
Syksyinen suokavely

sunnuntaina 6.10.2024 klo 10.00-13.00
Tervetuloa mukaan suokavelylle Viirilan
suolle nauttimaan monimuotoisesta luon-
nosta! Suokavely tuntuu mukavalta ja on
jaloille erittdin terveellistd sekd kohottaa
kuntoa. Kokoontuminen klo 10.00 Viirildn
kentdlld Palokalliontien kulmassa, jossa
autojen paikoitus. Retki kestdd 2—-3 tuntia,
paluu lihtopaikalle. Varaa mukaasi saappaat,
saanmukainen vaatetus sekd sauvat, joissa
on iso sompa. Ota my&s juotavaa, evddt
ja seikkailumieltid. Kannattaa my&s pakata
varavaatteet autoon tai reppuun. Ei ennak-
koilmoittautumista.

Lisdtietoja: Mirja Olin,
mirja.olin@kolumbus.fi,

puh. 0440 199 166 (iltaisin)

Vantaan Latu ja Polku 1/2024
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Toimintaa lapsille ja perheille

METSAMORRI

METSAMORRIN
PERHEPAIVAT
KEVATKAUDELLA

Jarjestimme metsamaérrin perhepdivan
kevitkaudella Bisan majalla klo 11-14
lauantaina 3.2., 2.3, 6.4. ja 4.5. Tehtévit on
suunniteltu 5-7-vuotiaille, mutta kaiken-
ikdiset lapset perheineen ovat tervetulleita
mukaan. Metsamorri-satuhahmo innostaa
lapset leikkimddn, liikkumaan, ihmettele-

main ja tutkimaan luontoa. Paikalle saa

tulla perheen oman aikataulun mukaan, eika
tarvitse ilmoittautua. Kurkkaa verkkosivulta,

mitd milloinkin tehdaan.
Lisdtietoja: Susanna Sihvo,
susannasihvo@yahoo.com

SEIKKAILEVAT PERHEET
Seikkailevat perheet on Suomen Ladun
perheliikunnan toimintamalli, jossa per-
heet jarjestévit toimintaa toisille perheille.
Obhjaajina toimivat lasten vanhemmat, iso-
vanhemmat tai vaikkapa kummit. Toiminta
on tarkoitettu alle 10-vuotiaille lapsille ja
heidan lzhipiirilleen. Seikkailevissa perheis-
sd kokeillaan erilaisia ulkoilun ja liilkunnan
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muotoja, ja lapset toimivat aina yhdessi
omien aikuisten kanssa. Tarkeintd on hauska
ulkoilu ja yhdesséolo. Toimintaa tulossa,
seuraa tiedotusta.

Lisdtietoja: Susanna Sihvo,
susannasihvo@yahoo.com

UNELMIEN
LIIKUNTAPAIVAN
ILTAPALARETKI PERHEILLE
perjantaina 10.5.2024

Kokoonnumme Bisan majalle, josta klo
18.00 ldhdemme yhdessa kohti Bisajarven
nuotiopaikkaa. Perheen pienimmitkin voivat
osallistua, lastenrattailla pddsee nuotiopai-
kalle vievien portaiden juurelle. Nuotion
ddrelld kuuntelemme satua ja samalla voit
sy6da omia evditd. Voit tulla myds oman
aikataulusi mukaan, reitti on nauhoin
merkitty.

Lisdtietoja: Susanna Sihvo,

susannasihvo@yahoo.com

MUUMIEN HIIHTOKOULUT
HAKUNILAN
URHEILUPUISTOSSA
Muumiperheen kahden kerran hiihto-
koulu 2-4-vuotiaille

lauantaina 10.2. ja sunnuntaina 11.2.

klo 10.00-10.45

Muumiperheen hiihtokoulussa lapsi saa
ensikosketuksen hiihtoon yhdessa oman
aikuisen kanssa. Hiihdon alkeita opetellaan
leikkien ja tehtavdladun avulla. Lapsen mu-
kana hiihtokoulussa tulee olla oma huoltaja,
isovanhempi tai aikuisystévd, jolla on myos
sukset jalassa Hinta: Vantaan Ladun ja
Polun jésenille 15 € ja muille 20 € / lapsi +
aikuinen

Muumipeikkojen kahden kerran hiihto-
koulu noin 5-7-vuotiaille

lauantaina 10.2. ja sunnuntaina 11.2.

