ESPOON
LATU JA POLKU

ESPOON LATU JA POLKU RY:N JASENLEHTI 1/2025



ESPOON

JASENLEHTI 1/2025

3 Puheenjohtajan tervehdys
4 Yhdistyksen, hallituksen ja
ohjaajien yhteystiedot
Kevatkokouskutsu
5 Uusia ulkoilumahdollisuuksia kaikille
7 avovesiuinti
10 Vapaaehtoinen pelastuspalvelu VaPePa
12 Sienestys - luonnon aarrejahti
pddkaupunkiseudun tuntumassa
16 Kohti Tadzikistania -
kun syddn kapuaa mukana
18 Aulis Lintunen - 40 vuotta yhteisid latuja
Tahko Pihkalan kanssa
20 Tapahtumakalenteri  syksy 2025
23 Yleistd tietoa tapahtumista

Tule koo

Olet tervetullut joukkoomme
« lajiohjaajaksi,

» vapaaehtoistoimijaksi,

* somettajaksi,

 klippien tekijaksi,

e tapahtumatoimijaksi!

Ota yhteyttad, kysy lisaa
Harri Turpeinen,
harri.turpeinen@espoonlatu.fi

Espoon Latu ja Polku -jasenlehti ilmestyy
kaksi kertaa vuodessa, kesd- ja joulukuussa.

Julkaisija Espoon Latu ja Polku ry
Toimitus Irma Puro ja Harri Turpeinen
Taitto Taina Leino

Painos 900 kpl

Paino Painotalo Trinket Oy

llmoitushinnat

Takakansi 400 €

Sisdkansi 1 sivu 300 €

Sisdkansi 1/2 sivua 150 €

Ota yhteyttd: espoonlatu@espoonlatu.fi

Olethan jo jasen?

Pyydd myos kaverisi mukaan!
ESPOON LATU JA POLKU RY:N JASENENA...

...SAA ERILAISIA JASENETUJA:
e Espoon Latu ja Polku ry:n lehti ilmestyy
kaksi kertaa vuodessa, kesd- ja joulukuussa.
¢ Saat myos Suomen Ladun julkaiseman
Latu ja Polku -lehden neljd kertaa vuodessa.
« Saat alennuksia mm. Partioaitassa (10 %) ja
Leppdvaaran Urheiluliikkeessa.

Katso kaikki jasenkortilla saatavat jasenedut
netistd: suomenlatu.fi

..VOI LAINATA VALINEITA, KUTEN:

« retkikeitin o retkiluistimia « Halti Boomerang
-tunneliteltta kahdelle « kdvelysauvoja

o lumikenkid « jumppakeppejd e frisbeegolfiin
koreja ja kiekkoja  Orakas-hyotykasvikuivuri

Lisatietoja vuokrattavista vdlineistd
espoonlatu.fi/toiminta/valinevuokraus
Pekka Kinnunen, puh. 040 550 4010,
s-posti pekka.kinnunen@espoonlatu.fi

tai espoonlatu@espoonlatu.fi.

JASENMAKSUT VUONNA 2025

« henkilojasen 31,50€

« perhejdsenyys 45,00 £
(kaikki samassa osoitteessa asuvat)

o riNNAKKAISJASEN ...ooveneeeeeeeieciecirecine 17,50 €

(jasenend toisessa latuyhdistyksessd)
o nuorisojdsen (alle 20 v.) ja
opiskelija-jasen (alle 29 V.) ..coveoveverrrennee 17,50 €
« kannattajajdsen
e yhteisdjdsenyys
(yrityksen tarjoama tydésuhde-etu tyon-
tekijoilleen sisdltden henkildjdsenyyden edut)

Jaseneksi liitytadn

Suomen Ladun nettisivulla
olevalla lomakkeella,
suomenlatu.fi/liity-jaseneksi.
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PUHEENJOHTAJAN TERVEHDYS

Hyvdat Espoon Latu ja Polun jasenet

Vuoden alku tdnne juhannukseen
saakka on kulunut nopeasti ja tapah-
tumamme ovat koonneet jo yli 1600 osal-
listumista. Heindkuun vapaaehtoisemme
pitdvit hengdhdystaukona ja kdyvét
kesédlaitumillaan. Elokuusta alkaen
edessdmme on loppuvuoden tiyteinen
tapahtumakausi. Haluan kiittda teita
kaikkia aktiivisuudestanne ja osallistu-
misestanne yhdistyksemme toimintaan
kuluneen vuoden aikana. On ollut ilo
ndhdi, kuinka ulkoilusta, luonnosta ja
liikkunnasta nauttiminen on koonnut
meitd yhteen.

Toimintamme ydin on aina ollut yh-
dessd tekeminen ja luonnon kunnioitta-
minen, ja ndma arvot nakyvat myos syk-
syn ja talven tapahtumakalenterissamme.
Olemme koonneet monipuolisen ohjel-
man, joka tarjoaa jokaiselle jotakin —
olitpa sitten innokas retkeilijd, litkunnan
harrastaja tai luonnon ystdva. Pyrimme
ulkoilulajien tarjonnalla tavoittamaan
kaiken ikdisid ja kuntoisia jasenidmme.
Vuoden alkupuolella aloitimme “"Hyvéan
mielen kdvelyt”, “Kotinurkilta kallioille”
ohjelman seka "Pitkat kidvelyretket naisil-
le”. Vuoden jélkipuoliskolla aloitamme
avovesiuinnit ja polkujuoksun.

Toivon, ettd mahdollisimman moni
teistd 16ytdd kalenterista mieleisensd ta-
pahtuman ja ldhtee mukaan. Tapahtumat

tarjoavat paitsi mahdollisuuden liikkua ja

nauttia luonnosta, myos hetkia jotka vah-
vistavat yhteisollisyyttdimme.

Olemme my®6s avoimia uusille ideoil-
le, joten jos sinulla on ehdotuksia tuleviin

tapahtumiin, otathan rohkeasti yhteytta.
Yhdessd voimme kehittdd toimintaamme
entistdkin monipuolisemmaksi ja innosta-
vammaksi.

Toivotan teille kaikille antoisaa syksya
ja talvea luonnon parissa!

Lampimin terveisin,
Harri Turpeinen, Espoon Latu ja Polku
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ESPOON
LATU JA POLKU

Espoon Latu ja Polku ry
¢/o Harri Turpeinen
Hanikka 21 B, 02360 Espoo

espoonlatu@espoonlatu.fi
Tilaa s@hkoinen uutiskirje
IGhettdmdlld viesti sdhkopostitse.

www.espoonlatu.fi
Kotisivuilta 16yddt ajantasaisen

tapahtumakalenterin.

“ Espoon Latu
Liity seuraajaksi Facebookissa.

Pankkitili FI47 2290 1800 0443 83.
Maksaessasi osallistumismaksua
kdytda tilaisuuden viitenumeroa.

KOKOUSKUTSU

Espoon Latu ja Polku ry:n
sddntémadrdinen syyskokous

Tiistaina 4.11. 2025

klo 18.00-20.00
HyTe ry, Kauppamiehentie 6,
2. kerros, sali, Tapiola

ILMOITTAUDU
viimeistadn 1.11 2025
kotisivun lomakkeella tai
puhelimitse 045 314 9980.

Kahvitarjoilu
Tervetuloa mukaan!

