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Painiminep on

kivaa! Jga lisdksi.

...turvallista

Painiminen on ihmiselle luontaista litkuntaa. Kukapa
ei olisi joskus paininut sisaren tai kaverin kanssa?
Lajille ominainen rehtiys tekee painista maailman
turvallisimman kamppailulajin, jossa vastustajan
vahingoittaminen on taysin kielletty. Yhteisollisyys
nayttelee painissa tarkeaa roolia. Yksin on paha
painia.

Perheen pienimmille

Paini kehittdd monipuolisesti lapsen motoriikkaa, ja
molskille voi tulla touhuamaan ilman alaiké&rajaa.
Pienimmat voivat osallistua yhdessd vanhempiensa
kanssa nallepainiin, jossa tdrkeintd on hauska yhdessa
tekeminen. Nallepainista edetddn nassikkapainiin, jossa
painitaan jo kavereidenkin kanssa.

Lue lisdaa: www.nallepaini.fi.

...monipuolista

Paini on taitolaji, joka kehittdéd monipuolisesti seka
fyysisia ettd psyykkisia ominaisuuksia. Molskilla tarvi-
taan voiman ja ketteryyden liséksi mielikuvitusta ja
reaktiokykya. Yleison edesséd myos kantti kasvaal!
Muidenkin lajien edustajat painivat kehittédékseen
omassa lajissa tarvitsemiaan ominaisuuksia.

Koulupaini

Koululiikunnan osaksi kuuluva koulupaini tarjoaa
mahdollisuuden toimintakyvyn kehittdmiseen ja
energianpurkamiseen. Molskilla rauhoittuu tehokkaasti
ja turvallisesti. Samalla kun harjoitellaan saantoja ja
oman toiminnan kontrolloimista, opitaan ottamaan
kaverista vastuu.

Lue lisda: www.edu.fi.



Painiseurasi alueella:

Paini on kansainvilisesti arvostettu urheilulaji, jossa lasketaan olevan kaikki kansalliset muodot huomioiden noin
300 miljoona harrastajaa ympéari maailmaa. Suomessa painitoimintaa on yli sadassa seurassa. Painissa kaikkinai-
nen vastustajan vahingoittaminen on kielletty ja vastustajan kunnioittamista opetetaan harrastuksen alusta alkaen.
Lajissa pyritdan erilaisia sidontoja hyvéksi kayttden kaatamaan tai heittimaan vastustaja mattoon ja selattamé&an tai
ottamaan riittdva tekninen pistemaara ottelun voittoon. Lajin olympiaohjelmassa on kaksi painimuotoa. Klassinen eli
kreikkalais-roomalainen paini on ollut olympiachjelmassa vuodesta 1896 lahtien ja siina otteet on sallittu vain vyota-
ron ylapuolelta ja jaloilla ei saa sitoa tai kaataa vastustajaa. Vapaapaini on ollut olympiaohjelmassa vuodesta 1904
lahtien ja siina jalkojen kayttd on sallittua, kuten myos otteet vy6taron alapuolelta. Naisilla on olympiaochjelmassa
vain vapaapaini, naiset ovat painineet olympialaisissa vuodesta 2004 lihtien.

...kehittavaa

Vaikka paini onkin erittain suosittu kilpaurheilulaji,
voi sitd harrastaa myés omaksi ilokseen. Paini on
oivallinen kuntourheilulaji, kun haluaa pysya terveena
ja elinvoimaisena. Kaikissa treeneissa tulee varmasti
hiki ja kunto kasvaal!

...ja edullista

Paini on harrastuksena edullinen. Varusteet ja vuosi-
maksut eivét vaadi suuria sijoituksia. Harrastuksen
pariin ovat tervetulleita kaikki ikaan, sukupuoleen ja
ihonvariin katsomatta.

Nama vhdessa tekevit painista maailman
parhaan sportin!

Kilpailemaan Naispaini Suomen menestynein laji

Painijat ovat aktiivisia kilpailijoita.
Aloittelijasarjat tarjoavat kilpailumah-
dollisuuksia jo harrastuksen alkutai-
paleella. Huipulle tdhtd&dva nuori voi
urheiluakatemioiden ja -opistojen sekéa
olympiavalmentajien avulla harjoitella
ammattimaisesti opintojensa ohella.
Maajoukkuetoimintaa jarjestetdan
kadetti-, juniori- ja aikuisikdisille seka
veteraaneille.

Paini sopii tytdille ja naisille erinomai-
sesti. Naispaini onkin kasvattanut
suosiotaan ja harrastajaméarat ovat
tasaisesti kasvaneet. Harrastajien jou-
kosta on erottunut myds tahtid. Niinpa
Suomen seuraava olympiamitali saattaa
hyvinkin tulla juuri naispainista.

Suomalaiset ovat menestyneet painissa
kautta aikojen. Suuri yleiso tuntee
painin parhaiten miesten kilpalajina,
joka on muun muassa tuonut Suomelle
enemman olympiamitaleita kuin mikd&n
muu laji. Olympiavoittajien lisaksi Suomi
tunnetaan lukuisista painin maailman-
mestareistaan.
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Vantaan Tikkurilaa

Hyvat leiriolosuhteet ja keskein
sijainti takaavat onnistuneen lei

Tiedatko, miten paljon
tulet saamaan elaketta?

Uusi verkkopalvelumme kertoo sen ja paljon muuta

hyddyllista osoitteessa www.varma.fi. HyvaA tyBta, VARMA

TUNTEET PELIIN. &=

Veikkauksen urheilupeleilla. VGIKKA%S

lloa eldmddn.

Liukkumisen 1loa.

Valitetaan .
toisistamme. @ ok e

Vakuutukset, pankki ja sijoittaminen



