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Sisﬁ llyslu ettelo: Kuntatiedote ilmestyy aina kuun alussa.

Kuntatiedote ei kuitenkaan ilmesty
heindkuussa. Aineisto toimitetaan viimeistaan

Kuntakuulumisia 2 kuukauden 20. paivaan mennessa osoitteeseen:
Tiedotteet 2-12 tiedote@hailuoto.fi

. Hinnasto:
Ilmoitukset 13-22 Ad-sivu 94,50 €
Tarkeat numerot 23 1/2-sivua 63 €

. isi 1/4-si 42¢€
Hailuodon kunnan kotisivut ovat /4-svua

uudistuneet. Kotisivuilla tehd&in vield 1/8-sivua 2520 €
paivityksia ja sisallon lisdysta, joten el
hataa, valmistuu pian!
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Kuntakuulumisia

Syyskauden perinteiset tapahtumat ovat valmiste-
lussa, kohta on juhlan aika. Talld kertaa kutsumme
kaikkia hailuotolaisia osallistumaan valtakunnallisen
vanhustenviikon ‘Tehddan idstd numero’ tapahtumiin.

Hailuodon Vanhustenviikko tarjoaa yhdesséaoloa,
hyvaa mieltd ja monipuolista tekemista ja toimintaa
kokonaisen viikon ajan lokakuun alussa 1.-7.10.2023;
kulttuuria ja luovaa toimintaa, perinteita, tietoa palve-
luista ja hyvinvoinnista perinteisesti & diging, iloista
ulkoilua ja tutustumista uusiin liikkuntamuotoihin jne.

Vanhustenviikon valmisteluun ja toteuttamiseen osal-
listuvat perinteisesti Hailuodon kunta, seurakunta,
yhdistykset, jarjestot, vapaaehtoiset sekd Hailuodon
vanhus- ja vammaisneuvosto.

Yksi tarkea asia, jota voi tuumata on; kenen kanssa
osallistun vanhustenviikon tapahtumiin? Tutun kave-
rint kanssa vat kokeilisinko jotain uutta?

Tasavallan presidentti Sauli Niinisto antoi viime viikon
75-vuotispaivansa litkuntatapahtumassa meille oivan
vinkin. Niinisto jarjesti paivansa kunniaksi 27.8. Hel-
singissa kavelytempauksen, jonka tarkoituksena oli
haastaa suomalaisia lilkkkumaan ja keskustelemaan
yhdessa. Vaked oli sankoin joukoin ja hyvantuulisesti
lilkkeella.

Presidentti Niinistd ehdotti tapahtumassa meille:
"Kutsu seuraavalla kerralla kanssasi kadvelemaan ja
juttelemaan se naapuri, jonka kanssa olet vahiten
tuttu!”

Hailuodon Vanhustenviikolla on helppo tarttua presi-
dentin ehdotukseen. Ohjelmassa tulee olemaan niin
paljon kohtaamisen paikkoja ja mukavaa itsensa lii-
kuttelua. Viikon tapahtumiin litkuntarajoitteiset hen-
kilot tarvitsevat ulkoilutusapua. Vanhustenviikon
aikana on vot ilmoittautua myds ystavaksi yksinaiselle
vanhukselle tai vanhusten vapaaehtoiseksi ulkoilutta-
jaksi. Syksyn raikas ilma tekee kaikille hyvaa!

Vanhustenviikon  ohjelma julkaistaan  syyskuun
jalkipuolella.

Tehdaan idstd numero, yhdessa — tervetuloa osallis-
tumaan Hailuodon Vanhustenviikolle!

Kunnanjohtaja Maarit Alikoski

TIEDOTTEET 2

Vapaa-aikatoumt

Haluatko varata perhevuoron litkuntahallille omalle
perheellesi syksylle 2023 ja kevaalle 20247

Vuoroja on aika vahan jaljelld, mutta viikonloppuisin
mahtuu viela.

Varauksen, jossa ilmenee vuoron vastuuhenkild(t)
yhteystietoineen, voi varata sahkdpostilla petri.par-
tala@hailuoto.fi. tai soittamalla 0444973566

Kunnan yleisten pelivuorojen vastuuhenkilét: muis-
takaa merkitd kavijamaara liikkuntahallilla olevaan lis-
taan, ettd tieddmme vuoron olevan toiminnassa. Jos
kavijoita et ole, vuoro lakkaa olemasta, silla kysynta
litkuntahallivuoroista on kovaa.

Kuntosalilla on tarjolla ns. villiavainvuoroja. Ainoas-
taan seniori-, likkuntatoimen- ja koulu/nuorisovuorot
pidetadn myds jatkossa.

Viikonloppuisin on kaikille vapaita, maksuttomia
vuoroja klo 10.00-14.00.

Villiavaimia vol varata tai vanhoja avaimia aktivoida p.

044 4973 566 tal petripartala@hailuoto.fi.

Jos avain lakkaa toimimasta, ottakaa pikaisesti
yhteytta!

Litkuntahalli- ja kuntosalivuorot l6ytyvat taman kun-
tatiedotteen lisdkst ajantasaisena myos www.hai-
luoto.fi

Hailuodon kunnan tarjoamat maksuttomat litkunta-
salivuorot ( miesten sahlyvuoro on tarkoitettu yli 16
-vuotiaille):

maanantat: klo 19.30-21.00 lentopallo HUOM! Muut-
tunut aika!

tilstai: klo 19.00-20.45 miesten sahly HUOM! Muut-
tunut aika!

keskiviikko: klo 18.00-19.30 naisten sdhly -> Hailuo-
don Urheilijoiden perhesdhly

torstai: klo 19.00-20.30 lentopallo, klo 20.30-22.00
sulkapallo

lauantai: klo 14.30-16.00 futsal, 16.00-17.30 naisten
sahly, klo 17.30-19.00 miesten sahly

Puuttuuko lajisi, onko ideoita uusiksi yleisiksi vuo-
roiksi? Ota yhteyttd 0444973566, niin suunnitellaan.

Yleisille vuoroille ei voi osallistua alle 16-vuotiaat
lapset heidan oman turvallisuutensa vuoksi. Liikun-
tatoimi on tarkoittanut yleiset vuorot aikuisvaestolle,
lapsille on omat kerhonsa.


tel:0444973566
mailto:petri.partala%40hailuoto.fi?subject=
http://www.hailuoto.fi
http://www.hailuoto.fi
tel:0444973566
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Lisaksi vol varata perheelle oman salivuoronsa.
Kuntosali- ja litkuntahallimaksut:

Kuntosalin ja litkuntahallin kaytosta peritdaan kayt-
tdmaksu. Liikuntahallin vol myds vuokrata erilaisia
tapahtumia ja tilaisuuksia varten.

Voimassa olevat litkuntahalli- ja kuntosalimaksut:

Litkuntasalivuoro, toistuva kayttd 60,00 €/6 kk, 85,00
€/12 kk

Litkuntahallin tilapaiskaytto: 25,00 € /h, 100,00 € /
puolivrk, 125,00 € /vrk

Kuntosalin villiavain: 25,00€/kk, 90,00€/6 kk, 140,00
€/12 kk

Seniorikortti yli 60 v /nuorisokortti alle 18 v kuntosa-
lille: 10,00 €/kk, 45,00 €/ 6kk, 75,00 €/12 kk

Alle 16 -vuotiailla taytyy olla kuntosalilla huoltaja/
aikuinen vastuuhenkilé mukana.

Yldkoululaisille on tulossa ilmaisia

kuntosaliryhmia.

ohjattuja,

Yhteinen aamulenkki jatkuu keskiviikkoisin klo
10.00.

Lahto vuoro viikoin joko kirkolta tai Saarenkartanon
pihalta. Seuraa ilmoittelua mm. Rauhantervehdyk-
sesta ja seniorilitkunta -Whatsupissa

Kerran kuukaudessa jarjestetdan vahan pitempt
Luo(n)tolenkki, jonka paatteeksi on mukavaa rupatte-
lua kahvittelun tat makkaranpaiston lomassa. Kohteet
paatetdan mydhemmin.

