KUNTATIEDOTE
3/2023

LUMIJOKI

adessasi on Lumijoen
kunnan vuoden 2023
kolmas kuntatiedo-
te. Tasta saat tietoa
loppukesén ja alkavan syk-
syn tapahtumista.
Kuntatiedote ilmestyy nyt
jo vakiintuneesti Rantalakeu-
den valissa. Lehti jaetaan jo-
kaiseen lumijokiseen talou-
teen, vaikka Rantalakeus ei
kotiisi saannollisesti tulisi.
Saastamalla lehden voit pa-
lata ja tarkistaa asioita myo-
hemminkin.
Kuntatiedotteet ovat myos
luettavissa Lumijoen kunnan
kotisivuilta: www.lumijoki.fi.

Oletko ehtinyt nauttia ke-
sasta? Valosta, lammosta, sa-
teesta, luonnosta ja uuden
sadon herkuista? Omaan ke-
saani kuuluu tarkeana osana
uinti oman mokin rannasta.
Vaikka laskeskelen uintimat-
kametrejani, on uinnissa pa-
rasta olotila uinnin jalkeen.
Vesi virkistaa ja olo on raik-
kaan reipas.

Poikkesin lomani aikana
heinakuussa muutamaksi
paivaksi tyopaikalle. Paasin
ihailemaan Lumijoelle kesan
aikana viimeisteltyd ja upeaa
uutta hirsirakenteista paiva-
koti Pikkulumea.

Olemme saaneet mainiota
lisatilaa lumijokisille lapsil-
le. Pikkulumi on valmis kayt-
toonotettavaksi; lapset hoi-
tajineen aloittavat toimin-
nan siella elokuun puoliva-
lissa. Elokuun lopulla jarjes-
tetdan paivakodilla avoimet
ovet, jotta kaikki varhaiskas-
vatuksen ystavat ja uusista ti-
loista kiinnostuneet paase-
vat tutustumaan paikkoihin.

Sosiaali- ja terveyskeskus
on myo6s kunnan puolesta
valmis, mutta hyvinvointi-
alue Pohde ei ole saanut ti-
loja viela kalustettua, joten
palvelutoiminnan kaynnis-

tyminen uusissa tiloissa vii-
vastyy harmillisesti. Toivo-
taan, etta kalusteet saadaan
paikoilleen, jotta myos ter-
veydenhuollon tydntekijat
ja asiakkaat paasevat uusiin
tiloihin toimimaan.
Elo-syyskuun aikana on
Lumijoella paljon koettavaa;
esimerkiksi kirjastolla on vie-
hattava taidendyttely ja pe-
rinteisten Lumijokipaivien
yhteydessa jarjestetaan Las-
ten maaseutunayttely.
Varjakan venetsialaiset
ovat kesaa paattamassa elo-
kuun lopulla ja Ahvenmarkki-
nat ovat viela vuorossa syys-

Lumijeki

Arjen luksusta

kuun alussa.

Osallistukaapa tapahtu-
miin, iloiset ihmiset tekevat
tapahtumista onnistuneita.

Kouluvuosi alkaa Lumijoel-
lajo 9.8. Huomataan siis pie-
nemmat jaisommatkin kou-
lutien kulkijat!

"Viela on kesaa jaljella, vie-
13 tulee kauniita paivia..!”

Paula Karsi-Ruokolainen
Kunnanjohtaja

AHVENMARKKINAT
SUNNUNTAINA 3.9.
LUMIJOEN
VARJAKASSA

KLO 11-15

Tervetuloa Lumijoen Varjakan
iloiseen merelliseen tunnelmaan,
nauttimaan hyvasta ruoasta ja
seurasta. Mukana useita myyjia
ja esittelijoita.