HALLITUKSEN JASENET

Harri Turpeinen
Puheenjohtaja, viestintd,
maahanmuuttajien likkunta,
jésenhankinta
harri.turpeinen@espoonlatu.fi
0453149980

Erkki Ikétheimo

Varapj, luontoretkeily,
vaikuttaminen
erkki.ikaheimo@gmail.com
040591 1087

Irma Puro

Sihteeri, toimintatavat
Irma.puro@espoonlatu.fi
0453106111

Sanna Lehtinen-Kalho
Perheliikunta, metsdmorrit
Sanna.lehtinen-kalho@
espoonlatu.fi, 044 979 3664

Paivi Riipinen
Rahastonhoitaja,
aktiivimatkat
paivi.riipinen@espoonlatu.fi
0405447971

Raija Pahlman
Hyvinvointia ulkoilusta,
kulttuuri
raija.pahlman@espoonlatu.fi
050 520 5881

Kristiina Puharinen
Maastopydrdily
kristiina.puharinen
@gmail.com, 050 487 1503

Mikko Korhonen
Vapaaehtoinen
pelastuspalvelu (VaPePa)
mikko.korhonen@espoonlatu.fi
040847 8520

Topi Sarpakunnas
Jasensihteeri, pyordily, hiihto
topisarpakunnas@gmail.com
050082 6129

OHJAAJAT

Leena Alho
Retkeily, polkujuoksu,
sauvakdvely
lee.alho@gmail.com
044 259 8169

Jaana Hynninen

Vaellus, retkeily
jaana.hynninen@espoonlatu.fi
041 534 4698

Kari Juvonen

Pyordily
karijuvonen@espoonlatu.fi
040 831 0853

Merja Jormakka
Hyvinvointia ulkoilusta
Merja.jormakka@kolumbusfi
050309 8637

Pekka Kinnunen
Vdlinevuokraus,

lumikenkdily
pekka.kinnunen@espoonlatu.fi
040 550 4010

llia Kniazev
Polkujuoksu,

hiihto
ilia.kniazev@gmail.com
045 8644755

Emmi Myllykyla
Maastopyordily,

retkeily
emmimyllykyl@mail.com
040 026 1609

Kirsti Siikamaki

Pitkdt kdvelyt
kirsti.siikamaki@gmail.com
040 0650352

Anne Toivanen
Muumihiihto,
luonnonyrtit
anne.toivanen@ppl.inet.fi
040 584 2589
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Uusia ulkoilumahdollisuuksia kaikille

TEKSTI: HARRI TURPEINEN, ESPOON LATU JA POLKU RY:N PUHEENJOHTAJA

Espoon Latu ja Polku on kuunnellut
jdsentensai toiveita ja tunnistanut muut-
tuvia kiinnostuksen alueita. Olemme
vuoden aikana lisanneet ohjelmaamme
uusia ulkoilulajeja ja pyrkineet edel-
leen laajentamaan toimintaamme, jotta
entistd useammat loytdisivat mielek-
kddn tavan viettda aikaa ulkona.

Uudet ulkoilulgjit ohjelmassamme

Esimerkkejd uusista ulkoilulajeistamme

ovat:

¢ Kotinurkilta kallioille: Laajeneva
lahiretkien ohjelma niin patikoiden
kuin pyoraillen eri puolilla
kaupunkiamme I8ytyvien yli
kolmensadan luontokohteen kautta.

¢ Hyvin mielen kadvelyt: Osa valta-
kunnallista Hyvinvointia ulkoilusta
-hanketta, jossa rohkaisemme
erityisesti 65+ ikdisid ylldpitdmaan
liikkunnallista eldméntapaa yhdessa
ulkoillen ja samalla syventdméaan
kotikaupunkimme tuntemusta.

¢ Kuntokivelyt naisten ryhmassa:
Naisille suunnattu ohjelma, jossa voi
kehittdd kuntoaan véhitellen
pitenevilld kdvelyretkilla.

¢ Polkujuoksu: Nopeatempoinen ja
virkistdva tapa tutustua ldhiluontoon
kuntoillen.
kokemuksen ja &lyllisen haastavuuden
yhdistelmd, joka soveltuu eri tasoisille
harrastajille ja kuuluu retkeilijan
perustaitoihin.

¢ Avovesiuinti: Kesdinen liikuntalaji
Kaitalammella ja muissa
lahivesistoissa.

¢ Luonnonantimien hyodyntiminen:
Retket luonnon tarjoamien jokaisen
oikeuksiin kuuluvien marjojen ja
sienten etsimiseen ja kerddmiseen.

Yhdistyksemme keskeinen tavoite on
kehittdd toimintaa, joka on helposti
saavutettavaa ja se pyrkii innostamaan
eri-ikdisid ja -taustaisia ihmisid mukaan.
Arvomme painottavat yhteisollisyyttd,
ympadristotietoisuutta ja kestdvaa luon-
nossa liikkumista.

Yhteistyo ja ympdristonsuojelu
Espoon Latu ja Polussa teemme tiivista

yhteisty6td paikallisten ja kansallisten
toimijoiden kanssa edistddkseen vastuul-
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lista luonnon kdyttod ja suojelua. Tavoit-
teenamme on, ettd ulkoilu ja luonnosta
nauttiminen seké rikastuttaa yksiléiden
elamad, ettd myos tukee ympaériston
sdilymistd tuleville sukupolville.

Yhteison voima

Tarjoamme ulkoilun liséksi mahdollisuu-
den kuulua yhteis66n, jossa jaetaan op-
peja ja kokemuksia sekd luodaan uusia
ystavyyssuhteita. Olipa kyseessd vaikka-
pa maastopyoréily, polkujuoksu, lumi-
kenkdily tai muu ryhmaéretki, osallistujat

voivat tuntea yhteenkuuluvuutta ja yh-
teistd innostusta ulkoilusta ja luonnosta.

Liity mukaan ja 16ydd luonnon ilo

Kannustamme uusia jdsenid liittyméaan
mukaan ja tutustumaan laajaan tarjon-
taamme — olitpa kokenut ulkoilija tai
vasta-alkaja.

Espoon Latu ja Polku jatkaa uudistu-
mistaan. Tulemme jatkossakin tarjoamaan
yhteison, jossa jokainen voi 16ytaa itselleen
sopivat ulkoilulajit ja kokea luonnossa
litkkkumisen ilon. Tule mukaan toimintaan!

SUOMEN LATU

Suomen Latu on vuonna 1938 perustettu valtakunnal-
linen ulkoilujarjests. Edistamme vastuullista ja ympari-
vuotista ulkoilua. Jasenid on lahes 90 000 ja jasen-
yhdistyksia 176. Haluamme kaikkien 16ytavan moni-
puolisten lajiemme ja toiminnan parista mielekkaan
tavan ulkoilla ja nauttia luonnosta.

Suomen Ladun tehtéva on my®s ulkoilumahdolllisuuksien
edistaminen, jota teemme valtakunnallisesti jarjesto-
tasolla ja paikallisesti jasenyhdistyksissamme.

JASENEDUT

Jasenena voit osallistua yhdistyksen toimintaan ja
tapahtumiin. Saat yhdistyksen omien tiedotteiden
Jja jasenetujen lisaksi Suomen Ladun valtakunnalliset
Jjasenedut, joihin kuuluu arvostettu Latu&Polku-lehti
- nelja numeroa vuodessa.