Myrskylld tat kovalla pakkasella pysymme pirtissa,
muuten likumme saalla kuin saalla.

jarj. SRK ja vapaa-aikatoimi
LIIKUNTATOIMEN SENIORILIIKUNTA 2023-2024
maksuttomat litkuntatuokiot:

Kaikille sopivat venyttely ja nivelten liikkkuvuus
—jumpat:

ma klo 9.30-10.15 naiset
pe klo 8.30-9.15 miehet

ke klo 13.00-13.30 tuolijumppa kirjastolla,
alkaa ke 6.9.

ke klo 10.00 seurakunnan ja litkkuntatoimen yhteis-
lenkkeily, lenkin kesto n. 1 h. Lahto vuoroviikoin joko
kirkon tat Saarenkartanon pihalta.

6.9.2023

maksuttomat seniorivuorot:

- kuntosali: ti 9.15-12.00 (ohjaus klo 9.30-10.30
ja to klo 9.15-12.00 (omatoimi)

- seniori-Boccia lilkuntahallilla ke klo

12.00-13.30

- TULOSSA: Pickle -ball (ajankohta vield avoin)

Virkistysuimala Zimmarin seniorikortti, 55,00 €

- seniorikortti on tarkoitettu hailuotolai-
sille 65 vuotta tayttaneille senioreille omaehtoiseen
litkkuntaan

- kayttdaika on vuosi kortin ostopdivasta

- seniorikorttt et kdy erityisryhmien vesivoi-
misteluthin (terveyskeskus, kansalaisopisto)

- kayttdrajoitus: sisddnpaasy arkisin ennen klo
14.00, viikonloppuisin et rajoitusta

- kortin saa Zimmarista, alennukseen oikeut-
tava todistus naytettava kassalla (tyoelakekortti tai
kelakortti)

HAILUODON
DIGITUKI%@%

HAILUODON KUNTA TARJOAA ASUKKAILLEEN DIGITUKEA. QVQ?'

DIGITUKIHENKILO VOI TULLA KAYMAAN ASIAKKAAN LUONA, TAI
ASIAKAS VOI TULLA KUNNANTALOLLE DIGITUEN PISTEELLE.

DIGITUKI ON APUA JA OHJEISTUSTA DIGILAITTEIDEN SEKA
PALVELUJEN KAYTOSSA. APUA SAAT ALYLAITTEIDEN, PUHELIMIEN,
TIETOKONEIDEN, TELEVISIOIDEN YMS. KANSSA.

= MAANANTAISIN  KLO 10-15 VAIN PUHELUT JA VIESTIT.

= TIISTAISIN KLO 10-15 DIGITUKI KUNNANTALOLLA.
= KESKIVIIKKOISIN KLO 10-15 ASIAKKAAN LUONA TAI ETANA.
= TORSTAISIN KLO 10-15 ASIAKKAAN LUONA TAI ETANA.
= PERJANTAISIN  KLO 10-15 DIGITUKI KUNNANTALOLLA.

YLLA OLEVAT AJAT OVAT VOIMASSA KUNNES MUUTEN ILMOITETAAN.

PUHELUT JA TEKSTIVIESTIT: NEUVONTA JA OHJAUS
JERE KANGAS 040 1527 588 ON MAKSUTONTA.
SAHKOPOSTIT: DIGITUKIHENKILD KAYTTAA
DIGITUKI@HAILUOTO.FI VIERAILLESSAAN MASKIA
XD ASIAKKAAN PYYNNOSTA.

N
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LIIKUNTASALIVUOROT 15.8.2023-2.6.2024 - liikuntahalli kdyt6ssa joka pdiva klo 8.00-22.00
maanantai tiistai keskiviikko torstai perjantai lauantai sunnuntai
8-9 8.30-9.15 8:30-9.15 8.30-9.15
koulu koulu senioriliikunta
/miesten
jumppa
HSM-liikunta
1-2 Ik
9-10 9.30-10.15 9.00-10.00
senioriliikun- paivakoti
ta/
naisten
jumppa
10-11 10.30-11.15
koulu
11-12 | 11.15-12.15 11.45-12.30 11.45-12.30 11.45-12.30
esikoulu koulu koulu koulu
12-13 12.00-13.30 12.45-13.30 12.45-13.30
senioriliikunta | koulu koulu
/boccia
13-14 | 13.45-14.30 13.45-14.30 13.45-14.30 13.30-14.30 13.00-14.30
koulu yldkoulu koulu HSM-liikunta 4H-liikunta
14-15 | 14.45-15.30 14.30-16.30 14.45-15.30 14.30-15.30 14.30-16.00
koulu HSM-parkour | yldkoulu 4H-tanssi futsal, yleinen
15-16 15.30-16.45 15.30-16.30
4H-sirkus HSM -liikunta
16-17 | 16.00-17.30 16.30-18.00 16.30-17.15 16.00-17.30
HSM- Lasten naperoliikunt naisten sahly,
sdhlykerho 4H-ndytelma a yleinen
17-18 | 17.30-18.30 17.15-18.00 17.30-19.00 17.00-18.00
kansalais- kansalaisopist perhesahly/
opisto o miesten sdhly, Hailuodon
yleinen Urheilijat
18-19 | 18.30-19.30 18.00-19.00 18.00-19.30 18.00-18.45
nuorten sahly, | perhesahly, kansalaisopist
kansalais- 6-9 lk Hailuodon o
opisto Urheilijat
19-20 | 19.30-20.30 19.00-20.30 19.00-20.30
lentopallo, miesten sadhly, lentopallo,
yleinen yleinen yleinen
20-21 20.30-22.00
sulkapallo,
yleinen

21-22
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KUNTOSALI - joka paiva klo 6.00-22.00
yleinen = vuoro sallittu kaikille, oma maksullinen avain
seniorit = yli 60 v kuntosaliryhmat, maksuton
vapaa vuoro= kaikille avoin, maksuton
lilkkuntatoimi ja koulu = vain koulun ja liikuntatoimen vuoro
HSM -kerho = Harrastamisen Suomen -mallin kerho
ma ti ke to pe la su
klo 6.00- klo 6.00- klo 6.00- klo 6.00 klo 6.00- klo 6.00- klo 6.00-
9.00 8.30 9.00 -8.30 9.00 10.00 10.00
yleinen yleinen ja yleinen yleinen ja yleinen yleinen yleinen
seniorit seniorit
klo 9.00- klo 8.30- klo 9.00- klo 8.30-9.15 | klo 9.00- klo 10.00- klo 10.00-
9.30ssiivous | 9.15 9.30 siivous koulu 9.30 siivous 14.00 14.00
koulu vapaa vuoro, | vapaa vuoro,
maksuton maksuton
klo 9.30- klo 9.15- klo 9.30- klo 9.15- klo 9.30- klo 14.00- klo 14.00-
13.45 12.00 13.45 12.00 11.45 22.00 22.00
yleinen seniorit yleinen seniorit yleinen yleinen yleinen
klo 13.45- klo 12.00- klo 13.45- klo 12.15- klo 11.45-
15.30 23.00 15.30 15.30 13.30
koulu yleinen koulu yleinen koulu
klo 15.30- klo 15.30- klo 15.30- klo 13.30-
22.00 16.15 16.30 22.00
yleinen yleinen HSM-kerho: | yleinen
tytot
klo 16.15- klo 16.30-
17.15 22.00
Liilkuntatoimi | yleinen
klo 17.15-
22.00

yleinen
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Syksy tulee, oletko valmis ndakymaan - pyorilla litkenteessa

Pyoraily on ymparivuotinen, terveellinen, ymparistoystavallinen ja edullinen lilkkennemuoto.
Pyoraileminen sopit lahes kaiken ikatisille ja on litkkkumismuotona helppoa, hauskaa ja kuntoa-
kin kohottavaa. Turvallinen pyoraily lilkenteessa vaatit pyorailyalta tietoa likkennesaanndista,
taitoa hallita pyora ja ajaa ennakoiden seka fiksua asennetta litkenteen yhteispeliin.

Vinkkeja turvalliseen pyorailyyn

Pyorailjan on tarkea tuntea lilkennesaannot ja hanelld on myos velvollisuus noudattaa niita.
https://www.liikenneturva.fi/fi/likkenteessa/pyorailijat

Litkenteen tarkkailu vaatii keskittymista. Musiikin kuuntelu tat kannykan kaytté voivat vieda
myos pyorailijan tarkkaavaisuutta pots litkennetilanteesta. Hairitsevan viestintavalineen kayton
kielto koskee kaikkien ajoneuvojen kuljettajia, myos pyorailijoita.

