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1. HALLINTOPALVELUT

KUNNANVIRASTON YHTEYSTIEDOT

Keskuskatu 14, 86710 KARSAMAKI
Puh. 044 445 6801, fax. (08) 816 2800
Viraston aukioloaika: ma - pe 9.00-15.00

V Ke l a TE-palvelut

Yhteispalvelu Tjanster | seryvices

Kunnanviraston neuvonnassa toimii Kelan yhteispalvelupiste, joka on avoinna viraston aukioloai-
koina. Palvelupisteestd saat Kelan lomakkeita ja neuvoja etuuksien hakemiseen seka eri palvelu-
kanavien kéyton ohjausta. Muistathan ottaa henkil6llisyystodistuksen mukaan asioimaan tullessasi.

Neuvonnassa toimii myds joulukuusta lahtien Tyo6- ja elinkeinotoimiston yhteispalvelupiste. Palve-
lupisteestd on yksi asiakaspaate jossa voit asioida www.mol.fi —sivuilla. Sivuilta 10ydat esim. avoi-
met tyOpaikat ja tydvoimakoulutukset, voit ilmoittautua tydnhakijaksi, etsia tietoa ammateista ja
koulutuksista. Palvelupisteeltd 16ydat myos tyo- ja elinkeinohallinnon julkaisuja, esitteitd ja lomak-
keita seké pystyt palauttamaan lomakkeita.

YRITYSPALVELUT

Seudulliset yrityspalvelut tuottaa Nivala-Haapajarven seutu NIHAK ry, jonka palveluksessa on
kaikkiaan n.10 asiantuntijaa. Palvelut ovat osa valtakunnallista YRITYS-SUOMI- palvelukonseptia,
joka kasittaa yhteistydtahoineen mm. tutkimukseen ja kehittamiseen, rahoitukseen, tydvoimaan,
verotukseen ja osaamiseen liittyvét julkiset palvelut. Karsaméella tehtavaa hoitaa NIHAKin kehi-
tysjohtaja Matti Puranen, jonka toimisto sijaitsee kunnantalolla. Asiakkaiden kédytettavissa on myos
NIHAKIin muu henkil6std osaamistarpeen mukaan. Kansainvélistymisessa auttaa vientiasiantuntija
ja yrityshautomoasiakkaita palvelee hautomoasiamies. Palveluja tuotetaan niin aloittaville yrittéjille
kuin pidempaéankin toimineille yrityksille. Kehittdmistilanteessa olevien yritysten rahoitus-, tila-,
kehittdmisavustus- ja muut ratkaisut raataloidaén yhdessa verkoston asiantuntijoiden kanssa.
YHEYSTIEDOT: sdhkoposti matti.puranen@nihak.fi; GSM 040 356 4711; fax. (08) 816 2800

LAAJAKAISTA LIITTYMAVARAUS NYT !

Rakentamisaikana on laajakaistaliittyman hinta erittdin edullinen, talléin saadaan
valokuituverkon rakentamiseen avustuksia jotka vaikuttavat liittyman hintaan.

Kéarsaméaen kunnan etuseteli vakinaisen asutuksen kiinteistdille on voimassa vain
31.12.2013 mennessa tehtyihin liittymasopimuksiin.

Hinnat rakentamisaikana
Liittymismaksu 550 € (- etuseteli 200 € )
Kytkentdmaksu 150 €

Kayttdmaksut
10 megaa 35 eur/kk

100 megaa 50 eur/kk

Tekemalla liittyméavarauksen nyt, voit vaikuttaa valokuituverkon rakentumisesta omalle
asuinalueellesi.
Merja Oykkdnen
markkinointiasiamies
044 445 6827
merja.oykkonen@karsamaki.fi


http://www.mol.fi/
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Kot maalla &

Yhiesd- ja momkaittuorsuushanke Pohjos-Pofyanmasia

Miti kuuluu Kirsimien perheet?

- Tule jakamaan kokemuksia timin piivin vanhemmuudesta

Tilaisuuden tarkoituksena on vaihtaa kuulumisia lasten vanhempien ja kuntaorganisaation kesken
seki suunnitella tulevaisuutta. Tilaisuus on avoin vanhemmille, isovanhemmille, paittijille, viranhalti-

joille seki kaikille perheiden hyvinvoinnista kiinnostuneille.
Aika:  Keskiviikko 4.12.2013 klo 18.30-20.30

Paikka: Kiarsamien lukion auditorio, Frosteruksenkatu 25, 86710 Kirsamiki

OHJELMA:

18:30  Kahvitarjoilu

18:45 Kunnan tervehdys Riitta Hokkanen, kunnanjohtaja

19:00  Ammatilinen nikemys vanhemmuuden tukemisesta  Terttu Tolonen, Teampower

19:30  Miti on kyliavaari-toiminta? Matti Kamula, Liminka, Tupoksen kylivaari
19:45 Kokemuksia tukiperhetoiminnasta Merja Oykkonen, kunnanvaltuutettu

20:00 Keskustelu ja jatkotoimista sopiminen

20:30  Tilaisuus paittyy

Puheenjohtajana toimi Elina Vehkala, aluepiillikko, Maaseudun Sivistyshitto. Tilaisuuden jarjestavit

yhteistyossi Maaseudun Sivistysliiton Koti maalla -hanke ja Kérsiaméen kunta.

