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SU 22.5.2011 klo 10.00-17.00

Olympiastadionin ymparistdssa ja Too6lon kisahallissa

OSALLISTUJAINFORMAATIO

Osallistujaranneke
Osallistujapaketin mukana sait
pinkin Naisten Kymppi -osallistu-
jarannekkeen. Ranneke oikeuttaa
osallistumaan tapahtumaan ja
sen palveluihin. Rannekkeen tu-
lee olla kiinnitettyni ranteeseesi
ja nédkyvissd koko tapahtuman
ajan. Kiinnitys on kertakayttoi-
nen, joten laita ranneke vasta
tapahtumapiividné ranteeseesi.
Naisten Kymppi ei vastaa ka-
donneista rannekkeista, eika
niitd korvata uusilla. Saat maalissa
ranneketta vastaan tuotekassin ja
ruuan.

IImoittautuminen Naisten Kym-
pille padttyi 22.4.2011. Jalki-
ilmoittautumisia (55 €) otetaan
vastaan lauantaina 21.5. klo 12-16
jasunnuntaina 22.5. klo 10 alkaen
tapahtuma-alueen infopistees-
sd, mikili tapahtumassa on
tilaa. Tapahtuman tayttymisestd
kerromme internetsivuillamme
(www.naistenkymppi.fi).

Osanottomaksua ei palauteta
sairastapauksissakaan, mutta
rannekkeen voi luovuttaa jon-
kun toisen henkilon kiyttoon.
Pyydémme ilmoittamaan uuden
osallistujan nimen ja yhteystie-
dot sahkopostitse toimistoomme
osoitteeseen info@naistenkymppi.
fi.

Naisten Kymppi T-paita

Osallistujapaketin mukana sait
Naisten Kymppi T-paidan. T-pai-
toja on kolmea eri kokoa: 36,42 ja
48. Mikaili T-paitasi on epdsopiva,
sen voi vaihtaa tapahtuma-alueen
infopisteessd lauantaina tai sun-
nuntaina, mikali kokoja on jaljell.

Info

Naisten Kympin info sijaitsee ta-
pahtumatorilla. Infossa hoidetaan
ilmoittautumiseen liittyvit asiat
sekd mahdollinen jalki-ilmoit-
tautuminen, mikali tapahtumassa
on viela tilaa (55 €). Info on auki
myo0s tapahtumaa edeltavana lau-
antaina 21.5. klo 12-16, joten voit
kdyda selvittamédssd mahdollisia
ongelmatilanteita jo lauantaina
ruuhkien valttamiseksi.

Tapaturmavakuutus

If Vahinkovakuutus on vakuutta-
nut osanottajat Naisten Kymppi
-juoksutapahtuman aikana sat-
tuvien tapaturmien aiheuttamien
hoitokulujen varalta (2500 eu-
roon asti). Vakuutus on voimassa
22.5.2011 Suomen asumispe-
rusteisen sosiaaliturvan (Kela)

piiriin kuuluvilla henkil6illa.
Vakuutusnumero on 0009639350.
Korvausta voit hakea netissd
osoitteessa www.if.fi/internetplus
tai soittamalla numeroon 010
514 2243.

HUOM! Potilas vastaa kuiten-
kin itse hoitokuluista kunnes kor-
vausasia on kisitelty Ifin toimesta.
Tapaturman sattuessa hakeudu
valittomasti tapahtuma-alueen tai
reittihuollon ensiapupisteeseen.
Mikili sinut ohjataan jatkohoi-
toon, muista sdilyttda kaikki
hoitoraportit, sairauskertomukset
ja kuitit (my6s matkakuluista)
my6hempdd vakuutuskasittelyd
varten. Lisitietoa vakuutuksesta ja
-ehdoista 16ytyy Naisten Kympin
internetsivuilta.