Ennakoiva pyorailja huomiot muut tielld litkkujat ja kertoo omista atkeistaan. Suuntamerkin
nayttaminen kaannyttaessa ja muiden varoittaminen aanimerkilld (esim. soittokellolla) tarvit-
taessa kuuluvat pyorailjan velvollisuuksiin ja lisaavat likkkumisen turvallisuutta.

Reitin valinnalla vot lisata pyorailyn turvallisuutta ja mukavuutta. Huomio kannattaa kiinnittaa
erityisesti tien ylityksiin, silla risteykset ovat usein pyorailjoiden vaaranpaikkoja.

Pyorailynopeus ja turvavalit muihin litkkujiin on sovitettava liikennetilanteen ja ympariston
mukaan. Pyoravaylilla kulkee monen ikaisia ja erilaisilla tiedoilla ja taidoilla omaavia litkkkujia.
Paivakotien ja koulujen lahistolla pitaa ennakoida erityisesty, silla lasten valmiudet litkkua lit-
kenteessa ovat vasta kehittymassa.

Polkupyoran varusteet

Hyva pyora on kayttajalleen sopivan kokoinen eli se mahdollistaa mukavan ajoasennon ja kun-
nollisen pyoran hallinnan.

Polkupyoran pakolliset varusteet

. atnakin ykst tehokas jarrulaite. Laatikkopyorissd, peravaunua vetavissa pyorissa ja pyo-
rissa, joissa on enemman kuin kakst vaihdetta, tulee olla kakst erillista jarrulaitetta.

. valkoinen etuheijastin, punainen takaheijastin seka valkoiset tai ruskeankeltaiset sivu-
heijastimet (tatl heijastavat renkaat).

. Valot pimean tait hamaran aikaan ajettaessa: valkoinen tai vaaleankeltainen etuvalo ja
punainen takavalo. Valot voivat olla my06s pyorailijaan tat kyparaan kiinnitettyja.

. Aanimerkinantolaita, esimerkiksi soittokello.
Pimealla nakyvyytta edistaa lisaksi pyorailjan heijastin ja heijastavat vaatteet tai heijastinliivi.
Lapsen kuljettaminen pyoralla

Lasta vol kuljettaa pyoralla, jos polkupydrassa on lasta varten sopiva istuin ja tarkoituksenmu-
kaiset jalkojen suojukset. Jos lapsi el jaksa vield itse pyorailla, han vot matkustaa myos erilli-
sessa pyoran perakarryssa tai atkuisen pyoraan kiinnitettavassa peravaunussa.
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Heijastin — Ole vahvasti nikyva

Pimean aikaan litkkuvia jalankulkijoita ja pyorailijoita on vaikea havaita. Heijastin auttaa
nakymaan litkenteessa ja esimerkikst autoilijaa nakemaan hamarassa kulkevan kavelian.
Heijastimia on erilaisia ja moneen tyyliin sopivia.

Jalankulkijan nakyminen pimealla

Jalankulkijan on lain mukaan pimealla liikkkuessaan yleensa kaytettava heyastinta.
Kaukovaloilla ajava autoilja nakee ilman hetijastinta pimealla tielld kulkevan jalankulkiyan noin
150 metrin etaisyydelta vaatetuksesta ja auton valoista riippuen. Heijastinta tai heijastinliivia
kayttava nahdaan jopa yli 600 metrin paasta.

Kohtaamistilanteessa lahivaloilla ajava autoilija havaitsee ilman heijastinta kulkevan henkilon
vasta noin 50 metrin paasta, kun jalankulkijan heijastin voi nakya jo 350 metrin etaisyydelta.

Valaistuissa taajamissakin voi olla vaikea havaita pimean aikaan liikkuvia jalankulkijoita
ja pyorailjoita. Katu- ja mainosvalot seka puiden ja pensaiden varjot hankaloittavat
havainnointia. Sade, sumu ja huurtuneet ikkunat heikentavat kuljettajan nakymaa.
Nakemiseen vaikuttavat myds valojen kunto seka tuulilasin likaantuminen.

Kaikista jalankulkijoiden kuolemantapauksista puolet tapahtui pimealla tai hamarassa.
Litkenneonnettomuuksien tutkijalautakunnat arvioivat, etta heijastin olist mahdollisesti
pelastanut kuolemalta kolme heijastinta kayttamatonta, pimealld onnettomuuteen joutunutta
jalankulkijaa.

Heijastin myos lemmikkieldimelle

Laki velvoittaa jalankulkijoita yleensa kayttamaan asitanmukaista hejjastinta pimean aikana
lilkkuessaan, mutta hyvalaatuinen heijastava huomioliivi, hihna, panta tat valjas on myos
jalankulkijan seurana litkkuvan koiran tat muun lemmikkieldimen turvana hamaran aikaan.
Tummakarvaista koiraa vot olla erittain vaikea havainnoida pimeassa. Pimeasta erottuva kotra
auttaa myos omistajaansa nakymaan.

Heiyjastinvalintaa tehdessa tulist huomioida, ettd heijastavaa pintaa on mahdollistmman
paljon ja etta kotira erottuu katkista suunnista. Huomioliivi on usein turvallisin vathtoehto.
Talutushihnaan kiinnitetty heiyjastin puolestaan auttaa erityisesti pyorailijéita huomioimaan
hthnan.

Metsastyskoiralla huomioliivin, heijastavan tat valolla varustetun pannan tai valjaiden kaytto
vol estaa vakavan loukkaantumisen, jos koira syoksyy saaliin perassa tielle ja muun lilkkenteen
keskelle. Nakyva panta tai vaate auttaa myos metsastdjia erottamaan koiran saaliseldimesta
vaativissa olosuhteissa.
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Heijastimen nakyminen pimealla

Lahivalot ILMAN HEDASTINTA HEIJASTIMEN KANSSA

Kaukovalot ILMARN HEIJASTINTA

Vidlitd, mursta — ennakoi

LIKENNETURVA

Valot paalle pimealla ja
hamaralla pyoraillessa
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¥ LIKENNETURVA
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Riittava litkunta ja monipuolinen ravinto

Monipuolinen ravitsemus ja riittava litkunta kulkevat
kasi kadessa. Ne tukevat terveytta ja yllapitavat lihas-
kuntoa lapt eldman. Saanndllinen kestavyyslitkunta
seka lihasvoima- ja tasapainoharjoittelu yllapitavat
iakkaan toimintakykya ja ehkaisee kaatumisia.

Lisakst likunnalla ja muulla fyysiselld aktiivisuu-
della voidaan ehkaistd sairauksia ja toiminnanva-
javuuksia sekd parantaa itsendistd selviytymista ja
elamanlaatua.

Litkuntaa et ole milloinkaan myohaista aloittaa, mutta
sen lopettaminen on aina liian aikaista. Pienetkin vai-
kutukset voivat iakkaillad olla aivan ratkaisevia toimin-
takyvyn ja eldmdnlaadun kannalta. Litkunnan aloit-
tamisella tai lisddmiselld iakkaana on samankaltaisia
my®onteisid vaikutuksia kuin keski-idssakin.

lakkaan tulisi liikkkua saannoéllisesti, mielellaan pai-
vittdin esimerkiksi kavelemalld. Lisaksi suositellaan
vahintaan kahdesti viikossa lihasvoimaa lisaavia ja
tasapainoa parantavia harjoitteita. Liikuntaryhmien
lisdksi, myos kotona voi harjoittaa lihasvoimaa ja
tasapainoa — naista voi kysya vinkkeja vaikkapa Pet-
rilta tai Emmilta.

Litkunnalla voidaan

. vahentdd ja hidastaa vanhenemisen vaista-
mattd tuomia muutoksia

. edistaa terveytta ja fyysista toimintakykya

. parantaa kehonkoostumusta

. hidastaa lihasmassan ja -voiman vahenemista
. pitéd ylld ja jopa parantaa lihasvoimaa ja
-kestavyytta

. vahentaa ylimaaraista rasvakudosta ja vat-
saontelon sisaista terveydelle haitallista rasvaa

. yllapitaa luuston massaa ja vahvuutta

. pitaa yla likkuvuutta, notkeutta ja nivelten
hyvinvointia

. pitda ylla tasapainotaitoa, asennonhallintaa
ja havaintomotoriikkaa ja ndin ehkaista kaatumisia

. lisata hapenottokykya eli edistaa hengitys- ja
verenkiertoelimiston aerobista kuntoa

. vaikuttaa aivojen toimintaan

. parantaa unen laatua ja unirytmia

. parantaa ruokahalua ja ravitsemustilaa

. parantaa psyykkista hyvinvointia.

