M KARSAMAEN KUNTAINFO 11/2014 joulukuu

. Kdrsdmden kunta 3
| 145 vuotta

o~~~

Hyvaa joulua 2014
ja
onnellista uutta vuotta 2015 !

SISALLYSLUETTELO

L s HALLINTOPALVELUT 2
2 PPKY SELANNE / ATTENDO OY KARSAMAEN TERVEYSASEMA 4
S e OPETUSTOIMEN - JA VAPAA -AJAN PALVELUT 5
Ao JARJESTOT JA YHDISTYKSET 11
G TSP U TSRO PRRUPPOPROPRRPRR PUHELINLUETTELO 16
Tt . APAHTU MAKALENTERI 18

Julkaisija: Karsdméen kunta
Vastaava toimittaja: kunnansihteeri, 0444456804



1. HALLINTOPALVELUT Kunnanvirasto ja

Keskuskatu 14, 86710 KARSAMAKI yvhteispalvelupiste
Puh. 044 445 6801, fax. (08) 816 2800 - : .
V:iaston aukioloaika: an)1(ape 9.0015.00 ovat Slll] ettuina a) alla

22.12.-28.12.2014 ja
1.1. - 6.1.2015

o =

Karsamaen kunnanhallitus pyytaa kuntalaisilta ehdotuk
kunnan mainostaulujen terveyhdystekstiksi.
Ehdotukset voi lahettaa karsamaen.kunta@karsamiki.
osoitteeseen tai kunnan nettisivujen palautelomakkee
kautta28.2.2015 mennessa.
Saadut ehdotukset \daan lapi johtorynmassa ja

valikoiduista lausahduksista jarjestetdan kunnan nettisiv
nettiddnestys. Eniten aania saaneista kunnanhallitus va
manostauluissa kaytettavan tehdystekstin.

Kela

Kunnanviraston neuvonnassa toitdelan yhteispalvelupiste, joka on avoinna viraston aukioloaikoina.
Palvelupisteesté saat Kelan lomakkeita ja neuvoja etuuksien hakemiseen seka eri palvelukanavien kayton
ohjausta. Muistathan ottaa henkil6llisyystodistuksen mukaan asioimaan tullessasi.

TE-palvelut i

tjanster | services Yhteispalvelu

Neuvonnassa toimii my6s Ty{a elinkeinotoimiston yhteispalvelupiste. Palvelupisteesta on yksi
asiakaspaate, jolla voit asioidavw.te-palvelut.fii sivuilla. Muista varata aika etukateen kunnan
neuvonnastaPalvelupisteelta |0ydat myos tyfa elinkeinohallinnon julkaisuja, esitteité ja lomakkeita seka
pystyt palauttamaan ja tarvittaessa kopiomaan lomakkeita.

TyoOvoimatoimiston sivuilla voit ilmoittautua tydnhakijaksi, etsid avoimet tyopaikat ja tydvoimakibgiett
seka etsia tietoa ammateista ja koulutuksista. PaikallisgialMelut, Pohjoid?Pohjanmaasivulta 16ydéat

ohjeet asioimiseen, ajankohtaisen tapahtumakalenterin, josta néet tulevia valmennuksia kuten
Ty6hakuvalmennus ja Uravalmennus seka erilais@tilafsuuksia ja kursseja esim. Tuunaa-CV
nettiprofiilisi kuntoon!



http://www.te-palvelut.fi/

KARSAMAEN KIRJASTO

Joulun aukioloajat:

ma 22.12. 12-20
ti  23.12. 10-15
24.-28.12. kirjasto suljettu. Hyvéaa joulua!

ma 29.12. 12-20

Kirjaston aukioloaja?.1.2015 i 3012 12-20
ke 31.12 9-15 (uuden vuoden aatto)
Ma 127 20 to 1.1 suljettu
Ti 127 20 pe 2.1. 9-16
_lee 13 .I. ;8 ma 5.1. 10-15 (loppiaisen aatto)
PO 9 ,I_ 16 ti 6.1 suljettu loppiainen
e |
P. 0444456852 Kirjaston vaki toivottaa rauhallista joulun aikaa!
kirikirjastot.verkkokirjastofi Sakotonta aikaa vuoden loppuun.

kirjasto@karsamaki.fi

Tammikuussa tulossa:
18.1. kirjastopyha kirjasto avoinna 11-14

KARSAMAEN ASUNNOT OY

Karsamaen Asunnot Oy:n tehtavana on turvata maarallisesti ja laadullisesti riittdva seka monipuolinen
vuokraasuntokanta kuntalaisille ja kuntaan muuttaville, yhteistydssa Karsaméaen kunnan kanssa. Karsar
Asunnot Oy omistaa 36 rivitaloa seka 17 osakebigtoa. Huoneistot sijaitsevat paaosin Karsamaen
keskustassa. Vapaita asuntoja voi tiedustella p. 040 508 4946. Asuntohakemuksen saa Karsamaen kun
nettisivujen kautta osoitteestavw.karsamaki.fi Hakemukset liitteineen pyydetdan toimittamaan osoitteella
Karsamaen Asunnot Oy, Frosteruksenkatu 4, 86710 Karsamaki.

