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1. HALLINTOPALVELUT

Keskuskatu 14, 86710 KARSAMAKI
Puh. 044 445 6801, fax. (08) 816 2800
Viraston aukioloaika: mape 9.0015.00

Hyva kuntalainen

Alkuun paastyaan kesa olikin sitten vuosisadan kuumin. Jokaisen emat D
vitamiinivarastot ovat taynna ja mieli on virkedna vastaanottaa luminen talvi.

Tulevana syksyna kunnanhallituksen ohjelmassa ovat lausunnot uudesta
kuntalakiesityksesta ja sosiagh terveystoimea koskevasta jarjestamislaista.
Lukioita koskeva lainsaadanté on myds muuttumassa.

Kuntalakiesityksessa esitetdan kuntavaalien jarjestamisen ajankohdan siirtdmista
huhtikuulle ja uudet valtuustot aloittaisivat toimikautensa kesakuun alusta.
Toimikausi olisi edelleen nelja vuotta. Huhtikuussa 2016 jarjestettaisiin kuntavaalit
ensimmaiseerran uutena ajankohtandalituksi tulleenvaltuuston toimikausi

alkaisi kuitenkin vasta kesakuussa 2017. Nykyinen valtuusto jatkaisi siis puolen
vuoden aja vuoden 2017 puolell¥altuutettujen maara ollaan muuttamassa alle
5000 asukkaan kunnassa enintaan 13 valtuutettuun, ellei valtuusto toisin paéattaisi.
Nythan valtuutettuja on 21. Joitain muutoksia esitetaan luottamushenkildiden
vaalikelpoisuuteen mm. kmanhallituksessa ja kunnan maaraysvallassa olevassa
konserniyhtion hallituksessa. Luottamushenkildiden ja johtavassa asemassa olevien
viranhaltijoiden tulee esittaa sidonnaisuutensa. Luettelon pitdjana toimii kunta ja
julkaisee luettelon myds sahkoisesstolverkossa.

Uudessa kuntalakiesityksessa painotetaan myos kuntalaisten osallistumista, joten
kaytantomme kevaisin ja syksyisin jarjestetysta kuntalaisillasta on ennakoinut
tulevaa. TAman syksyn kuntalaisten ilta on 8.10.2014. Yhtena asiana illassa on
vuoden 2015 talousarvio ja toimintasuunnitelma vuosille 2(1#L7.

Keskustelussa toivomme, ettd valmisteluun saamme ehdotuksia, joita voidaan
talousarvion laadinnan yhteydessé ottaa huomioon. Kaikki kehitysideat ovat
tervetulleita. Kunnan nettisivullaww.karsamaki.fion myds palautelomake, jota

voitte kayttda asiassa kuin asiassa. Yhteydenotossa toimivat vanhat tutut puhelin, e
mail ja kirje. Henkil6kohtainen tapaaminen on myds hyva tapa saada asiansa esille.
Keinoja on monia ja varmasti jokainen 16ytda oman tapansa olla yhteydessa, kun
sen tarve tulee.

Peruspalvelukuntayhtyman hallitus paatti lakkauttaa Karsamaen
akuutinvuodeosaston. Akuuttivuodeosaston lakkauttaminen lisdé kotisairaanhoitoa
ja parantaa kotisairkatoimintaa. Potilaiden hoito tilanteessa, missé se on
mahdollista, ohjautuu akuuttivuodeosaston sijasta joko omaan kotiin tai
vaihtoehtoisesti peruspalvelukuntayhtymé&n muiden terveyskeskusten
akuuttiosastoille. Talla toimintatapamuutoksella saavutetag@an 40M00 euron
vuotuinen séasto sosiagh terveydenhuollon menoissa. Peruspalvelukuntayhtymé
tiedottaa muutoksesta tarkemmin, joten seuratkaa ilmoittelua.

Koulut ovat alkaneet. Peruskoulussa koulunsa aloitti 296 oppilasta ja 18dasta
ja iltapaivatoiminnassa. Lukion ensimmaisella luokalla on 16 oppilasta. Lukiossa


http://www.karsamaki.fi/

opiskelee 52 lukiolaista. Peruskouluun on tullut uusi oppjéaspiskelijahuoltolaki
1.8.2014, joka muutti koulujen kaytantdja. Vanhemmille jarjestettavissa illoissa ja
koulun ja vamhempien valisessa sahkdisessa viestinndssa on tasta lahemmin.

lloinen uutinen on pula paivahoitopaikoista. Uusi perhepaivahoitokoti avataan
syyskuun puolella, jotta saamme kaikille paivahoitopaikkaa hakeneiden perheiden
lapsille hoitopaikan. Kunnallisezdioidossa on tana vuonna 84 lasta kun vuosi
sitten oli 66.