6.9.2023

Ravitsemuksella on keskeinen merkitys ja tehtava
ikdantyneiden ihmisten terveyden, toimintakyvyn
ja eldamanlaadun tukemisessa. Hyva ravitsemustila
tukee kotona asumista ja nopeuttaa sairauksista toi-
pumista. Ennen eldkkeelle siirtymista hyvalla ravitse-
muksella voidaan myos luoda pohjaa eldkevuosien
terveydelle ja toimintakyvylle.

Ikddntymisen myotd energiankulutus pienenee likkku-
misen vahentyessa ja lihasmassan pienentyessa. Tal-
6in usein myds syddyn ruoan maara vahenee, jolloin
proteiinin, vitamiinien ja kivenndisaineiden saanti voi
jaada niiden tarvetta pienemmaksi.

Ikdantyneen energiantarve on hyvin yksilollinen. Se
ripppuu mm. lthasmassan maarasta, fyysisesta aktiivi-
suudesta ja hormonaalisista tekijoista.

Koska ikaantyvan henkildn ruokahalu saattaa hei-
kentyd, on ruokavalion laadun ylldpitdminen entista
tarkeampaa. lakkaan henkilon laadukas ruokava-
lio sisaltaa riittavasti energiaa (véhintadn noin 1600
kcal/vrk) seka runsaasti kivennaisaineita, vitamiineja
ja proteiinia.

Lisakst ruokavalion tulee olla monipuolinen, mau-
kas, varikas ja sisaltaa riittavasti proteiinia lihaskun-
non ylldpitamiseksi. Valttamattdmien rasvojen riitta-
vasta saannista huolehditaan kayttamalla kasvidljyja
ja niista valmistettuja leiparasvoja seka usein kalaa.
Suolaksi suositellaan jodioitua suolaa, mutta sitdkin
kohtuullisesti.

Mita kuivempaa ruokaa syddaan, sitd enemman pitaa
juoda. lkaadntynyt tarvitsee paivan aikana noin 1-1,5
litraa nesteita, joka on 5-8 lasillista juomaa. Juomat
voivat olla nesteen ohella myds hyvia ravintoaineiden
lahteita ja valipaloja.
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"’H'Hailuoto

Syksyn kerhokausi on alkanut!

Tervetuloa 4H-kerhoihin!

Ajantasainen kerhokalenteri |6ytyy osoitteesta: hailuoto.4h.fi/kerhot

Tiedotamme kerhoista myos ilmoitustauluilla, Instagramissa seka Facebookissa. Tar-
jolla on monipuolinen kattaus erilaisia kerhoja seka ala- etta ylakoululaisille. Tutustu
kerhotarjontaamme ja tule mukaan!

Uuden toiminnanjohtajan tervehdys:

Hei, luotolaiset! Olen aloittanut Hailuodon 4H-yhdistyksen toiminnanjohtajana elo-

kuun alussa. Olen Hailuodosta kotoisin ja taalla 4H-taipaleeni aloittanut lapsena ker-
hoissa ja myohemmin kerhonohjaajana. Olen toiminut 4H-toiminnanjohtajana vuo-

desta 2011 lahtien ja 4H-toiminta on minulle sydamen asia. Olenkin innoissani, etta

pdasen nyt organisoimaan tata toimintaa lapsuuden kotikunnassani Hailuodossa.

Tavataan toiminnan merkeissal

Mirja Sakkinen

HAILUODON JATEASEMA

Jateasema on avoinna arkimaanantaisin klo 16.30-19.30

seka 1.4.-31.10. vilisena aikana lauantaisin klo 10-13.

Jateaseman osoite on: Viinikantie 86 B 90480 Hailuoto.

Huomio! Jateaseman hinnoittelu:

Sekajate (perakarry, max. 200 kg tai 1 m3) hinta 31,00e

Sekajate, pienerd 10,00e Pieneralla tarkoitetaan sekalaista koti-irtaimistoa, esimerkiksi:
wc-istuin, lavuaari, pieni piironki tai kaappi, tuoli (ei sohvatuoli) tai jakkara, turvaistuin,
matkalaukku, sukset tai laskettelusukset, muu esine, joka mahtuu 200 litran jatesakkiin.

Vastaanotettavat jatteet:
Hailuodon jateasema on tarkoitettu henkiléasiakkaille ja kotitalouksille.
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Hailuodon jateasemalle voi maksutta tuoda kodin sahkdélaitteita, loisteputki- ja
energiansaastélamppuja, sekd metallia.

Jateasemalla otetaan myds maksutta vastaan kotona syntyvia vaarallisia jatteita:
- jatedljya

- maalia

- 6ljynsuodattimia

- kiinteaa oljyista jatetta

- livottimia, bensiinia, polttodljya, jarru- ja jdahdytinnestetta

- torjunta-aineita, happoja ja emaksia

- moottoriajoneuvojen lyijyakkuja

Vaaralliset nestemaiset jatteet on tuotava jateasemalle suljetuissa astioissa. Suuret erat kuljetetaan Ruskon
jatekeskukseen Ouluun.

Huom! Ekokem (p. 010 755 1625) ja Lassila & Tikanoja (p. 010 636 6031) noutaa maksutta kodin

tai yrityksen suuria jatedljymaaria (800 | tai enemman).

Seka- ja rakennusjatteen tuomisesta veloitetaan 31 euron maksu enintaan 200 kiloa
painavasta tai 1 kuution kokoisesta jatekuormasta. Suuremmista maarista sekajatetta
voidaan peria useampi kuormamaksu tai ne voidaan kaidnnyttaa Ruskon jatekeskukseen
jateaseman rajallisen vastaanottokapasiteetin takia.

Huom! Vain korttimaksu!

Seuraavia jatteita El vastaanoteta jateasemalle:

- asbestia

- autonrenkaita

- painekyllastettya puuta

- puutarha- ja orgaanista jatettd (kts. maatuvanjatteen vastaanotto)

- sammuttimia ja kaasupulloja

Lisatietoja Kiertokaari Oy:sta, seka Hailuodon jateaseman tyontekijoilta.

Yhteystiedot: Hailuodon jateasemaurakoitsija: Hailuodon 4H-yhdistys, puh. 040 820 9937
Kiertokaari Oy: jatehuoltoneuvoja Elina Hirveld, puh. 044 703 3976

‘V‘ Kiertokaari "’ H' Hailuoto
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%LAJITTELUOPAS

. . Tietopaketti kodeille 2023
AVOINNA LAUANTAIPAIVINA

23.9,,30.9.ja 7.10.
klo 11:00 - 14:00
Osoitteessa: Vatungintie 25.

Kulku Viinikantien kautta.

Hailuodon 4H-yhdistys hoitaa jatteiden
vastaanoton ja kirjauksen. Purkamisen ja
lajittelun suorittaa jatteen tuoja
vastaanottopisteen tydntekijan ohjeiden
mukaisesti. Muovipussiin pakatut
haravointijatteet tyhjennetaan itse.

Haravointijatteet puretaan asemalla oleville © o Nin Lajittelet Uusi kierrityskeskus Sorting Guide
. . . . v el avataan pian in English
vaihtolavoille. Huom. multa, hiekka, juurakot, Sivu 36 Page 40

nurmikon tuppaat ja kannot haittaavat
haravointijatteen hydodyntamista, koska haravointijate murskataan.

12

Vastaanottopisteeseen voi tuoda:
Puutarhajate:
Haravointijate:
-irtonainen ruoho, pudonneet puiden lehdet, naatit ja muut ruohovartisten
kasvien maanpaalliset osat
Oksa- ja risujate:
-oksat (alle 6mm), risut, puuvartisten kasvien maanpaalliset osat

Haketettava jate:

- oksat ja latvukset

Huom! Kantoja ei oteta vastaan.

Muovisdkkien ja muiden materiaalien (mm. rakennusjate, hirret, laudat jne) tuonti on
ehdottomasti KIELLETTY!
Jatteista perittavat maksut:

Puutarhajate:
- puutarhajatekuponki vuoden 2023 Lajitteluoppaasta (jaettu kaikkiin kotitalouksiin 12.4.2023)
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Huom! Jateoppaan vilissa toimitetuilla kupongeilla voi tuoda yhden perakarryllisen jatetta/
kuponki. Kuponkiin on merkitty voimassaoloaika.