Asiointiosoite on muuttunut. Jatkossa vuokrasumiseen liittyvid asioita voi hoitaa Laaksojen-OP
Kiinteistokeskus Oy:n toimistolla odteessa Frosteruksenkatu 4, 86710 Karsamaki (Osuuspankin rakennt
Sisdankaynti Ott@utomaatin vasemmalta puolelta ovesta "kokoustilat". Palvelemnte ki@ 9-15, pe
suljettu, poikkeuksista tiedotamme ovessa. Suosittelemme ajanvarausta asiointiajsiavaseksi.
Puhelinnumeromme on 040 508 4946.

YRITYSPALVELUT

NIHAK Yrityspalvelut tiedottaa

Vuosi 2014 on ollut siirtyméaaikaa uuden-&ljelmakauden 2012020 kaynnistamisessa. Yritystukia on
voitu myontaéd syksysta 2014 alkaen ja hakemukset tehd#iaataan séhkoisesti Katsonnisteella.
Maaseudun yritystukien, Leadéuet mukaan lukien, haku alkaa vuonna 2015 ja sekin tehdaan sahkoise
Starttirahaa voidaan hakea paatoimisen jatkuvan yritystoiminnan aloittamiseen ja myontéjana on TE
toimisto (www.te-palvelut.f). Em. sivuilta 16ytyy myos oppisopimukseen, palkkatukeen ja koulutukseen
liittyvaa tietoa.

ELYkeskus voi tukea yritysten kehittamispalveluilla kasvua, uudistumista, kehittymista ja tyollisyita. 1|
kohdistuu yrityksen hankkimaan asiantuntijapalveluun ja on jopa 80%. Palvelu jakaantuu yrittdjan tek
kartoitukseen ja sen jalkeiseen analyysiin, konsultointiin seké& koulutukseen
(www.yritydenkehittamispalvelut.j.

Karsaméaen kunnan elinkeinotoimi/NIHAK Yrityspalvelut auttaa kaikissa em. tukiasioissa ja muussa
yritystoiminnan kehittamisessa, ota yhteytta (Matti Puranen, 08664711) ja tule kdymaan.

Toivotan kaikille yrittdjille Rauhaisaa Joulun aikaa ja menestysté vuodelle 2015



http://www.karsamaki.fi/
mailto:kirjasto@karsamaki.fi
http://www.te-palvelut.fi/
http://www.yritystenkehittamispalvelut.fi/

Seudulliset yrityspalvelut tuottaa Nivatéaapajarven seutu NIHAK ry, jonka palveluksessa on kaikkiaan

n.10 asiantuntijaa. Palvelut ovat osa valtakunnallista YRFBY®MI -palvelukonseptia, joka kasittaa
yhteisty6tahoineen mm. tutkimukseen ja kehittamiseen, rahoitukseen, tyévoimaan, verotukseen ja
osaamiseen liittyvat julkiset palvelut. Karsamaella tehtavaa hoitaa NIHAKiIn kehitysjohtaja Matti Puranen,
jonka toimisto sijaitsee kunnantalolla. Asiakkaidentkéévissa on myds NIHAKin muu henkildsto
osaamistarpeen mukaan. Kansainvalistymisessa auttaa vientiasiantuntija ja yrityshautomoasiakkaita palvele
hautomoasiamies. Palveluja tuotetaan niin aloittaville yrittgjille kuin pidempaéankin toimineille yragyksill
Kehittamistilanteessa olevien yritysten rahoifisa-, kehittdmisavustuga muut ratkaisut raataléidaan

yhdesséa verkoston asiantuntijoiden kanssa. YHTEYSTIEDOT: s&hkodposti matti.puranen@nihak.fi; GSM
040356 4711; fax. (08) 816 2800

2. PPKY SELANNE / ATTENDO OY KARSAMAEN TERVEYSASEMA

PAIVYSTYSTIEDOTR.12. 8 31.12.2014

KARSAMAEN TERVEYSKESKUS ON SULJETTRRA2 § 31.12.2014
- kotihoito ja palveluasuminen toimivat normaalisti ja ladkéripalvelut turvataan hoitotyén
tueksi
- Vuodeosastohoito jarjestetdan  Haapajarven ja Pyhajarven vuodeosastoilla kaikille
vuodeosastohoitoa tarvitseville potilaille

Laakaripaivystys ja hoidontarpeenarviointi:
Arkipdivisin klo 8 -18 Pyhajarven terveyskeskuksissa 044 o 770 0701

Huomio poikkeuspaivystyksida ! Pyhinaja viikonloppuna!

