Kuntoa
Notkeutta
Virkeytta

Vuodesta 1886 alkaen

TERVETULOA MUKAAN KUOPION NAISVOIMISTELIJAT ry:n
toimintaan

Kuopion Naisvoimistelijat ry on maamme vanhin suomenkielinen
naisvoimisteluseura. Tunnuslauseemme on Kuntoa Notkeutta Virkeytta
vuodesta 1886 alkaen.

Toiminta-ajatuksemme mukaisesti seura on aktiivinen, luotettava, aikaa
seuraava ja terveytta edistava kaikenikaisten liikuttaja. Seura tarjoaa
korkealaatuista, luotettavaa ja monipuolista toimintaa painottuen lasten ja
aikuisten ryhmiin, miehid unohtamattal!

Taman oppaan tarkoituksena on helpottaa ohjaajien ty6ta. Oppaassa on
tietoa seurasta sekda asioista, jotka ohjaajien on hyva tietaa.

SINA OHJAAJANA OLET

tarked

- ainutkertainen

- innostunut ja innostava
- jumppaajia kannustava
- Ooma persoonasi

- varma ja luotettava

- iloinen ja palvelualtis

- edustat seuraa

HYVANA OHJAAJANA
- asetat itsellesi tavoitteita
- kehitat ja koulutat itseasi
- otat jumppareiden palautetta vastaan
myodnteisesti ja kyselet heidan toiveitaan

KAUSI ALKAA
JASENMAKSUT JA JASENTIETOJEN KOKOAMINEN

A) Jaseneksi ja jumppiin voi ilmoittautua seuran www-sivujen kautta
jasenrekisteriohjelmalla. Mahdollisimman monen jumppaajan toivotaan
kayttavan tata sahkoista ilmoittautumista. llmoittautuja tekee ohjelmalla
itselleen laskun, johon tulee seuran jdsenmaksu ja kausi/ryhmdmaksu.
Maksukuittia vastaan jumppaajalle annetaan jasenkortti ja kausitarra
(aikuisille keltainen, lapsille oranssi — kuntosalikuntopiirilaisille molemmat
tarrat).

Rekisterdidy ja ilmoittaudu itse jasenrekisteriohjelmaan niin, etta pystyt
neuvomaan jumppaajia ilmoittautumisessa. Jos olet jo ilmoittautunut, niin
ohjelmaa paaset kayttdmaan aiemmin saamillasi tunnuksilla. Mikali salasana
on hukassa, pyyda ohjelman kautta uusi tunnus. Tunnus tulee
séhképostiosoitteeseesi.

B) Kaytéssé on edelleen myds perinteinen paperinen
iimoittautumismahdollisuus. Anna néille ilmoittautujille ensimmaéisella
jumppakerralla taytettdvékseen jasentietolomake seka tilitiedot maksujen
maksamista varten. Tarkista etté ilmoittautumis- ja maksulomakkeessa on
viitenumero. Jésentietolomake tulee ehdottomasti palauttaa taytettyna
yhdessa maksukuitin kanssa. Jasenkortti ja kausitarra annetaan ainoastaan
maksukuittia vastaan. Tiedota asiasta myés pienten lasten vanhempia!
Alle 18-vuotiaiden sahkdisen ilmoittautumisen tekee aikuinen, esim. huoltaja.
Huoltaja rekisterdityy ensin ja luo sitten alikayttajina lapset ja nuoret oman
tunnuksensa alla.

C) Kausimaksun voi maksaa myds Smartum-liikuntaseteleilla tai tyky-
seteleilld, jolloin maksajan henkiléllisyys on ehdottomasti tarkastettava.
Tarkasta my0s, ettd kaikissa seteleissa on kayttajan nimi selvasti
kirjoitettuna, ja etta seteli on vield voimassa (pvm.). Seteleista ei anneta
rahaa takaisin.

Ottaessasi vastaan liikuntaseteleité:

1) merkitse muistiin, etté olet ottanut maksun vastaan liikuntaseteleina. Jos
setelit ei riitd koko maksuun, erotus on maksettava samanaikaisesti rahalla.
Merkitse myds henkildltd saamasi rahat muistiin. Huom. uusilla jasenilla
lisdksi maksettava jAsenmaksuosuus rahana — ei siis liikuntaseteleilla
(verottajan tulkinta)

2) Anna jumppaajalle jasenkortti ja vuositarra.