Ensiapu

Suomen Punainen Risti vastaa
Naisten Kympin ensiavusta. EA-
pisteet sijaitsevat tapahtuma-
alueella maalin tuntumassa ja
reitin varrella. Vakavampien tapa-
turmien hoito tapahtuu Helsingin
alueen pdivystdvissd sairaan-
hoitoyksikoissd tai yksityisissad
paivystavissd sairaaloissa potilaan
niin halutessa. Potilaan tulee kui-
tenkin varautua itse maksamaan
mahdolliset hoitokulut ja toimit-
tamaan korvaushakemus Ifle.



Tavarasailytys

Voit jittad tavarasi (ei arvoesi-
neitd) sdilytykseen 2 € hintaan
To6lon kisahallissa sijaitsevaan
tavarasdilytykseen. Ruuhkan valt-
tdmiseksi varaathan maksamiseen

tasarahan! Kovin ruuhka tava-
rasdilytykseen on noin % tuntia
ennen ensimmidistd 1ahtod, joten
kannattaa ajoittaa tavaroiden
jattiminen aikaisemmin, mikali
mahdollista.

WC

Suurin osa tapahtuman vessoista
sijaitsee ulkona. Eniten vessoja on
To6l6n kisahallin laheisyydessa
(ks. kartta). Ulkona olevia vessoja

Oikean lahtéryhman valinta
- Tarkeaa kaikkien viihtyvyyden kannalta!

siistitddn jatkuvasti pdivin aikana
ja vessoissa on kisien desinfioin-
tiainetta.

Sisélld Toolon kisahallissa on
jonkin verran vessoja (n. 20) ja
ne sijaitsevat rakennuksen en-
simmdisessd kerroksessa. Kovin
ruuhka vessoihin on n. % tuntia
ennen ensimmiistd 14hto4, joten
kannattaa ajoittaa kdynti aikai-
semmaksi, mikéli mahdollista.
Myos reitilta 16ytyy vessoja juo-
mapisteiden yhteydesti.

Pukeutumistila

To06lon kisahallissa on pukeutu-
mistila, joka on kaikille avoin. Pu-
keutumistilassa ei ole valvontaa.
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Sensodyne Vesibaari
Tapahtuma-alueelta l6ydét lahdon
tuntumasta Sensodyne Vesibaa-

Naisten Kympin 14ht6 on porrastettu neljaan eri ryhmaédn: juoksijat,
holkkaajat, kuntokavelijat ja kavelijat. Talld porrastuksella pyritadn
ehkdisemadan ruuhkien syntymista reitill ja varmistamaan kaikille
osallistujille mahdollisimman mukava lenkkikokemus. Téstd syysta
on erittdin tirkedd, ettd valitset oman kunnon kannalta oikean
lahtéryhman! Ensimméinen 14ht6 on tarkoitettu vain koko matkan
juokseville. Téssé lahdossa ldhtevien tulisi pystyé suorittamaan 10
km lenkki noin tunnissa ja holkkaajien ryhmassé lahtevien n. 1,5
tunnissa.

Tapahtuma-alueen kartasta (sivu 10) 16ydit oman lédhtoalueesi,
johon on hyva hakeutua hyvissa ajoin ennen ldht64. Lahtoryhmit
lasketaan ldhtovuoron mukaan yksi kerrallaan Mantymadentielld
sijaitsevalle lahtoalueelle I. Tapahtuma-alueella eri ryhmien lédhto-
alueet on merkitty kylteilld.

Lahtojen valissa paastetdan Helsinginkadulle autoja. Tésta syysta
ei reitille voi ldhted kuin virallisen 1dhdon ollessa kdynnissé. Jos
myohdstyt lahtoryhmastési ja ldhtoportti on suljettu, on sinun
odotettava seuraavaa lahtoa.

Reitilld hitaammin etenevien tulisi sijoittua tien oikeaan
laitaan, jotta nopeammin etenevit paisisivit ohittamaan va-
semmalta!

rin, josta voit kdydd kitevisti
nauttimassa raikasta vetta koko
péivan ajan.