Ke 24.12. - To 25.12. klo 8-18 Haapajarven tk
Pe 26.12. - La 27.12. klo 8-18 Pyhajarven tk
Su 28.12. klo 8-18 Haapajarven tk

Kiireettn laakareiden ja hoitajien ajanvarausvastaanotto on suljettuna ko. ajan.
lita - ja yopaivystys HATATAPAUKSILLE18-08

- OULASKANKAAN SAIRAALASSA puh. 08429 7840
- ISALMEN SAIRAALASSA puh. 017272 2346
- KESKIPOHJANMAAN KESKUSSAIRAALASSA puh 0826 4500

Hammashoidon sarkypéaivystys arkisin ~ Haapajarven tk:ssa.

Ajanvaraukset aamupaivisin  puh. 044 700 1844 Selanteen yhteystiedot ajalle

22.12.1 31.12 2014

Arkipyha ja viikonloppu sarkypaivystystiedustelut
puh. 06 828 7450 (Kokkolan tk:n hammashoitola)

Laboratoriopalvelut ja naytteenotto Pyhajarven terveyskeskuksessa ja palvelee  kiireellisissa
naytteenotoissa. Ajanvaraukset ma oto klo 12 -14 puh. 044 6445 7762
-ko. aikana ei oteta pitkaaikaissairauksien ns.vuosikontrolli kokeita
-laboratoriovastaukset kysytdan sieltd mista ne on maaratty, kiireelliset ja INR vastaukset
paivystyksesta

Rontgen palvelee koko Selann ettd supistetusti, vuoropdivind.  Ajanvaraukset klo 13 -14
Haapajarven réntgen  puh. 044 9 445 6310 / Pyhajarven rontgen 040 & 354 5849

MA 22.12. ja KE 31.12. Pyhgjarven rtg

Tl 2312. ja Tl 30.12. Haapajarven rtg

MA 29.12. Haapajarven ja Pyhajarven rtg

Sosiaalitoimisto (aikuissosiaalityt ja lastensuojelu) suljettuna 22. 031.12.2014

Aikuissosiaalityon paivystys (vain hatatapauksia varten)  klo 9-11 puh. 044 ¢ 445 6824. Hakemukset
voi jattaa kunnantalon edessa olevaan valkoiseen postilaatikkoon.

Lastensuojelun paivystys (vain hatatapauksia varten)  klo 8-16 puh. 044 & 445 7825,

4



Paivystys virka - ajan ulkopuolella ja viikonloppuisin nro 112.

Mielenterveys -, paihde ja perheneuvolan pai  vystys
joulusulun aikaan arkisin puh. 044 & 445 6360 ja 044 9 445 7910.

Neuvola

Kiinni 23. 8 31.12.2014. Kiireellisissa asioissa yhteydenotto Pyhajarven neuvolaan puh.

Kehitysvammahuolto  puhelinpéivystys Kiireellisissa tapauksissa

22.- 23.12.2014 puh. 044 0445 7675

29.- 31.12.2014 puh. 044 0445 7676

Tyokeskukset ovat kiinni 22.12.2014 ¢ 5.1.2015 kaikilla paikkakunnilla.

Varhaiskasvatus , kaikki paivahoitoon liittyvat asiat:
22.- 23.12.2014 puh. 044 0 445 6831 / varhaiskasvatuksen ohjaaja Riikka Sarjanoja
29.- 31.12.2014 puh. 044 8 445 6997 / Kissankellojen lastentarhaopettajat

044 84457772

Attendo Oy Karsdmaen terveysaseman tiedote 1.1. 0 31.1.2015

Paivystys ja kiireet En vastaanotto K arsamaen terveysasemalla arkisin klo 8 -16

- poliklinikka, kiireet En ajanvaraus ma -pe klo 9 -14

ja laboratoriotulosten kysely 044 2 4456941
- paivystys, Kkiireellinen ajanvaraus 044 2 4456937