3) Liikuntasetelit ja saamasi rahat toimitat syyskuun loppuun mennessé
puheenjohtajalle.




Jasenkortti tulee olla aina mukana jumpassa ja se tulee esittaa
ohjaajalle tunnin alussa. lIman jasenkorttia jumppaan ei voi osallistua. Jos
jasenkortti katoaa kauden aikana, niin uudesta jasenkortista veloitetaan 5 €.
MUISTA SANOA TASTA SELKEASTI RYHMALLESI.

Lasten ja nuorten (alle 19 v) paperiset jasentietolomakkeet palautat
valittémasti Pirjo Kariselle vakuutusten ottamista varten. Huomioithan, etta
lasten ja nuorten vakuutusturva on voimassa vasta sen jalkeen, kun seura
on ilmoittanut henkilétiedot Suomen voimisteluliittoon ja jumppaaja on
maksanut jasenmaksun ja ryhmamaksun. Muistuta tastd asiasta myds
vanhempia.

Kokoa ryhmasi/ryhmiesi jumppaajien nimet, puhelinnumerot, huoltajan nimi
ja puhelinnumero seka sahkdpostiosoitteet itsellesi. Toimita tiedot
sahkopostilla jasenrekisterin pitajalle raili.parjala@kuopionnaisvoimistelijat.fi.

[Imoita peruuntuvista jumpista (esim. sali varattu muuhun kaytté6n) ryhmalle
heti, kun olet saanut tiedon peruuntumisesta.

PALKANMAKSU

Palkka maksetaan kunkin jumppakauden lopussa. Palkkahakemus on
toimitettava yhdessé verokortin kanssa rahastonhoitajalle syyskaudella
viimeistdan 11.12.2009 (viikko 50) ja kevatkaudella 28.5.2010 (viikko 21).

Palkanmaksun edellytyksena on ohjausraporttien tayttdminen. Raporttiin
tulee merkita pidetyt, pitdméatta jddneet, perutut ja sijaisuustunnit. Raportit
tulee toimittaa syysloman jalkeen lokakuussa ja hiihtoloman jalkeen
maaliskuussa seka ryhmien loputtua joulukuussa ja toukokuussa
rahastonhoitajalle. Ohjausraportit ovat palkkahakemuksen kanssa
palkanmaksun peruste. Muistathan etta palkanmaksuun menee noin 2
viikkoa papereiden toimittamisesta. Puutteellisten hakemusten
kasittelyyn menee huomattavasti pitempi aika.

Palkkahakemus- ja ohjausraporttiiomakkeet 16ytyvéat seuran verkkosivuilta
Ohjaajille —sivulta.

Seura maksaa matkakorvauksia ensisijaisesti bussimatkojen mukaan.
Matkoista tulee kuitit toimittaa rahastonhoitajalle palkkahakemuksen
yhteydessa.

Oman auton kaytéstd maksetaan 15 s/km.

OHJAUSTAIDOT

Halutessasi kehittda ohjaajataitoja ja osallistua koulutuksiin, tee
koulutusanomus ja toimita se viimeistaan kaksi (2) viikkoa ennen koulutusta
sihteerille hyvaksyttavaksi. Koulutuslomakkeeseen on merkittdva kurssin
tiedot ja arvioidut kustannukset. Koulutuksen jélkeen toimita maksutositteet
rahastonhoitajalle.

Seura maksaa sinulle 30 % kurssimaksusta sek@ matkat halvinta
kulkuneuvoa kéyttden. Peruskurssit maksaa seura kokonaan ehdolla, ettd
sitoudut toimimaan vuoden ajan ohjaajana seurassamme.

lImoittautumiset ja perumiset kurssille voit hoitaa itse, samoin kurssimaksun.
Voimisteluliitto Svolin koulutuksiin ilmoittautuessasi muista mainita seuran
nimi. Muista ilmoittaa perumisesta myos sihteerille ja
rahastonhoitajalle.

Vastaat itse koulutuksen kaikista kustannuksista, jos osallistut koulutuksiin
ilman sihteerille iimoittamista.

Koulutusanomuslomake I6ytyy seuran verkkosivuilta Ohjaajille —sivulta.
Anomuksen voit toimittaa myds s&hképostilla, kunhan kaikki tarvittavat tiedot
ovat viestissd mukana.