Saat my®s alennuksia Suomen Ladun koulutuksista,
tapahtumista ja Suomen Latu Kiilopaalta. Yhteisty-
kumppanimme tarjoavat kattavan valikoiman vaihtu-
via jasenetuja, jotka Ioydat osoitteesta: suomenlatu.fi/
Jjasenedut.

n /suomenlatu

Isuomenlatu

suomenlatu.fi/liity
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Avovesiuinti on hieno laji tdilla tuhan-
sien jarvien maassa ja sen suosio onkin
viime vuosina kasvanut merkittavasti.
Viime vuosisadan alkupuolella kysees-
si oli suosittu kesiliikunta, mutta uima-
hallien yleistyessd 1960-luvulla laji
katosi lihes kokonaan. Puhtaat vedet,
luonnonliheisyys ja itsensd haastami-
nen muuttuvissa olosuhteissa ovat
saaneet monet mukaan avovesiuintiin.
Luonnonvesissid uidaan toukokuusta
syyskuuhun, jolloin vedet ovat lampi-
mit ja kautta voi pidentdad markdpuvul-
la. Avovesiuinti on myo6s edullinen
harrastus, alkuun riittda uima-asu,
uimalakki, uimarinpoiju ja uimalasit.

inti sopii kaikenikdisille, se on teho-

kas, monipuolinen, rauhoittava ja
nivelystavallinen liikuntamuoto, joka an-
taa hyvad mieltd. Veden viileys parantaa
verenkiertoamme, kylménsietokykyam-
me ja hormonitoimintaamme. Se on
pitkékestoista, aerobista liikuntaa, joka
kehittdd lihaksistoa ja kehoa monipuoli-
sesti. Aloittelijoille on tarjolla avovesi-

uintiin radtaloityja kursseja. Avovesi-
uintia voi harrastaa meressd, jarvissa,
lammissa tai joissa. Avovesiuinti parantaa
fyysisid ja henkisid voimavarojamme,
itseluottamusta. Monet uimarit ovat
kertoneet saavuttaneensa jopa flow-tilan
uinnin aikana.

KAITALAMPI OPEN WATER

Kaitalampi Open Water on maan suurin
avovesiuimareiden yhteisd. Uimme Es-
poossa Luukin luonnonsuojelualueella
Kaitalammessa, joka on my6s maan suo-
situin avovesiuintipaikka, eikd syytta.
Monien mielestd uinti Kaitalammella on
ainutlaatuinen ja elamyksellinen koke-
mus. Puhdas vesi, upea luonto ja sen hil-
jaisuus voivat tehdd kokemuksestasi jopa
meditatiivisen. Ei sinilevéd, 1 km ja 2 km
poijutettu uintirata, pukukopit, upea lai-
turi ja lukittava varustehdkki, jonne voi
jattdd repun tms. uinnin ajaksi (riippu-
lukon koodi 5152). Merkittdva turvalli-
suustekijd on myos se, ettd Kaitalammella
ranta on aina ldhelld, lampi on nimensa
mukaisesti pitka ja kapea, keskimdarin
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Kirkasvdrinen uimalakki ja uimarin
poiju ndkyvdt hyvin rannalle.

noin 100 m leved ja 1200 m pitka. IImaiset
pysakointipaikat ovat lahella.

Kaitalampi Open Water perustettiin
vuonna 2012, ja se sopii kaikille, olitpa
aloittelija tai jo kokenut avovesiuimari.
Ryhmén perusti vuonna 2012 Martti Laa-
jus, joka on ollut pitkdan mukana uinti-
urheilussa — oman kilpauintiuran jélkeen
masters- ja avovesiuinnissa. Ryhmén ta-
voitteena on ollut parantaa lajin tunnetta-
vuutta ja lisatd harrastajamadarid ja téssa
ollaankin onnistuttu yli odotusten. Perus-
tamisen jdlkeen ympdri maata alkoi syn-
tyd avovesiuintiryhmid, jotka toimivat sa-
malla konseptilla. Ryhmén infokanavana
toimii Facebook-ryhma “Kaitalampi
Open Water”, tdiman lisdksi yhteisistd
uintiajoista sovitaan Whatsapp-ryhmas-
sd. Ryhmén jasenind on kaikenikéisid har-
rastajia: kuntoilijoita, aloittelijoita, entisid
kilpauimareita, triathlonisteja ja swim-
run-harrastajia. Talld ryhmalld on ollut
suuri vaikutus avovesiuinnin uuteen
nousuun maassamme, nikyvyys valta-
kunnallisessa mediassa on ollut suuri.

VESITURVALLISUUS

Avovesiuintiin liittyy omat haasteensa ja
on hyva kdyda lapi kaikki sithen liittyvit
turvallisuusasiat ennen uintia, olitpa
aloittelija tai jo kokenut avovesiuimari.
Yllattavissa tilanteissa pysy rauhallisena
ja muista, ettd keuhkojen sisdltdima ilma
pitdd uimarin pinnalla. On aina parempi
uida porukassa kuin yksin, ryhméassa
uiminen on turvallisempaa ja myos haus-
kempaa. Edestakainen uintimatka etelé-
péén poijulle ja takaisin on 2000 m. Ruo-
kailun jalkeen tulisi odottaa 1-2 tuntia
ennen uintia. Venyttelemélld ja juomalla
ennen uintia voit valttdd kramppeja.
Kerro uinnistasi muille rannalla oleville
ja kdytd avovesiuintiin soveltuvia uima-
laseja ja tarvittaessa markapukua.
Uimarinpoiju on mainio apuviéline;
siithen voit ottaa mukaan pikkuesineet
(avaimet, puhelimen yms.). Kirkkaan-
védrinen uimarinpoiju ja uimalakki niky-
vt hyvin rannalle kertoen uimarin sijain-
nin. Hatdtilanteessa uimarinpoijusta voi
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my0s olla apua. Arvioi voimasi oikein ja
suunnittele itsellesi sopiva uintimatka.
Aluksi kannattaa totutella hetki vedessa
oloon ja aloittaa uinti aina rauhallisesti.
Jos tunnet olosi huonoksi lopeta uinti
vélittomaésti. Kaitalammella ei ole uima-
valvontaa ja jokainen ui omalla vastuulla.

KAITALAMPI

Kaitalampi sijaitsee Vihdintielld 10 km
pohjoiseen Kehd IlI:sta. Elielinaukiolta
bussiyhteys 345 ja 246. Pysédkointialueita
on 3: kaksi lammen pohjoispééssd ja yksi
viereisen golf-kentdn pysédkointialue.
Suomen Ymparistokeskus teki vuon-
na 2008 laajan selvityksen Kaitalammen
veden laadusta ja ympéristostd. Kaita-
lammen vesi on erittdin puhdasta, koska
alueella ei ole sitd kuormittavia padstoja
eikd sinilevdd olekaan koskaan havaittu
lammen vedessd. Uintipaikan ylldpit&ja
on Helsingin kaupungin Liikuntavirasto,
joka onkin parantanut kiitettavésti Kaita-
lammen uintiolosuhteita entistd paremmik-
si huomioiden avovesiuimareiden toiveet.

KAITALAMPI OPEN WATER -
10 VESITURVALLISUUSOHJETTA

M Vailta yksin uimista. Kaitalammella
saat Idhes aina uintiseuraa.

| Syo energiapitoinen ateria
v@hintdadn 2 tuntia ennen uintia.

] Juominen ja venyttely ennen uintia
saattaa ehkaistd lihaskramppeja.

M Kirkasvérinen uimalakki ja uimarin-
poiju ndkyvat hyvin rannalle.

M Totuttele aluksi hetki veteen ja
aloita uinti aina rauhallisesti.

M Ala hatdanny vedessd, Kaita-
lammella ranta on aina lahelld.

M Seuraa uintikaveriasi vedessd ja
ole valmis auttamaan tarvittaessa.

M Jos tunnet olosi huonoksi, keskeytd
uinti heti ja palaa rannalle.

M varmista ajokuntosi uinnin jalkeen,
tarvittaessa palaudu hetki.

| Ensiaputaito kuuluu avovesi-
uimarille, osallistu kursseillemme.
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Vapaaehtoinen

pelastuspalvelu VaPePa

TEKSTI MIRJAMI TUOMIKOSKI, KUVAT MIKKO KORHONEN

Vapaaehtoinen pelastuspalvelu on laaja
valtakunnallinen verkosto, jossa kym-
menet jarjestot ja toimijat tukevat viran-
omaisten tyotd halytysryhmien avulla
erilaisissa hitd- ja onnettomuustilan-
teissa. Espoon Ladulla ja Polulla on oma
vapepa-ryhmd, jossa olen ollut mukana
vuodesta 2022.

