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1. HALLINTOPALVELUT

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

Kunnanhallitus on kasitellyt vuoden 2015 talousantaadintaa ohjaavan raamin. Omassa toiminnassa
tulevan vuoden liikkkumavara on 0 prosenttia. Lautakuntien tehtavana on suunnitella toimintansa

toteutettavaksi vastaavan suuruisilla maararahoilla kuin tdna vuonna. Tosin taloudenpitoon vaikuttavat

tunnusluvutkuten verotulot vuodelle 2015 tulevat tarkentumaan, joten muutoksia on myohemmin
mahdollista tulla. Talousarvion raamiin ei sislly kunnallisverojen nostoa. Kuluvan vuoden tulojen ja
menojen toteuma elokuun lopussa vastaa laadittua talousarvioita. Lokslausaadaan tarkempi arvio
loppuvuoden tilanteeseen, kun sosiaaja terveydenhuollon palveluiden kustannuksista saadaan
loppuvuoden maararaharvio.

Sosiaalija terveyspalvelujen jarjestdmisessa tapahtuu muutos vuoden 2015 alusta lukien.
Tuolloin pakelujen tuottaja on Attendo Oy:n Kuntaturva. Kevaalla toukokuussa

valtioneuvoston antama paétts velvoitti Karsamaen kunnan jarjestamaan
perusterveydenhuollon palvelut yhteistoiminnassa Haapajarven, Pyhajarven ja Reisjarven
kanssa ajalla 1.631.12.2014siten, kuin kunnat ovat sopineet yhteistoiminnasta 12.11.2008
hyvaksymassaan yhteistoimintasopimuksessa. Jotta kaikki sujuisi hyvin vuoden vaihteessa, se
edellyttda valmistautumista vuodenvaihteerhietkeen. Palvelujen tuottajan ja jarjestajan

muutos pyitdan toteuttamaan mahdollisimman hyvin siten, etté asiakkaiden palveluissa
muutos ei aiheuttaisi viiveita tai muitakaafitsepadsemattémia ongelmia. Kuntalaisten

illassa 8.10. katsotaan mitd sofgalveluissa muuttuu ja miten vuoden vaihtuessa.

Oulwn Eteldisen alueen kunnat kokoontuivat Oulaisiin keskustelemaan Jokilaaksojen-gasiaali
terveydenhuollon tuotantorakenteesta, miten Jokilaaksojen 17 kunnan alueella kyseiset palvelut
tuotetaan ja millaisella rakenteella kun huomioidaan jarjestamisiajaukset. Maa on jaettu viiteen
sosiaaki ja terveydenhuollon jarjestéamisalueeseen. Pohfdisomen jarjestamisalue on
vaestopohjaltaan 74000 asukasta. Alue kasittda Kaingurapin, PohjoisPohjanmaar Keski
Pohjanmaanja LansPohjan sairaanhoitopit. Jarjestamisalueen palvelujen tuottamisesta vastaa
tulevaisuudessa ehk&3ltuotantoaluetta. Kokouksessa lasné olleet kunnat olivat yksituumaisia ja
paattivat selvittdd Jokilaaksojen sosiagiterveydenhuollon tuotantorakenteen vuoden loppuun
mennesa. Kunnakasittelevat ehdotuksen tammfielmikuussa 2015.

PohjoisSuomen hallintenikeuteen on tehty valituksia, jotka koskevat tavalla tai toisella valtuuston
paatosta viime vuoden joulukuulta erota ppky Selanteesta. Halbikeus on 19.9.2014 ratkaists
asiassa jatetyt kaikki valitukset seuraavasti:

1) Kéarsaméaen kunnan valtuuston paatds 19.12.2013 irtisanoa peruspalvelukuntayhtyma Selanteen
perussopimus paattymaéan 31.5.2014 ei ole lainvastainen, eikd sen kumoamiseen tehtyjen
valitusten johdosta ole syyta.