Limpimisti tervetuloa!

Lisitietoja: www.kotimaallahanke.fi tai projektikoordinaattori Silja Puoskari, p. 044 568 1123,

silja.puoskari@msl.fi

' ympaéristokeskus Euroopan unioni
Euroopan sosiaalirahasto

o Do


http://www.kotimaallahanke.fi/

KARSAMAEN JOULUNAVAUS pe 29.11.2013

KLO 10-19 JOULUMARKKINAT LIIKEKESKUS PAANULINNASSA
Joulutori kaynnistyy! Avoinna joka pdiva klo 10-19 jouluun
saakka. Tule myymaan ja markkinoimaan uusia tuotteitasi! B kirpputori
Varaa ilmaiset myyntipdytapaikat p. 044 445 6801 222

Jouluvalot syftyvat illan hamartyessa

KLO 16.30 TONTTU- JA KOIRAKULKUE STARTTAA KONTTILASTA
Tervetuloa mukaan!

KLO 17.00 - JOULUNAVAJAISET LIIKEKESKUS PAANULINNASSA
Joulupukki
Kunnaniohtaian tervehdys
Vuoden karsamakisen ja ulkokarsamakisen julistaminen,
kulftuuriralkinto ja lilkuntatoimen muistamisef

Karsamaen kunta toivottaa kaikille funnelmallista joulunaikaa!

KARSAMAEN ASUNNOT OY

Kérsaméen asunnot Oy:n tehtdvana on turvata maaréllisesti ja laadullisesti riittava seka monipuoli-
nen vuokra-asuntokanta kuntalaisille ja kuntaan muuttaville, yhteistydssad Karsamaen kunnan kans-
sa. Kédrsdmaen Asunnot Oy omistaa 36 rivitaloa seka 17 osakehuoneistoa. Huoneistot sijaitsevat
padosin Karsdmaen keskustassa. Vapaita asuntoja voi tiedustella p. 020 755 0023. Asuntohakemuk-
sen saa Karsamdaen kunnan nettisivujen kautta osoitteesta www.karsamaki.fi

KARSAMAEN KIRJASTO

Kirjaston aukioloajat

Ma 12 - 20

Ti 12 - 20

Ke 9-16

. . . . To 12 - 20
Poikkeuksia aukioloajoissa Pe 9-16

Itsendisyyspaivan aattona to 5.12. klo 10 - 15
Jouluaaton aattona ma 23.12. klo 10 — 15
Jouluna suljettu
(Pe 27.12. ja ma 30.12. avoinna normaalisti)
Uudenvuoden aattona ti 31.10. klo 10 - 15

P. 044-445 6852
www kirikirjastot.fi
Kirjasto@karsamaki.fi

Joulusiivouksella voit nyt sddstaad selvdd rahaa, silld joulukuussa emme sakota! Voit
siis palauttaa erddntyneet lainasi joulukuun aikana ilman myghdstymismaksual
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Peruspalvelukuntayhtyma
~Seldnne

Hasaneging - }Krsamiski - Pyheiand - Reigiing

SELANTEEN PAIVYSTYSTIEDOTE KARSAMAKISILLE 1.11 - 1.12.2013
MA-PE KLO 8 - 16 omassa terveyskeskuksessa puh. 044 770 0701
MA-PE klo 16 - 18 Pyhdjarven terveyskeskuksessa puh. 044 770 0701

Marraskuun viikonloppupadaivystys kaikilla Selanteen kuntien paivystysasiakkailla:
Lauantaisin Haapajdrven terveyskeskuksessa klo 8-18 puh. 044 770 0701
Sunnuntaisin Pyhdjarven terveyskeskuksessa klo 8-18 puh. 044 770 0701

llta- ja yépdivystys HATATAPAUKSILLE 18-08

- OULASKANKAAN SAIRAALASSA puh. 08 429 7840

- ISALMEN SAIRAALASSA puh. 017 272 2346

- KESKI-POHJANMAAN KESKUSSAIRAALASSA puh 06 826 4500

SELANTEEN HAMMASHOIDON AJANVARAUS

MA-TO 8-15 JA PE 8-13 puh. 044 700 1844

HAMMASHOIDON VIIKONLOPUN SARKYPAIVYSTYSTIEDUSTELUT

puh. 06 828 7450

SELANTEEN KIIREETON AJANVARAUS JA LAB, KYYTI YMS. TIEDUSTELUT
MA - PE 9-14 puh. 044 770 0702

Ps. Paivystyksen ja kireettdmdan ajanvarauksen puhelinpalvelussa takaisinsoittomahdolli-
suus. Entiset Seldnteen matkapuhelimet (ei tekstiviestien eikd vastaajan viestien vastaanot-

toaq)

SELANTEEN YMPARISTO- JA RAKENNUSVALVONTAPALVELUIDEN
VIRANHALTIJAT KARSAMAELLA. Toimistopalvelut ostetaan Karsaméen kunnalta.

Toimistopalvelut / neuvonta, Arja Saaranen, 044 445 6842, arja.saaranen@karsamaki.fi
Haapajérventie 1, 86710 KARSAMAKI.