Hakemuksemme tyGpajatoiminnan kaynnistamisesta ei saanut P8bgmsen
aluehallintoviraston hyvaksyntaa. Kunnan rahoitus ohjattiin Jokilaakson Nuorten
Tuki ry:lle, joka huolehtii nuorten kuntoattisesta ja syrjaytymisen
ehkéaisemisesta. Etsiva nuorisoty0 jatkuu edelleen.

Sosiaal ja terveystoimen jarjestamislakiesitys annettiin elokuurpas/a.
Jarjestamislakiin, kuntalakja lukiota koskeviin lakiesityksiin palataan
mydhemmissa kuntainfoissa

Mukavaa syksya!

Riitta Hokkanen
kunnanjohtaja

Kela vh"!.

Kunnanviraston neuvonnassa toimii Kelan yhteispalvelupiste, joka on avoinna viraston aukioloaikoina.
Palvelupisteesta saat Kelan lomakkeita ja neuvoja etuuksien hakemiseen seka eri palvelliéarianien
ohjausta. Muistathan ottaa henkil6llisyystodistuksen mukaan asioimaan tullessasi.

TE-palvelut
tjanster | services

Neuvonnassa toimii myds Ty¢a elinkeinotoimiston yhteispalvelupiste. Palvelupisteesta on yksi
asiakaspaate, jolla voit asioidavw.te-palvelut.fii sivuilla. Muista varata aika etukateen kunnan
neuvonnastaPalvelupisteelta |6ydat myos tyfa elinkeinohallinnon julkaisuja, esitteitéd ja lomakkeita seka
pystyt palauttamaan ja tarvittaessaikopean lomakkeita.

Tyovoimatoimiston suilla voit ilmoittautua tyénhakijaksetsidavoimet tyypaikat ja tydévoimakoulutukset
seka etsidietoa ammateista ja ktutuksistaPaikalliset TEpalvelut PohjoisPohjanmaasivulta |6ydat

ohjeet asioimiseen, ajankohtaisen tapahtumakalenterin, josta naet tulevia valmennuksia kuten
Tybhakuvalmennus ja Uravalmennus seka erilaisia infotilaisuuksia ja kursseja esim. TWdnaa C
nettiprofiilisi kuntoon!

Syyskuussa infotilaisuusurasuunnitteluun ja opiskeluun liittyvista asioista seké yrityspalveluista
videoneuvotteluyhteydella. llmoittautuminen viim. edeltavana paivana sahkopostitse
muutosturva.pohjoipohjanmaa@t¢oimisto.fi (Kerro ilmoittautuessasi missa haluat infoon osallistua
Lis&a tietoa kunnantalolta taww.karsamaki.fi Yhteispalvelupiste / sivun ala laidasta linkki
tapahtumakalenteriin.
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KARSAMAEN KIRJASTO

Kirjaston aukioloajat

Ma 127 20

Tarinoiden y0 perjantaina 5.9. li 15:( ig
_ . e |

klrjaStO avolinna aamusta To 121 20

Pe 9-16

ltaan ast P. 0444456852
klo 9.00- 22.00 kirikirjastot.verkkokirjastofi

klo 17 Nappikorvainen nalle ja runoseuralaisens kirjasto@karsamaki.fi
klo 19 poistokirjojen myynti alkaa

Tule tutustumaan uuteen verkkokirjastoomme!
Opastamme henkil6kohtaisesti.
Tarinoiden yossa
5.9.2014 klo 17 Karsdmaéaen kirjastossa
kuvitettu runoesitys
lapsille ja kaikille lapsenmielisille

Nappikorvainen nalle
ja runoseuralaisensa

Lastarunoilijalastentarhanopettaja
Paivikki Kekkonen esittaa kirjoittamiaan
lastenrunojahauskasti ja tunnelmallisesti

Runot Paivikki Kekkonen
Kuvitus Jari Kekkonen
Kesto noin 45 min
Vapaa paasy

Tervetuloa viintym&an koko perheella!