Maaliintulo

Ali jii odottamaan maalialu-
eelle kaveria! Ruuhkien valttimi-
seksi on hyvi edetd maalialueella
ja ruuanjaossa ripedsti ja sopia
kavereiden kanssa tapaaminen
kauemmaksi. Tapahtuma-alueen
ympdrilld on runsaasti puisto-
maisia piknik -paikkoja mm.
stadionin kupeessa ja Mantyméen
kentélld on poytid ja penkkeja
ruokailua varten. Ruoanjakoalu-
eelle ei voi jaada ruokailemaan.

OrooveE £m

Paras asu —kisa !

Groove FM palkitsee parhaat pu-
keutujat ja hauskimmat ryhmit.
Ilmoittaudu tuomaristolle klo
10-12.00 Groove FM:n teltalla
tapahtumatorilla. Kolme parasta
joukkuetta palkitaan Groove
FM:n yhteistyokumppaneiden
lahjakorteilla (1.sija 150 €, 2.sija
100 € ja 3.sija 50 €). Voittajat
esitellddn ja palkitaan klo 15.30
esiintymislavalla.

Yritysten omat virkistyspis-
teet

Yritykset voivat laittaa tapahtu-
man reitin varrelle omille osallis-
tujilleen tarkoitetun virkistyspis-
teen. Piste tulee pystyttdd reitiltd
syrjadn ja merkitd yksityiseksi
juomapisteeksi, jotta muut osal-
listujat eivdt tulkitsisi sen palve-
levan kaikkia. Virkistyspiste ei saa
héirita reitilld, kadulla tai puis-
toissa liikkumista, eikd Naisten
Kympin virallisia juottopisteitd
tai esiintymispisteitd. Kaupungin
yleisid jarjestyssddntojd tulee nou-
dattaa. Kaikki roskat pitda vieda
pois, eikd kaupungin roska-astioi-
ta saa tdyttad aarimmilleen. Nais-



ten Kympin jérjestyksenvalvojien
ja poliisin antamia ohjeita tulee
noudattaa. Mitédn Naisten Kym-
pin osallistujiin kohdistuvaa
markkinointia ei saa harjoittaa
(banderollit, jaettavat materiaa-
lit jne). Lihetimme luvattomasta
markkinoinnista reitilld kyseiselle
yritykselle laskun. Virkistyspistei-
den paikkoja ei voi varata etuka-
teen, eikd niisté tarvitse ilmoittaa
tapahtumajarjestdjalle. Lahto- ja
maalialueelle (Mantymaéentie) tai
tapahtuma-alueelle ei virkistyspis-

tettd voi pystyttaa.
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Uimastadion - stadilaisten
vesipyhattd

Helsingin kaupungin liikunta-
virasto tarjoaa Naisten Kympin
osallistujille hemmotteluhetken
perusstadilaisien keitaassa ”Ui-
mastadikassa”. Uimastadionille
ei tarvita erillistd lippua. Sisddn
péddsee tapahtumaranneketta
nayttamalld klo 14-18. Lisatiedot:
www.hel.fi/liikunta
Uimastadion, Hammarskjol-
dintie - Aivan Naisten Kympin
tapahtuma-alueen vieressi

Bussien pysakointi

Busseille ei ole jarjestetty erillistd
parkkialueetta jarjestdjan toi-
mesta. Busseja voi parkkeerata
Helsingin jaghallin parkkialueelle
tai Finlandia-talon parkkialueel-
le. HUOM! Bussit eivit voi ajaa

tapahtuma-alueelle. Mantymaen-
tie on tapahtuman ajan kokonaan
suljettu liikenteelta.

Huolehdi ympaéristostasi
Naisten Kympilld syntyy valitetta-
vasti mm. elintarvikehygieniaan
liittyvistd syistd johtuen paljon
roskaa. Pyrimme mahdollisim-
man tehokkaaseen kierritykseen
ja ympdristoystavallisten materi-
aalien kédyttoon. Tapahtuma-alu-
eella on roska-astioita ja roskien
lajittelupisteitd, jonne toivomme
kaikkien osallistujien huolehtivan
omat roskansa.