IEPAIVAT,

LUMIJOKI-PAIVIEN ENNAKKOALOITUS

15.8. Maailman vahvin pupu esiintyy torilla klo 18 alkaen

LUMIJOKI-PAIVAT 17.-20.8.2023

to 17.8. Kunnan yleisurheilu kilpailut urheilukentalla
ilmoittautuminen alkaa 17.30

Seuraa tarkempaa tiedotusta
tapahtumasta Lumijoen kunnan
kotisivuilla ja somekanavissa.

pe 18.8. Kunnan Frisbeegolf mestaruuskisat klo 18

la 19.8. Markkinat ja lasten maaseutunayttely klo 10-14
paikkavaraukset markkinoille salla.mertala@lumijoki.fi, 044 055 6077
« Kunnantalo 70v, kunnantalon kierrokselle mahdollista paasta klo 11.30 ja 12.30
«Vuoden lumijokisen julkistaminen
« Yleisurheilukisojen palkintojen jako

Paikka varauksen tapahtumaan:
salla.mertala@lumijoki.fi

tai 044 055 6077/Salla

Lisatietoja lasten maaseutunayttelysta:

https://lumijoki.4h.fi/lasten-maaseutunayttely-2023/ Kuva: Eeva Kauppi

su 20.8. Jumalanpalvelus Varjakassa klo 13 ja kirkkokahvit laivalla

Kunnantalo

Kunnankuja 1, 91980 Lumijoki ® Vaihde: 08 5587 1800 e Aukioloajat: ma-pe 9-11ja 12-15
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Kirjasto avoinna

Henkilokunta paikalla

ma-ke 12-19
to 12-16
pe 12-15

Omatoimikirjasto
joka paiva klo 10-21

Néyttelyt 2023

Elokuu: "Laheltd nahtya”, Alisa Braggen
akryylimaalauksia Lumijoelta

Syyskuu:  Aino Savilaakso (12v.), maalauksia ja piirroksia

Lokakuu: Outi Kukkonen, nukkekotindyttely

Marraskuu: Kaisa Paavola, Taidetta ilman aivoja

Joulukuu: vapaa

Nayttelyt [0ytyvat Lumijoen kunnan verkkosivuilta tapah-
tumakalenterista https://www.lumijoki.fi/#tapahtumat se-
ka kirjaston facebook-sivulta.

Vapaita nayttelyaikoja voit kysya p. 050 440 0375

tai kirjasto@lumijoki.fi

Ota rohkeasti yhteytta vapaista ajoista.

Satutuokiot
Kuukauden viimeisena
maanantaina klo 9.30-10.30

~ar

Satupaivat ovat 28.8.,
25.9.,30.10.ja 27.11.

Tervetuloa!

Lastenmusiikkiyhtye
Maailman

vahvin pupu

esiintyy torilla

ti 15.8. klo 18.00
Laulut kertovat tarinoita
metsien siimeksista, kasvi-
mailta ja leikkipuistoista - niin
arkisista havainnoista kuin vahan
satumaailmoistakin. TERVETULOA!

(»
POHJOISEN
eKIRJASTO

Palveluiden kayttoon tarvitset kirjastokortin ja siihen
liitetyn PIN-koodin

E-kirjat ja e-aanikirjat: Ellibs aineisto suomeksi,
OverDrive aineisto padosin englanniksi

E-lehdet: ePress sanomalehtia suomeksi, PressReader

sanoma- ja aikakauslehtia ympari maailman, eMagz
aikakauslehtia suomeksi

Musiikkipalvelut: Rockway soiton- ja laulunopetuskursseja,
Naxox klassista musiikkia, medici.tv taidemusiikkia ja kon-
serttien taltiointeja

Elokuvapalvelut: Viddla kotimaisia ja ulkomaisia elokuvia

NUORISOTILA Nore,
Toripolku 3, (kirjaston ”"takana”)

AVOINNA 2023 SYKSY
ma 17-20 nuoret (13v ->)

ke 17-20 nuoret

to  13-16 1.-6.-luokkalaiset (vko 32 alkaen)
pe 17-23 nuoret

Seuraa syyslomaviikon (43) aukiolot ja tapahtumat
facesta/instasta tai kunnan sivuilta.

Nuorisotilassa toimivat ohjaajina vapaa-aikatoimenohjaa-
ja Salla Mertala, Heikki Pajuluoma ja Tanja Huttu (4H). Va-
paa-aikatoimen toimintaan kannattaa kdyda tutustumas-

LIIKUNTAHALLIN KAYTTOVUOROJEN
HAKEMINEN SEURAAVALLE KAUDELLE
AJALLE 4.9.2023 - 26.5.2024

Liikuntahallin kayttévuorotoivomukset talvikaudelle tulee
toimittaa kirjallisena/sahkopostitse kunnantalolle tai kir-
jastolle tiistaihin 21.8.2023 mennessa (Kunnankuja 1,91980
Lumijoki/heidi.holappa@lumijoki.fi).