2) valtuuston paétds 27.5.2014 on valtioneuvoston 8.5.2014 p&atoksen tiedoksi merkitsemista ja etta
valtuuston paatds on lahinna taytantéonpanoa. Valitusta ei ole voitu ottaa tutkittavaksi.

3) valtuuston paatds 25.2.2014 merkita tiedoksi valtuuspateenjohtajalle tehty vaatimus
valtuuston paéatoksen 19.12.2013 § 171 perumisesta todeten, ettd valtuusto ei tee asiassa uutta
paatosta. Valitusta ei otettu tutkittavaksi, koska asia on ollut valmistelua ja taytantéonpanoa eika
paatos pida sisallaan lopisla asiaratkaisua, josta voi tehda kunnallisvalituksen.

4) valtuusto on 7.4.2014 merkinnyt tiedokseen kunnan neuvottelun valtiovarainministeriossa Paras
puitelain mukaisista yhteistoimintajarjestelyistd, merkinnyt tiedoksi seikkoja kokonaisulkoistuksen
periaatteista ja mahdollisista vaikutuksista seka todennut etenevansa 4.2.2014 paatoksensa
mukaisesti. Lisaksi valittaja valittaa, etté paatdékseen on liitetty muutoksenhakukielto. Valitusta ei
oteta tutkittavaksi, koska valtuusto ei ole tehnyt asiassa uuttaratiaisua. PohjoiSuomen
hallinto-oikeus on todennut, etté paatékseen on tullut liittdd ilmoitus muutoksenhakukiellosta.



Sydanmaan Sykkeessa vietettiin viime viikonvaihteessa Pétgbisnmaan kylapaivia, jotka
kokosivat maakunnan kyl&atoimijoita yhteePé&ivien aikana tydpajoissa paneuduttiin kylien
kehittamiseen useista lahtokohdista hankkien mm. Sydanmaan kylan infrastruktuurin
kayttajakokemuksia. PohjeRBohjanmaan kylat ry. taytti tdan& syksyné 15 vuotta ja tallainen
juhlatapahtuma sopi hyvin yben juhlavuotta viettdvan Karsaméaen kunnan kanssa.

Nautitaan vield luonnon syksyisista vareista!

Riitta Hokkanen
kunnanjohtaja
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TIEDOTUS

Hyva kuntalainen
voit kysya asioista, esittdd mielipiteitasi tai ideoitasi asioita valmisteleville viranhaltijoille ja paattajille.

Palaute/asiointiilomake on kunnan nettisivulla (paasivu) oseiew.karsamaki.fi

Karsaméen kunta

kunnanjohtaja 044¢ 445 6803 riitta.hokkanen@karsamaki.fi
kunnansihteeri 044¢ 445 6804 tuukka.kuisma@karsamaki.fi
kunnaninsindori 044¢ 445 6840 martti.pietikainen@karsamaki.fi
sivistystoimenjohtaja 044¢ 445 6867 kari.oikarinen@karsamaki.fi

Elinkeinoneuvonta

yritysasiamies/kehittamispaallikkd
Matti Puranen 040¢ 356 4711 matti.puranen@nihak.fi

Poliittinen paatoksenteko:

kunnanhallituksen puheenj044¢ 445 68.3 jaana.salo@karsamaki.fi
kunnanhallituksen | varapj 0400¢ 892731 satu.pinola@karsamaki.fi
kunnanhallituksen Il varapj050¢ 562 1157 anne.ruha@karsamaki.fi
valtuuston puheenjohtaja 044 ¢ 445 6814 esko.ristinen@karsamaki.fi
valtuuston | varapj. 040¢ 5221179 mika.pietikainen@karsamaki.fi
valtuuston Il varapj. riilkka.manninen@karsamaki.fi

Kuntakonsernin tytaryhtict
Karsamaen Asunnot Oy
tj. Kati Tuohimaa 040¢ 508 4946 kati.tuohimaa@op.fi

Vesihuolto Oy
tj. Martti Lampela 044¢ 445 6821 martti.lampela@karsamaki.fi

Kiinteistdé Oy Karsaméen teollisuuskiintetstt
tj. Matti Puranen 040¢ 356 4711 matti.puranen@karsamaki.fi

Kiinteistdé Oy Karsamaéen Liikekeskus
tj. Kati Tuohimaa 040¢ 508 4946 kati.tuohimaa@op.fi



http://www.karsamaki.fi/

KUNTALAISTEN ILTA

Frosteruksen koululla Karsamakisalissa, Frosteruksenkatu 25.