Arki-iltaisin klo 16 ] glkeen hatgtapauksill e ja viikonloppuisin s e k g
paivystysvastaanotto

- OULASKANKAAN SAIRAALASSA puh. 08 429 7840

- ISALMEN SAIRAALASSA puh. 017 272 2346

- KESKI-POHJANMAAN KESKUSSAIRAALASSA puh 06 826 4500

juhl apy-B4i na

Karsgmaen hammashoidon ajanvaraus ma -to8-15jape 8 -13 044 2 445 6350

Hammashoidon viikonlopun s grkyp givystystiedustelut 06 2

3. OPETUSTOIMEN - JA VAPAA -AJAN PALVELUT
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828 7450

KUTSU VANHEMPAINILTAAN TULEVAN ESIKOULULAISEN VANHEMMILLE

TORSTAINA 29.1.2015

Lapsella on oikeus saada maksutonta esiopetusta vuotta ennen oppivelvollisuuden alkua. Edis{ggtys tukee
lapsen kasw) kehitys ja oppimisedellytyksia seka mahdollistaa joustavan siirtymisen esiopetuksesta kouluun.

klo 18.30 kahvit Frosteruksen koulun ruokalassa



klo 19.00 vanhempainilta alkaa Frosteruksen koulun Karsareakssa, tilaisuukoskee kaikkia Kéarsaméen
kunnan koulujen esikouluja (Frosterus, Saviselka ja Venetpalo)

Rehtori Tuomo Pesonen, tervetulosanat.

Esikoulunopettajat kertovat lapsen siirtymisestéa esikouluun ja esikoululaisen paivasta.
Erityisopettaja Sirpdiisa Nikula kert@ koulun tuen mallista.

Terveydenhoitaja kertoo neuvolasta, tarkastuksista ja erityisruokavalioista.

Rehtori Tuomo Pesonen kertoo ryhméajaoista, koulumatkoista ja koulukuljetuksista.

Varhaiskasvatuksen paallikkd Riikka Sarjanoja kertoo esikoululaisem ja iltapaivahoitoon
hakemisesta, hoitomaksuista ja esikoululaisen paivahoidosta Rekolassa.

Tilaisuuden lopuksi on mahdollisuus tutustua Frosteruksen koulun esiopetustiloihin.

Tilaisuudessa on mahdollisuus kysya esikouluun liittyvia asioita. Toivoosaiéistumista jokaisesta
perheesta, jossa lapsi aloittaa esikoulun syksylla 2015. Perustapauksessa esikoulun aloittavat ovat
vuonna 2009 syntyneita.

Tilaisuuden jarjestaa yhteistydssa:
Karsaméaen kunnan opetustoimi
Karsaméaen seurakunta

LIIKUNTA -JA NUORISOTOIMI TIEDOTTAA

ANNA LAPSELLE RAITIS JOULU i kampanja meneillaan.

Lapsi odottaa joulua ja han haluaa olla mukana rakentamassa mukavia yllatyksia. Lapsen ilo on aitoa.
Epamiellyttava totuus on, ettd monen lapsen juhlatunnelma loppuu aikuisepéihteiden kayton vuoksi.
Lasten hyva joulu taataan vain aikuisten turvallisella lasnéololla.

Joulu on hyva mahdollisuus opetella juhlatunnelman luomista ilman péaihteita ja opettaa taito myos
lapsille. Joulu on lasten juhla ja lapsuuden joulumuistot kest&ét koko elaméan. Antakaamme jokaiselle
lapselle raitis joulu!

JOULUTUNNELMAN TAIKINA

mausteeksi: 1 tl jannitysta
250 g lapsen mielta 4 tl koristeita 3 tl k&rsivallisyytta
200 g joulurauhaa 4 tl jauhoja 2 kpl joululauluja

2 dl joulumuistoja 4 tl kulkusia 500 g yhdesséoloa

Lapsenmieli, joulurauha, joulumuistot ja mausteet kiehautetaan.

Sen jalkeen ne vatkataan vaahdoksi. Jaahdytetddn seos ja lisataan joululaulut hiljalleégvin
sekoittaen. Yhdesséoloon sekoitetaan jannitys ja karsivallisyys, poistetaan riitely, paihteet ja
pahamieli. Seos lisdtaan taikinaan hitaasti sekoitellen kunnes siita tulee tasaista.

Taikinan annetaan kovettua viiledssa seuraavaan paivaan, jonka jadlen siita leivotaan piparkakku
muottien avulla joulutunnelma, joka asetetaan oman perheen keskipisteeksi.

Joulutunnelmasta nautitaan yhdessa, lahjoittaen lapsille paihteeton joulu.



