Luontoliikunta
Kesäretki 21.5.2026
RETKEN KULKU
- 
Aamulla klo 8.15 kokoontuminen Hotelli alban eteen, mistä ryhmittäin siirtyminen polkupyörillä ja kirkkoveneillä - toinen parista pyöräilee, toinen soutaa – (rastipisteille) ja edelleen Mämminiemeen Päijänteellä.
- 
Ruokailu mämminiemessä, minkä jälkeen tapahtuu osien vaihto ja paluu takaisin lähtöpaikkaan iltaan mennessä.
- 
Jokaisen ryhmän tulee varata omat ruuat mukaan. Miettikää siis yhdessä helposti valmistettavat ateriat leiripaikalla tapahtuvaa ruokailua varten, sekä siirtymisen aikana nautittavat omat eväät. 
-
Retki on fyysisesti raskas. Varaa riittävästi nestettä ja energiaa pyöräilyä ja soutua varten.
VARUSTEISTA 

- 
Polkupyörä (HUOLLA PYÖRÄSI ENNEN RETKEÄ!) / pari.
- 
Varusteet pakataan reppuun tai polkupyörän tarakalle mahtuvaan kassiin.
- 
Liikunnan välinevarastosta on mahdollista varata yksi trangia -retkikeitin / ryhmä.
-
Lääkkeet (tieto erityislääkityksistä retken johtajille) 
-
muut henk.koht. tarvikkeet

HENKILÖKOHTAISET VARUSTEET
- 
pyyhe/uima-asu?
- 
vaihtovaatteet eri sääolosuhteet huomioiden (sadevarusteet / aurinkorasva)
- 
soutuun sopivat käsineet, pyöräilyyn sopivat housut
- 
pelastusliivit (”talon puolesta”)
- 
ruokailuvälineet
-
wc paperi
RYHMÄKOHTAISET VARUSTEET
-
trangia, tulitikut, sytytysneste 

- 
puukko

- 
ruokaa ja juotavaa

- 
kartat (jaetaan ryhmien vastuuhenkilöille) 

- 
EA-tarpeita 
- 
puhelin, jossa retken johtajan puhelinnumero tallennettuna
- 
työkaluja ja tarvikkeita polkupyörän korjausta varten
Mikäli sinulla on jotain kysyttävää retkestä, niin ota hyvissä ajoin yhteyttä:
Markus Soini (050-4414022)

Pertti Huotari (040-8053946)
Antti Rintala (044 0292001)