8.10.2014 klo 18:3621:00
Kahvitarjoilu ennen tilaisuutta alk. klo 18:00

AIHEINA
x Valtuustoryhmien terveiset

x Kuntalaisten toiveita ja sdastoehdotuksia vuodelle 2015 ja
suunnitelmavuosille 2016 ja 2017

x  Mika muuttuu vai muuttuko, sotgalvelut 2015?

TERVETULOA ESITTAMAAN MIELIPITEITA JA KYSYMYKSIA!
TUO NAAPURISIKIN MUKANA!

Karsaméaen kunnanhallitus

Toiveita keskustelun aiheista voi l&hettaa etukateen kirjeelld, kuntamme nettisivujer
palautelomakkeen kautta tai sahkdpostilarsamaen.kunta@karsamaki.fi.

AITIENPAIVAKUNNIAMERKKIESITYKSET VUODELLE 2015
PohjoisSuomen aluehallintovirasto pyytéasityksid vuoden 2015 aitienpaivakunniamerkkien saajiksi.

Hyvin erilaiset, erilaisissa ammateissa toimivat ja erilaisissa lahiyhteisoissa ja elamantilanteissa elavat
voivat olla ansioituneita kasvattajia. Kunniamerkin myontamisperusteina ovat ahdakisiot lasten ja
nuorten esimerkillisena kasvattajana, pegi@man ja vanhemmuuden edistgjana seka laajemminkin
yhteisvastuullisena toisista huolehtimisen ja vélittdmisen turvaajana. Ehdokkaiden alaikaraja on 40 vug

Biologisten aitien liséksi myadoptioditeja ja sijaisaiteja voidaan esittdad palkittavaksi. Huomioon otetaan
laajempi yhteiskunnallinen kasvatusvastuu ja toiminta esim. lastensyajpkrhejarjestoissa, nuorisja
urheilujarjestoissa, koululautakunnassa sekéa vanhempainytgisstit. Ammatissaan kasvattajina toimiville
kunniamerkkeja ei ole tarkoitus myontaa.

Tarkemmat ohjeet internetist&ww.karsamaki.tiai www.avi.fi(PohjoisSuomi, Tiedotteet 2014
-sivuilta. Hakemuslomakkeita saa kunnantalolta tai kansalaisen verkkopalvelu osoitteesta
www.suomi.finimella kunniall.

Liséatietoja antaa Pohje®uomen aluehallintoviraston hallintosihteeri Sanna Takkinen
puh. 029 5017547 ja suunnittelija Erja Sipola puh. 029 501 7592.

Esitykset on toimitettava Pohjesiomen aluehallintovirastoon, Linnankat8, 0100 Ouluun
7.11.2014mennessa.
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TYOMATKATUKEA ULKOPAIKKAKUNNALLA TYOSKENTELEVILLE

Karsamaen kunta myontaa tydmatkatukea ulkopaikkakunnalla tyoskenteleville. Alla on méaar
tarkemmat kunnanhallituksen hyvaksymat tuen myoéntamiseHd&tiaikapaattyy 31.10.2014.

Lomakkeita tuen hakemiseksi saa kunnanviraston neuvonnasta ja sen voi myos tulostaa kur
nettisivuilta osoitteestattp://www.karsamaki.fi/lkunnanhallitukseimoitukset

TYOMATKATUEN MYONTAMISEHDOT

1. Karsamaella henkikirjoilla oleva ulkopaikkakunnalla tytssakayva henkilé on tuke
oikeutettu.
2. Tuen saajan kotikunta tulee tilastointipaivana ja koko vuoden olla Karsdméen ku

Kotikunta maaraytygkotikuntalain 2 8:n ja verotusmenettelystad annetun lain 5 8:n
mukaisesti. Tilastointipaiva on edellisen vuoden viimeinen paiva.