ELAINLAAKINTAHUOLTO
Kunnanelainlaakéari Hanne Tikkanen, 040 097 6207, hanne.tikkanen@selanne.net
Pomojentie 1, 86710 KARSAMAKI (kayntiosoite), Keskuskatu 14, 86710 KARSAMAKI (posti)
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Valvontaelainlaakari Serina Malmberg, 044 445 6687, serina.malmberg@selanne.net
PL 66, 85801 (Kirkkokatu 2), 85801 HAAPAJARVI

RAKENNUSVALVONTA (torstaisin Karsamaelld)
Rakennustarkastaja Eero Penttinen, 044 445 6153, eero.penttinen@selanne.net
PL 66 (Kirkkokatu 2), 85801 HAAPAJARVI.

KORJAUSNEUVONTA (koko Selanteen alue)

Riitta Suvilehto, 044 445 7815, riitta.suvilehto@selanne.net (hakemusasiakirjat, rahatilaukset ja
maksatukset ). Rakennustarkastajat hoitavat korjausneuvontaan liittyvat tarkastukset omilla toimi-
alueillaan.

YMPARISTONSUOJELU

Ympéristotarkastaja Heikki Estola, 040 300 8271, heikki.estola@selanne.net

PL 15 (Ollintie 26), 86801 PYHASALMI

MAA-AINESVALVONTA (koko Selénteen alue)
Ympéristotarkastaja Heikki Estola, 040 300 8271, heikki.estola@selanne.net

YMPARISTOTERVEYSVALVONTA (elintarvikevalvonta, terveydensuojelu, asumisterveys,
tuoteturva, tupakka)

Ympéristotarkastaja Sanna Réty, 040 300 8275, sanna.raty@selanne.net

PL 15, (Ollintie 26), 86801 PYHASALMI

Hallinnosta vastaa ymparistéjohtaja Jorma Turunen, 040 300 8270, jorma.turunen@selanne.net

\S

l,-‘\
Jouluwn odotusta Tolmintakeskus Rantapitskyssi, Aleksintie 4.

Torstatna 28, maraskuuta klo 9,00 - 14.00
My 5tﬁv&ﬁ puhlwkow’c’c&w

Mehua, piparin, musiikiia ja joulumielti!
Tervetuloa!

3. OPETUSTOIMEN- JA VAPAA-AJAN PALVELUT

LITKUNTA-JA NUORISOTOIMI TIEDOTTAA

Vapaa-ajanlautakunnalta myénteisen avustuspaatoksen kokouksessa 29.5.2013 saaneet yhtei-
sot. Avustukset maksetaan hyvéksyttavia kuitteja vastaan kertamaksuna. Maksutositteet on toimitet-
tava vuoden 2013 marraskuun loppuun mennessa liikunta- ja nuorisotoimistoon.

Ikainstituutin VIE VANHUS ULOS -haastekampanja kaynnistynet ja jatkuen 12.12 asti.
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Etsiva nuorisoty0

Kérsaméen kunta on mukana Jokilaaksojen Nuorten Tuki ry:n toteuttamassa etsivdn nuorisotyon
hankkeessa. Opetus- ja kulttuuriministerién rahoittaman toiminnan tarkoituksena on tavoittaa alle
29-vuotiaita nuoria, jotka ovat jadmasséa koulutuksen ja tydelaman ulkopuolelle ja jotka tarvitsevat
tukea saavuttaakseen julkisen sektorin palvelut. Toiminta Karsdmaelld on alkanut 1.10.2010. Yh-
teyshenkilona Kéarsdmaen kunnan taholta toimii liikunta- ja nuorisosihteeri Riitta Manninen ja Joki-
laaksojen Nuorten Tuki ry:std Anne-Mari Teppo puh. 050 527 5503. Lisétietoja toiminnasta
www.snack.fi.

Nuorisotila Poppelin avoimet ovet -toimintaillat ma-to klo 15-21 ja pe klo 15-22.

Nuorisotilassa voi mm. harrastaa ja viettdad aikaa, pelaamalla biljardia, ilmakiekkoa, jalkapallo-,
video- ja erilaisia lautapelejd. Kuunnella musiikkia, katsella tv:ta, lukea lehti&, lauleskella karaokea,
viettad aikaa kavereiden seurassa. Muutoksista ilmoitetaan Poppelin ikkunassa.

Myd6s nuorten Setti -tiedotuspiste sijaitsee Nuorisotilassa ja on avoinna Poppelin aukioloai-
koina. Settinetti toivoo tapahtumien jarjestdjien ilmoittavan tapahtumistaan aktiivisesti mak-
suttomaan Settinetin tapahtumakalenteriin (tapahtuman nimi, paivdmaara ja yhteystiedot).
www.settinetti.fi nuorisotiedotus@settinetti.fi

Kuntokeskus avoinna
Ma-Pe klo 11-19, La klo 10-15, su suljettu. Kulkukortilla klo 06-23. Lisatietoja: 040 821 4447.

Uimahalli avoinna: vesijumppien lisdksi keskiviikkoisin 15-19 N+M.
Puh: 050 362 5910 uimahalli/talonmies.

KKI-kortteja ja —vihkoja eripuolilla kunnan liikuntapaikkoja kuntoilusuoritusten merkkausta var-
ten. Kuntokortteja myds kunnantoimiston esitteiden jakopisteestd, Poppelista ja Konttilasta.