Uutiset kadonneista henkilGistd ovat
aina koskettaneet minua, ja erityises-
ti ne tilanteet, joissa mydhemmin on uuti-
soitu, ettd henkild on 16ytynyt menehty-
neend. Ne uutiset ovat hyvin surullista
luettavaa. Erityisen hyvin muistan uuti-
sen, missd kadonnut teini-ikdinen lapsi
16ytyi seuraavana pdivand menehtynee-
nd. Oli talvi ja pakkasta.

Kun omalta asuinalueeltani katosi
idkds mies muutama vuosi sitten, mietin,
miten voisin auttaa etsinndissad. Koska

henkilo asui niin 1dhelld, se kosketti viela
ldhemmin, koska kuljin itsekin samoilla
seuduilla. Olin samana péaivanad liikkunut
samoissa paikoissakin, mutta eri aikaan,
ja oli mahdollista, ettd voisin kohdatakin
hénet jossakin. Valitettavasti hdntd ei ole
vieldkddn 16ytynyt.

Aloin kuitenkin miettimaan katoamis-
tapauksen aikana, ettd yksikin ihminen ja
silmédpari lisdd auttamassa etsinndissa voi
olla tirkedd ja ratkaisevaa, eikd vapaa-
ehtoisia ole koskaan liikaa.

Seuraavana vuonna ldheiseltd asuin-
alueelta katosi teini-ikdinen poika, joka
16ytyi myshemmin menehtyneend. Tal-
16in péétin, ettd menen etsintdkurssille,
kun sopiva ajankohta, paikka ja vapaita
paikkoja 16ytyy.

Kévin etsinnédn peruskurssin tammi-
kuussa 2022. Kurssiin sisdltyi kdytannon
harjoitukset ja télloin metsédssé oli paikoi-
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tellen aika paljon lunta, joten lumeen up-
posi aika hyvin. Siind mielessdhdn saa-
olosuhteet olivat oikein hyvit harjoitte-
luun, koska tositilanteessahan séa voi olla
ihan mitd vain. Lumi voi my0s nadyttaa
kulkemisjdlkid — tai peittdd niita.

Etsintdkurssin lopuksi vapaaehtoisen
pelastuspalvelun toimijat lahikaupun-
geista esittdytyivat. Paddyin liittymaan
Espoon Ladun ryhmééan. Tamén jalkeen
olen osallistunut hélytysryhmén kokouk-
siin, etsintdharjoituksiin ja etsintatehtavil-
le sen mukaan, mika on ollut itselle mah-
dollista.

Koen, ettd uutena minut otettiin hie-
nosti vastaan ja samaten myShemmin
mukaan tulleet on otettu aina hienosti
vastaan. Hélytysryhméssé jaetaan tietoa

ja autetaan toisia, niin kokouksissa kuin
harjoituksissakin. Harjoitukset ovat hyva
tapa treenata erilaisissa maastoissa ja har-
joittelemme my®s suunnistustaitoja, en-
siaputaitoja ja viestittdmista.

Vililld etsintdtehtdva saattaa loppua
jo, kun on matkalla etsintdpaikalle tai
juuri padssyt paikan paélle. Ndissa tilan-
teissa usein syy tehtdvan loppumiselle on
se, ettd etsittdva on 16ytynytkin — usein
kunnossa. Harjoitusten ja hilytystehtd-
vien lisdksi omaa osaamista voi kehittda
viestin, ensihuollon, henkisen tuen tai
vapepa-johtajakoulutuksen kautta.
Vapaaehtoinen pelastuspalvelu on mer-
kityksellistd ja tarjoaa arvokasta tukea
viranomaisille — joskus juuri yhden ihmi-
sen panos voi olla ratkaiseva.
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Sienivalikoimaa Kattilasta Vihdin kunnasta vuoden 2024 Espoon Ladun syksyiseltd sieniretkeltd.

Kuva Erkki lkédheimo

Sienestys - luonnon aarrejahti
padkaupunkiseudun tuntumassa

TEKSTI ERKKI IKAHEIMO, ELP:N VARAPUHEENJOHTAJA JA LUONTORETKIVASTAAVA

Espoon Latu ja Polku ry on jarjestinyt
jo pitkddn, syksyisin ja tind vuonna
myos kevaills, sieniretkid. Perinnetta
tulemme jatkamaan myos tini syksyna
(syksy 2025) ja mitd ilmeisimmin myos
ensi keviina. Eika tuosta eteenpdinkidin
ole sienii ja sienestystd tarkoitus unoh-
taa. Syksyisin kerdilyn kohteita ovat
tatit, vahverot, rouskut, haperot, ym.
syksyn sienet. Keviisin kerdilyn kohtei-
na ovat korvasienet, joita on, monen
yllatykseksi, useita lajeja.

Espoolaisille on helposti saavutettavis-
sa metsissd tarjolla runsaasti hyvia
sienimaastoja. Jo Espoon keskuspuistosta,
joka on hyvin monelle espoolaiselle 1dhi-
metsd, 16ytyy hyvid sienestysmetsid eika
Espoon suuria asutuskeskuksia lahelld
olevat pienemmaitkdan metsdalueet jaa

yhtddn huonommiksi. Muun muassa
Hanikan, Hannusjdrven, Sammalvuoren,
Hyljelahden, Friisinkallion ja Eestin-
kallion metsistd voi 16ytdd hyvidkin sieni-
apajia.

Sellaisissakin metsissd, joissa sienes-
tetddn paljon, ndyttda sienid riittadvan.
Olenkin usein ihmetellyt, ettd kuinka
tdméa on mahdollista. Samassa paikassa
saattaa useakin sienestdjd keratd sienid ja
seuraavat kerdilijat 16ytdvat aina vain
lisaa. Piiloutuvatko sienet, kun nidkeviat
tayttyvan sienikorin ldhestyvan £, vai
jadko osa sienistd vain huomaamatta,
vai kasvavatko uudet sienet vain niin
nopeasti. Ehkd ndma kaksi viimeista seli-
tystd yhdessd muodostavat totuuden.

Hieman kauempana suurista asutus-
keskuksista on Nuuksion jarviylangén
metsét. Jarviyldnko Espoon puolella on
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selvédsti laajempi metsdalue kuin pelkés-
tddn Nuuksion kansallispuisto. Jarvi-
ylanko alkaa jo heti Vanhan Turuntien ja
Kunnarlantien (Bodominjdrven ldnsi-
rannalla kulkeva tie) ldhimaastoista.
Asutuskeskukset teiden varsilla eivat
ulotu kauaksi teistd. Lihes yhtendisina
metsdalueet Espoon puolella yltavét aina
Kirkkonummen ja Vihdin rajoille asti.
Vihdintien ja Lahnuksentien katkaisemi-
na ne yltdvit myos Nurmijérven ja Van-
taan rajoille asti. Espoon pohjoisosissa
sienimetsid kylla riittaa.

Tulevalle syksylle on Espoon Latu ja
Polku ry suunnitellut ainakin kolme
sieniretked. Ndille sieniretkille on omat
teemansa. N4itd teemoja tuovat retkien
johtajamme ja sienioppaamme esille ret-
kien aikana.

Sieniretket teemoineen ovat
seuraavat:

¢ 16.8.2025 sienestyspaikkana on Hani-
kan luontopolun ympaéristé Espoossa
ja retken teemana on herkullinen
kehnésieni ja miten titd sienestdjien
vdhan hyodyntamaa sientd kannattaa
valmistaa ruoaksi. Toivomme luonnon
auttavan meitd ja tarjoavan runsaan
kehnédsienisadon — ainakin viime vuo-
sina on kehnédsienid Hanikan metsissa
ollut runsaasti. Retken jérjestelyista
vastaa Harri Turpeinen, joka tuntee
kehnésieniruokien reseptit erinomai-
sesti.