YRITYSPALVELUT

Seudulliset yrityspalvelut tuottaa Nivaldaapajarven seutu NIHAK ry, jonka palveluksessa on kaikkiaan
n.10 asiantuntijaa. Palvelut ovat osa valtakunnallista YRFBU®MI -palvelukonseptia, joka kasittda
yhteisty6tahoineen mm. tutkimukseen ja kehittdmiseeshoitukseen, tydvoimaan, verotukseen ja
osaamiseen liittyvat julkiset palvelut. Karsamaella tehtavaa hoitaa NIHAKIn kehitysjohtaja Matti Puranen,
jonka toimisto sijaitsee kunnantalolla. Asiakkaiden kaytettdvissd on myods NIHAKin muu henkil6sto
osaamistgreen mukaan. Kansainvalistymisessa auttaa vientiasiantuntija ja yrityshautomoasiakkaita palvele
hautomoasiamies. Palveluja tuotetaan niin aloittaville yrittdjille kuin pidempaankin toimineille yrityksille.
Kehittdmistilanteessa olevien yritysten rahoifusla-, kehittamisavustusja muut ratkaisut raataloidaan
yhdessa verkoston asiantuntijoidkanssa.YHTEYSTIEDOT: séhkdposti matti.puranen@nihak.fi; GSM
040356 4711; fax. (08) 816 2800
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KARSAMAEN ASUNNOT OY

Karsdmaen asunnot Oy:n tehtavand on turvata maarallisesti ja laadullisesti riittava sek& monipuol
vuokraasuntokanta kuntalaisille ja kuntaan muuttaville, yhteistydssa Karsamaen kunnan kanssa. Karsar
Asunnot Oy omistaa 36 rivitaloa seka 17 osakebistoa. Huoneistot sijaitsevat padosin Karsaméaen
keskustassa. Vapaita asuntoja voi tiedustella p.76800023. Asuntohakemuksen saa Karsamaen kunnal
nettisivujen kautta osoitteestavw.karsamaki.fi

100 MEGAA JOKA KOTIIN

Valokuitukaapelin rakentaminen etenee hyvaa vauhtia.
Ensimmaiset liittymat liitetdan syksylla verkkoon

Valoa odotellessal
Merja Oykkonen

puh. 044445 6827
merja.oykkonen@karsamaki.fi

Euroopan unioni
- Euroopan aluekehitysrahasto

VipquiLnja:al.tﬁ -

2. PPKY SELANNE

SELANTEEN PAIVYSTYSTIEDOTH. 4 30.9.2014 puh. 044 770 0701

MA - PE KLO 8-16 OMISSA TERVEYSKESKUKSISSA
MA - PE KLO 1618 Karsamakisten ja pyhajarvist en paivystys Pyhajarven tk:ssa

Syyskuun viikonloppupaivystykset ovat kaikilla Selanteen kuntien paivystysasiakkailla:
Lauantaisin Haapa jarven terveyskeskuksessa klo 8 -18
Sunnuntaisin Pyha jarven terveyskeskuksessa klo 8 -18

llta- ja yopaivystys HATATAPAUKSILLE8-08

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

SELANTEEN HAMMASHOIDON AJANVARAUS
MA-TO 815 JA PE 813 puh. 044 700 1844

HAMMASHOIDON VIIKONLOPUN SARKYPAIVYSTYSTIEDUSTELUT
puh. 06 828 7450

SELANTEEMIIREETON\JANVARAUS, LABVASTAUKSET JXKYYTTOD. YMS.
TIEDUSTELWIA - PE 914 puh. 044 770 0702

Ps. Paivystyksen ja kiireettdtman ajanvarauksen puhelinpalv  elussa takaisinsoittomahdollisuus.
Entiset Selanteen matkapuhelimet (ei tekstiviestien eika vastaajan viestien vastaanottoa)