Y
( ) Ikdinstituutti V

VOIMAA VANHUUTEEN

idednden Yerveydiourtaohisima

Palautetta ikainstituutin liikuntaraadista

lakkéaat toivovat penkkeja ja lilkuntaohjausta myos vahan liikkuville

Ikaihmisten osallisuus liikuntapalvelujen kehittamisessa ja arkiliikunnan edistamisessa on
tarkeda. lkainstituutin koordinoimassa Voimaa vanhuuteen -ohjelmassa Ikaihmisten liikun-
taraadeissa kerataan ryhmakeskusteluissa idkkaiden toiveita ja ideoita.

Konttilaan kokoontui 1.10.2013 paikallisen VVoimaa vanhuuteen -yhteistydryhmén kutsumana lii-
kuntaraati. Mukana oli edustava joukko ik&ihmisi& eri jarjestoista, litkunnallisesti aktiivisia ja myos
vahemman liikkuvia, yhteensé 18 henkil6, joista seitseman miestd. Keskustelua johdattelivat
Ikdinstituutin suunnittelijat Anu Havas ja Minna S&pyskéa-Nordberg.
Ryhmakeskustelussa kasiteltiin seuraavia teemoja

- Tiedon saanti liikunta-asioista

- Liikuntaneuvonta

- Kokemus liikunnasta: mika kannustaa, mika estaa?

Raatilaiset antoivat kiitosta

*Keskustan hyvistd kevyen liitkenteen vaylisti, joilla on eri pituisia lenkkeja
*Ulkoilualueista sivukylilla

*Uimahallista ja hyvésti litkuntatoiminnasta sielld

«Kunnan tuesta boccia-kerholle: ilmainen tila ja avustusta valineisiin

*Konttilan kyl&talosta, jossa jarjestot voivat kokoontua

*Aktiivisista jirjestoistd ja niiden jasenistd, jotka pitdvét huolta myos naapurista


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

Raatilaisten toiveita, ideoita
Tiedon saanti, litkuntaneuvonta

eIkédkausitarkastukset tulisi ottaa kdytton ja niissd antaa ohjausta ja neuvontaa litkkumiseen
*Terveyskeskukseen sddnndllinen avoin vastaanotto, josta saisi liikkuntaneuvontaa ja sielld voisi olla
my®0s litkuntaryhma “aloittelijoille” sekd apuvélineiden ja litkuntavilineiden kdyton opastusta

Liikuntatoiminta

*Kuljetusta sivukyliltd litkuntaryhmiin, kimppakyyti toimii osittain
«Jdrjestdjen tapaamisiin voisi ottaa enemman jumppaa ohjelmaan
*Yhdistyksiin liikuntavastaavia, jotka vievét liitkuntatietoa eteenpdin ja kannustavat vihén liikkuvia

mukaan

*Kannustetaan vahén liikkuvia laheisi& lilkkumaan ja olemaan aktiivisia arjessa

Litkkumisympaéristot

*Rannan kylélle ” Bermudan kolmioon” tulisi saada levahdyspenkkeja

*Nelostielle kevyen liikenteen alikulku kirjaston tontilta

*Kéavelyteiden valaistus kuntoon, ettei valoja suunnata vain autotielle

Lihiliikuntapaikka keskustaan

Liikkuva iakas parjaa kotona pitempaan
Valtakunnallisen Voimaa vanhuuteen — idkkéiden terveys-
liikuntaohjelman (2005-2014) paamadarana on edistaa ko-
tona tai palveluasunnoissa asuvien, alkavista toimintaky-
vyn ongelmista kérsivien ikdihmisten (75+) itsenaisté sel-
viytymista ja eldménlaatua terveysliikunnan keinoin.

Tavoitteeseen paastaan ottamalla kayttoon

monialaisena yhteistytnd VVoimaa vanhuuteen -ohjelmassa
kehitetyt hyvat toimintatavat lilkuntaneuvonnasta, voima-
ja tasapainoharjoittelusta seka ulkoilusta. Kehitystyotéa
kunnissa tukee Ikainstituutin maksuton mentorointi, joka
sisaltdd kuntakohtaista ohjausta, koulutusta, oppi- ja vies-
tintamateriaaleja seka arvioinnin tytkaluja.

Ikainstituutti on asiantuntijaorganisaatio, joka tuottaa
kaytannonlaheista tietoa ikaihmisten arjesta, toimintaky-
vysta, osallisuudesta ja vapaaehtoistoiminnasta.

On tarkeaa huolehtia

sidkkdiden terveysliikunnan aseman vah-
vistamisesta strategisissa asiakirjoissa
sennaltaehkéisevistd tyostd julkisen,
kolmannen ja yksityisen sektorin yhteis-
tyona

sjarjestdjen tukemisesta, jotka toteuttavat
idkkaiden liikuntaa: esim. avustukset ja
maksuttomat tilat

svertaisohjaajien tukemisesta: esim.
koordinointi ja koulutus

sedullisesta tai maksuttomasta seniorilii-
kunnasta

sesteettomisté reiteistd tai kuljetuksista
liikuntapaikoille

eidkkdille sopivista ldhiliikuntapaikoista

Kuntamme yhteyshenkil6t: Aino Jussila,
Marketta Lapiolahti, Riitta Manninen

~
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LIIKUNTAVINKKEJA PAIVITTAISEEN LIIKUNTAAN

Litkkumiskykya voidaan sailyttaa ja parantaa voima- ja tasapainoharjoittelulla sek& ulkoilulla. Har-
joittelu vaatii myds kunnon ruokaa. Liha, kala, kananmunat ja pavut ovat lihasten rakennusaineita.
Marjat ja kasvikset piristavat mieltd ja kehoa. Juothan paivéssa 5-8 lasillista vettd, maitoa tai pii-
maéa. Esitteita tilattavissa www.ikainstituutti.fi, www.voimaavanhuuteen.fi. Mukavaa paivéa!