¢ 14.9.2025 sienestyspaikkana on Katti-
lan alue Nuuksiossa ja retken teemana
on sienien tunnistaminen. Sienioppaa-
namme on luonto-ohjaaja Marjukka

lloisia korvasienestdjia ELP:n kevdiselta (v. 2025) sieniretkeltd Evolle. Kuva Teuvo Mikkonen
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Mikkola. Syyskuun puolivéli on sieni-
lajien kannalta rikasta aikaa ja erin-
omainen aika oppia tunnistamaan
monia sienilajeja. Marjukka Mikkola
tuntee Marttana erinomaisesti sieni-
reseptit.

* 27.9.2025 sienestyspaikkana on Pirtti-

méden maasto Espoossa. Sienioppaana

ja retken johtajana toimii Harri Turpei-

nen ja opettaa samalla sienidppien

TASSA MUUTAMA
VINKKI OMATOIMISESTI
SIENESTYSTA
ALOITTELEVALLE:

4| Opi tunnistamaan
muutama yleinen ja
turvallinen ruokasieni,
kuten herkkutatti,
kantarelli, suppilo-
vahvero ja musta-
torvisieni.

| K&ytd luotettavaa
sienikirjaa tai tunnistus-
appia. Ald syé mitddn,
mitd et varmasti tunne.

V Ota mukaan terévé
veitsi ja kori tai
hengittdva pussi.
Muovipussi ei sovi
sienille.

M Tarkista luonnonsuojelu-
alueet ja marjastus-/
sienestyskieltoalueet
ennen retked.

M varaa aikaa ja nauti
kokemuksesta -
saalis ei ole térkein.

kdyttoa sienien tunnistuksessa. Apit on
erinomainen apu sienien tunnistami-
sessa, mutta kdyttdjalld tulee olla aina
harkinta mukana ja lopullinen vastuu
sienien tunnistamisessa on sienestéjal-
14. Koskaan ei pida kayttaa ruokana
sienid, joita ei tunne.

P.S. Tama artikkeli on kirjoitettu
suurimmilta osin ilman tekodlyé!

Korvasieni ja 2-5 vuotta vanha hakkuuaukea, josta sieni l6ytyi kevédlla 2025. Kuva Dai Fang
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Kohti Tadzikistania -
kun sydan kapuaa mukana

Tadzikistan on vuoristojen maa. Sen
jylhimmat huiput kohoavat yli 7 000
metrin korkeuteen, ja maisemaa hal-
litsevat syvit laaksot, karut rinteet ja
kirkasvetiset jirvet. Syyskuussa meidan
13-henkinen Kapua-tiimimme suuntaa
kohti Lansi-Tadzikistanissa sijaitsevaa
Fann-vuoristoa. Se on alue, joka tunne-
taan henkedsalpaavista maisemistaan ja
lukuisista vuoristojarvistaan. Edessam-
me on 66 kilometrin vaellus, joka kul-
kee Alaudin-jarvilti Chimtarga-solan
kautta Kulikalon-jarville. Reitti on
haastava, mutta lupaa palkita vaelta-
jansa uskomattomilla nikymilli ja
unohtumattomilla elimyksilla.

Vaelluksemme

on kuitenkin

vain osa suurempaa kokonaisuutta.
Kapua on suomalainen kehitysyhteistyo-
hanke, joka on edistdnyt maailman
oikeudenmukaisuutta jo vuodesta 2006
vaeltamalla vuorille. Kapua on tarjonnut
yli 300 suomalaiselle vapaaehtoiselle

mahdollisuuden osallistua kansainvali-
seen kehitysyhteistyohon. Kapuajat ovat
tavallisia ihmisid, joita yhdistda halu
tehdd hyvéaa, edistdd globaalia oikeuden-
mukaisuutta ja kokeilla omia rajojaan.
Kapuajat kerddvat varoja valitsemalleen
hankkeelle ja matkaavat tutustumaan
kohteeseen, jota kerdysvaroilla tuetaan.
Matkan aikana he kohtaavat hankkeen
fyysisen haasteen, vuorelle nousun tai
muun ponnistuksen hyvian asian puoles-
ta. Meidédnkin tiimimme tavoite on vael-
lusta suurempi. Tiimimme jokaisella ka-
puajalla on tavoitteena kerdtd 5000 euroa
Tadzikistanin nuorten, naisten ja vam-
maisten ihmisten oikeuksien edistdmi-
seksi Véestoliiton, Taksvarkki ry:n ja
Kynnys ry:n kautta.

Keski-Aasiassa naiset, tytot ja
vammaiset ihmiset kohtaavat edelleen
monenlaista syrjintdd. Hankkeen kump-
panijdrjestt pyrkivit purkamaan syrjivid
rakenteita ja asenteita koulutuksen ja
vertaistoiminnan kautta, vahvistaen pai-
kallisten kansalaisjdrjest6jen osaamista ja
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asemaa. Jokainen lahjoitus on askel kohti
maailmaa, jossa yhéd useampi saa mah-
dollisuuden eldd ilman esteita.

Valmistautuminen vaellukseen -
askel kerrallaan huipulle

Kevialld meille jarjestettiin kuntotesti
Malminkartanon kuntoportaissa, ja sen
myo6td olemme saaneet ohjeistusta myos
fyysiseen valmistautumiseen. Vuori-
vaellus ei ole tavallista kdvelyd — epa-
tasainen maasto, korkeus ja pitkat
vaelluspdivit vaativat sekd kehon ettd
mielen kestdvyyttd. Iman riittdvaa tree-
nid riskind on vdsymys, loukkaantumiset
tai matkan keskeytyminen. Sdannéllinen
porras- ja méakitreeni ja toiminnallinen
lihaskuntoharjoittelu auttavat meita
valmistautumaan tulevaan koitokseen.
Tavoitteena ei ole pelkdstdén selvita
reitistd, vaan my06s nauttia matkasta.
Hyvé kunto tekee vaelluksesta kevyem-
man, turvallisemman ja huomattavasti

palkitsevamman. Fann-vuoriston jylhét
maisemat, rauhoittava hiljaisuus ja luon-
non voima tulevat varmasti tekemaan
lahtemattoman vaikutuksen.

Reppu selkddn ja syddn avoimeksi

Matka ldhestyy, ja pian on aika nostaa
reput selkddn. Jokaisen meistd repussa on
muutakin kuin varusteita — mukana kul-
kevat my6s henkilokohtaiset motiivit,
vahvuudet ja toiveet. Ne ovat aineetto-
mia kantamuksia, jotka auttavat meita
jaksamaan ja muistuttavat, miksi olemme
matkalle ldhteneet.

Vaelluksemme on konkreettinen
matka vuoristossa, mutta samalla se on
symbolinen kapuaminen kohti tasa-
arvoisempaa maailmaa. Tavoitteet voivat
tuntua suurilta ja etdisiltd, mutta askel
kerrallaan ne ldhestyvat. Onnistuminen
ei aina tarkoita maaliin pddsemistd — vaan
sitd, ettd uskalsi ldhted ja kulkea sydédn
mukana.
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Aulis Lintunen -

40 vuotta yhteisia latuja Tahko Pihkalan kanssa

HAASTATTELIJANA TUOMO JANTUNEN V. 2018, JOLLOIN AULIS OLI 93-VUOTIAS:

AIHEENA URHEILUPROFESSORI LAURI TAHKO PIHKALA

“Tapasin Tahkon ensimmadista kertaa
Nurmeksessa vuonna 1938. Hin oli sil-
loin Suojeluskunnan liikuntaupseeri ja
mind sen paikallisessa poikaosastossa.
Tuon tapaamisen ja koulutuksen tee-
mana oli Suksimiehen laulun sanoin
"Y16s Suomen pojat nuoret — Ulos sukset
survaiskaa. Lumi peittda laaksot, vuoret.
Hyv’ on meidan luisuttaa...” Hiihto ei
ollut Tahkolla koskaan irrallinen asia,
vaan aina se liittyi kiintedsti ihmisen
koko elimiin ja erityisesti maanpuolus-
tukseen.” Ndin muisteli sotaveteraani ja
kuntourheilija, maisteri Aulis Lintunen
aikaa Pohjois-Karjalan kotimaisemissa
ennen sotia. Sekd Tahko ettad Aulis
olivat huippujuoksijoita 800 metrilla:
Auliksen aika ldhenteli 1.50:ti ja Tahko
alitti ensimmadisend suomalaisena