http://www.karsamaki.fi/
mailto:merja.oykkonen@karsamaki.fi

3. OPETUSTOIMEN - JA VAPAA -AJAN PALVELUT

Karsidmaen kunnan koulujen ruokalista 2014-2015

Ruokalistan vko 1 alkaa
vkolta 36 eli 1.9.2014

VHO 1 VKO 2 VKO 3 VKO 4 WHO 5 VKO &
Makki-Makkarakastike  |Lindstraminpibwi-/ Jauhelihakastike Kasvisruoka Uunimakkara Lihakastike
MA perunat mureke ‘pﬂit&l mUusi perunat, kastike
Maurisraaste perunat, kastike porkkanaraaste pastasalaatti Kazli-tomaaltisalaatti  |Rapea-kukkakaali-man-
Saleenkaarigalaatti dariinifpersikkasalaatti
Mannapuurafrisipuuro  |Bataattikeitto 4-viljan-ehnahiutale-  |Kiinalainen juttu Broerkasviskeitto Pinaatlikeitto
TI kanelisoker leikkele |pu1.|ru riisi ruisleipa kananmuna
pehmea leipa sampyld rieska, leikkele Tuorekurkkusulkale Tuorekurkkuvilpale grahamsampyla
leikkels Marjakiisseli |Maksamakkara
Kalkkunakastike Keltainen risotto Kalapydrykka/ Jauhelihapydrykat/- Limekala Kalapuikot
KE [Chratto |Muslaherukkahilln kalamureke kebakot Muus perunat
JRapea melonisalaatt Kreikkalainensalaatti perunat, kastike perunat, kastike Ragjuusto-Punajuur-  jrelishkastike
Vihersalaatii Juuresraaste salaaiti Tomaattilohka
Kahdenkalankeitto Makkikeitto lLihaketttn Lohikeitto Hernekeitto Jauhelihakasviskeito
TO Iherkkukurkku pehmedileipa juusto ruisleipd, makkara juusto, rieska ruisleips
ruisleipd sulatejuusto ruisleipd Tuorepala Juusto
Kaalilaatikko Kirjolahikiusaus Lounas talontapaan Tex-mex-vuokal Lasagnes Tonnikalapastal
PE |puolukka Kinkkuperunasoselaa-  |makaronilaatikke laco-wuoka
Porkkanaraaste 1Purjtrpunajuur’rumena- likka Varikastuoresalaatti
raaste Tuoresalaatti Kaalitomaattisalzatti

%) 42 18 1 Y g

Ateria sisdltda lisdksi: nakkileivan ja kasvirasvalevitteen seka juomana rasvaton maito, piima jaltai vesi

LIl KUNTA - JA NUORISOTOIMI TIEDOTTAA

EIKKA -TESTAUSBUSSI JA INBODILAITTEET KUNNASSA
alustava aikataullokakuussa viikollad2. Inbodilaitteet kehonkoostumusmittaukssatenmarraskuussa

viikolla 45. Naista tarkemmin lahempané ajankohtaa.

Liikunta -nuorisotoimen kanoottien vuokrausta voitiedustella numerosta 0444456812.
Vuokraushinnat 10 e paiva, 50 e viikonlogjpe-su) ja 70 e viikko. Kanootit ovat kookkaita avokanootteja
soutuveneen kokoisia kahden melottavia.

Tule tutustumaan ja liikkumaan urheilukenttdalueen liikuntapaikkoihin. Kentéan portit avoinna
mape 821, la 1020 ja su 1€R1. Valinevarastot avoinna npee klo1219, la 1214 ja su 1618. Muutoksista
ilmoitamme kentén portin ilmoitustaululla.

Alueelta I6ytyvat hiekkatekonurmipintainen jalkapallokentta, yleisurhelorituspaikat, pesapallokenttd,

3 tenniskenttad ja skeittipaikka. Pesapallokentéan laheinen purupintainen lenkkipolku pituudeltaan n.400 m |
vaijerirata peséapallokentan laheisessa rinteessa. Urheilukentan alueelle on sijoitettu myos frisbeekoreja.
Purupirtainen hiihtoladunpohjaa ns. Patterimaenlenkkilla. Lahiliikuntapaikan rakentaonneela kesken.
Kaiken ikaisille kohdistetulla l&hilikuntapaikalle on jo sijoitettu mm. tasapainolaitteita, jotka

soveltuvat myds varttuneemmalle vaelle ulkoilulenkkid moipuolistamaan. Kaykaapéa testaamassa!