Haketettava jdte:
- 5€ / henkil6auton perakarry
- 10€ / traktorin perakarry

Lisatiedot:
Hailuodon 4H-yhdistys, Mirja Sakkinen, puh. 040 8209 937
Hailuodon kunta, Petri Kallioniemi Kiinteistopaallikké 040 6835 750

Perinteinen Nalkdpaiva kerdys 29 - 30.9.2023

SPR Hailuodon osasto jarjestaa Nalkapaiva kerayksen K-Marketin ja Salen edustalla.
Kerdys toteutetaan lipaskerayksena, keraajat tunnistaa punaisista liveista.

Lisaksi jarjestetdaan huutokauppa; Ossi Suomelan rakentama vesikelkka, lahtohinta
kelkalle on 180 €.

Keratyt varat menevat Suomen Punaisen Ristin katastrofirahastoon. Rahaston varat
kaytetdaan hadanalaisten ihmisten auttamiseen Suomessa ja ulkomailla. Kun kerdysvaroja
el ole ennalta sidottu tiettythin avustuskohteisiin, voidaan varoilla auttaa nopeasti juurt
niita thmisia, jotka silla hetkella eniten apua tarvitsevat.

Ilmoittaudu kerdajaksi tunniksi tai pariksi, ilmoittautumisia ottaa vastaan Ossi Suomela
numerossa 0400 379 778

SPR Hailuodon osasto




Onko sinulla vanhaa pienti

KOTISEUTUPAIVAT oo e
HAILUODQOSSA e e
9.-10.9.2023 e st
toteuttamiseen. :)

lavantai
10-13

© Eeva Sipilan kuolinpesin irtaimiston ja esineistdn huutokauppa. Sadn salliessa pihalla.
Vesivainiontie 35.

13-14
@ Hyvén Tuulen Myllyn kidantaminen.
Muyllytie. Liikuntarajoittelisille avtopysakainti myllyn ldhella.

14-16
@ Kulttuurikenno -hankkeen taiteilijoiden Sinikka Eirolan ja Tiina Vehkaperan ohjaaman
yhteisotaideteoksen “Kadonneen arjen metsistdjat” toteuttaminen vanhan koulun viereiselld

pihapolulla.
sunnuntai Aarteita
10'13 . °
© Jumalanpalvelus vanhan kirkon raunioilla Ja kOdlkaS'&a
@ Hautausmaakively {'Uh nelmaa!

' Kahvit seurakuntasalissa

13-16
Vapaa piadsy Kniivildn kotiseutumuseoon. Pukeudu kansallispukuun mikali omistat sellaisen!
’ Yhteiskuva museolla, sdin salliessa pihalla klo 14:15.
@ Paavo Mikkosen kitaramusiikkia pirtissi klo 13-14.
@ Myynnissi Hailuodon Halstareiden kalakeittoa klo 13 alkaen, 10 € / annos. Niin kavan kuin
keittoa riittaa.
@ Kaniivilin pirtin 1800-luvun kello kiy ja lyd klo 13:03, 14:03 seki 15:03.

" Kunnassa on fgﬁnalli vudet opié'staulut; _j?nii:a° kbrisi:aa kunnan Pajan toteuttamat venesilhuétit.
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HAILUODON KIRJASTO ESITTAA
MENESTYSKOMEDIAN

PAAROOLISSA: ROBERT CARLYLE
OHJAUS: PETER CATTANED
ISO-BRITANNIA, 1997
El IKARAJAA

e 1118.9. KLO 18 s

ANT|NUODON KIRJASTON'VALKOKANKAALLA

VAPAA PAASY. TERVETULOA!
/
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@ Elékeliiton Hailuodon yhdistys ry

Syksyn 2023 tapahtumat

Pvm Klo Tapahtuma

12.9. |12 Kerho srk-salissa.

26.9. |12 Kerho srk-salissa. Arvontaa.

10.10. |12 Kerho srk-salissa Bingoa.

24.10. |12 Kerho srk-salissa. Arvontaa.

7.11. |12 Syyskokous srk-salissa. Bingoa.

21.11. 112 Jouluruokailu srk-salissa.

5.12. |12 Kerho srk-salissa. Arvontaa.
Vuosi 2024

16.1. |12 Kerho srk-salissa.

www.elakeliitto.fi/yhdistykset/hailuoto

Pelikerho maanantaisin klo 12
srk-salissa joka toinen viikko (parillinen vko).
Syyskausi 18.9.23 alkaen.

Boccia keskiviikkoisin klo 12.00-13.30

SENIORIMESSUT OULUSSA

Messut jarjestetaan Ouluhallissa la-su 16.-17.9.2023

Hailuodon litkuntatoimi jarjestaa maksuttoman bussikuljetuksen
messuille la 16.9.

Lahto kirkolta klo 8.30, klo 9.00 lauttaan. Paluu klo 16.00 lautalla.

Sitovat ilmotttautumiset 11.9. mennessa petri.partala@hailuoto.fi tat
0444973566

Liput
Liput myydaan Ouluhallin ovella messuille saavuttaessa.

Liput tapahtuman ovelta 10 €. Alle 16-vuotiaat paasevat tapahtumaan
veloituksetta.

Tapahtumassa tallennetaan kuva- ja videomateriaalia tapahtuman
ja Pohjois-Suomen Messujen hallinnoimille markkinointikanaville,
sosiaaliseen mediaan seka nettisivuille. Osallistumalla tapahtumaan
hyvaksyt, etta kuvasi saattaa nakya edelld mainituilla kanavilla.

Lisatietoa tapahtumasta.
https://www.pohjois-suomenmessut.fi/tapahtuma/seniorimessut-2023/

16
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Tehdaan iasta numero

Vanhustenviikko 1.-8.10.2023
Vanhustenpaiva 1.10.2023, lisalmi

vtkL.fi/vanhustenviikko E Vanhustyen keskusitto

Tervetuloa perinteisille

Hailucden siikamarkkinoille 14.-15.10.2023
= Ikai kkinoid isaills
= —— Rk leedornese,
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Kansalaisopiston syksy

Tervetuloa syksy ja harrastukset,

Ilmoittaudu netissa vuolleoulu.fi tai puhelimitse, p.
044 786 1607 tai 08 555 4060.

Huom! Saimme opinto-ohjelmaan vield mukaan
Joogaa seka Jouluisen keramiikan!

Muistathan ettd voit soittaa ja kysya vapaita paikkoja,
vaikka ilmoittautumisaika on paattynyt. Muista myos
perua ilmoittautumisesi 7 vuorokautta ennen kurssin
alkua.

Nahdaan kursseilla!

MUSIIKKI

90530 MUSIIKKILEIKKIKOULU Ke 16.30-18.30
HAILUODON KOULU 30.8.-29.11.2023

Opettaja: Mari Liukkonen

Kurssimaksu: 15€ (30 min muskari) ja 20€ (45 min
muskarti), laskutetaan

Ilmoittautuminen paattyy 21.8.2023

Tervetuloa  muskariin!  Musiikkileikkikoulu  on
tarkoitettu kaikille alle kouluikaisille lapsille. Toiminta
sisaltda laulua, loruilua, rytmisoitinten soittoa,
mustikkiliikuntaa, musiikin kuuntelua ja musiikin
peruskasitteisiin  sekd  musiikinteorian  alkeisiin
tutustumista leikin kautta. Lapset jaetaan ikdtasonsa
mukaisiin - ryhmiin  ilmoittautumisajan  paatyttya.
Pienimmille v. 2021-23 syntyneille lapsille (vdh. 5
lasta) voidaan perustaa oma 30 min ryhmd, jonne
lapset tulevat yhdessa aikuisen kanssa. Isommat v.
2017-20 syntyneet lapset tulevat 45 min ryhmaan
itsenaisesti ilman vanhempiaan. Ryhmat kokoontuvat
keskiviikkoisin klo 16.30-18.30 valilla, ja ryhmia
perustetaan tarvittava maara ilmoittautumisten
perusteella. Toiveet esim. kellonajasta tai samaan
ryhmaan toivottavista sisaruksista voi laittaa suoraan
opettajalle puh. Mari 040 7430 381. Ilmoittaudu 21.8.
mennessa. Kurssimaksu 15€ (30 min muskari) ja 20€
(45 min muskari) laskutetaan. Huom! Muista ilmoittaa
LAPSEN nimi ja ikd. Muskaria et 20.9.