2 minuutin haamurajan.

euraava muisto Lauri "Tahko” Pihka-

lasta on hdnen kdynnistdmistaan lii-
kuntaohjelmista Helsingin Yliopiston eri
osakunnissa. Silloin suojeluskunnat oli
lakkautettu, ja Aulis padsi Tahkon kanssa
kiertdméaan kaikki osakunnat ja viemdan
hiihdon, kdvelyn, juoksun, suunnistuk-
sen, uinnin ja monen muunkin litkunta-
lajin sanomaa nuorten keskuuteen. "Mei-
dén tarkoituksemme oli innostaa talvella
latujen tekoon ja my®os “systeemiliikun-
nan’ eli sddnndllisen liikunnan jarjesta-
miseen. Ylioppilaiden joukkoliikunnan
tunnuslauseena oli ‘"Mens sana in corpore

sano — Terve sielu terveessd ruumiissa.’
Latuja syntyi. Ja se oli hyvin tirkeda, etta
niitd syntyi ldhelle asuinpaikkaa. Tahko
olisi halunnut ladun jopa Senaatintoril-
le.” Tahkon mielestd tehokas opiskelu
vaatii jatkuvaa kunnon yllapitoa. Oli
hoidettava kehoa ja sielua.

Hiihtotempaukset olivat silloin tarkei-
ta opiskelijoiden keskuudessa. Hiihdet-
tiin my®s pitkid hiihtovaelluksia. Pisin
retki oli ylioppilaiden hiihto Oulusta Hel-
sinkiin talvella 1952. Aulis arvelee, etta
néilld osakuntien hiihdoilla pohjustettiin
Tahkon suurta ideaa eli laturetkien perus-
tamista vuonna 1955. Silloinhan lykittiin
ensimmadinen Pirkan Hiihto Niinisalosta
Tampereelle eli 90 km. Aulis suoritti
Pirkan Hiihdon 34 kertaa.

Tahkon Hiihdot kdynnistyivit jo
vuonna 1956. Aluksi reitti kulki Hyvin-
kéaan Virkkalasta Helsinkiin, mutta muu-
taman vuoden jilkeen pdddyttiin tuohon
Tahkon ideaan, ettd jokaisen tuli padsta
laturetken ladulle mahdollisimman 1&-
heltd kotiaan. Toki siihen vaikutti myds
heikot lumiolosuhteet tuolla pitkélld ja
vaikealla, alkuperdiselld reitilla.

Aulis Lintunen muisteli Tahkon Hiih-
toa, johon my®os Tahko osallistui: “Lahto
tapahtui aamuvarhain. Matkan pituus
piti olla 70 km, mutta lopulta se oli 90
km. Tahkolla oli perinteinen hiihtoasu eli
armeijan sarkapuku, leipdlaukku eviita
varten, reppu varavaatteille ja ensiapu-
valineille sekéd karttalaukku ja pilli. Siin&
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hiihtdessamme totesin: Jos minulla olisi
noin paljon rensseleitd, en selvidisi peril-
le.” Siithen Tahko totesi: ‘Odotahan, niin
saan kuulolaitteen péélle.... Jaaha, tur-
haan virtaa kulutin..” Ja hén jatkoi hiihta-
mistddn. Koko matkaa hén ei hiihtanyt,
mutta onnellisena kuitenkin lykki pi-
medn tuloon saakka eli 50 km ja paatyi
Solvallaan.” Helsingin maaliin saapui 634
retkeilijad ja yhtend heistd Aulis Lintunen.
Tahkolla oli paljon puhelinystavia,
joille hin soitteli aktiivisesti iltaisin. Nai-
hin kuului my®&s Aulis Lintunen. Tahko

seurasi tarkkaan sekd Suomen ettd koko
maailman yhteiskunnan kehitysta: “Tie-
tysti ykkosasiana oli liikunta, mutta ih-
misten hyvinvointi kokonaisuudessaan
kiinnosti Tahkoa. Hyvinvoinnin suurim-
pana esteend hian koki kolme asiaa: "Ves-
sa, bussi ja hissi — siind suurimmat ongel-
mien tuojat!” Hanelld oli into tuoda aina
uusia asioita esille, ja se jatkui hdnen kuo-
lemaansa asti. Salamapallosta puhuttiin
erityisesti silloin 1970-luvulla. Viimeinen
puhelinkeskustelu tapahtui vain joitakin
viikkoja ennen hénen kuolemaansa.”
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TAPAHTUMAKALENTERI « SYKSY 2025

Tapahtumia tulee ajan myo6ta liséd ja tdhan kirjattuihin voi tulla muutoksia, seuraathan koti-
sivujen www.espoonlatu.fi tapahtumat-osiota. Jokainen tapahtuma on myos linkki kotisivuille,
joten pdivitykset nakyvéit sielté automaattisesti.

POLKUJUOKSUOHJELMA
29.6.-31.12.2025

Espoon Latu ja Polun polkujuoksuryhmdn
ohjelma loppuvuonna 2025: juoksulenkit
sunnuntaisin aina klo 10 alkaen.
Lis@tietoja ilia.kniazev@gmail.com

Polkujuoksu Puolarmaarissa
Sunnuntai 29.6.2025 klo 10-12
Puolarmaari, Espoo Trail Run reitti

Polkujuoksu Sorlammen luontopolulla
Sunnuntai 6.7.2025 klo 10-12
Sorlammen luontopolku

Polkujuoksu Sorlammen luontopolulla
Sunnuntai 13.7.2025 klo 10-12
Sorlammen luontopolku

Polkujuoksu Pirttiméen metsdpoluilla
Sunnuntai 20.7.2025 klo 10-12
Pirttimdki, kahvila Ukenin luona

Polkujuoksu Pirttimden metsdpoluilla
Sunnuntai 27.7.2025 klo 10-12
Pirttimaki, kahvila Ukenin luona

Polkujuoksu Meikon ulkoilualueella
Sunnuntai 3.8.2025 klo 10-12
Meikon ulkoilualue, Kirkkonummi

Polkujuoksu Meikon ulkoilualueella
Sunnuntai 10.8.2025 klo 10-12
Meikon ulkoilualue, Kirkkonummi

Lakkaretki "umpimdahkdaan”
Lauantai-sunnuntai 26.-27.7.2025
Helsingin keskusrautatieasema

Espoon Latu ja Polku tekee retken hyville suo-

i muurainapajille jonnekin eteldisen Suomen
alueelle. Matkan hinta-arvio on ilman ruokia ja

i juomia noin 200 €. Retken vetdd Harri Turpeinen.

Seikkailevat perheet, hortoilua ja
i muumihahmoja Oittaalla

! Lauantai 9.8.2025 klo 10-13
i Oittaan ulkoilukeskus

i Espoon Latu ja Polun perhetapahtuman teemana
i hortoilua muumihahmojen kanssa.

 MAASTOPYORAILYN VIIKKOLENKIT

i 13.8.-8.10.2025 keskiviikkoisin klo 17.30

i Espoon Latu ja Polun maastopyérdilyn viikkolenkit
i 13.8-8.10.25. L&htdpaikka ja aika tarkennetaan

i WhatsApp-ryhmdssd viikon tilanteen mukaan sekd
ilmoitetaan myos lenkin vaativuustaso ja tyyppi.