Kuntalaisille suorituspaikkojen kaytté on ilmaista. Kaikilta urheilukentan liikkuntapaikkojen kayttgjilta

edellytetaan yhteisvastuullista kayttoa ja epaasialliseen toimintaan puuttumista, jotta suorituspaikat
pysyisiva viihtyisina ja hyvassa kunnossa. Urheilukentan ja Rekolan alueet ovat savuttomia alueita.
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Ulkopaikkakuntalaisille suorituspaikkoja vuokrataan seuraavilla hinnoilla: tekonurmikenttéa 25e/h
kokokenttd, juniorikenttd (1/2kenttaa) 15e/h, hintoihin lisat®ad@ % ja pesapallokenttia tenniskentan
vuokrauksesta ei peritda maksi¥araukset puh. 0444456812.

Kuntalaisten varaamat vakiovuorot:

Hiekkatekonurmi i Katagja/jalkapallo ti ja to klo 1&1, su 1214, lisiksi jos peleja klo 17.00 asti
Hiekkatekonurmi 1 Kataja/veteraaniurheilu to klo 2D - 21.30

Urheilukentta/hiekkatekonurmi ja peséapallokenttd i Kataja/yleisurheilu ma klo 181
Pesapallokenttdi Kataja/pesapall@e klo 1719 sekéti ja to 1820.

Etsiva nuorisotyo

Karsamaen kunta on rkana Jokilaaksojen Nuorten Tuki ry:n toteuttamassa etsivdn nuorisotyo
hankkeessa. Opetuga kulttuuriministerion rahoittaman toiminnan tarkoituksena on tavoittaa alle 29
vuotiaita nuoria, jotka ovat jddmassd koulutuksen ja tyteldman ulkopuolelle jatjotkimevat tukea
saavuttaakseen julkisen sektorin palvelut. Toiminta Karsamaella on alkanut 1.10.2010. Yhteyshenkil
Karsamaen kunnan taholta toimii liikunja nuorisosihteeri Riitta Manninen ja Jokilaaksojen Nuorten Tuki
ry:std AnneMari Teppo puh050 527 5503. Lisatietoja toiminnastavw.snack.fi

Nuorisotila Poppelin avoimet oveti toimintaillat ma ja ti klo 16-20 ja pe klo 1722. Muutokset ja
lisdykset aukioloaikojen suhteen ilmoitamme Poppelin ikkunassa.

Nuorisotilassa voi mm. harrastaa ja viettdd aikaa, pelaamalla biljardia, ilmakiekkoa, jatkkaydbo ja
erilaisia lautapeleja. Kuunnella musiikkikatsella tv:td, lukea lehtia, lauleskella karaokea, viettda aikac
kavereiden seurassa.

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

Myds nuorten Setti -tiedotuspiste sijaitsee Nuorisotilassga on avoinna Poppelin aukioloaikoina.
Settinetti toivoo tapahtumien jarjestajien ilmoittavan tapahtumistaan aktiivisesti maksuttomaan Settin
tapahtumakalenteriin (tapahtuman nimi, paivamaara ja  yhteystiedogyww.settinetti.fi
nuorisotiedotus@settinetti.fi

Kuntokeskus avoinna
Ma-Pe klo1018,la sopimuksen mukaan, su suljettu. Kulkukortilla kleABLisatietoja: 040 821 4447.

KKI -kortteja ja ivihkoja eripuolilla kunnan liikkuntapaikkoja kuntoilusuoritusten merkkausta varten.
Kuntokortteja myds kunnantoimiston esitteiden jakopisteestd, Poppelista ja Kstattila


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

Liikuntavinkkeja paivittaiseen lilkkuntaan

Liikkumiskykya voidaan sdilyttda ja parantaa veinjg tasapainoharjoittelulla sek& ulkoilulla. Harjoittelu
vaatii myos kunnon ruokaa. Liha, kala, kananmunat ja pavut ovat lihasten rakennusaineita. Marjat j;
kasvikset piristavat mielta ja kehoa. Juothan paivasSaldsillista vetta, maitoa tai piimaa.sifeita

tilattavissa www.ikainstituutti.fi, www.voimaavanhuuteen.fi.

33 TUULI HUOJUTTAA

MUKAVAA PAIVAA !
34 rouvr pois RATISTA

VALINEET: Tuoli

Aloita likuntatuokiosi reippaalla marssilla seisten tai istuen
ja anna kasien heilahtaa mukana.