1 POTKU YLOS 2 KEINAHTELUA

AALLOKOSSA

VALINEET Tisoli fa sukkakadro/tarrapaing

; s ; : s VALINEET: Tuoli ja kasine
Aloita likuntatuokiosi reippaalla marssilla seisten tai istuen

o annag kisien heilahtaa mukana

P Aloita lilkuntatuokiosi reippaalla marssilla seisten tai istuen
2 e \ 4} ja anna kasien heilahtaa mukana,
Istu tuolilla tukevasti. Ota tarvittaessa kasituki tuolin ity
reunoista. Laita sukkakidrd tai tarrapaino nilkkojen el T e
i o o LQ« N Istu tuolissa tukevasti, kadet sivuilla.

valiin, J&nnita pakarat ja vatsanseutu ja ojenna jalat
oteen. Koukista jalat hitaasti alas. Tee liike 10-15
kertaa (=sarja). Voimien karttuessa toista sarja
pienen tauon jalkeen uudslleen. Pida selka suorana
koko liikkeen ajan,

Kainahtele puolalta toisella. Siirry keinahtelun
avulla tuolissa eteen ja taaksepain. Tuleeko
mieleesi vaikkapa tuttu valssi, joka

rytmittaisi mukavasti liketta? Silyta

hyva ryhti koko liikkeen ajan.
Lopeta likuntatuokiosi rauhallisiin Kokeile, pysyyke kasine paasi paalla
venytyksiin istuen tai seisten. Anna ‘aallokossa’?

hengityxsen kulkea vapaasti
venytysten alkana. Lopeta likuntatuckiosi rauhallisiin . ;
venytyksiin istuen tai seisten, /R
Anna hengityksen kulkea vapaasti -
venytysten aikana.

Helpotat liikettz tekemalla sen
iiman sukkakdaroa/tarrapainca

Vaikeutat liketta t=kemalla sen ilman

s s A Helpotat liikettd pitimalla kasilla
kasien tukea ja valitsemalla painavamman

kiinni tuolin reunoista.

Larrapainon,
iketts kei :
Like vahvistaa alavartalon Shasvoimaa, eritysesti polvien ojennusta Yaikwta? |nke.’te keinahtelemaila
Sith tarvitset noustansas tuclista yias, ojentautuemas seisoma-esentoon jalat suorina tai toteuttamalla
ja kivellessas, , liikkeen lattialla istuen,
. ‘qu
Litke vahvistaa kyliciihaksls ja parantas slaselkisi likkuviutts M
- & 2 " Tamd ke vaikuttas kivelys! joustavuutoen ja rytmikdeyytoen.
O Tkiinstituutti VOMAR VARHUUTEEN e’ i b e
L e . A >
O Ikdinstituutti VOIMAA

e T [

3 KANGASPUILLA 4 MITA NAKYY

KUTOMASSA OLAN TAKAA?
VALINEET: Tuol VALINEET: Tuoih
Aloita likuntatuokiosi reippaalla marssilla seisten tai Aloita likuntatuokiosi reippaalla marssilia seisten tai

istuen ja anna kasien heilahtaa mukana. istuen ja anna kisien heilahtaa mukana

Istu tuolilla, jalkapohjat lattialla ja kadet reisilla.
Kurkista olkapaan yli vuorotefien molemmilta
puolilta taaksesi. Kosketa kidellisi tuolin selki-
nojaa. Toista liketta 10 kertaa {=sarja). Pida tauko
ja tee toinen sarja, Kurkistuksen aikana toinen
pakara voi kohota vahan tuolista,

Istu tuolilla, kadet puuskassa vartalon edessa.
Vie polvi ja vastakkainen kyynarpaa toisiaan
kohti. Tee sama toisin pain. Toista liketta 8-12
kertaa molemmin péin (=sarja). Pida tauko ja
tee toinen sarja. Ojennu hyvaan ryhtiin jokaisen
kierron jalkeen.

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

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

Helpotat liketta pitamalla kadet reisilla koko

Helpotat liketts irrottamalla kadet puuskasta. Iiickaen ajan.

Kosketa poivennoston aikana vastakkaisella

bidalls 1
kidelid jaian ulkoreunsa. Vaikeutat liikettd sulkemalla simdsi kierron aikana.