Pitkdt kavelyt, naisten ryghma

{ Lauantai 16.8.2025 klo 10.30-16

i Pirttimden ulkoilualue

Espoon Latu ja Polku aloittaa naisten pitkien

i kévelyjen ryhmén kuntonsa ylldpitdmistd ja/tai
i kohottamista tavoitteleville. Ryhmé kokoontuu

i lauantaisin kahden viikon vélein.

Sieniretki Hanikassa -

i Mushroom hunting in Hanikka
Sunnuntai 17.8.2025 klo 10-14

i Hanikan kuntopolun pysdkéintipaikka

Espoon Latu ja Polku tekee sieniretken Hanikkaan.
¢ We hunt now mushrooms in Hanikka.
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Suunnistusharjoitus retkeilijoille

Torstai 28.8.2025 klo 17.30-20
Vaakkoin pysdkaintialue Saarijdrven kohdalla

Espoon Latu ja Polku jdrjesti retkeilijdiden
suunnistuskurssin 17.4.-15.5. kolmessa osassa.

opittua Vaakkoin maastossa Matin johdolla.

Hyvén mielen kdvelyt syksy 2025 /
Easy Walking autumn 2025,

Tapiolan puistot ja niityt

Perjantai 29.8.2025 klo 12-13.30
Nayttelykeskus Wee Geen kahvilan edestd
Espoon Ladun ja Polun Hyvdn mielen kévelyjen
reitit ovat helppokulkuisia. Kavelyt ovat osa

jossa rohkaisemme erityisesti 65+ ikdisid ylla-
pitdmdadn liikunnallista eldmdéntapaa.

! Perheet seikkailevat tokkasafarilla -
i Family adventure on the bug safari

Lauantai 6.9.2025 klo 10-13, Oittaa, Espoo

i Otdkkarastit — pyydystetddn, haaveillaan
i ja kaivetaan sekd tutkitaan suurennus-
Kouluttajana toimi Matti Niemeld. Nyt kertaamme
Saat myds tietdd, onko niilld nimet ja
¢ mitd ne tekevdt. Catching bugs and

i studying all kind of bug through

i magnifying glass.

I

laseilla kaiken sorttisia 6tokoitd.

Kotinurkilta kallioille, Kaitaa

{ Sunnuntai 7.9.2025 klo 11-13
i Hannuksentien ja Kurjenkellontien risteys

i Espoon Latu ja Polku retkeilee Kaitaalla
valtakunnallista Hyvinvointia ulkoilusta -hanketta,
¢ paikallisia luontokohteita ihaillen.
Vetdjdnd Harri Turpeinen

Kotinurkilta kallioille noin 6 kilometrin verran

Pyordlenkki Veikkolaan ja Kylmdlaén

Sunnuntai 31.8.2025 klo 10-15
Puolarmaari

Tervetuloa mukaan pyérdlenkille Veikkolaan ja
takaisin. Reitti tarkentuu IGhempdnd, mutta tulee
olemaan noin 60-70 km ja rauhallisella 17-20
km/h vauhdilla. Pidémme kahvitauon noin
puolessa vdlissd.

SUUNNISTUSKURSSI RETKEILUJOILLE
Espoon Latu ja Polku jdrjestdd retkeilijéiden
suunnistuskurssin 2.-23.9. kolmessa osassa.
Espoon Keskuspuistossa ja Vaakkoilla.
Kouluttajana toimii Matti Niemeld.

Suunnistuskurssi retkeilijoille, 1. harjoitus
Tiistai 2.9.2025 klo 17.30-20
Kahvila-Ravintola Pikkukarhu, Puolarmaari

Suunnistuskurssi retkeilijoille, 2. harjoitus
Tiistai 9.9.2025 klo 17.30-20
Kahvila-Ravintola Pikkukarhu, Puolarmaari

Suunnistuskurssi retkeilijoille, 3. harjoitus
Tiistai 23.9.2025 klo 17.30-20
Vaakkoin pysdkéintialue Saarijarven kohdalla

Sieniretki Marjukan opastamana
i Sunnuntai 14.9.2025 klo 11-15

i Kattilan niityn pysékdintialue

i Espoon Latu ja Polku metsdstdd

i jatunnistaa sienid Kattilassa.

We hunt and recognize mushrooms
i inKattila.

! Linturetki Hangon Tulliniemeen

Lauantai 13.9.2025 klo 6.30-15

i Hangon Tulliniemi

i Espoon Latu ja Polku jérjestdd linturetken

i Hangon Tulliniemeen. Syyskuun lopulla

i syksyinen lintujen muutto on hyvin kéynnissé ja

¢ odotettavissa on paljon mielenkiintoista ndhtavaa
ja opittavaa linnuista ja niilden muutosta.

SYYSKUU

i Seikkailevat perheet,
i Perhemetsdmieli-kdvely

Lauantai 13.9.2025 klo 10-13
i Oittaan ulkoilukeskus

Espoon Latu ja Polku kutsuu perheet

Metsé@mieli kavelylle, vet&jand Sirpa Arvonen.

¢ Tule kdvelemddn ja retkeilemddn luonnossa,

niin ettd jutellaan matkan varrella hyvinvoinnista
ja pysdhdytaan vdlilla tekemdadn helppoja

i mielentaitoharjoituksia.
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Perheiden yon yli retki Nuuksioon

Lauantai-sunnuntai 20.-21.9.2025
Valklammen pysdkointialue

Espoon Latu ja Polku kutsuu mukaan perheiden
yon yli retkelle Nuuksion Saarilammelle. Ota mukaan
majoite (teltta, laavu tai riippumajoite ja tarppi)
sekd makuualusta ja -pussi, ruokailuvdlineet ja
trangia tai vastaava sekd ruokatarpeita ja vettd.

Hyvdn mielen kévelyt syksy 2025 /
Easy Walking autumn 2025,
Kauklahden Lasilaakso

Perjantai 26.9.2025 klo 12-13.30,
Kauklahden Lasilaakso. Lédhté Kauklahden
aseman R-kioskin edestd, Hansatie 3.
Espoon Ladun ja Polun Hyvan mielen kdvelyjen
reitit ovat helppokulkuisia. Kdvelyt ovat osa

valtakunnallista Hyvinvointia ulkoilusta -hanketta, — " =
Y i Minivaellus Nuuksion P6ksynhaaraan

{ Lauantai-sunnuntai 18.-19.10.2025
: Luontokeskus Haltian pysdkdintialue

jossa rohkaisemme erityisesti 65+ ikdisid ylla-
pitdmadn liikkunnallista eldmdntapaa.

Sieniretki - Mushroom hunting

Lauantai 27.9.2025 klo 11-15
Pirttimdki, Kahvila Ukenin edestd

Espoon Latu ja Polku sienestdd Pirttimden
maastossa. Mushroom hunting around Pirttimaki.

Kotinurkilta kallioille Espoon keskustassa
- pyordillen
Sunnuntai 28.9.2025 klo 11-14, Espoon asema

Espoon Latu ja Polun Kotinurkilta kallioille
pyordilyretki Espoon Keskustassa. Luontokohteita
on matkan varrella kaikkiaan 10 ja matkaa kertyy
noin 12 kilometrid.

Kotinurkilta kallioille - Espoon
keskuspuiston luontokohteet,

kavelyretki

Lauantai 4.10.2025 klo 11-14, Puolarmaari,
Kahvila-Ravintola Pikkukarhun edestd

Espoon keskuspuiston retki vie meiddt Puolar-
maarista hiidenkirnuille ja rapakivisiirtolohkareille
sekd muille luonnossa oleville kohteille.