Hakemuksessa tulee olla
« viikonpaiva (ma-pe/la-su) ja kellonaika (15-22/9-19)
« koko sali/puoli salia
« ryhman kahden taysi-ikdisen vastuuhenkilon nimet
ja yhteystiedot (osoite, séhkdpostiosoite ja
puhelinnumero).

Hakulomakkeita on saatavana kirjastolta ja nuorisotilalta.
Vakinaisia vuoroja voivat hakea ensisijaisesti jarjestot. Ha-
kulomake l6ytyy myds kunnan nettisivuilta liikuntahallin alta.
Tiedustelut likkunta- ja hyvinvointikoordinaattori Heidi Ho-
lappa, 040 184 6146.

TYOVAENTALO
TYONLINNA

varattavissa juhliin
ja muihin tilaisuuksiin

Tiedustelut ja varaukset:
Silvo Nybacka, 040 508 7627
Teppo Greus, 0400 015 417

Tervetuloa Tyonlinnaan!

Keskellad Lumijoen kirkonkylaa, siella
onnistuu kaikki juhlat, niin pienet kuin suuret.
Tule ja koe tunnelmallinen Tyonlinna.
www.tyonlinna.fi « info@tyonlinna.fi

Elomenot Lumijoen tydvaentalolla

sunnuntaina 20.8. klo 17.00

Ohjelmassa mm. dijabalettia seka 1,5 tuntia menoa
Tuulen Tie -orkesterin tahdissa.

Liput 5€, sis pullakahvit

LUMIJOEN MAA- JA KOTITALOUSSEURA RY

Syksylla tulossa mm. brunssikurssi, seuraa ilmoittelua
Rantalakeudessa, Facebookissa ja Instagramissa seka

ilmoita numerosi Jaanalle 044 583 5457 tai
Maaritille 041 547 4921).

Sienikurssi aloittelijoille la 26.8. klo 10. Tutustumme

tai kateisella tapahtumissa.

ja johtokunnan jasenilla.)

WhatsApp-ryhmassa (jos haluat liittya WhatsApp-ryhmaamme,

aluksi sisatiloissa yleisimpien ruokasienten tunnistamiseen,
kerddamiseen ja kasittelyyn ruuaksi ja sen jalkeen sieniretkella.
Ilmoittaudu Jaanalle 20.8. mennessa. Maksuton jasenille, 10€ /ei jasen.

Vesijumppapadivat Zimmarissa: 5.9.,3.10.,7.11. ja 12.12, klo. 11.00-11.30
(jokainen maksaa oman uintimaksun, yhdistys tarjoaa ohjauksen).

Retki Oulun Kadentaitomessuille la 14.10.2023. Mennaan kimppakyydeilla
(paasylippu omakustanteinen). llmoittaudu Jaanalle 8.10. mennessa.

Osallistumme Lasten maaseutunayttelyyn Lumijoki-paivien yhteydessa 19.8.
Jasenmaksun 10€ voi suorittaa tilillemme F146 5741 1951 4072 47

Astia- ja liinavuokraus, ota yhteytta Merjaan (040 827 2190) ensisijaisesti viestilla.

Myynnissa Pellava-pyyhkeita Lumijoki-tekstilla: Iso 145x80 cm 39 € ja pieni (2 kpl) 45x55
cm 25 €. Pyyhkeet on pakattu lahjapakkauksiin. (Pyyhkeitd myynnissa kunnantalolla

Johtokunta vuonna 2023: Jaana Ollakka pj, Maarit Rehula varapj., Mirella Jussila siht.,
Merja Kukkohovi, Eeva Kauppi, Hanna Marttila, Mimi Koleva-Kyro

ILOA YHDESSA OLEMISESTA JA TEKEMISESTA - OLET TERVETULLUT MUKAAN!

HIRVASNIEMEN
KYLAYHDISTYS
TIEDOTTAA

Hirvasniemen kylayh-
distyksen kylatalo
HirvasAreena sijaitsee
hyvien liikenneyhteyk-
sien varrella Lumijoella.
HirvasAreena soveltuu
erittdin hyvin erilaisten
kokousten ja tilaisuuk-
sien pitopaikaksi. Kyla-
talolla on mahdollisuus
pelata mm. pingista ja
biljardia. Kylayhdistys
vuokraa HirvasAreenaa
edullisesti kayttoosi niin
pienemmalle kuin suu-
remmallekin porukalle.