klo 11.00-12.00

Muumipeikkojen hiihtokoulussa harjoitellaan
hiihtotaitoja leikkien avulla. Harjoiteltavia
taitoja ovat kaatuminen ja ylsnousu,
askelkadnnos kantojen ympari, sauvoitta
hiihto, vuorohiihto, tasatydntd, sivuttais-
nousu, méenlasku ja haaranousu. Ryhma on
tarkoitettu lapsille, jotka aloittelevat hiihtoa
ja ovat olleet suksilla jo muutaman kerran.
Hinta: Vantaan Ladun ja Polun jasenille 15 €
ja muille 20 €/ lapsi

Hinnat siséltavit opastuksen ja hiihtokoulu-
todistuksen.

limoittautuminen: tapahtumakalenterin
kautta www.vantaanlatu.com > Tapahtumat
Lisdtiedot: Sini Savolainen,
sinimerike.savolainen@gmail.com

Vantaan Latu ja Polku 1/2024
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(WGS84) (N)lat 60°18.285 (E)lon 25°8.828’
Q Q
Bisan maja

Vantaan Ladulla ja Polulla on ollut oma maja

Sotungissa yli kolmekymmentd vuotta. Maja sijaitsee

Sipoonkorven kansallispuiston alueella.

Bisan maja ja kahvila ovat avoinna erikseen
ilmoitettuina ajankohtina. Aukiolosta ilmoi-
tetaan viestintdkanavissamme.

Majaa seka sen tiloja vuokrataan jasenille
sekd yhteisGjen ja yritysten ulkoilutapahtu-
miin yhdistyksen oman ohjelman ulkopuo-
lella. Varaukset Vantaan Latu ja Polku ry:n
vilinevuokraamosta, jonne linkki etusivulla
vantaanlatu.com.

Jarjestimme, ja voitte jarjestdd myos itse,
virkistdvid liikunta- ja teemapdivid kayttden
Bisan majan tiloja sekd Sipoonkorven laajaa
ympiristdd. Rajojaan voisi kokeilla esimer-
kiksi osallistumalla patikkaretkelle kavellen,
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lumikenkiillen tai hiihtden turvallisesti
oppaiden ohjauksessa.

Satunnainen kulkija, jos poikkeat retkillasi,
tuothan omat polttopuut mukanasi ja viet-
han roskat mennessisi!

Bisan majalla tarpeen mukaan jérjestetta-
vistd talkoista ilmoitetaan verkkosivuilla ja
jasenille ldhetettavissd siahkdpostiuutis-
kirjeissa.

Tiedustelut:

majan isdntd Heikki Tidenberg,
puh. 040 157 8002,
tidenbergheikki@gmail.com

- P
vallnevuokraamon kautta.

Valinevuokraus

Vilinevuokrauksestamme [6ydat oikeanlai-
set varusteet niin kesa- kuin talvikauden
retkille. Varusteet kannattaa varata hyvi
ajoin!

Vilineet voit varata ja maksaa suoraan
24/7 vilinevuokraamossamme, johon
padset linkistd etusivulla vantaalatu.com.
Vilinevuokraamo toimii vapaaehtoisvoimin
ja on avoinna torstaisin ja sunnuntaisin klo
18.00-18.30, jolloin vilineet voi noutaa ja
palauttaa.

Myos Bisan majan vuokraus tapahtuu

ilinevuokraamon

OSALLISTU
VAPAAEHTOISENA

Onko sinulla vapaata aikaa? Kiinnostaisiko

tarpit, rinkat ja re|
GPS-paikantimet

tulla mukaan toimintaamme vapaaehtoiseksi
silloin, kun sinulle sopii? Kaikki toimintam-
me perustuu vapaaehtoistyohon, jota tekee
aktiivinen joukko suurella sydamelld. Kiitos
siitd jokaiselle vapaaehtoiselle!

Vantaan Latu ja Polku jarjestdd paljon
nenlaisia. Apua tarvitaan esimerkiksi Bisan
majalla kahvilassa ja tapahtumissa. Lisad
ohjaajia kaipaamme mm. perhetoimintaan,
lumikenkailyyn ja retkien vetdjiksi. Jos olet
kiinnostunut, voit paastd kauttamme ohjaa-

jakoulutukseen. Haluatko kuulla lisaa?

Ota yhteyttd Maarit Kylmaluomaan.