RETKIA tulossa, niista tarkemmin ilmoitustaulujeninfoissa.

ELAMYKSIA IKAIHMISILLE
Ota haastevastaan ja osallistu Vie vanhus ulddaastekampanjaan 1.12.201:28.2.2015.

KAYKAAPA TUTUSTUMASSA VENETPALON HIIHTOMAJAN UUDISTETTUIHIN
VALAISTUIHIN LATUPOHJIIN (jospa sita saataisiin pakkasia ja lunta, niin paastaisiin hiihtamaa n)
Venetpalon latupohjat on uudistettu. Reittia on hieman muutettu ja valaistus on laitettu uusiksi.

Uusi LAHILIIKUNTAPAIKKA on valmistunut urheilukentan ja koulun laheisyyteen. Kaykaapa
tutustumassa kaiken ikaiset.

Etsiva nuorisotyd

Karsamaen kuntanomukana Jokilaaksojen Nuorten Tuki ry:n toteuttamassa etsivan nuorisotydn hankkee
Opetus ja kulttuuriministerion rahoittaman toiminnan tarkoituksena on tavoittaa ateu@®aita nuoria,
jotka ovat jaamassa koulutuksen ja tydelaman ulkopuolellgtha tarvitsevat tukea saavuttaakseen julkiser
sektorin palvelut. Toiminta Karsaméaella on alkanut 1.10.2010. Yhteyshenkilona Karsaméen kunnan te
toimii liilkunta- ja nuorisosihteeri Riitta Manninen ja Jokilaaksojen Nuorten Tuki ry:sté -Mareé Teppo
puh. 050 527 5503. Lisatietoja toiminnagtaw.snack.fi

Nuorisotila Poppelin avoimet ovet toimintaillat ke ja to klo 1580 ja pe klo 1722. Muutokset ja lisaykset
aukioloaikojen suhteen ilmoitamme Poppelin ikkunassa.

Poppeli suljettu 22.12.2014- 6.1.2015.

Nuorisotilassa voi mm. harrastaa ja viettda aikaa, pelaamalla biljardia, ilmakiekkoa, jalkapd#o ja
erilaisia lautapeleja. Kuunnella musiikkia katsella tv:ta, lukea lehtia, lauleskella karaokea, @ikt
kavereiden seurassa.

Huom! paljon uusia aktiviteetteja harrastamiseen, tule testaamaa vaikka nopeuspelid, joka vaatii
keskittymiskykya, tarkkaavaisuutta, napparyytta jne. (Taman hetkiset ennétyspisteet ovat jo varsin korke

Myds nuorten Setti -tiedotuspiste sijaitsee Nuorisotilassa on avoinna Poppelin aukioloaikoir@ettinetti
toivoo tapahtumien jarjestdjien ilmoittavan tapahtumistaan aktiivisesti maksuttomaan Settin
tapahtumakalenteriin (tapahtuman nimi, paivamaara  ja eyghiedot). www.settinetti.fi
nuorisotiedotus@settinetti.fi

Kuntokeskus avoinna
Ma-Pe klo1018, La sopimuksen mukaan, su suljettu. Kulkukortilla kle2@6Lisétietoja: 040 821 4447.

KKI -kortteja ja 1vihkoja eripuolilla kunnan liikkuntapaikkoja kuntoilusuoritusten merkkausta varten.
Kuntokortteja myos kunnantoimiston esitteiden jakopisteesta, Poppelista ja Kstenttila


http://www.snack.fi/
http://www.settinetti.fi/

Liikuntavinkkeja paivittaiseen lilkkuntaan

Liikkumiskykya voidaan sdilyttéa ja pataa voima ja tasapainoharjoittelulla seka ulkoilulla. Harjoittelu
vaatii myos kunnon ruokaa. Liha, kala, kananmunat ja pavut ovat lihasten rakennusaineita. Marjat ja
kasvikset piristavat mieltd ja kehoa. Juothan paivassaSillista vetta, maitoa taiimaa. Esitteita
tilattavissa www.ikainstituutti.fi, www.voimaavanhuuteen.fi.

MUKAVAA PAIVAA !
49 ESINE POIS LATTIALTA unnon evaat 50 VIKKELASTI ASKELTAEN unnon evdadt
VALINEET: Tuoli ja jokin kodin esine, esimerkiksi sanomalehti tai pullo VALINEET: Poyta

Aloita likuntatuokiosi reippaalla marssilla seisten tai istuen ja

b ; Aloita liikuntatuokiosi reippaalla marssilla seisten tai istuen ja
anna kasien heilahtaa mukana.

anna kasien heilahtaa mukana.