90534 VIULU, KANNEL JA PIENTEN PIANO Ke
14.30-19.30

HAILUODON KOULU 30.8.-15.11.2023

Opettaja: Mart Liukkonen

Kurssimaksu: 61€, laskutetaan

Ilmoittautuminen paattyy 23.8.2023

Tervetuloa soittamaan! Kurssilla saa viisikielisen
kanteleen, viulun tai planon soiton opetusta
yksildopetuksena. Opiskelijalla itselldaan tulee olla
kaytettavissa valitsemansa instrumentti.

Soitonopetus on mahdollista lapsille ja nuorille n.
5-vuotiaasta eteenpdin. Pianonsoitonopetus on
tarkoitettu alle kouluikéisille lapsille (n. 5-vuotiaasta
alkaen). Soitonopetuksen kurssimaksuun sisaltyy
seitseman (7) 30 min mittaista oppituntia tai
pikkuoppilaiden kohdalla kymmenen (10) 21
min mittaista oppituntia. Opetus on viikoittain.
Soitonopetus keskiviikkoisin klo 14.30-16.30 tai
18.30-19.30. Henkilokohtainen oppituntiaika
sovitaan suoraan opettajan kanssa puh. Mari 040
7430 381. Ilmoittaudu 23.8. mennessa. Kurssimaksu
61 € laskutetaan. Huom! Ei tuntia 20.9.

90536 PIANO, KITARA, UKULELE, MANDOLIINI,
BANJO, CAJON JA BANDISOITTIMET Ma 13.30-17.45
HAILUODON KOULU 4.9.-4.12.2023

Opettaja: Esa Jokiranta

Kurssimaksu: 61€, laskutetaan

[lmoittautuminen paattyy 28.8.2023

Tule soittamaan! Kurssilla saat soiton opetusta
yksildopetuksena, ystavan kanssa pareittain tai
pienend ryhmana. Instrumenttivaihtoehdot ovat
piano (klassinen tai vapaasaestys), kitara (klassinen tat
vapaasaestys), ukule, banjo, cajon ja mandoliini seka
bandisoittimet (sahkokitara, séhkdbasso, koskettimet,
rummut). Soitonopetuksen kurssimaksuun sisaltyy
seitseman (7) 30 minuutin mittaista oppituntia. Opetus
on viikoittain. Lasten tunnit pyritaan jarjestamaan heti
lukukauden alussa. Henkildkohtainen oppituntiaika
sovitaan suoraan opettajan kanssa puh. Esa 0400
617162. Ilmoittaudu 28.8. mennessa. Kurssimaksu 61
€ laskutetaan.

90538 YKSINLAULU Ma 17.00-19.30, Ti 17.00-19.30,
Ke 14.30-19.30, To 14.30-17.30, Pe 14.30-19.30, La
10.00-18.00, Su 12.00-18.00

HAILUODON KOULU 28.8.-15.12.2023

Opettaja: Mari Liukkonen

Kurssimaksu: 61€, laskutetaan

[lmoittautuminen paattyy 21.8.2023

Tervetuloa laulamaan! Kurssi on tarkoitettu aikuiselle
(16 v tayttanyt) vasta-alkajalle, joka ei ole aiemmin
opiskellut laulua. Kurssilla saat yksildopetusta
klassiseen yksinlauluun sisaltden ohjausta
hengitystekniikkaan ja aanenmuodostukseen.
Kurssi sopit myds puhe- ja aanityolaiselle, joka
kaipaa ohjausta terveeseen danenkayttdon ja aanen
kestavyyden lisadmiseen. Kurssilla laulamme helppoja
lauluja opiskelijan yksilolliset toiveet huomioiden.
Kurssimaksuun sisaltyy seitsemén (7) 30 min mittaista
oppituntia.
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Opetus on padsaantoisesti viikoittain. Yksildtuntien
aika sovitaan erikseen opettajan kanssa puh. Mart
040 7430 381. Ilmoittaudu 21.8. mennessa. Kurssi-
maksu 61 € laskutetaan.

LIIKUNTA, HYVINVOINTI

90730 TOIMINNALLINEN TREENI Ma 17.30-18.30
HAILUODON LIKUNTASALI 11.9.-27.11.2023
Opettaja: Emmi Hamaldinen

Kurssimaksu: 25€, laskutetaan

Ilmoittautuminen paattyy 4.9.2023

Tassa treenissa syke nousee ja voimat kasvaa! Talta
kurssilta saat tehokasta ja monipuolista kunnon
kohotusta toiminnallisen harjoittelun avulla. Tehos-
tamme treenia kuntonyrkkeilyn keinoin, kdysilla,
kuntopalloilla, kasipainoilla ja muilla toiminnallisen
harjoittelun valineilld. Tama kiertoharjoittelutunti

el jata kylmaksi! Kurssi soveltuu kaiken kuntoisille
perusterveille. Litkkeissa on useita vaihtoehtoja kun-
tosi ja litkkuvuutest mukaan. Kurssilla opit tehokkaita
lilkkeité oman lihaskunnon ja aerobisen kunnon
yllapitoon ja kehittdamiseen. Ota mukaan juomapullo,
hikipyyhe ja omat nyrkkeilyhanskat (jos sinulla on).
Kurssin teho asteikolla 1-5-: 5. Ilmoittaudu 4.9. men-
nessa. Kurssimaksu 25 € laskutetaan.

90740 VENYTTELY & KEHONHUOLTO Ma
18.30-19.30

HAILUODON LIKUNTASALI 11.9.-27.11.2023
Opettaja: Emmi Hamaldinen

Kurssimaksu: 25€, laskutetaan
Ilmoittautuminen paattyy 4.9.2023

Toimiva keho tarvitsee saannollistd huoltoa! Teemme
kehoa huoltavaa venyttelya, pehmeita ja liikelaa-
juuksia avaavia harjoituksia lihaskireyksia loysaillen.
Venyttelytunti vetreyttdd kehoa ja parantaa lihas-
ten aineenvaihduntaa. Kurssilla opit monipuolisesti
erilaisia kehoa huoltavia liikkeita. Osan liikesarjoista
teemme seisten, osan matolla venytellen. Pukeudu
riittdvan l@Bmpimasti ja ota oma jumppamatto
mukaan! Ilmoittaudu 4.9. mennessa. Kurssimaksu
25 € laskutetaan. Kurssin teho asteikolla 1-5: 1. Hox!
Tama tunti sopit mainiosti Toiminnallinen treent -
tunnin paatteeksi!

6.9.2023
90750 BODYJUMPPA To 17.15-18.00

HAILUODON LIIKUNTASALI 14.9.-30.11.2023
Opettaja: Emmi-Maria Hamaldinen
Kurssimaksu: 20€, laskutetaan
[lmoittautuminen paattyy 7.9.2023

Bodyjumpassa likumme kokonaisvaltaisesti ja moni-
puolisesti hyvalla fiiliksella - aluksi lammitellen ja
syketta nostaen ja sitten lihaskuntoon keskittyen.
Teemme lihaskuntoharjoitteita oman kehon pai-
non lisdkst myds kuminauhoilla ja painoilla. Tunnin
paatteeksi teemme lyhyet venyttelyt. Kurssilta saat
valmiuksia oman lihaskunnon yllapitoon ja kehitta-
miseen. Ota jumppamatto ja juomapullo mukaan
[lmoittaudu 7.9. mennessa. Kurssimaksu 20 € lasku-
tetaan. Kurssin teho asteikolla 1-5: 3. Hox! Talta tun-
nilta on hyva jatkaa vield Kahvakuula-tunnille!

90760 KAHVAKUULA To 18.00-18.45
HAILUODON LIIKUNTASALI 14.9.-30.11.2023
Opettaja: Emmi-Maria Hamaldinen
Kurssimaksu: 20€, laskutetaan
[lmoittautuminen paattyy 7.9.2023

Tule tehokkaaseen kahvakuulaan! Teemme moni-
puolisesti ja oikeaoppisin suoritustekniikoin erilaisia
lthaskuntoliikkeita kahvakuulalla. Kokeilemme myds
haastavampia litkkeitd. Tunti kehittaa seka lihasvoi-
maa ettd aerobista kuntoa. Opit kahvakuulan perus-
tekniikoita ja variaatioita litkkeisiin. Ota mukaasi
kahvakuula(t), jumppamatto ja juomapullo. Ilmoit-
taudu 7.9. mennessa. Kurssimaksu 20€ laskutetaan.
Kurssin teho asteikolla 1-5: 4. Hox! Ennen tata tuntia
saat hyvan lammittelyn Bodyjumppa-tunnilta!