3. Ulkopaikkakunnalla tydskentelyn on tullut kestdé vahintaan kuusi kuukautta, jok
todistetaan tydnantajan antamalla todistlla. Mikali todistus puuttuu hakemukses
tai sita ei ole allekirjoitettu, hakemus hylataan.

4. Tukea myoOnnetédan vahvistetussa verotuksessa hyvaksyttyjen matkakustannust
perusteella. Vuonna 2014 tuki myénnetaan vuoden 2013 vahvistetun verotukse
tietojen mukaisesti. Talousarviossa tarkoitukseen varattu summa jaetaan tukee
oikeutettujen kesken hyvaksyttyjen matkakustannusten mukaisessa suhteessa
kuitenkin siten, ettd tydmatkatuen enimmaismaara on rajoitettu 600 euroon.

5. Tukea maksetaan ainoatesiind tapauksessa, etta matkakustannukset ylittavat
verottajan hyvaksyman matkakustannusten vahennyksen enimmaismaaran 700
(va@hennettyna 600 euron omavastuuosuudella).

6. Tuen myodntamisesta paattaa kunnanjohtaja. Myonnetty tuki maksetaaail&akij
marraskuun loppuun mennessa.

7. Tuki on sen saajalle veronalaista tuloa.

Hakemukset toimitetaan osoitteella Karsaméen kunta, kunnanjohtaja, Keskuskatu 14,
86710 KARSAMAKI. Lisatietoja asiasta antaa kunnansihteeri, puh. 044 445 6804.

Kela

Kunnanviraston neuvonnassa toimii Kelan yhteispalvelupiste, joka on avoinna viraston aukioloaikoina.
Palvelupisteesta saat Kelan lomakkeita ja neuvoja etuuksien hakemiseen seka eri palvelukanavien kayt
ohjausta. Muistathan ottaa henkil6llisyystodistuksarkaan asioimaan tullessasi.

TE-palvelut i

tjdnster | services Yhteispalvelu

Neuvonnassa toimii myos Ty{a elinkeinotoimiston yhteispalvelupiste. Palvelupisteesta on yksi
asiakaspaate, jolla voit asioigavw.te-palvelut.fii sivuilla. Muista varata aketukateen kunnan
neuvonnastaPalvelupisteelta 16ydat myos tyja elinkeinohallinnon julkaisuja, esitteita ja lomakkeita seka
pystyt palauttamaan ja tarvittaessa kopiomaan lomakkeita.
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http://www.te-palvelut.fi/
http://www.karsamaki.fi/kunnanhallituksen-ilmoitukset

TyoOvoimatoimiston sivuilla voit ilmoittautua tydnhakijaksi, etsid avoimet ty6paikat ja tyovoimakoulutukset
seka etsia tietoa ammateista ja koulutuksista. PaikallisgialMelut, PohjoidPohjanmaasivulta 16ydéat
ohjeet asioimiseen, ajankohtaisen tapahtumakalenterin, josta néet tulevia valmennuksia kuten

Ty6hakuvalmennus ja Uravalmennus seka erilaisia infotilaisuuksia ja kursseja esim. Tudnaa CV

nettiprofiilisi kuntoon!