M
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HirvasAreenasta saat
lisatietoa kotisivuiltam-
me osoitteesta
www.hirvasniemi.fi.

Vuokrausasioissa

voit ottaa yhteytta
Pirkkoon

puh. 045112 3042.
Hyvaa kesan jatkoa!
Terveisin
kylayhdistyksen hallitus

sa my0s netissa: Facebookissa ”Lumijoen nuoriso -ja liikun-

tatyo”-sivulla.

facebook: Lumi Joki

instagram: lumijoen_nuorisotjaliikuntatyo

snapchat: Salla Lumijoki

Facebook sivu: Lumijoen nuoriso- ja

liikuntatyo

ETSIVAN NUORISOTYON TERVEISET:

Syksy ja syksyn kuviot
pyorivat monella jo

aivan kynnyksella!

Mita sun syksyyn kuuluu?

Etsivan nuorisotyontekijan
syksyyn kuuluu usein opis-
kelijoiden tukemista, tsemp-
paamista ja neuvomista al-
kavien tai jatkuvien opinto-
jen aarella.

Osa nuorista on myos voi-
nut jaada vaille jatko-opis-
kelupaikkaa, tai opiskelu-
paikka ei tunnukaan omal-
le - heidan kanssaan usein
pohditaan, mika koulu ja ala
se voisi tuntua hyvalle vaih-
toehdolle, ja parhaassa ti-
lanteessa hommataan se toi-
veiden koulupaikka siina si-
vussa.

Etsivan syksyihin kuuluu
usein myos nuorten ensim-
maisten omien kdmppien
etsintaa, tai itsenaisessa ar-
jessa selviytymisen opette-
lua - kuinka, milloin ja miksi
maksaa laskut, miten hakea
eri tukia, miten saada rahat
riittdmaan, milloin olisi hyva
imuroida ja kuinka muistaa
ja osata kaikki ne asiat, joita
ei "kotonakotona” asuessa it-
se tarvinnut muistaa ja osata.

Etsivan nuorisotyonteki-
jan apu on saatavilla kaikil-
le n. 15-29-vuotiaille lumijo-
kisille nuorille.

Jos et siis tieda, kenelta
kysya, niin kysy etsivalta!

Oletusarvoisesti vastaus ei
tule "kuin apteekin hyllylta”,
mutta vastauksen ja asioiden
selvittelyapua saat varmasti!

ETSIUR

DRSOV

Etsivaan voi olla matalalla
kynnyksella yhteydessa mo-
nin eri tavoin: jo pelkka teks-
tari/whatsappi mina pdivana
& mihin aikaan vaan laitettu-
na (esim. "tarttis jutella”) riit-
taal Otan yhteytta aina heti-
miten, kun viestin luen.

Yhteytta voi ottaa myos
vaikka kaverin tai oman van-
hemman kanssa, jos ei yksin
halua. Palvelu on aina mak-
sutonta, vapaaehtoista ja
luottamuksellista! Alta [6y-
tyy kaikki kanavat, joita pit-
kin minut tavoittaa.

Reipasta syksyn alkua! Ja
muistakaa, ettei tyhmia ky-
symyksia ole. Taalla ollaan
apuna ja tukena - olipa asia
mika hyvansa!

Etsiva nuorisotyontekija
Sonja Junnila

« soitto, tekstari tai
whatsapp: 050 5627561

* sapo:
sonja.junnila@lumijoki.fi
« fb/messenger:

Etsiva Lumijoki Sonja

«ig: etsiva_lumijoki

+ sc:elumijoki

« www.yhteysetsivaan.fi
(jata yhteydenottopyynto
etsivalle)

LUMIJOEN MLL

Toripolku 3, Lumijoki.

Lumijoen MLL on mukana lasten maaseutu-
nayttelyssad 19.8.2023 klo 10-14 osoitteessa

Uudet vapaaehtoiset ovat myos erittdin
tervetulleita mukaan toimintaamme!
Lisatietoa saa lumijoen.mll@gmail.com.

MANNERHEIMIN
LASTENSUOIJELULIITON
Lumijoen yhdistys
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SYKSY TUO MUKANAAN JALLEEN UUDEN KERHOKAUDEN.