90770 MINDFULNESS - HYVINVOINTIA ARKEEN Pe
17.00-20.15, La 12.15-15.30

HAILUODON KOULUKESKUS 29.-30.9.2023
Opettaja: Roosa Kamarainen

Kurssimaksu: 15€, laskutetaan
[lmoittautuminen paattyy 21.9.2023

Haluatko oppia rentoutumaan ja palautumaan
paremmin arjen keskelld ja hallitsemaan stressidsi?
Mindfulness on taito, jota jokainen voi kehittas, ja
jonka avulla voit harjoitella tietoista ja hyvaksyvaa
ldsndoloa tassa hetkessa. Kurssilla opit kasittelemaan
vaikeita tunteita, ajatuksia ja stressia rakentavilla
tavoilla eri harjoitusten kautta.
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Mindfulnessin  kautta vol loytdd myds uusia
suhtautumistapoja muiden thmisten kohtaamiseen.
Kurssilta saat monipuolisesti vinkkeja mindfulnessin
harjoittamiseen. Taman lisdksi saat tietoa mm.
haasteellisten tilanteiden tunnetaidoista, ajattelun
psykologiasta, mydnteistentunteidenvahvistamisesta,
myo&tatunnosta muita kohtaan ja itsemyoétatunnosta.
Tama yhden viikonlopun mittainen (pe-la) kurssi
koostuu teoriasta, harjoituksista ja keskustelusta. Saat
myo6s kotiharjoitteluohjeet. Ilmoittaudu viimeistaan
21.9. Kurssimaksu 15 € laskutetaan.

90775 JOOGA Su 17.00-18.15
HAILUODON KOULU 10.9.-19.11.2023
Opettaja: Juha Sarviaho
Ilmoittautuminen paattyy 4.9.2023

Vitkon paattda rentouttava sunnuntai-illan jooga.
Teemme monipuolisesti lujan lempedd harjoitusta
ja virtaavia sarjoja. Huomioimme hengityksen seka
tietoisen rentoutumisen itsed kuunnellen. Kurssi
sopii kaikille! Ota mukaasi kiristamattomat vaatteet
ja alusta (matto, pyyhe, huopa tms.) seka lamminta
vaatetta rentoutumisen ajaksi. Ilmoittaudu 4.9.
mennessa. Kurssimaksu 31 € laskutetaan.

90776 JOOGA Il Su 18.30-19.45
HAILUODON KOULU 10.9.-19.11.2023
Opettaja: Juha Sarviaho
Ilmoittautuminen paattyy 4.9.2023

Vitkon paattda rentouttava sunnuntai-illan jooga.
Teemme monipuolisesti lujan lempedd harjoitusta
ja virtaavia sarjoja. Huomioimme hengityksen seka
tietoisen rentoutumisen itsea kuunnellen. Kurssi
sopil kaikille! Ota mukaasi kiristamattomat vaatteet
ja alusta (matto, pyyhe, huopa tms.) sekd l@mminta
vaatetta rentoutumisen ajaksi. Ilmoittaudu 4.9.
mennessa. Kurssimaksu 31 € laskutetaan.

KADENTAIDOT

90820 RAKU-KERAMIIKKAA La 9.00-15.00
HAILUODON KOULUKESKUS 12.8.-2.9.2023
Opettaja: Raija Vainionpaa

Kurssimaksu: 26€, laskutetaan
Ilmoittautuminen paattyy 3.8.2023

Tule tutustumaan japanilaiseen raku-
polttotekniikkaan! Raku-keramiikan teko on aina
yllatyksellista. Esineet poltetaan ulkoa kaasu-
uunissa ja sen jalkeen savustetaan. Materiaalit
maksetaan opettajalle kdyton mukaan. Kurssilla opit
rakukeramiikan prosessin (esineen valmistus, lasitus
ja poltto) ja opit valmistamaan saviesineen erilaisia
kasinrakennus tekniikoita (nipistys-, makkara-, ja
levytekniikka) hyddyntéen.
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Kokoonnumme tydskentelemaan kahtena lauantaina:
12.8.klo 9-15 ja lauantaina 2.9. klo 10 — 17 (keramiikan
poltto). Ilmoittaudu 3.8. mennessd. Kurssimaksu
(sisaltaa poltot) 26 € laskutetaan.

90825 ENKELEITA KERAMIIKASTA Ke 18.00-20.15, La
9.00-15.00

HAILUODON KOULUKESKUS 7.-25.10.2023

Opettaja: Raija Vainionpaa

Kurssimaksu: 26€, laskutetaan

[lmoittautuminen paattyy 28.9.2023

Tee ihania enkeleitd keramiikasta! Enkelikurssilla
teemme enkeleitd erilaisia keramiikan
kasinrakennuksen tekniikoita ja menetelmia (nipistys-,
makkara- ja levytekniikka) hyddyntden seka kayttaen
erilaisia muotteja apuna. Tydskentelemme lauantaina
7.10. ja lasitukset teemme ke 18.10. ja ma 30.10. klo
18 — 20.15. Ilmoittaudu 28.9. mennessa. Kurssimaksu
(sisaltaa poltot) 26 € laskutetaan.

90826 JOULUINEN KERAMIIKKA Ke 18.00-20.15, La
9.00-15.00

HAILUODON KOULUKESKUS 28.10.-17.11.2023
Opettaja: Raija Vainionpaa

[lmoittautuminen paattyy 18.10.2023

Tee ihanaa jouluista keramiikkaa, itselle tai
lahjakst!  Tyoskentelemme  erilaisia  keramiikan
kasinrakennuksen  tekniikoita ja = menetelmia
(nipistys-, makkara- ja levytekniikka) hyddyntaen seka
kayttden erilaisia muotteja apuna. Tydskentelemme
lauantaina 28.10. klo 9-15 ja lasitukset teemme ke
8.11 ja ke 15.11. klo 18 — 20.15. Toéiden haku pe 17.11.
Ilmoittaudu 18.10. mennessa. Kurssimaksu (sisaltaa
poltot) 26 € laskutetaan.

90830 HUONEKALUJEN VERHOILU Ma 17.00-20.30,
Ti 17.00-20.30, Ke 17.00-20.30, To 17.00-20.30, Pe
17.00-20.30, La 9.30-14.30
HAILUODON KOULUN
30.9.-27.10.2023

Opettaja: Laura Kokko
Kurssimaksu: 42€, laskutetaan
[lmoittautuminen paattyy 21.9.2023

TEKNISENTYON LK

Kaipaako tuolisi kohennusta ja uutta ilmetta? Talla
intensiivikurssilla opit tuolin verhoilun periaatteet ja
ehdit verhoilla tuolin tat jopa kaksi. Lauantaina 30.9.
kdymme lapi tuolin kunnon, puramme vanhan pois
ja mietimme tarvittavien materiaalien hankintaa.
Viikolla 43, ma-pe 23.-27.10. tydskentelemme iltaisin.
Lisatietoja verhoilija-yrittdja Laura Kokko p. 040-
0359712. Ilmoittaudu viimeistaan 21.9. Kurssimaksu
42 € laskutetaan.
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90880 PUUTYO Ti 18.00-20.15

HAILUODON KOULUKESKUS 3.10.-19.12.2023
Opettaja: Saara Isola

Kurssimaksu: 46€, laskutetaan

[lmoittautuminen paattyy 24.9.2023

Tule mukaan puutyokurssille! Saat vapaasti valita,
teetkd helpompaa vai haastavampaa, rakennatko
alusta alkaen itse, vat kunnostatko vanhaa. Voit tehda
pienesineitd tai vaikkapa valmistaa puuhevosen
hyvdssa ohjauksessa - mukavassa porukassa tulee
valmista! Ilmoittaudu viimeistadn 24.9. Kurssimaksu
46 € laskutetaan.