Vaikeutat liketta kopauttamalla kyynarpdan
ja polven yhteen kaksi kertaa ennen vaihtoa,

rargassa ja helpottavat katsomista okeale ja vasammalle
esim, kotiaskareissa ja Fientoessd, Likkoet auttavat myds
Liske vahwistaa vinoja vatsalihaksia a lisai tikkuveutta tasapainon sailyttimisessi

sofciaas, Vahva keskivartalo auttas hyvan ryhdin

[ tasapainon yllipitamista esimerkiks: kavelyn aikana,

» wod S




KULTTUURITOIMI

Karsamaen joulunavauspdivana pe 29.11.2013 klo 17.00 Liikekeskus Paanulinnassa alkavissa joulunavajaisis-
sa julkistetaan vuoden karsamakinen 2013, kulttuuripalkinnon saaja ja ulkokarsamakinen. Kiitos
kaikille ehdotuksia tehneille!

VIIKKO 50
Rannan koulun tyopajalla:

Ma 9.12. klo 12-16 Joulumuskari
Ti 10.12. klo 12-18 Tonttulakkien huovutusta
Ke 11.12. klo 12-16 Jouluaskartelua - Oljella, paperilia, kankaalia, napeilia,
Ke 11.12. klo 18 Kauneimmat Joululaulut e maalilia, nauhalia, heimilia...!
To 12.12. klo 12-16 Testaamme parhaita < Joulikorists- tybpale
joulupiparireseptejd Rannan koululla
26.11. klo 1218

VIIKOT 51-1 JOULUTAUKO
Osallistumismaksu 2 €

3 % Tervetuloa!l
#VVnn]mlun oL
Jouluza odottavn tervesn

Onnellista Uutta Vuotta! Kulttuuritontut
tut-ha“ke

Lisatistoa Elnalta 044 4456858
U w

itontv .. .
KuttuuriE e irestas
o

Tervetuloa Karsaméden Rannan koululle

ke 4.12, klo 17 alkaen.

17.00 Tyopajalla syntyy namibialaisia herkkuja
18.30 Immanuel Kulo esittelee tolsta kotimaataan
Namibiaa

19.30 Nojatuolimatka huipentuu makuelamyksiin

VAPAAEHTOINEN OSALLISTUMISMAKSU
HAAPAVEDEN =3

S OPISTO
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4. JARJESTOT JA YHDISTYKSET

Kéarsaméaen 4H-yhdistys tiedottaa

NUORTEN PIKKUJOULU, ILTAKAHVILA JA KAUNEIMMAT JOULULAULUT PE
13.12.2013 POPPELISSA. Aloitetaan klo 18 Kauneimmilla joululauluilla ja lopetetaan vii-
meistaan klo 23 (saatetaan siis lopetella ennen klo 23 jos nuorisoa ei paikalla). Valvonta jarjestoyh-
teisty6lld. Tervetuloa! Tiedustelut 040 772 9822/ 4H-toimisto.

4H-KERHOT! MAANANTAISIN: Japani kerho Frosteruksen koulun kuviksen luokassa klo
15.05-16.35. Liikuntakerho 0-3 luokkalaisille Frosteruksen koulun liikuntasalissa klo 16-17.
THSTAISIN: Saviselan kokkikerho kylédkoululla klo 17-19. KESKIVIIKOISIN: Syddanmaan se-
kakerho Sykkeessa klo 17-18. Liikkakerho 4-6 luokkalaisille Frosteruksen koulun liikuntasalissa
klo 17-18 TORSTAISIN: Sekakerho alakoululaisille Konttilassa klo 15-16.30. Kokkiker-
ho alakoululaisille Konttilassa klo 16.30-18. Saviselan liikuntakerho 6-9 vuotiaille kyldkoululla
klo 18-19. Saviselan liikuntakerho 10-12 vuotiaille kylakoululla klo19-20. PERJANTAISIN: Kir-
konkylan sahlykerho Frosteruksen koululla alakoululaisille klo 15-16. Padsaantoisesti syksyn
viimeiset kerhokerrat ovat viikolla 50, jonka jalkeen kerhot jaavat joululomalle ja jatkuvat
taas tammikuussa viim. viikolla 3.

Ajankohtaisia asioita, lisdinfoa, mahdolliset muutokset osoitteessa: www.karsamaki.4h.fi, 4H-

toimisto/Hannele 040 772 9822 tai karsamaki@4h.fi, yhdistys 16ytyy myds facebookista karsama-
en4h.

Luento aivoterveydesté ja muistisairaan kohtaamisesta
sek& muistitreenit kaikelle kansalle 4.12 klo 12.00-13.30
terveyskeskuksen kokoushuoneessa. Tervetuloa!

Muistisairaiden l&heisten Vertaistukiryhma
kokoontuu seuraavan kerran
11.12.2013 klo 17.00 Ké&rsdmaen
seurakuntakeskuksen kokoushuoneessa.

Muistiluotsi Keski-Pohjanmaa

Suomen 5
Dementiayhdistysry | @
@ Muistilliton jasen 4 oot

Karsamaen Kehitysvammaisten tuki ry. tiedottaa

Myyjaiset 30.11.2013 S-Marketilla klo 09:00 alkaen.
Myytavana on mm. leivonnaisia. Arvontaa.

Puurojuhla 9.12.2013 yhteistydssa seurakunnan ja Silmutoimikunnan kanssa seurakuntakodilla
klo 18:00 alkaen.