TULEVIA TAPAHTUMIA YHTEISPALVELUPISTEESSA

Syyskuussa infotilaisuusOmapaja toiminnasta. Omapaja Oy on pajayritys, joka tarjoaa sinulle

mahdollisuuden toimia yrittajamaisesti ilman oman yrityksen perustamista. lImoittautuminen

sahkopostitsenatti.jaaskelainen@omapaja.coan 044303 0299 (Kerro ilmoittautuessasi missa haluat

infoon osallistua).
29.09. klo12 1 6

OHarjaannu yritt2ajyyteen

Lokakuussa luentoErotu eduksesi tydnhaussa! Tarvitsetko vinkkeja tydpaikkahakemuksen ja

ansioluettelon (CV) kirjatamiseen? Mietitkd mitéa tyopaikkahaastattelussa kysytaan ja mitd kannattaisi

ma n

vastata? Vinkkeja ja vastauksia Erotu eduksesi tyonhaussa luennolta. limoittaudu viim. edeltavana
p. 029505 6553 taapua.tyonhakuun@imimisto.fi. Kerro ilmoittautuessasi missa asiointipaikassa ha

infoon osallistua.

07.10. klo 13 16 Erotu eduksesi tybnhaussa!

Lis&a tietoa kunnantalolta taww.karsamaki.fi Yhteispalvéupiste / sivun ala laidasta linkki

tapahtumakalenteriin.

KARSAMAEN KIRJASTO

Kirjaston aukioloajat

Ma 127 20
Ti 127 20
Ke 971 16
To 127 20
Pe 9-16

P. 0444456852
kirikirjastot.verkkokirjastofi
kirjasto@karsamaki.fi

6.10.1 31.10.

esilla vanhoja valokuvia Karsamaelta

Facebooki

n oK2ar sa maki

set juur

valokuvien kokoamisesta nayttelyksi. Kaikki halukkaat ovat voinet

antaa kuviaan nayttelyyn.

Kulttuuritontuthanke kokoaa nayttelyn yhteistytssa Karsamakise
juureti sivuston perustajaniftta Ruutikaisen kanssa.

YRITYSPALVELUT

Seudulliset yrityspalvelut tuottaa Nivatéaapajarven seutu NIHAK ry, jonka palveluksessa on kaikkiaan
n.10 asiantuntijaa. Palvelut ovat osa valtakunnallista YRFBY®MI -palvelukonseptia, joka kasittaa
yhteistydotahoineen mm. tutkimukseen ja kehittdmiseen, rahoitukseen, tydvoimaan, verotukseen ja
osaamiseen liittyvat julkiset palvelut. Karsamaella tehtavaa hoitaa NIHAKIn kehitysjohtaja Matti Puranen,
jonka toimisto sijaitsee kunnantalolla. Asiakkaiden kaytettd@ven myos NIHAKin muu henkilost6
osaamistarpeen mukaan. Kansainvalistymisessa auttaa vientiasiantuntija ja yrityshautomoasiakkaita palvele
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hautomoasiamies. Palveluja tuotetaan niin aloittaville yrittgjille kuin pidemp&&ankin toimineille yrityksille.
Kehittamistilanteessa olevien yritysten rahoifusa-, kehittdmisavustuga muut ratkaisut raataléidaan
yhdessa verkoston asiantuntijoiden kanssa. YHTEYSTIEDOT: sahkoposti matti.puranen@nihak.fi; GSV
040356 4711; fax. (08) 816 2800

KARSAMAEN ASUNNOT OY

Karsaméen Asunnot Oy:n tehtdvana on turvata maaréallisesti ja laadullisesti riittava sek:
monipuolinen vuokrasuntokanta kuntalaisille ja kuntaan muuttaville, yhteistytssa
Karsaméen kunnan kanssa. Karsdméen Asunnot Oy omistaa 36 rivitaloa seka 17
osakehuoeistoa. Huoneistot sijaitsevat padaosin Karsamaen keskustassa. Vapaita asunt
voi tiedustella p. 040 508 4946. Asuntohakemuksen saa Karsamaen kunnan nettisivuje
kautta osoitteestaww.karsamaki.fi Hakemukset liitteineen pyydetaan toimittamaan
osoitteella Karsaméaen Asunnot Oy, Frosteruksenkatu 4, 86710 Karsamaki.