Seiso sivuttain tuolin vieressa jalat perakkain,
askeleen paassa toisistaan. Vie painoa jalalta
toiselle huojuen eteen ja taakse. Kohota toinen
jalka vahan lattiasta. Toista 10-15 huojuntaa,
vaihda sen jalkeen jalkojen asentoa ja toista
huojunnat. Mielivalssin hyraily rytmittaa liketta.

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

Helpotat liikettd ottamalla tukea tuolin
selkdnojasta.

Vaikeutat liketta sulkemalla silmasi.
Ota tukea tuolin selkénojasta.

Liike harjoittaa painon siirtdmista jalalta toiselle,
kehittaa tasapainoa ja varmentaa kavelya.

35 LAHTEAKO VAI EI? unnon evdaddart

VALINEET: Tuoli, lissksi poyté (helpotetussa liikkeessa)

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

Istu tuolilla, jalat perakkain, askeleen
paassa toisistaan. Nouse seisomaan ja ota
askel takimmaisella jalalla eteen. Siirra
sama jalka takaisin taakse ja istuudu alas.
Tee liike viisi kertaa, vaihda jalkojen asen-
toa ja toista sama viisi kertaa. Sailyta hyva
ryhti seisoma-asennossa.

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

Helpotat liikettd ottamalla tukea edessasi
olevan pdydan reunasta.

Vaikeutat liikettd ottamalla ylos-
noustuasi kaksi askelta eteen ja
kaksi taakse.

Liike vahvistaa jalkojen lihaksia ja varmentaa askelten ottamista
eteen ja taakse. Kdvelemaan ldhteminen helpottuu ja tasapaino
takaperin astuttaessa paranee.

O Ikdinstituutti

vl,

VOIMAA VANHUUTEEN
1idciden terveysiikuntaohjeima

36 VUOROTAHTIIN

VALINEET: Kasipyyhe, lisiksi tuoli (helpotetussa likkeessé)

Aloita likuntatuokiosi reippaalla marssilla seisten tai istuen ja

anna kasien heilahtaa mukana.
0 Z’ ‘
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Seiso jalat perékkain, askeleen paassa
toisistaan, pyyhe kadessa. Ravistele
voimakkaasti pyyhetta edessd, sivulla
ja takana. Tehosta ravistusta huudah-
tamalla ‘huh’. Ravista pyyhetta viisi
kertaa joka suuntaan. Vaihda valilla
kattd ja jalkojen asentoa. Seuraa
katseella pyyhetta.

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

Helpotat liketta ottamalla tukea tuolin
selkanojasta.

Vaikeutat liiketta ravistamalla pyyhetta
yhté aikaa molemmilla kasilla.

Liike vahvistaa keskivartalon voimaa, edistaa
tasapainoa, hengitysta, avaa aanta ja helpottaa
puhetta. Kodin isojenkin tekstiilien ravistelut helpottuvat.

unnon evaat

VALINEET: Kylpytakin vy tai naru, liséksi tuoli (helpotetussa likkeessa)

HIIHDELLEN

Aloita likuntatuokiosi reippaalla marssilla seisten tai istuen
ja anna kasien heilahtaa mukana.

Seiso jalat perakkain, askeleen paassa
toisistaan, kylpytakin vy6 oven kahvan
takaa kierrettynd, vyon paat kasissa. Vie
kasia eteen-taakse ikaan kuin hiihtaisit
vuorotahtiin. Tee 15 reipasta vuorotahti-
vetoa (=sarja), pida tauko ja toista sarja
uudelleen. Vaihda jalkojen asentoa ja
toista sarjat. Jousta polvista ja anna
rintakehan kiertya liikkeen mukana.

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

—_—— -

Helpotat liikettd tekemalld sen tuolilla
istuen.

Vaikeutat liikettd vaihtamalla nopeutta:
valilla nopeita, valilla hitaampia vetoja.

Liike parantaa verenkiertoa, lisaa rintarangan ja olkanivelten
liikkuvuutta seké vahentaa hartiaseudun jannitysta. Pukeutuminen, ’
seldn peseminen ja hiusten kampaaminen helpottuvat. v v

O Ikiinstituutti

VOIMAA VANHUUTEEN
Wkiciden terveysiikuntaohjeima
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