Yhdistyksemme toiminta on yleishyddyllista vaikuttamista ja yhteistoimintaa. Toimintamme
perustuu vapaaehtoisuuteen. Tule sindkin mukaan toimintaamme!
Lisétietoja puh.joht. Riitta Laitinen 040 501193, sihteeri Arja Hartikainen 040 5634509.
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SUOMEN ELAMANTARINAYHDISTYS RY 6

L

' Vuoden 2013 viimeinen Eldamantarina-lehti ilmestyy

piakkoin. Lehdessa vietetaan joulua, matkustetaan,
luetaan sota-ajan kirjeita ja kuvataiteilijain toita. Mil-
laiset tarinat liittyvat tuttuihin joululauluihin? Miten
joulutunnelma muuttuu kun perhetta kohtaa suru?
Kuinka ”sielta jostakin” kirjoitettiin? Entapa matkat.
Niita tehtiin ennen vanhaan pyoralla, héyryjunalla ja
metsdpolkuja tai jaata pitkin. Toki moderneistakin
matkoista kerrotaan. Argentiinalaisen Federico Riva-
ran seikkailuja Euroopassa kannattaa seurata, sa-
moin Eija Mammin tarinaa kadonneesta lompakosta.
Raija Roivainen on taiteilijaelamakerrassaan eden-
nyt pohtimaan laulupedagogin tyota. Maalaustaide
on esilla Ritva Kolehmaisen muotokuvassa Olli
Marttilasta. Ja kuten ennenkin, kirjallisuus ja kirja-
esittelyt ovat sisallon tarkea osa. Kirjaesseissa esilla
ovat lukupiirit seka ensi kesan festivaalien paahenki-
[6n Pentti Haanpaan elama. Kantaa ottavimmissa
teksteissa pohditaan muutosvastarinta, ikdantymista
ja sita, miksi tapetti tulee kirjahyllyn tilalle. Ja millai-
nen olikaan Esko Karppasen lapsena kaipaama kirja-
hylly?

Kannattaa tutustua myos Eldamantarina-lehden paatoimittajan Liisa Enwaldin vasta ilmestynee-

seen esseekokoelmaan Kammioiloa. Kirjoituksia katvekulttuurista sekd Elamantarinayhdistyksen
kirjoitusvalmennuksen ohjaajan Taija Tuomisen Kansanvalistusseuran kustantamana ilmestynee-
seen opaskirjaan "Minusta tulee kirjailija". Kirja kertoo kirjoittajan taipaleesta aina kirjoittamisen
opiskelusta oman tekstin julkaisemiseen.

Kéarsamaen Tules ja Reuma ry

Yhdistyksen toimintaa on télle vuodelle seuraavasti:
ke 27.11. Kerho / Syyskokous alkaen klo 11.00 Konttilassa, esilla sddntOmaaraiset asiat.

Tervetuloal

Konttilassa ke 11.12. klo 10.30 alkaen vietetddn kerhoa torttukahvien ja joululaulujen merkeissa.

Perinteiset joulumyyjaiset pe 20.12. alkaen klo 8.30 K-MARKETILLA ( Huomioi paikka)
Myymme meidén tuoreita voilla leivottuja leivonnaisia ( myos gluteenittomia )
Arpoja on myos ja joka arpa voittaa. Poikkea ostoksilla ndin tuet ja kannustat yhdistystamme.

Kuntosaliryhma pyorii edelleen joka torstai alk. klo 10.00, jos mahdollista niin vield suuremmalla
syylla koska vesijumpatkin jaavét joulutauolle.

Ké&ymme Tammenlehvdssa 10.12. ja Koivupuistossa 12.12. tarjoamassa asukkaille joulukahvit ja

lauletaan joululauluja.

Hyvaa “talven jatkoa kaikille”
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Elakeliiton Karsamaen yhdistys ry

Toimintaamme joulukuussa.
Peli-illat Rannan koululla jatkuvat tiistaisin kello 17.00.

Vuoden viimeiset sunnuntain iltatanssit Katajalla 1.12.2013 kello 17.00-23.00. Soittaa Teuvo Vuoti.
Tarjotaan Kkaikille lipun ostaneille torttukahvit. (R4)

Kerho ja samalla joulujuhla ma 2.12.2013 Konttilassa klo 10.00. Tarjolla puuroa ja kahvit, seka
jouluista ohjelmaa. (R4)
Tervetuloa yhdistyksen joulujuhlaan!

Kiitdmme kaikkia kuluneesta vuodesta ja toivotamme
RAUHALLISTA JOULUNAIKAA!

Y hdistyksen hallitus

KARSAMAEN MAA- JA KOTITALOUSSEURA tiedottaa:

Maa-ja kotitalousnaisten piirikeskuksen edustajakokous
la 30.11 Utajarvella. Kokouksen jalkeen ruokailu ja

() M A A J A paivé jatkuu 80-vuotisen taipaleen juhla teemalla.
Tilaisuus on tarkoitettu kaikille maa-ja

% < KOTITA LO U S' kotitalousnaisille. Lahdetaan porukalla mukaan, jos
M NAISET tarpeeksi lahtijoita linja-auto kuljetus. Lisétietoja ja
ilmoittautuminen ma 25.11 klo 12.00 mennessa.
Tarja Luonua p. 050 5350 273
[ejelelel
Ke 4.12 klo 14.00. Mennaén porukalla Koivupuistoon juttelemaan, lukemaan lehtia ja
ulkoiluttamaan vanhuksia. Kaikki mukaan.
jeje]e]e]
Maa-ja kotitalousnaisten joulumyyjdiset uudella Sokoksella ti 10.12 alkaen klo 9.00.
jeje]e]e]
Muistathan, ettd tarvittaessa meilta 10ytyvéat: Kahvi- ja ruokakalusto, kahvinkeitin (100 kuppia)
seké teltta 5 x 8m
Tiedustelut Irene Flankkila p.0400 396 380

Kéarsamaen Sydanyhdistys ry.