Istu tuolilla ja kumarru poimimaan sen vierelld
oleva esine syliisi, ojentaudu hyvaan ryhtiin
ja aseta esine lattialle tuolin toiselle puo-
lelle. Siirra esine samalla tavalla takaisin, ja
seuraa sita katseella koko liikkeen ajan.

Seiso hartian levyisessa haara-asennossa ja ota tuki
poydasta. Ota toisella jalalla askel eteen ja toisella sen
viereen, sama takaisin. Toista useita kertoja ripedsti.
Askella samalla tavalla taaksepain ja molemmille sivuille.
Nosta jalkoja riittavasti, ettet horjahda.

7o
Y

Lopeta likuntatuokiosi rauhallisiin
venytyksiin istuen tai seisten.
Anna hengityksen kulkea vapaasti
venytysten aikana.

Lopeta likuntatuokiosi rauhallisiin venytyksiin istuen
tai seisten. Anna hengityksen kulkea vapaasti
venytysten aikana.

Helpotat liikettd ottamalla askeleet

Helpotat liiketta ottamalla kumartumisen aluksi vain eteenpiin.

aikana tukea tuolista.

Vaikeutat liikettd py6rahtamalla pienin
askelin molempiin suuntiin, humpan tyyliin.
Tutun humpan hyréily auttaa pysymaan
rytmissa.

Vaikeutat liikettad sulkemalla silmasi tai
asettamalla esineen kauemmaksi
takaviistoon.

Liike parantaa jalkojen tuntoa ja verenkiertoa
Liike parantaa tasapainoa seka lisaa selan ja kylkien liikkuvuutta. seka harjoittaa nopeita liikkeita. Akillisissa , rot
Sukkien pukeminen ja jalkojen hoito helpottuvat. horjahduksissa tarvitaan nopeita turva- m J‘”"-""l :
askeleita. Turvallinen kadunylitys T
vaatii myos nopeutta.

52 tAsATYONNOILLA

HIIHTAEN

o1 ISOJEN PALLOJEN
PIRTAMINEN

unnon evadat

. VALINEET: Tuoli (hel iikkeessd
VALINEET: Tuoli (helpotetussa liikkeesss) HNEET Tuaxl (nelpotetinss Hidwessl)

Aloita liikuntatuokiosi reippaalla marssilla

Aloita likuntatuokiosi reippaalla marssilla seisten o isten tai istuen ia anna kasien heilaht
tai istuen ja anna kasien heilahtaa mukana. 5‘9\\ se Ske al istuen ja anna kasien heilahtaa
Wa a8, mukana.

Seiso hartian levyisessa haara-
asennossa, sormet olkapiilla. Piirra
sivullesi toisella kyynarpaalla iso
pallo. Aloita like etukautta taakse
ja vaihda suuntaa. Tee sama toisella
kyynarpaalla ja lopuksi piirra pallo
molemmilla kyynarpailld yhta aikaa.
Tee koko liikesarja 5-10 kertaa.
Sailyta hyva ryhti koko liikkeen ajan.

Seiso hartian levyisessa haara-asennossa.
Vie kddet edesta taakse kuin tasatyon-

ndin hiihtaen, jousta polvista. Toista \
10-20 kertaa rytmikkaasti ja pida tauko.

Tee muutama sarja, muista tasainen
hengitys. Eldydy laskuun - tunnetko
vauhdin hurmaa?

Lopeta likuntatuokiosi rauhallisiin venytyksiin
istuen tai seisten. Anna hengityksen kulkea

Lopeta likuntatuokiosi rauhallisiin venytyksiin !
vapaasti venytysten aikana.

istuen tai seisten. Anna hengityksen 2
kulkea vapaasti venytysten aikana. - B I

Helpotat liiketta tekemalla sen tuolilla [owes [hayian
Helpotat liiketta tekemalla sen istuen.

tuolilla istuen.

fyms [ £ T . wifias i e
s [ Vaikeutat liikettad seisomalla jalat perdkkain, askeleen paassa toisistaan.
Vaikeutat liketts piirtamalla palloja suorin kasin. Vaihda valill jalkojen asentoa.
Liike parantaa olkanivelten likkuvuutta ja ryhtia. Liike parantaa tasapainoa ja jalkojen voimaa, jolloin pystyssé pysyminen varmentuu.
Monenlaiset kotiaskareet helpottuvat, niskahartia-seudun Koko kehon verenkierto vilkastuu. Hengéstyminen vahvistaa keuhkoja ja sydéanta.
verenkierto vilkastuu ja jaykkyydesta johtuvat kivut vahenevat. I ,
v ' v v
‘ ) Ikédinstituutti VOIMAA VANHUUTEEN O Ikdinstituutti VOIMAA VANHUUTEEN
Lidaliden terveysisuntachjema Lakdciiden terveysiluntachjelma