Myyntituotteita edullisesti!
Haluatko itsellesi toisen Naisten
Kymppi -paidan varapaidaksi
tai muistoksi? Myymme Naisten
Kympin osallistujille lenkin jal-
keen jiljelld olevia T-paitoja 5 €
hintaan. Naisten Kympin paidan
voi saada vain Naisten Kympin
osallistuja, joten paidan voi ostaa
vain ranneketta nayttdmalla.
Myymme Adidaksen ihania ha-
meellisia Naisten Kymppi -juok-
sutrikoita edullisesti tapahtuman
info-pisteessd lauantaina ja sun-
nuntaina 50 € (norm. 80 €)

Naisten Kympin
palautekysely

Naisten Kymppi lahettdd kaikille
ilmoittautumisen yhteydessa
sdhkopostiosoitteensa antaneille
automaattisesti palautekyselyn
heti tapahtuman jdlkeen. Mikali
et ole antanut sahkopostiosoitet-
tasi ilmoittautumisen yhteydessi,
mutta haluaisit kyselylomakkeen,
voit lahettda sahkopostiosoitteesi
Naisten Kympille osoitteella info@
naistenkymppi.fi. Mikali olet
mukana jossain ryhméssd, muista
mainita ryhman nimi viestissasi!
Kaikkien kyselyyn vastanneiden
kesken arvotaan Naisten Kymppi
—tuotteita sekd yhteistykump-
paneiden luovuttamia palkintoja.

SEURAA NAISTEN KYMPIN NETTISIVUJA
Naisten Kympin internetsivuilta www.naistenkymppi.fi, 16ydat
heti kaikki uusimmat uutiset, ohjelmapéivitykset, tarkeat infot ja

Naisten Kymppi
lloMetri Oy
Annankatu 8

00120 Helsinki

puh 09-684 0090
info@naistenkymppi.fi
www.naistenkymppi.fi

JuoksuAika -klubiedut. Tdma lehti on painettu kuukautta ennen
tapahtumaa, joten muutokset ovat mahdollisia. Kannattaa siis
kdyda tarkistamassa mahdolliset viimehetken muutokset netti-
sivuiltamme!




NAISTEN KYMPIN TAPAHTUMA-ALUE

e Oikean Iahtryhmén valinta
Naisten Kympin 1dht6 on porrastettu neljdan eri ryhméén:
f Y juoksijat, holkkagjat, kuntokavelijit ja kavelijat. T4lla porras-
tuksella pyritddn ehkdisemddn ruuhkien syntymisti reitilla ja
varmistamaan kaikille osallistujille mahdollisimman mukava
lenkkikokemus. On erittdin tarkeadd, ettd valitset oman kunnon

kannaltasi oikean lihtoryhmén! Tapahtumassa laht6alueet on

N A ’ s TE N merkitty kylteilld. Omalle lahtoalueelle on hyva hakeutua hyvissé
K-YM P P ' ajoin. Ruuhkassa eteneminen on hidasta.

3 \

LAHTOALUEET
| juoksijat

Il hélkkaajat

lll kuntokavelijat
IV kavelijat

S%0s snes

<0
16""@“.

Yhteistybkumppanit tapah-
tuma-alueella

Naisten Kympin tapahtumatorilta
16yddt muun muassa seuraavat
yhteistyokumppanit:

« Alpro Soya

* Amway

» Bonaqua

« Groove FM

« Jalas

o Luhta

« Malaco Truly

» Me Naiset

« Sensodyne Vesibaari
« Unelma Cuppi

VR




LOUNAS

M Naisten Kymppi tarjoaa yhdessd yhteistyokumppaniensa kanssa kaikille
osallistujille lounaan lenkin jilkeen. Olemme huomioineen lounastar-
joilussa yleisimmiit erityisruokavaliot (gluteeniton ja laktoositon). Lou-
nastuotteen esittelytekstistd 16ydat kunkin tuotteen kohdalta ndma eri-
tyisruokavaliomerkinnit. Kasvisruokailijoiden salaattivaihtoehto 16ytyy
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lounas-alueella jakelulinjoilta 1-2 seké 3-4. Suuren osallistujaméarén ja
erityisruokavalioiden monilukuisuuden vuoksi emme ikéva kylld pysty

huomioimaan aivan kaikkia erityistoiveita.
Mukavaa picnic -hetked hyvissé seurassal
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Saarioinen