Asiointiosoite on muuttunut. Jatkossa vuokrasumiseen liittyvia asioita voi hoitaa
Laaksojen OFKiinteistokeskugy:n toimistolla osoitteessa Frosteruksenkatu 4, 86710
Karsaméaki (Osuuspankin rakennus). Sisaankaynt-&ttomaatin vasemmalta puolelta
ovesta "kokoustilat". Palvelemme ft@klo 9-15, pe suljettu, poikkeuksista tiedotamme
ovessa. Suosittelemme ajanugsta asiointiajan varmistamiseksi.

Uusi puhelinnumeromme on 040 508 4946.

2. PPKY SELANNE

SELANTEEN PAIVYSTYSTIEDOTEQ §31.10.2014 puh. 044 770 0701

MA -PE KLO 8-16 OMISSA TERVEYSKESKUKSISSA
ma -pe klo 16 -18 Karsamakisten ja pyhajarvisten paivystys Pyhajarven tk:ssa

Lokakuun viikonloppupéaivystykset ovat kaikilla Selanteen kuntien paivystysasiakkailla:
Lauantaisin Pyhajarven terve yskeskuksessa klo 8 -18
Sunnuntaisin Haapajarven terve yskeskuksessa klo 8-18

lita - ja yopaivystys HATATAPAUKSILLE18-08

- OULASKANKAAN SAIRAALASSA puh. 08429 7840

- ISALMEN SAIRAALASSA puh. 017272 2346

- KESKIPOHJANMAAN KESKUSSAIRAALASSA puh 0826 4500

SEANTEEN HAMMASHOIDON AJANVARAUS

MA-TO 815 JA PE8-13 puh. 044 700 1844

HAMMASHOIDON VIIKONLOPUN SARKYPAIVYSTYSTIEDUSTELUT

puh. 06 828 7450

SELANTEEN KIIREETGNANVARAUS, LAB.VASTAUKSET JA KYYTITOD. YMBEDUSTELUT
MA - PE 914 puh. 044 770 0702

Ps. Paivystyksen ja kiireettémén ajanvarauksen  puhelinpalvelussa takaisinsoittomahdollisuus.

3. OPETUSTOIMEN - JA VAPAA -AJAN PALVELUT

LIIKUNTA -JA NUORISOTOIMI TIEDOTTAA

EIKKA -TESTAUSBUSSI JA INBODILAITTEET KUNNASSA
Bussi kietaakuntaan alustaveaikataulun mukaan viikollad2, lokakuissa.
InBody -laitteet kehonkoostumusmittauksiartenmarraskuussa viikolla 45.


http://www.karsamaki.fi/

Naista tarkemmin lahempana ajankohtaa ilmoituksissa.

Retki HAAPARANTAAN la 4.10. L&ht6 kunnantalon pihasta klo 6.30. Sitovat ilmoittautumiset
Poppelissa olevaan listaara 29.9. mennesstai puh. 044)77 1580 Mika /050 5765150 Jaakko.
Alle 13-vuotiaat valvojan seurassa. Liséa& nuorisovaltuuston ilmoituksissa.

Tiistaina 7.10. uintiretki Nivalan Uikkoon. Sitovat ilmoittautumiset Poppelissa olevaan listaan pe 3.10
mennessa. Tarkemmin ilmoituksissa.

Muitakin retkia tulossa, seuraa ilmoittelua.

SYYS ELAMYKSIA IKAIHMISILLE valtakunnallista iakkaiden ulkoilupaivaa vietetaan torstaina
9.10. Ota haasterastaan ja osallistu Vie vanhus uloshaastekampanjaan 1.12.201428.2.2015.