MUUTA MUISTETTAVAA
1. VALINEET

Seuran vélineluetteloon on linkki verkkosivuilla Ohjaajille —sivulla. Muista
iimoittaa sivun yllapitajélle vélineiden sijaintipaikka aina, kun se muuttuu.

Jos huomaat vélineissa vaurioita tai katoamisia, niin ilmoita siita valittémasti
ohjaajavastaavalle tai rahastonhoitajalle.

2. SAIRASTUMISET JA TYOESTEET

Velvollisuutesi on ilmoittaa asiasta muille ohjaajille ja etsia sijainen, jos
sairastut tai sinulla on muu este niin, ettet paase pitdmaan tuntiasi. Mikali
tiedat esteestd jo ennakolta, niin ilmoita siitd hyvissé ajoin
ohjaajavastaavalle ja muille ohjaajille. Nain saamme sijaistettua tuntisi
hyvissé ajoin.

Mikali sijaista ei 16ydy, ilmoita tuntisi peruuntumisesta Savon Sanomien
urheilumuistioon jumppaa edeltavana iltana klo 20 mennessa joko
puh. 017 303 0353 tai sahkdpostilla muistiot@savonsanomat.fi.




Laita sama viesti myds sahkodpostilla johtokunta@gmail.com.
Esimerkki ilmoituksesta:
Otsikko: Urheilumuistio 31.1.2010
Teksti: Kuopion Naisvoimistelijat ry. Ma klo 18-19, Niiralan
koulu, Kuntojumppa peruttu.

Varmista, ettd myds koulun ovelle toimitetaan esim. "KNV:n jumppa peruttu
11.10.2009” —ilmoitus.
Huom. Sijaisuudet ja perumiset on merkittava ohjausraporttiin.

3. MUISTETTAVA KOULUILLA JA SALEILLA

Osalla kouluista on iltavuorokayttajalista, johon merkitset seuran nimen,
oman nimesi selkeésti ja jumppaajien maaran.

Osalla kouluista on kaytdssa ns. aika-avain tai numerokoodi. Avaimet ja
koodi kayvat lukkoihin aikaisintaan 15 min ennen vuoron alkua. Anna
numerokoodi vain ryhmalaisille. Muistuta jumppaajia saapumaan ajoissa
paikalle. Osalla kouluista soitin on kaapissa tai saat sen siivoojalta.

[Imoita iltavalvojalle tai vartiointiliikkeelle, jos huomaat kouluilla jotain
epatavallista. Vartiointilikkeen numero on Securitas 020 491 2690.

Pid& aina tunneilla mukana kyné ja paperia.
Palauta jumppapaikan avain valittdmasti kevaan viimeisen tunnin jalkeen
Raili Parjalalle.

4. ONNETTOMUUDET JA TAPATURMAT

Yleinen hatanumero on 112. Hatdnumeroon soittaessasi et tarvitse
suuntanumeroa edes kannykalla soittaessasi. Hatdpuhelun voit soittaa
maksutta kaikista puhelimista.

Soita hatapuhelu nain:

e kerro, mitd on tapahtunut ja missa
¢ ilmoita onnettomuuspaikan tarkka osoite ja sijainti
e vastaa sinulle esitettaviin kysymyksiin rauhallisesti, silla apua
lahetetaan paikalle jo puhelun aikana
¢ kuuntele annetut toimintaohjeet tarkoin
e ala katkaise puhelua ennen kuin saat luvan
e ala tdmankaan jalkeen varaa puhelinta muihin puheluihin, silla

sinulle saatetaan soittaa vastapuhelu lisatietojen saamiseksi.

Jumppapaikkojen osoitteet:

Kalevalan koulu

Kallaveden koulu
Mannistdn koulu
Niiralan koulu

Linnanpellonkatu 25
Blominkatu 2
Lénnrotinkatu 25-27
Huuhankatu 2

Pitkdlahden koulu Pitkalahdentie 4
Steinerkoulu Asemakatu 3
Pinari Petosen vapaa-aikatila,

Pyérdnkaari 19
Levasen palvelutalon kuntosali Levésentie 27

ENSIAPU, KKK-ohje eli Kolmen K:n hoito (kylma, koho, kompressio)

Kompressio

Kompressio eli puristus on kaikkein nopein toimenpide, jonka voit
vammautuneelle alueelle itse tehda. Esimerkiksi nilkan nyrjahtédessa tartu
valittémasti kaksin kasin jalkaan kiinni ja purista voimakkaasti. Myéhemmin,
kun olet tehnyt muut ensiaputoimenpiteet, voit myods laittaa kevyesti
puristavan siteen.