KULTTUURITOIMI

KULTTUURITONTWRNKE PAATTYY

Karsamaen kunta hallinnoi Kulttuuritontthtanketta vuosina 2012014.
Ydza G yydzal NBA2 ocn nnn € ® YNNEN YRdGayimahrodzy¥eskys myihsk 2 A ( d:
hankkeelle rahoituksen Manné&uomen maaseudun kehittAmisohjelmasta.

Hankkeen tavoitteita

NUORILLE JUURET JA SWMtgisollisyyden seka perina@ kansainvalisyyskasvatuksen avulla

MAASEUDUN YHTEISOLLISYYDEN JA ELINVOIMAISUUDEN LISAAMINERN vapaaajantoiminnan,
matkailuelinkeinon ja tietoyhteiskuntapalvelujen kehittdmisen avulla

T

1

Hanke toteutui suunnitelman mukaisesti ja hankkeen taeeit saavutettiin hyvin. Nuoria saatiin mukaan
hankkeen toimintaan.

Hanke oli erittain hyodyllinen kulttuuritoiminnan vireyden, yhteiséllisyyden ja maaseudun elinvoimaisuudet
edistgja.

Tapahtumia jarjestettiin hankkeen aikana yhteensa 376Q@gdllistumiskertoja hankkeen tapahtumiin kertyi
yhteensa n. $00.

Hankkeen aikana luotiin laajat ja monipuoliset yhteistyéverkostot, joista on hyotyé hakkeen jalkeen

Osal f dzSAGGEAY (20Sdzlidzy SAGE G @2A0GSAGE baSAGaSYNyY

PAJATONTTUY hdessa tekemisen meininkid kulttuuja perinnepajatoiminnan avulla

)l
)l

|l

Ty6pajoja jarjestettiin hankkeen aikana 252 kpl. Osallistujia yhteensa 2417.

Ty6pajaohjaajina oli usein yksityishenkil6ita, joiden palkanmaksulle ja laskutukselle luotiin toimintama
yhteistytssa Kattilakosken kulttuuriosuuskunnan kanssa. Luotu malli otettiin osuuskunnassa pysyvasti
kayttoon.

Ty6pajatoiminnan avulla luotiin yhteisollisyyttd, elvytettiin perinteisia kadentaitoja ja luotiin osaajien
verkostoa, jota voidaan hyddyntégbpajatoiminnan ja kurssien jarjestamisessa myos hankkeen jalkeen.
TyOpajatoiminnan ohessa kehitettiin malli kansainvalisten EVS/EM@®@paaehtoistyontekijoiden, ARS
Kéarsamakinayttelyn taiteilijoiden ja Taiteilijaresidenssivieraiden osaamisen hy@agiselle. Toiminta
jatkuu hankkeen jalkeen lukion kurssiyhteistyona.

Luotiin paikallisiin tarpeisiin ja olosuhteisiin soveltuvaa mallia nuorten tyépajatoiminnalle.

NAYTELMATONTFRoolihahmoista harrastus ja matkailuvaltti

1

Nuorten ja aikuisten teattehiarrastus kaynnistyi paikkakunnalla yhteistytssd Suomen
Elamantarinayhdistyksen ja Jokihelmen opiston kanssa. Aikaansaatiin omavaraista teatterituotantoa.
Valmistettiin puvustus n. 10 hahmolle (tontut ja teatteripuvutusta) ja kasikirjoitettiin yli 10 alpeesoonaa.
Tontturoolihahmoja hyédynnettiin lukuisissa tapahtumissa.

Teatterivierailukokeiluilla kdynnistettiin yhteistyd Kopolan teatterin kanssa. Saatiin kokemusta paikallista
teatteriharrastusta varten.

W Euroopan maaseudun
v kehittdmisen maatalousrahasto: \Q’ Elinkeino-, liikenne- ja
' Eurooppa investoi maaseutualueisiin ympéristékeskus



PAANUTONTTWPaanukirkkoon ja pappilaafittyvan toiminnan kehittdminen

1 Lahialuematkailupilotteja mm. Karsamaen kiertoajelu, matka Haanpéan synnyinkotiin ja Paiva Karsamaella
Oululaisryhmalle, Kulttuurimatka Ouluun, matka Elaméantarinafestivaaleille, Presidenttikierros.