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

Etsiva nuorisoty®

Karsamaen kunta on mukana Jokilaaksojen Nuorten Tuki ry:n toteuttamassa etsivan nuorisotyon hankkees:
Opetus ja kulttuuriministerién rahoittaman toiminnan tarkoituksena on tavoittaa aleu@%aita nuoria,

jotka ovat jaAdmassa koulutuksen ja tydelaman ulkopuolelle ja jotka tarvitsevat tukea saavuttaakseen julkise
sektorin palvelut. Toiminta Karsamaeb# alkanut 1.10.2010. Yhteyshenkilona Karsaméaen kunnan taholta
toimii liikunta- ja nuorisosihteeri Riitta Manningouh. 044 445 681fa Jokilaaksojen Nuorten Tuki ry:sta
Anne-Mari Teppo puh. 050 527 5503. Lisatietoja toiminnasav.snack.fi

Nuorisotila Poppelin avoimet ovetitoimintaillat ma klo 17-20, ti ja ke klo 1520 ja pe klo 1722.
Muutokset ja lisaykset aukioloaikojen suhteen ilmoitamme Poppelin ikkunassa.

Nuorisotilassa voi mm. harrast ja viettda aikaa pelaamalla biljardia, ilmakiekkoa, jalkapalioleo ja
erilaisia lautapeleja. Kuunnella musiikkikatsella tv:ta, lukea lehtia, lauleskella karaokeaiettdd aikaa
kavereiden seurassa.

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

Myds nuorten Setti -tiedotuspiste sijaitsee Nuorisotilassga on avoinna Poppelin aukiabaikoina.
Settinetti toivoo tapahtumien jarjestdjien ilmoittavan tapahtumistaan aktiivisesti maksuttomaan
Settinetin tapahtumakalenteriin (tapahtuman nimi, paivamaara ja yhteystiedot). www.settinetti.fi
nuori sotiedotus@settinetti.fi

Kuntokeskus avoinna
Ma-Pe klo1018, La sopimuksen mukaa®y suljettu. Kulkukortilla klo 0623. Lisatietoja: 040 821 4447.

KKI -kortteja ja ivihkoja eripuolilla kunnan liikkuntapaikkoja kuntoilusuoritusten merkkausta varten.
Kuntokortteja myos kunnantoimiston esitteiden jakopisteesta, Poppelista ja kstettila


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

Liikuntavinkkeja paivittaiseen lilkuntaan

Liikkumiskykya voidaan sdilyttdé ja parantaa voijaatasapainoharjoittelulla seka ulkoilulla. Harjoittelu

vaatii mydskunnon ruokaa. Liha, kala, kananmunat

ja pavut ovat lihasten rakennusaineita. Marjat ja

kasvikset piristavat mielta ja kehoa. Juothan paivassasillista vetta, maitoa tai piimaa. Esitteita
tilattavissa www.ikainstituutti.fi, www.voimaavanhuuteen.fi.

MUKAVAA PAIVAA !

3

VALINEET: Kylpytakin vy tai pyyhe, lisaksi tuoli (helpotetussa liikkeessa)

PYYKIN RIPUSTUS

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

Istu tai seiso pienessa haara-asennossa,
kasissa vyo tai pyyhe. Nosta ‘pyykkia“
oikealta ja vasemmalta puolelta lattialta
ylaviistoon oikealle ja vasemmalle. Seuraa
katseella kasien liikkeita yls ja alas. Toista
useita kertoja molempiin suuntiin. Ojenna
selka hyvin jokaisen noston aikana.

Lopeta likuntatuokiosi rauhallisiin veny-
tyksiin istuen tai seisten. Anna hengityksen
kulkea vapaasti venytysten aikana.

Helpotat liketts tekemalla nostot vain
yhdella kadella toisen tukiessa tuolin
reunaan.

Vaikeutat liiketté seisomalla jalat
perakkain, askeleen paassa toisistaan.

Liike vetreyttad selkaa. Selan hyva ojennus ja
kiertyminen auttavat pukeutumisessa, pyykkien
ripustuksessa ja ylahyllylle kurkotellessa.
Katseen kohdistaminen liikkeen mukana
harjoittaa tasapainoa tehokkaasti.