Koho

Nosta vamma-alue heti kohoasentoon sydamen tason ylapuolelle, jotta
nesteiden virtaus vamma-alueelle hidastuu. Esimerkiksi nilkan nyrjahtdessa
purista nilkkaa, kdy istumaan ja nosta jalka yldspain.

Kylma

Mit& nopeammin saat jotakin kylm&a vamma-alueelle, sitd vdhaisemmaksi
vamma jaa ja paraneminen nopeutuu. Silla aikaa kun itse puristat esim.
nilkkaa ja nostat sen kohoasentoon, voi valmentaja tai harjoituskaveri hakea
kylmé&pussin tai talvella vaikka lunta nilkan paalle. Kylma supistaa verisuonia
ja estda nain verenpurkauman laajenemista. Kylma lievittdd myds kipua,
hidastaa aineenvaihduntaa ja vahentaa turvotusta. Vamman jalkeen
kylm&hoitoa olisi hyvé jatkaa useita kertoja seuraavan vuorokauden aikana
n. 10 minuuttia kerrallaan. Jos kaytat kylmapakkausta, kannattaa kylméan ja
ihon véliin laittaa ohut pyyhe paleltumisen valttdmiseksi. Pienen alueen
vammaan jaapalahieronta (laita jaapala pussiin) on tehokas hoito.



5. OHJAAJATIEDOT JA TODISTUKSET

Paivita tietosi jasenrekisteriin valittdmasti, kun yhteystietosi muuttuvat.
lImoita muutoksista myds sahkdpostilla palaute@kuopionnaisvoimistelijat.fi.

Ty6- tai ohjaustodistukset voit pyytéda sahkdpostilla puheenjohtajalta tai
sihteerilta.

Tunnin alussa

Kerro nimesi sekd seuran ja jumpan nimi. Kerro lyhyesti myds tunnin
rakenne ja vaativuustaso.

Kerro jumppareille jaseneduista:

Sportia Kuopion jasenedut (alennus 15% normaalihinnoista) saadaan
jasenkorttia nayttdmalla. Edut koskevat myds perheenjéasenia. Kortti
kannattaa nayttaa aina ostoksia tehdessa !

Suomen Voimisteluliitto Svolin kautta monia etuja: Tarkemmat tiedot 16ytyvat
verkkosivuilta www.kuopionnaisvoimistelijat.fi

Pyyda palautetta ja toiveita jumppareilta. Ota palaute vastaan avoimin mielin
ja kiita siita.

Ota reilusti yhteytta ohjaajavastaavaan tai johtokunnan jaseniin, jos sinulle
tulee kysymyksia tms. joihin haluat vastauksia.

6. JOHTOKUNTA JA VASTUUHENKILOT v. 2010

Sahkdpostit muotoa etu.sukunimi@kuopionnaisvoimistelijat.fi,
ellei toisin ole mainittu.
Puheenjohtaja Pirjo Karinen, 044 344 1818
Rajakatu 1 A 4, 70600 KUOPIO
Varapuheenjohtaja Helena Heikkila, 044 561 1422
Mannistdnkatu 20 B 15, 70500 KUOPIO

Sihteeri Taina Nenonen, 040 722 5130
Leivosentie 3, 70340 KUOPIO

Tiedottaja Auli Timonen, 040 582 1736

Haukankaari 9, 70780 KUOPIO

Rahastonhoitaja Anja Kaitokari, 040 824 1303

Rajakatu 8, 70600 KUOPIO
Markkinointi, tapahtumat Enni Karvinen, 040 773 2888
Vuorikatu 14 B 6, 70100 KUOPIO

Arja Ketola 050 445 3049
Kiuruntie 15, 70340 KUOPIO
Raili Parjala 040 535 7778

Kaskikatu 4 C 34, 70620 KUOPIO
(Jasenrekisterin yllapito, avainten palautus)

Aikuisryhmien
ohjaajavastaava

Nina Happonen, 040-587 793
Heinjoentie 22, 70780 Hiltulanlahti

Lasten ja nuorten ryhmien  Hanna-Riikka Vaatainen, 044 087 1034
ohjaaja vastaava Hapeldhteenkatu 7 as 9, 70100 Kuopio