Sydénkerho ma 25.11.2013 klo 11 alkaen Konttilassa. Samalla yhdistyksen syyskokous klo 12-13.
Kerhossa ma 9.12.2013 klo 11 alkaen vietetdan tunnelmallista pikkujoulua joululaulujen kera.
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5. TEKNISEN PALVELUT
YKSITYISTEIDEN KESAKUNNOSSAPITOAVUSTUSTEN MAKSAMINEN
- Maksatus tapahtuu kunnossapidosta aiheutunutta maksettua laskua vastaan, tai omana tyoéna
hyvaksytysti suoritetun materiaalitoimituksen mukaisesti.
- Avustuksia maksetaan joulukuun loppuun asti.
- Avustusta voi hakea kaikille asutuille yli 200 m:4 pitkille teille
- Yksityistiet hoitavat itse kaytannon tyot teilla.
- Tiet jotka ovat saaneet avustusta edellisena vuonna, ei tarvitse tehdé uutta hakemusta.

Avustushakemuksia saa Teknisesté toimistosta tai kunnan nettisivulta kohdasta lomakkeet ja
sieltéd tieavustushakemus, hakemuksella haetaan seka kesa- ja talvikunnossapitoavustusta.

Lisatiedot: Tekninen tsto Arja Saaranen p. 044-445 6842 tai Esko Hamaélainen 044-445 6841

6. KYLAASIAT

_::._,_,! g L2 £ A
PERINTEINEN KOKO PERHEEN JOULUJUHLA
VENETPALON HITHTOMAJALLA

SU 15.12.2013 KLO 18.00 ALKAEN

OHJELMASSA MM. JOULUPUURO JA KAHVIT JOULULEIVOKSEN
KERA, MYOS JOULUPUKKI VIERAILEE JOULUJUHLASSA

TERVETULOA!

l\- -

tiedottaa i

- e

Koposenperan-Valikylan leéyhdigiys

Su 22.12. klo 14.00 Koposenperan-Valikylan kylayhdistyksen jouluruokailu
Nesteen Kabinetissa kylayhdistyksen jasenille.

- Kinkkuvoileipia

- Riisipuuro ja luumusoppa
- Mehua

- Torttukahvit
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Jokilehdon Kylayhdistys tiedottaa

Jokilehto- Tarinoiden kehto kyldkirjaa on viela jaljella. Kirjan hintaa on laskettu ja saat sen nyt 20 €
hintaan. Kirjoja voit kyselld Minna Koivulta numerosta 044-3710408. Tilaa vaikka joululahjaksi su-
kulaiselle!

Huomio Jokilehdon alueen asukkaat!

Jokilehdon kylayhdistys on paattanyt tukea vireilla olevaa valokuitu-hanketta 100 eurolla valokuitu-
liittymé&é kohden. Avustuksen saamisen edellytyksend on, etté liittyma on otettu 31.12.2013 men-
nessa. Lisdtietoja voi kysyd Minnalta 044 371 0408 tai Hannalta 040 743 5885.

Sydanmaankylan Kylaseura ry tiedottaa

Joulujuhla ja Kauneimmat Joululaulut
f‘:‘ Syddanmaankylilld Kylikeskus Sykkeessd
Sunnuntaina 8.12. kello 13 alkaen
%} Kello 12.30 ldhtien joulupuuro

Laulujen lomassa vierailee Joulupukki ja ken lahjan tuo hin lahjan saa
Lahetystyon hyviksi arpajaiset

Juhla loppuu piparikahveihin

Tervetuloa !

Sydanmaankylan Kylédseura ry

7. TAPAHTUMAKALENTERI

Tapahtumakalenteri 10ytyy nykyisin kunnan internetsivuilta osoitteesta:
http://www.karsamaki.fi/tapahtumakalenteri

VOIT ILMOITTAA OMAT TAPAHTUMASI KALENTERIIN SEURAAVASTI:
Tapahtumakalenterin alla on linkki, josta paéaset lomakkeeseen.

Lomakkeeseen taytetddn seuraavat tiedot:

- Tapahtuman nimi

- IImoittajan nimi (ei ndy tapahtuman kuvauksessa)

- llmoittajan puhelinnumero (ei ndy tapahtuman kuvauksessa)
- Tapahtuman aika

- Tapahtuman kuvaus

Yllapito tarkistaa tapahtumat ennen julkaisemista.

Kéarsamaen kunnan internetsivuilta 10ytyy myos palautelomake, jonka avulla voit katevasti antaa
palautetta: http://www.karsamaki.fi/palautelomake

Seuraavan kuntainfon aineisto ma 16.12. mennessa osoitteeseen karsamaen.kunta@karsamaki.fi
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