O Ikiinstituutti

VOIMAA VANHUUTEEN
lakiciiden terveysikuntachjeima

unnon evddt

Aloita likuntatuokiosi reippaalla marssilla seisten tai istuen ja

39 SOUTELEMASSA

VALINEET: Tuoli, vyé tai harjanvarsi

anna kasien heilahtaa mukana.

p
Istu tuolilla vyo tai harjanvarsi kasissa.
Vie kasia kauas eteen-taakse ikaan kuin
soutaisit. Souda 10-15 pitkaa tasavetoa,
pida tauko ja toista sama uudelleen.

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

Helpotat liiketta tekemalla soutu-
likkeet pelkastaan kasilla, vartalon
pysyessa paikallaan.

Vaikeutat likettd suorittamalla sen lattialla
istuen seka korostamalla eteen kallistusta ja
taakse vienteja.

Liike parantaa ryhtia seka hartiaseudun ja
olkanivelten liikkuvuutta. Liikkuvuuden
parantuessa niska-hartiaseudun jannitykset
ja kivut vahenevat.

38 KOSKETUKSIA

unnon evaat

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

ERI PUOLILLE

VALINEET: Poyta

Seiso pdydan vieressa hartian
levyisessa haara-asennossa.
Kosketa vuorotellen molemmilla
kasilla varpaisiin, nilkkaan, polveen,
vatsaan, olkapaahan ja kurkota lopuksi
korkealle yl6s. Palaa takaisin painvastai-
sessa jarjestyksessa. Seuraa katseella
kosketuksia ja toista 5-10 kertaa.

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

Helpotat likettd ottamalla tukea poydasta.

Vaikeutat lilketta tekemalla kosketukset
molemmilla kasilla yhta aikaa.

Liike harjoittaa pystyssa pysymista kurkotettaessa
lattiaan tai yléspain. Tavaroiden poimiminen lattial-
ta ja ylahyllylta helpottuu.

O Ikdinstituutti

AA VASTEN
PUNNERTAEN

VOIMAA VANHUUTEEN
Iakkiden terveyslilkuntachjelma

unnon evaat

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

Seiso pienessa haara-asennossa
seindan pain, askeleen verran seinasta.
Vie kddet hartiatasolle seinaa vasten.
Punnerra koukistaen ja ojentaen kyy-
narpaista. Pida niska pitkan ja selka
suorana koko liikkeen ajan ja jannita
vartalon lihakset. Suuntaa katseesi
alaviistoon. Tee 10-15 punnerrusta,
pida tauko ja toista uudelleen.

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

Helpotat liiketta seisomalla jalat perak-
kain, askeleen paassa toisistaan. Vaihda
valilla jalkojen asentoa.

Vaikeutat likettd viemall3 jalat
kauemmaksi seinasta.

Liike parantaa kasivoimia, hartiaseudun liikkuvuutta ja ryhtia.
Kantapaiden ollessa lattiassa liike venyttda pohkeita tehokkaasti.
Seisoma-asento ja tasapaino varmentuvat liikkeen myota.



KULTTUURITOIMI

Kdrsimden kunta
% 145 vuotta

Kérsiméen kunnan 145-vuotis juhlavuoden péédjuhla

Juhlaa vietetiin Frosteruksen koululla 19.10.2014 klo 13.00
alkaen. Tilaisuuden kesto on noin 2 tuntia.

Ohjelma:
Alkumusiikki: Akseli All Stars

Tervehdys: kunnanjohtaja Riitta Hokkanen

Puhe: Kotiseutuliiton toiminnanjohtaja
Riitta Vanhatalo

Runonlausuntaa: Elli Koponen lausuu
Hillevi Myllylin runon ”Laulu kotiseudulle”

Jokilaaksojen musiikkiopiston musiikkiesitys
Kunniamerkkien jako

Akseli All Starsin konsertti
Runonlausuntaa: Sauli Saarikoski

Loppusanat: kunnanvaltuuston puheenjohtaja
Esko Ristinen

Maakuntalaulu yhteislauluna
Kahvitus
Limpimdsti tervetuloa tilaisuuteen!

i

Kdrsamaen kuntao

145 vuolta
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