Lisaksi jarjestamme mukavia kursseja, joista lisatietoja
l6ytyy syksyn mittaan nettisivuiltamme: https://lumijoki.4h.fi/

ELOKUUN KURSSIT:

« Yhdistetty kalastus ja erakurssi 12.8. klo 10-14 Varjakassa.
« Nuku y6 ulkona -yéleiri 25.-26.8. klo 18-10.

TERVETULOA

LASTEN MAASEUTUNAYTTELYYN
LA 19.8.2023 KLO 10-14:00 LUMIJOEN
KIRKKOPUISTOON!

Paivan aikana paaset Kurkkaa
a li ti QR-koodista
tutustumaan monipuolises lisatietoja

maaseudun mahdollisuuksiin.

Tapahtumassa tulee olemaan eldimia,
traktoreita, erilaisia toimintarasteja seka
useita yhteistyokumppaneiden pisteita!

4H:n pisteelld ongintaa sekd onnenpyéra.
Koko perheen ilmaistapahtuma.

HH Lumijoki

KAHVILA HAILUOTOLAIVA

avoinna elokuussa ma-pe klo 14-20, la-su klo 12-20

Hailuotolaivan perinteiset Venetsialaiset la 19.8.23 klo 19-24
Menojalan vipatuksesta vastaa Special Discon DJ Kajtsu! Ensimmainen tunti lapsille,
jonka jalkeen musiikkia jokaiselle tanssijalalle. Poltetaan kokko mikali saa sen sallii.
Varjakan kylayhdistys ry paistelee makkaraa. Laiva avoinna klo 12-24.

Varaa hyttimajoitus tai matkaparkki ajoissa laivan aukioloaikoina p. 046 683 8010
tai kahvilahailuotolaiva@gmail.com

Lumijoki-pdivien Rantakirkko 20.8. klo 13
- Kirkkokahvitus

Seuraa meita FB ja IG @kahvilahailuotolaiva

naet uusimmat kuulumiset ja tapahtumat.

PAIVAKOTI
PIKKULUMEN

TORSTAINA 31.8.23
KLO 15-18
PIETINKUJA 5, LUMIJOKI

NUOTIOTARINOITA &
MUKAVAA YHDESSAGLOA

((31.8.KLO17.00-19.00 )

Paikka: Varjakka, Lumijoki

Nuotiotarinoita ja mukavaa yhdessaoloa. Tule viettamaan
mukavaa iltaa yhdessa muiden omaishoitajien ja Iaheisten kanssa.
Luvassa mukava rento hetki rupattelun ja makkaranpaiston
merkeissa Varjakan kodalle. Mukana omaistoiminnan ohjaaj\:;!

N SE
Katariina Pakkila. Rl Uo‘%
Lisatietoja: Katariina Pakkila 040 501 9119. (@5)
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TOIMINNASTA
PAIVAKODIN APULAISJOHTAJALTA
MIIA KANNIAINEN
MIA.KANNIAINEN@LYMIJOKIFI
040-523 0618

Lumijeki

Arjen luksusta
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LLIMlJOEN+
SEURAKUNTA

SANAJUMALANPALVELUS
KIRKKOPUISTOSSA

SU 13.8. KLO 10

« Jp:n yhteydessa puisto-
alttarin siunaaminen.

« Kirkkokahvit ja pieni
juhlahetki kirkkopuistossa
jp:n jalkeen.

SEURAKUNTA MUKANA
LUMIJOKIPAIVILLA

« torilla ldhetyksen arpapdyta
« kirkontorni avoinna jossain
vaiheessa toripdivaa
+Varjakassa jumalanpalvelus
ja kirkkokahvit su 20.8. klo 13
« ks. muu ohjelma kunnan
tiedotteesta

KIPIN KAPIN
KIRKONTORNIIN

« Tervetuloa tutustumaan
Lumijoen kirkkoon, Lakeu-
den katedraaliin ti 15.8.
seka ti 22.8. klo 14-16!

« kirkkoesittelya seka mah-
dollisuus kiiveta kirkontor-
niin tai vain istua ja hiljentya

EKALUOKKALAISTEN
KOULUTIELLE SIUNAAMINEN
TO 17.8. KLO 18

« koko perheen kirkkohetki,
jonka jalkeen mehutarjoilu,
ja pieni muistaminen eka-
luokkalaisille

JUMALANPALVELUKSET KAUNIISSA

LAKEUDEN KATEDRAALISSA KUTSUVAT
SINUA VIIKOTTAIN KIRKKOON.