Retken vetdad Erkki Ikdheimo.

i Pyoradlenkki
i Sunnuntai 5.10.2025 klo 10-15, Puolarmaari

i Tervetuloa mukaan pybrdlenkille. Reitti tarkentuu
i |ahempédnd, mutta tulee olemaan noin 50-70 km
i jarauhallisella 17-20 km/h vauhdilla. Piddmme

i kahvitauon noin puolessa vélissd. Lihdemme klo
10. Retken vetdd topi.sarpakunnas@espoonlatu.fi.

Seikkailevat perheet kokoontuvat

i keppihevostelemaan ja onkimaan

¢ Lauantai 11.10.2025 klo 10-13

i Oittaan ulkoilualue

¢ Espoon Latu ja Polku on mukana Seikkailevat
perheet -toiminnassa. Nyt "ihaa”, ihanaa

i keppihevosia ja kalojen narraamista.

i S&an mukainen varustus.

Espoon Latu ja Polku kutsuu mukaan minivaelluk-
i selle Nuuksion Poksynhaaraan. Ota mukaan

i majoite (teltta, laavu tai riippumajoite ja tarppi)
i sekd makuualusta ja -pussi, ruokailuvdlineet ja

i trangia tai vastaava sekd ruokatarpeita ja vettd.

Hyvdn mielen kévelyt syksy 2025 /
i Easy Walking autumn 2025,
i Otaniemen rannat

i Perjantai 31.10.2025 klo 12-13.30

i Lahtd Otaniemen metroaseman

Espresso Housen edustailta.

Espoon Ladun ja Polun Hyvan mielen kévelyjen
reitit ovat helppokulkuisia. Kdvelyt ovat osa

i valtakunnallista Hyvinvointia ulkoilusta -hanketta,

i madn liikkunnallista eldméntapaa.

MARRASKUU

jossa rohkaisemme erityisesti 65+ ikdisid yllapitd-

ESPOON LADUN SYYSKOKOUS
Tiistai 4.11.2025 klo 18-20, HyTe ry, 2. krs.

Kasitellaén saéntomaddrdiset
syyskokousasiat. Kahvitarjoilu.
limoittaudu harri.turpeinen@espoonlatu.fi
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Seikkailevat Perheet kokoontuvat

Lauantai 8.11.2025 klo 10-13
Espoo, Oittaan Ulkoilualue

Espoon Ladun perheiden ulkoilutapahtuma ja
sisdltdnd Metsdmorrin rastipolku kuljettavaksi
sekd Metsédmorri mdnnynsiemenen istuttaminen
- Minun Puuni.

Hyvén mielen kdvelyt syksy 2025 / Easy
Walking autumn 2025, Karakallion muraalit

Perjantai 28.11.2025 klo 12-13.30
Léhto Leppdvaaran uimahallin edustalta

Espoon Ladun ja Polun Hyvan mielen kdvelyjen
reitit ovat helppokulkuisia. Kdvelyt ovat osa
valtakunnallista Hyvinvointia ulkoilusta -hanketta,
jossa rohkaisemme erityisesti 65+ ikdisid ylla-
pitdmadn liikkunnallista eldmdntapaa.

Koko perheen tonttu- ja hadmdardpolku

Perjantai 5.12.2025 klo 18-19, Suurpelto,
Idhto Klariksentien pddstd. Autolla tulijat
Olarin koulun ja lukion parkkipaikalta.

Metsdssd kuljetaan heijastimin merkittyd polkua.
Polulla lapset kulkevat yhdessd aikuisen kanssa.
Ota mukaan oma taskulamppu/otsalamppu ja
paljon seikkailumielté.

Seikkailevat perheet tonttupolulla

Lauantai 13.12.2025 klo 17.30-18.30
Oittaan Ulkoilukeskus

Espoon Latu ja Polku kutsuu perheet metsddn,
missd kuljemme heijastimin merkittyd polkua ja
etsimme tonttuja. Polulla lapset kulkevat yhdessa
aikuisen kanssa. Mukaasi tarvitset lampun ja
seikkailumielen.

Tapaninpdaivdn patikka Keskuspuistossa
Perjantai 26.12.2025 klo 11-13
Espoon Keskuspuisto

Espoon Latu ja polku kutsuu sinut sulattelemaan
jouluherkkuja kanssamme. Kierrdmme Tikan-
kierroksen luontopolun Espoon Keskuspuistos-

sa. Jalkineet ja vaatetus sddn mukaan, tarvittaessa

Espoon Latu ja Polku lainaa sinulle lumikengdt.

! Hyvdn mielen kdvelyt syksy 2025 /

i Easy Walking autumn 2025,

i Matinkylan kavelyreitit ja ranta
Perjantai 26.12.2025 klo 12-13.30

i Lahtdpiste Matinkylén uimahallin kahvila

i Espoon Ladun ja Polun Hyvan mielen kévelyjen
reitit ovat helppokulkuisia. Kdvelyt ovat osa

¢ valtakunnallista Hyvinvointia ulkoilusta -hanketta,
! jossa rohkaisemme erityisesti 65+ ikdisid ylld-

i pitdmaadn liikunnallista eléméntapaa.

Yleistd tietoa tapahtumista

Espoon Latu ja Polun tilaisuudet ja retket ovat
avoimia kaikille latuyhdistysten jasenille ja
muille kiinnostuneille. Retket sopivat normaali-
kuntoisille henkildille, eikd lajin (esim. sauva-
kdvelyn tai lumikenkdilyn) aikaisempi
harrastaminen ole tarpeen. Liikunnan ohella
tilaisuuksien tdrked tarkoitus on mukava
ajanviete.

MAKSUT

Yleensd tapahtumiin ei ole osallistumismaksua.
Maksullisten tapahtumien osallistumismaksut
maksetaan Espoon Latu ja Polku ry:n tilille:
Nordea FI47 2290 1800 0443 83.

Kayta viitenumeroa, joka on mainittu
tilaisuuden yhteydessa.

PERUUTUSEHDOT

Maksullisissa retkissd, tapahtumissa ja
kursseilla noudatamme Suomen Ladun
peruutusehtoja:

o Mikdli peruutus tapahtuu myéhemmin kuin
14 vrk, mutta viimeistddn 48 tuntia ennen
tapahtuman alkua, peritddn 50 % hinnasta.

o Mikdli peruutus tapahtuu myéhemmin kuin
48 tuntia ennen tapahtumaa tai jos asiakas
ei saavu ajoissa paikalle myohdstyen
tapahtumasta, on jdrjestdjdlla oikeus
piddttad koko tapahtuman hinta.

» Mikdli Espoon Latu ja Polku ry peruuttaa
retken, kurssin tai tapahtuman, palautetaan
kokonaan maksettu osallistumismaksu.

» Mikdli matkanjdrjestdijd on ulkopuolinen
matkatoimisto, noudatamme ko. matka-
toimiston omia peruutusehtoja.
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WE TAKE YOU OUTDOORS -

no matter who or what you are
or where you come from

What is Espoon Latu ja Polku? Why should I take part in

Espoon Latu ja Polku is a voluntary Espoon Latu ja Polku activities?

organization for all kinds of outdoor Through our activities you can learn new ways to

activities and all kinds of people. move in nature specially in Espoo Nuuksio forest area.
More importantly you will meet other people with

We arrange events that are easy to access a similar interest in health and nature!

at different parts of Espoo. Our regular
activities include Nordic walking, hiking, What does it cost?
biking and snowshoe walking. :

Most of the events are free of charge, and also

Espoon Latu was founded in 1986, non-members are welcome to the events and tours.
and it has ca. 3000 members, You don’t need to have e.g. own Nordic walking sticks
mainly in Espoo. or snow-shoes, as you can borrow them on the spot.

FOR MORE INFORMATION:
www.espoonlatu.fi
Espoon Latu ja Polku in Facebook

oo For more information and registration to the events, please
email espoonlatu@espoonlatu.fi or call 045 314 9980



http://www.espoonlatu.fi
mailto:espoonlatu@espoonlatu.fi
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