KIELET

90950 KAYTANNON ENGLANTIA Ke 17.00-18.30
HAILUODON KOULUKESKUS 6.9.-22.11.2023
Opettaja: ilmoitetaan mydhemmin

Kurssimaksu: 37€, laskutetaan

[lmoittautuminen paattyy 30.8.2023

Haluatko saada varmuutta englannin kielessa? Tar-
vitsetko tydssasi asiakaspalveluenglantia tai onko
sinulla tarvetta small talkin hallinnalle tai muuten
vain sujuvalle englannin kielen kaytolle erilaissa
tilanteissa tydssa tai vapaa-ajalla? Tama on kurssisi!
Harjoittelemme monipuolisesti erilaisia kdytannon
tilanteita, kuten erilaisia tervehdyksid, kohteliaisuusil-
mauksia, opastuksia paikallisiin palveluihin ja ndhta-
vyyksiin, puhelimessa asiointia ja sdhkdpostiviestien
kirjoittamista ja muita osallistujien esiin nostamia
tarpeita. Kurssin paatteeksi olet saanut varmuutta ja
osaamista englannin kielen kaytdssa kaytannon tilan-
teissa. Opiskelumateriaalin saat opettajalta. Ilmoit-
taudu mukaan viimeistddn 30.8. Kurssimaksu 37 €
laskutetaan. Welcome!

VUOLLE

Opisto

6.9.2023

Hell

Olen kosmetologi ja
koulutettu hieroja Anja
Pulkkinen.

Toimin hyvinvointiyrittajana

Hoitopalvelu Solleuksessa ~
Kempeleessa.

Tulen tekemaan saannollisesti hoitoja Hailuotoon ja
nyt seuraavan kerran pe 15.9 parturi-kampaamo
Saaren Saxsi:n tilothin (Luovontie 138).
Palveluthini kuuluvat mm. monipuoliset jalka- ja

kasvohoidot, rentouttavat hieronnat mm.
intialainen pédahieronta, intialainen jalkahieronta
seka Brain Relief hierontahoito.

Tarjoan my0s ripsien- ja kulmien kestovarjaykset ja
kestotaivutukset seka thokarvojen sokeroinnit.

[lmoitan kaynneistani FB Hailuodon
ilmoitustaululla.

Voit varata aikoja soittamalla P. 044 3378985.
Lampimasti Tervetuloa hoidettavaksi!
Lisatietoja yrityksestani ja hoidoista l6ydat

www.solleus fi tai info@solleus.fi

Hailuodon
kunnantalon
vaki toivottaa
kaikille
mukavaa
syksya!

Haiﬁuoto

luokseen kutsuva loistokunta

www.hailuoto.fi


http://www.solleus.fi 
mailto:info%40solleus.fi?subject=
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@ OP Hailuoto

Tule meille asiakkaaksi. Saat yksilollista ja henkilokohtaista palvelua.

Konttorin aukioloajat

Konttori on auki ja palvelemme kateis-, kassa- ja rahahuoltopalveluissa

ma klo 11.00 -14.00
to klo 11.00 -14.00

Neuvottelut ajanvarauksella

ma-pe klo 9.00-18.00

OP Hailuoto, Luovontie 138, 90480 Hailuoto

Yhteys pankkiisi

Yritysten maksuliikepalvelu
Henkiloasiakkaiden puhelinpalvelu
Sulkupalvelu, kortit 24h
Sulkupalvelu, verkkotunnukset 24h
Pohjola Vakuutus

OP Hailuodon puhelinpalvelu

Pirjo Kankainen, sijoitus/rahoitus/paivittaispalvelut
pirjo.kankainen@op.fi

Tuomas Kaikkonen, yritys/rahoitus/maksuliikenne/paivittaispalvelut
tuomas.kaikkonen@op.fi

Aliisa Mantyla, rahoitus/maksuliikenne- ja paivittaispalvelut
aliisa.mantyla@op.fi

Kati Ukonaho, paivittaispalvelut
kati.ukonaho@op.fi

Jukka Pitkanen, henkildasiakkaiden-, yritysten- ja maatilojen vakuutukset
jukka.pitkanen@pohjola.fi

Jari Noponen, pankkilakimies, julkinen kaupanvahvistaja
jari.noponen@op.fi

Jani Isomaa, toimitusjohtaja, julkinen kaupanvahvistaja
jani.isomaa@op.fi

www.op.fi/hailuoto

0100 05151
0100 0500
0100 0555
020 333

0303 0303
010 2552 001*

010 2552 040
040 6207 440

010 2552 030
040 6207 340

010 255 2020
040 620 2700

010 255 2050

050 394 9772

010 253 1811

040 865 3811
010 256 2170

040 1988 198

22

OP Ryhman 010- ja 020-yritysnumero: kiintean verkon lankaliittymista ja kotimaisista matkapuhelinliittymista 0,0835 e/puhelu + 0,167 e/min. 030-numero: kiintean verkon
lankaliittymista ja kotimaisista matkapuhelinliittymista 0,0835 e/puhelu + 0,12 e/min (sis. ALV). Hinta koskee myds jonottamista. Numerot 0100 0500 ja 0100 05151 (ppm/mpm).
Kaikki hinnat sisaltavat alv. 24%.
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Hailuodon
kunnan
tarkeat

numerot

Varaa aika kunnan
tydntekyalle etukateen
joko puhelimitse tat
sahkopostilla.

Kunnanvirasto 044 4973 500

Eskari 040 4879 967

Hailuodon koulu 040 6837 506

Kirjasto 044 4973 565

Vapaa-aikasihteeri Petri Partala 044 4973 566
Kiinteistopaallikkoé Petri Kallioniemi 040 6835 750
Hailuodon paja Pertti Tero 044 4973 509
Digituki Jere Kangas 040 1527 588
Palvelualuasiantuntijat

Tanja Pirttikoski, Elinvoimainen saari 040 6837 864
Riitta Tero, Oppiva Saari 040 6837 506

Kunnan johto:

Maarit Alikoski, kunnanjohtaja 040 6836 522
Markku Maikkola, tekninen johtaja 044 4973 510
Kaija Sipild, sivistysjohtaja 044 4973 560
Hailuodon vesihuolto

Hairio-, vika ja muut ongelmatilanteet:

0400 683 105

Maaseutupaillikkoé Ulla Kokko 040 6248 073

Hailuodon terveyskeskus

Terveyskeskus toimii ajanvarauksella. Hatatilan-
teessa soitto AINA 112.

Ajanvaraus Hailuodon terveyskeskukseen
numerosta 020 630 6060 arkisin kello 8-16.
Puheluusi vastaa Pihlajalinna.

Naytteenotto Nordlab mantereessa, jos lahete
on valmiina, voi soittaa itse ajan 020 619 8019 .
Kiireettomissa asioissa soittoaika terveysaseman
hoitajalle tiistaisin ja torstaisin klo 14-15 nume-
rosta 044 4973 578.

Kello 16-08 ota yhteys maksuttomaan valtakunnalli-
seen paivystysapu neuvontanumeroon 116117.
Uniapnea asiat arkisin 10-12 numerosta

08 5587 2140.

Kempeleen mielenterveysneuvola 050 463 6385.

Fysioterapeutti tavoitettavissa ti ja ke 044 4973546.

Hammashoitola puhelinnumero 044 4973 545
ma-ke klo 8.00-16.00

to-pe klo 8.00-14.30

Hammashoitolan paivystysajanvaraus mielellaan
aamusta.

Seniorineuvola aloittaa toimintansa syksylla 2023Seu-
raa kuntatiedotetta toiminnan uudelleenavaamisen
suhteen. Yhteydenotot seniorineuvola-asioissa
Pihlajalinnan numeroon 020 630 6060.

Terveydenhoitaja 044 4973 543, tavoitettavissa
tiistaisin klo 11.30-12.30, torstaisin klo 7.30-8.00 ja
perjantaisin klo 7.30-8.00. Aitiys -ja lastenneuvola,
koulunterveydenhuolto, naisten terveystarkastukset
ja ehkaisyneuvola

Vastuuyksikkopaillikké, vastaanotot Kempe-
le-Hailuoto (terveyskeskus) Johanna Riekki

040 704 8558, ma-pe

Muut tarkeat numerot

Sosiaaliohjaaja Tytti Karttunen 044 4973 521, ma-pe
Palveluohjaaja Eija Tuomi 040 4874 437, ma-pe

Palvelukoti Saarenkartano

Vastuuyksikkopaillikké Maria-Theresa Vahakangas
044 4973 553, ma-pe

Sairaanhoitaja Marjo Heikkinen 044 4973 551, ma-pe
Hoitajat 044 4973 550

Kotihoito

Vastuuyksikkopaillikkoé Tuija Luukkonen

040 1584 017, ma-pe

Satraanhoitaja Anu Krekila 044 4973 570, ma-pe
Hoitajat 044 4973 555