Suurin osa jumalanpalveluksista ldhetetdan
myos seurakunnan YouTube-kanavalla.

Tutustu myods muuhun toimintaamme

www.lumijoenseurakunta.fi

NAISTENRETKI TO 7.9.

« suuntaamme Kajaaniin

« tutustumme mm. Hovelon
pihapiirin Eino Leinoon ja
Elias Lonnrotiin seka Palta-
niemen vanhaan kuvakirk-
koon ja Keisarintalliin

« ilmoittautuminen
viimeistaan ma 28.8.
Marjolle p. 045 6381 973

MIKKELINPAIVAN
PERHEMESSU

SU 1.10. KLO 12

« mukana Suvilinnut-kuoro

Menovinkkind myos:
SILMIESI ALLA -

OULUN HIIPPAKUNNAN
LAHETYSJUHLAT
RANUALLA 25.-27.8.

« Lisatietoa:
www.ranuanseurakunta.fi

YHTEINEN
SYNTYMAPAIVAJUHLA
SEURAKUNTATALOSSA
SU 24.9.2023 KLO 14

« Tana vuonna 70, 75, 80,
85, 90 ja yli 90-vuotta tayt-
tavat ovat kutsuttuja yh-
teiseen juhlaan puolison/
saattajan kanssa.
Tervetuloa!

TULE MUKAAN KUOROON!
Kirkkokuoron harjoitukset
keskiviikkoisin klo 18.30-20.
Kausi alkaa ke 6.9.

Suvilinnut-kuoron harjoituk-
set maanantaisin klo 18.30/
keskiviikkoisin klo 17-18.15.
Kausi alkaa ma 21.8.

Lisatietoa Emilia-kanttorilta,
p. 044 775 0603

KONSERTIT %

Lumijoen kirkko la 2.9.2023 klo 15
Hannu Alasaarelan

PIANOKONSERTTI

Lumijoen kirkko la 16.9.2023 klo 18
Yli 200 lapsen ja nuoren laulajan

SUURKONSERTTI

Vapaa padsy, kasiohjelma 10€ konserttien kulujen kattamiseksi (kateinen ja MobilePay).

PAIVAKERHOT ALKAVAT
SYYSKUUN ALUSSA
Kerhot 3-5-vuotiaille
lapsille. Viela mahtuu!

Toinen ryhma maanantaisin
klo 12-14 ja toinen keskiviik-
koisin klo 12-14.

Soittele Péiville,
p. 044 7750601 tai
paivi.varjus@evl.fi

LUMIJOEN

SEURAKUNTA

Ylipaantie 11,

90980 Lumijoki

P. 044 775 0600
lumijoen.seurakunta@evl.fi
www.lumijoenseurakunta.fi

LUMIJOEN MARTAT RY

Lumijoki-paivilla ja Ahven-
markkinoilla myymme lattyja,
kahvia ja arpoja. Tuotto menee
perinteisesti lumijokisten vanhus-
ten ja lasten hyvaksi.

KE 23.8. klo 18-20.30 Marttalassa Rentovillan jarjes-
tama Palautumisen maistiaisia syksyyn -rentoutusilta.
Ota mukaasi pitkahihainen villatakki tms.

Ohjaaja tuo patjat. Martta-jasenille ilmainen.
Ei-jasenille 28 €. Viela mahtuu 6 mukaan.

Ilmoittaudu sihteerille (0400 683 776).

Lokakuun Marttaillassa perehdymme
Edunvalvontavaltuutukseen. Seuraa ilmoittelua.

KE 8.11. klo 18.00 Marttaillassa
askartelemme sydankoreja.

Joulukuussa vanhuksille ja omaisille
pikkujoulu Lumilyhdyssa.

Muistathan hyodyntaa yhteistyo-
kumppaniemme tarjoamat edut.

Uusia eduntarjoajia:

Desing Orvokki -10 % (040 221 2115) seka
Nuohouspalvelu Lahelld -10 % (040 843 7483)

Ilmoittelemme tapahtumistamme myds
Lumijoen Salen ja kirjaston ilmoitustaululla.