Hedelmainen broilersalaatti

Ruokaisa ateriasalaatti suomalaisesta broilerinfi-
leestd, riisistd, kasviksista ja hedelmistd raikkaan
sitruunaisella kastikkeella. Tuote on gluteeniton ja
laktoositon.

Bonaqua on suomalainen kivenniis-
vesi, joka erottuu edukseen. Se on
raikkaasti matalahiilihappoinen ki-
venndisvesi tai hiilihapoton lahdevesi,
Suositut Bonaqua ®-maut ovat meille = |
tuttuja Suomen luonnosta ja kotipuu-
tarhoista. Bonaqua taydentdd erinomai-
sesti paivittdista nestetarvettamme ja
sopii nautittavaksi sellaisenaan janoon

tai ruuan kanssa. Tuote on gluteeniton

ja laktoositon.

Alpro® soya Vilja 1259
jogurtinkaltainen tuote
Luonnostaan hyvilaatuista
. kasviproteiinia! Makua
~  antamassa limemehu ja
' raakaruokosokeri. Sisaltda
. pellavansiemenid, tattaria
.7 ja maissia, joten soveltuu
my0s keliaakikoille. Tuote on
gluteeniton ja laktoositon.

Alpro® soya 159 Vaharasvainen margariini
Tdysin kasviperdinen ja luonnostaan laktoositon
leipdmargariini. Uutuusmargariinin rasvasta padosa
on monityydyttymitonti soijadljyd. Rasvaa uutuus-
levitteessimme on 40 % ja
suolaa vain 0,4%. Hyvin
makuista ja helposti
levittyvda! Tuote on

gluteeniton ja laktoositon.
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Vatsasi rakastaa kuitua. Téysjy-
vileipd on erinomainen hyvien
hiilihydraattien ja kuidun lahde.
Kuidun riittdva saanti parantaa
suoliston toimintaa ja hyvat hii-
larit auttavat jaksamaan. Tuote on
laktoositon.

Dr. Oetker Fruit Delissa on kesén maku!

Fruit Deli tarjoaa puutarhan herkullisimmat marjat
yhdessé tdyteldisen aidon vaniljakastikkeen kera.
Yhdistele makuja mielesi mukaan! Tuote on makeu-
tettu fruktoosilla ja makeutusaineilla ja sopii myos
diabeetikoille. Dr. Oetker Fruit Deli kevyt sisiltdd
vain 99 kcal per pikari (160g). Tuote on gluteeniton.
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B A-hallin puolella sijaitsevat kaikille avoimet pukeutumistilat (ei valvontaa) ja muutamia vessoja sekd
sisdlld olevat yhteistyokumppanit Adidas, Intersport ja Helsingin kaupungin liifkuntavirasto.
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TAPAHTUMA-ALUE

Aula

Kisahallin aulassa sijaitsee suurin osa sisilld olevista vessoista. Vessoja on hallissa melko véihén ja suositte-
lemme ulkona olevien siistien bajamajojen kayttoa.

Tavarasailytys B-halli

Voit jattaa tavarasi (ei arvoesineitd) séilytykseen 2 € hintaan T6616n kisahallissa sijaitsevaan tavarasaily-
tykseen. Ruuhkan vilttdmiseksi varaathan maksamiseen tasarahan! Kovin ruuhka tavarasiilytykseen on
noin Y% tuntia ennen ensimmadistd 1dht64, joten kannattaa ajoittaa tavaroiden jittdiminen aikaisemmin,
mikali mahdollista.
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