1 Paanutontunleirikoulupéivékokeilusta saatiin hyvid kokemuksia ja toimintaa voidaan kehittaa edelleen ja
jatkaa hankkeen paatyttya.

TARINATONTTUrarinat mausteena arjessa ja markkinoinnissa

1 Kotimaan opintomatkoilta saatiin virikkeitd mm. tarinoiden hyddyntamiseeatkailussa

Toteutettiin geokatkoja ja laadittiin niité varten tarinakortteja paikkakunnan historiasta

9 Tarinankerrontaa ja elamantarinallisuutta hyddynnettiin [&hialuematkailun ohjelmapalveluna ja
matkaohjelmana

I Kartoitettiin alueen tarinankertojia, naiglemisesta kiinnostuneita seka tarinoita ja historiallisia henkildita.

=

VIRTUAALITONT Fiséltoa verkkoon, internetin hyddyntaminen tiedotuksessa ja nakyvyyden lisddmisessa,
verkostot

1 Jarjestettiin videotydpaja nuorille.
9 Verkkoon luotiin runsaasti $it6a mm:

0 kulttuuritontut.wordpress.com
Kulttuuritontut Facebooksivu
videotyopaja.tumblr.com
Karsamaki videotydpajarouTubekanava
Videoty6pajarFacebook ryhma
karsamaenmafia.wordpress.com
geocachingkarsamaki.wordpress.com

©O O 0O O O o

KOTITONTTtKotiseutuidentiteetti rikkautena ja yhdistavana tekijana

I Karsamakisten jasenkortti ja Karsdmaen Mafampanja
I Karsamakiset juuret valokuvanayttely

MAAILMANKANSALAISTON FIKbtiseutuidentiteetin arvostuksen kasvaminen kansainvalisyyteerilpamalla

1 Kansainvalinen tyéleiri 2013

9 Luotiin nojatuolimatkakonsepti kansainvalisyyskasvatuksen, maahanmuuttajatyon ja yhteisollisyyden
edistamisen tyokaluksi.

1 Opintomatka Viroon 2013

Kiitos kaikille hankkeeseen osallistuneille!

Lisatietojakulttuuritontut@gmail.com, kulttuuritontut.wordpress.com

W ¢ Euroopan maaseudun
v kehittdmisen maatalousrahasto: ‘ﬂ Elinkeino-, likenne- ja
' Eurooppa investoi maaseutualueisiin ymparistokeskus
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4. JARJESTOT JA YHDISTYKSET

Vertaistukiryhma muistisairaiden laheisille
kokoontuu seuraavan kerrdrl.2015 klo 17.00
Karsamaerseurakuntakeskuksen kokoushuoneessa.
Tervetuloa saamaan tukemasilta
samassa tilanteessa olevilta.
Tied. p. 040026 8711
Muistiluotsi KeskiPohjanmaa

Suomen
Dementiayhdistysry | @
o Muistiliton jasen

Karsamaen 4Hyhdistys tiedottaa

Annetaan hyvan kiertaa -kampanjan kassit? Kerhot joulutauolla,
tammikuussa jatketaan pé&asaantdisesti viikolla 3. Toimisto  suljettu
lomista johtuen 22.12.2014 0 6.1.2015.

Kéarsamaen 4H  -yhdistys kiittaa kuluneesta vuodesta
yhteisty6kumppaneita ja toivottaa kaikille Rauhallista joulun aikaa j a

oikein hyvaa uutta vuotta 2015

P evv 20 R ww»:
] »vv\“} \ VV / vvv(‘] \ VV

KARSAMAEN MAA - JA KOTITALOUSSEURA RY KITTAA
KAIKKIA KULUNEESTA VUODESTA

HYVAA JOULUA
JA
ONNEA VUODELLE 2015

"Ompeluillat” jatkuvat tammikuussa, ke 14.1.2015 alkaen klo 18.00 Helvi ja Martti Prattalalla, Alarannant
6. Tervetuloa!

Karsamaen Kehitysvammaisten tuki ry. kiittaa kuluneesta
vuodesta ja toivottaa Rauhallista Joulua ja Onnea vuodelle 2015!

Yhdistyksemme toiminta on yleishyodyllista vaikuttamista ja yhteistoimintaa. Toimintamme perustuu
vapaaehtoisuuteen. Tule sindkin mukaan toimintaamme!
Lisatietoja puh.joht. Riitta Laitinen 040 501 193, sihteeri Arja Hartikainen 040 563 45009.
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