Hyvdstd arjesta parempi maailma

https://www.facebook.com/lumijoenmartat
https://lumijoen-martat8.webnode.fi
www.martat.fi

lumijoen.martat@gmail.com

2. LONKAN-
KOUKISTAJAN VENYTYS/
REIDEN VAHVISTUS

LIHASKUNTOHARJOITTELU ULKOKUNTOILUALUEELLA

Ulkokuntoilualueella treenaat raikkaassa ulkoilmassa lenkkeilyn lomassa
tai muuten vain helposti ja ilmaiseksi. Mita liikkeita siella sitten voi tehda?

Aseta toinen jalka matalan
tangon paalle ja astu toinen
jalka pitkalle taakse. Lahde

1. KEVENNETTY LEUANVETO

Asetu tangon alle roikkumaan, polvet koukussa.
Lahde vetamaan rintakehaa kohti tankoa.
Palaa takaisin alas suorille kasille.

Voit keventaa liiketta ponnistamalla jaloilla.

3. PUNNERRUS

Valitse sopiva korkeus
kahvoista. Korkeammalla
kevedampi ja matalammalla
haastavampi liike. Pida
vartalo suorana ja koukista
kyynarpaat sivulle, samalla
vieden rintakehaa kahvojen
valiin. Ojenna takaisin
suoraksi. Voit saadella
liilkkeen tehoa myds
jalkojen etaisyydella.

Tee toistoja 12 kertaa/liike ja 3 kierrosta.
Mukavia treeneja!

Toivottaa: Liikunta- ja hyvinvointikoordinaattori
Heidi Holappa

koukistamaan etumaisen
jalan polvea ja pida selka
pystyasennossa suorana.
Venytys tuntuu takimmaisen
jalan lonkankoukistajassa ja
etureidessa. Ojenna jalka
takaisin suoremmaksi. Muista
tehda molemmat puolet!

4, VATSARUTISTUS [ VATSARUTISTUS KIERTAEN

Asetu selinmakuulle ja tue jalat telineen alle. Nosta yla-
vartaloa kadet kevyesti niskan takana, niin ettd vatsa-
lihakset aktivoituvat. Voit tehda pientd nostoa, niin etta
lavat irtoavat alustasta tai tehostaa nousemalla istumaan
asti. Vaihtoehtoisesti voit vahvistaa vinoja vatsalihaksia
kiertamalla kyyndrpaata kohti vastakkaista polvea.

PAKKAUSMUOVIN KERAYS
ON ALKANUT LUMIJOELLA

Lumijoen Ekopisteessa on alkanut muovinkerays.
Kerdyslaatikko sijaitsee samassa paikassa, kuin muutkin
Ekopisteen kerdyssdiliot Sale kaupan piha-alueella.

alt

MUOVIPAKKAUKSET

SAA LAITTAA

Kotitalouden tyhjid, puhtaita ja kuivia muovipakkauksia

+ Elintarvikepakkaukset (jogurttipurkit, voirasiat, leikkele-, juusto- ja
valmisruokapakkaukset jne.)

+ Pesuaine-, shampoo- ja saippuapakkaukset

+ Muut kotitalouden pakkaukset (muovipullot, kanisterit, purkit, tuubit, lelu-,
tyokalu-, puutarha- ja kalastusvélinepakkaukset jne.)

+ Muovikassit, -pussit ja -kdareet

+ EPS- eli styrox-pakkaukset

El SAA LAITTAA

+ Sekajatettd, rakennusjatetta eika erittain likaisia muovipakkauksia

+ Muuta materiaalia kuin muovipakkauksia (ei kartonkia, lasia, metallia, puuta)

+ Muovituotteita tai yritysten muovipakkauksia

+ Vaarallisten aineiden jaamia sisaltavia pakkauksia (esim. sytytysnesteits,
o6ljyja, polttoaineita, maaleja, kemikaaleja, laakkeita). Vie ne paikkakuntasi
vaarallisten jatteiden vastaanottopaikkaan.

Ohije: Pakkaukset mieluiten litistettyina. Irrota korkit, kannet, pumppuosat ja
vastaavat ja laita ne keraysastiaan erikseen. Nama osat ovat usein eri muovia
kuin muu pakkaus. Toimenpide parantaa kierratysta.

Seuraava kuntatiedote ilmestyy
Rantalakeudessa 29.11.2023.

Materiaali toimitettava viimeistaan
22.11.2023 osoitteeseen
kirjaamo@lumijoki.fi