Valmennusryhmien vastaava Isa Ojakangas, 050 365 6732
Janiksenpolku 12, 70400 Kuopio

Lotta Kanniainen, 050 401 4700
Kuunsilta 1 D 14, 70820 Kuopio

Seuran hankevastaava,
ei johtokunnan jasen

OHJAAJIEN PELISAANNOT (paivitetty 30.8.2009)

1. Noudatan yhteisia pelisdantéja

2. Annan asiallista palautetta ja otan annetun palautteen asiallisesti vastaan
seuran sisalla:
- ohjaaja vs. ohjaaja
- ohjaaja vs. johtokunta
- ohjaaja vs. jumppaaja

3. Vastaan tuntieni laadusta.

4. Kehitan ohjaustaitojani, haluan jakaa ideoitani ja tietojani muiden kanssa

5. Vedan tuntini vastuullisesti ja reippaasti. En tuo huonoa tuulta mukanani.
Reilu ja helposti lahestyttéava tunnelma, tuen positiivista ilmapiiria omalla
olemuksellani.

6. Olen mydnteinen, tasapuolinen, suvaitsevainen ja edustan seuraani
'fiksusti ja filmaattisesti'

7. Osallistun palavereihin ja ilmoitan esteesta

8. Vuosittain pidetdan vahintdan nelja johtokunnan ja ohjaajien yhteista
tapaamista:



Aloituspaiva elokuussa, pikkujoulu, tammikuun tapaaminen ja
kehittdmispéiva touko/kesdkuussa. Varaan ajankohdat kalenteriini
ajoissa ja sitoudun osallistumaan niihin.
9. Huolehdin tiedonkulusta:
- ohjaajat — johtokunta — vanhemmat — jumpparit - jasenistd
10. Haluan tuurata kaveria, jottei tule turhia tuntiperuutuksia.
11. Toiminnan kehittdmiseksi tuon ideoita johtokuntaan ja sitoudun niiden
toteuttamiseen. Kehitén ja ideoin tunteja
12. Palautan kuukausiraportit, palkkalomakkeet, matkalaskut yms. ajoissa ja
oikein taytettyin&
13. Tervehdin muita ohjaajia, johtokuntalaisia ja jasenistéa myods vapaa-
aikana
14. K&yn seuraamassa muiden ohjaajien tunteja
15. Olen seurani kaveleva kayntikortti — myds vapaa-aikanani.

JOHTOKUNNAN PELISAANNOT

Tulen ajoissa kokoukseen. limoitan esteesta ajoissa.

Olen myénteinen, iloinen, edustava, tasapuolinen, suvaitsevainen

Osallistun jumppakausien alussa ja muulloinkin tarvittaessa ohjaajien

apuna ilmoittautumistilanteisiin ja "korttitarkastuksiin”.

. Kiltalaiset otetaan tiiviimmin mukaan emoseuran toimintaan. Pidet&dan

vuosittain yhteisia palavereja.

5. Pidetadan vuosittain ainakin 4 yhteista tapaamista ohjaajien kanssa
(aloituspaiva, pikkujoulu, tammikuun tapaaminen ja kehittamispaivat)

6. Annan asiallista palautetta ja otan annetun palautteen asiallisesti

vastaan:

W~

N

- ohjaaja vs. ohjaaja
- ohjaaja vs. johtokunta
- ohjaaja vs. jumppaaja
7. Tiedotetaan johtokunnan paatéksista ohjaajille sdhkdpostilla
(pbytékirjaotteet)

8. Johtokunnan siséinen viestinta hoidetaan johtokunta@gmail.com kautta
seka jasenten henkilékohtaisiin sadhkdposteihin. Kayttdjatunnus ja
salasana toimitetaan johtokunnan jasenille.

9. Kunnioitan ja hyvaksyn toisten eldméntilanteen vaatimat vapautukset
johtokuntatydskentelysta

10. Tuon johtokunnan kasittelyyn tarkeéksi katsomiani asioita ja
kehittdmisideoita

11. Olen seurani kaveleva kayntikortti




Tunnelmia syksyn 2009 aloituspalaverista. Ohjaajien ja johtokunnan
yhteinen tapaaminen pidettiin Haminalahden leirikeskuksen tiloissa
30.8.2009.