Tervetuloa
Vantaan Ladun ja
Polun jaseneksi!

Voit liittyd Suomen Ladun jaseneksi jasen-
yhdistysten kautta. Suomen Ladulla on 176
paikallista yhdistysta, joissa on jasenid

yli 90 000.

Vantaan Ladun ja Polun jaseneksi,
mukavaan ulkoilijoiden joukkoon, pdiset
liittymaan verkkosivuillamme
Liity jaseneksi -sivulla olevan linkin
kautta. Tule mukaan!

Katso lisitiedot jasenyydestd ja jasen-
eduista www.suomenlatu.fi > Jasenille

Suosittele Suomen Ladun jasenyytti ja
saat lahjan. Hanki jasen -kampanja |6ytyy
verkosta www.suomenlatu.fi/hankijasen.

jASENILLE POSTIA
Verkkosivuillemme on keritty tieto toimin-
nastamme ja tapahtumistamme. Sieltd niet
uusimmat tiedot ja paivitykset tapahtuma-
tietoihin.

www.vantaanlatu.com
www.facebook.com/vantaanlatury
www.instagram.com/vantaanlatujapolku

Sahkopostia lahiajan tapahtumista lahe-
tamme jdsenille noin kerran kuukaudessa.
limoittaudu mukaan jakelulistalle, jos uutis-
kirjeet eivit sinulle vield tule.

Muistathan ilmoittaa myds muuttuneen
sahkopostiosoitteesi. Liheta viesti osoit-
teeseen: info@vantaanlatu.com tai péivita
osoitteesi Suomen Ladun Jasenpolku-
itseasiointisivustolla.
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Kutsu kevatkokoukseen

Vantaan Latu ja Polku ry:n saantomaarainen kevatkokous

Aika: tiistai 19.3.2024 klo 18.30

Paikka: Kokous jarjestetdan hybridikokouksena, jolloin siihen on mahdollista osallistua seka kokouspai-
kalla (Kansalaistoiminnan keskus Leinikki, Leinikkitie 22, 01350 Vantaa) etti etdyhden vilityksella.

Kokoukseen ilmoittautuminen: maarit.kylmaluoma@elisanet.fi, puh. 0400 811 570

Esityslista:

1. Avataan kokous

2. Valitaan kokoukselle puheenjohtaja, sihteeri, kaksi poytakirjantarkastajaa ja kaksi adntenlaskijaa

3. Todetaan kokouksen osanottajat sekd kokouksen laillisuus ja paitdsvaltaisuus

4. Hyviksytain kokouksen tydjarjestys

5. Esitetddn edellistd tilikautta koskeva tilinpadtos, joka kasittad tuloslaskelman, taseen ja
toimintakertomuksen, seki esitetddn toiminnantarkastajien lausunto
Paatetddn tuloslaskelman ja taseen vahvistamisesta

7. Paatetdan tili- ja vastuuvapauden mydntiamisesti hallitukselle ja muille tilivelvollisille, seka niista
toimenpiteistd, joihin edellisen vuoden hallinto ja tilinpadtds antavat aihetta

8. Kasitellaan muut kokouskutsussa mainitut asiat (kirjallinen esitys on tehtava hallitukselle
viimeistdan nelja viikkoa ennen kokousta)

9. Piitetddn kokous

Julkaisija

Vantaan Latu ja Polku ry
Kotkansiipi 4 B 7, 01450 Vantaa
www.vantaanlatu.com
info@vantaanlatu.com
Perustettu 4.2.1965

Pankkiyhteys FI91 5720 1055 5013 04

Jasentiedote ilmestyy kaksi kertaa vuodessa ja on
luettavissa verkkosivuilla.

Paitoimittaja Maarit Kylmiluoma

Taitto Veera Pokki

Tervetuloa! Tule vaikuttamaan latuyhdistyksesi toimintaan.

Kansikuva Toni Takala

Kuvat Soili Hirveld, Maarit Kylmaluoma, Elisa Lindroth,
Veera Pokki, Sini Savolainen, Susanna Sihvo, Jenni Sipola,
Toni Takala, Vantaan Ladun ja Polun vaeltajat

Painos 1 200 kpl
Painopaikka Tikkurilan Paino Oy

limoitushinnat
1/1-sivua, 120x165 mm
1/2-sivua, 120x80 mm
1/4-sivua, 120x20 mm
Rivi-ilmoitus






