lkun 20] %

U,

055, )

/:

kylilehti

ODulo-CAachibekeidin




M) KANNESSA: N
VA [tsendisyyspaivi ¥
’ *
%)% 3% *
KYLAIKKUNA TIEDOTTAA: TEATTERIRETKI
. Kotkan Kaupunginteatteriin lauantaina
JOULUMYYJAISET

Seurantalolla perjantaina 19.12. klo 19.
Tarjolla on joulupuuroa klo 19 alkaen
seki jalkiruokakahvit piparkakun kera.
Paikalla on myos lihakauppias. Jos joulu-
kinkku on vield varaamatta, soita suo—
raan Toikalle p. 0500 903 411.

Tervetuloa ostamaan ja myymaéaan!

~kylin seurat~

10.1. klo 13 alkavaan Keisarikunta—
musikaaliin.

Hinta 42 € siséaltda lipun, matkan ja vali—-
aikakahvin. Ilmoittautuminen
mahdollisimman pian Merjalle p, 040 588
4800.

~Salo-Miehikké&lin ja
Pitkikosken kyldtoimikunnat~

"TERVE SIELU TERVEESSA
RUUMIISSA”

Vanha sananlasku “terve sielu terveessi
ruumiissa’ pitda edelleen paikkansa. Kun
"ruumis” eli keho on kunnossa, myos pii
ja ailvot toimivat paremmin. Jokaisella on
oma vastuu pitdid kehonsa mahdollisim—
man hyvissi kunnossa. Yksi hyvi keino
huolehtia kehon kunnosta, on sddnnolli—
nen ja riittava litkunta. Muita tarkeiti te—
kijo1td kehon kunnon
vll4pitimisessi / pa—
rantamisessa on ter—
veellinen ravitsemus
ja riittiva maira unta
ja lepoa.

Liikunta ehkiisee monia sairauksia ja se
myos vol siirtia sairauksien puhkeamista
myodohemmaiksi. Liitkunnalla vol myos vi—
hentidd monien sairauksien riskitekijoiti
ja auttaa sairauksien pysymisessi pa—

remmassa tasapainossa. Liikunnalla on
hyvia vaikutuksia mm. aineenvaihdun—
taan, verenkiertoelimistoon, tuki— ja lii—
kuntaelimistoon ja psyykkiseen hyvin-—
vointiin.

Terveysliikuntasuositukset:
UKK-instituutti on julkaissut terveyslii—
kuntasuositukset 18 — 64 v. ja yli 65
vuotiaille. Terveysliitkuntasuosituksista
kiytetddn nimitystd "liikuntapiirakka”.
18 — 64 vuotiaiden terveyslitkuntasuosi—
tuksissa kehotetaan parantamaan kesti-—
vyyskuntoa seki lthasvoimaa ja kehon
hallintaa.

Kestivyyskuntoa kohentavan liikkumisen
kuormittavuus tulee valita oman perus—
kunnon ja tavoitteen mukaan. Aloitteli-
jalle ja terveysliikkujalle riittdi yleensa
reipas liikkuminen vahintdin kaksi ja
puoli tuntia viikossa. Sopivia litkkumis—
muotoja ovat mm. kively ja pyoriily,joita
vol tehdid myos tyo— ja asiointimatkoilla,




sauvakavely tail raskaat koti— ja pihatyot.
Huonokuntoisella tillainen
litkkuminen kohentaa
myo6s kuntoa.

Tottunut ja hyvikuntoinen
litkkuja tarvitsee kunton—
sa kohentamiseksi rasittavampaa litkku—
mista, mutta puolet vihemmain eli vihin-
tdan tunnin ja 15 minuuttia viikossa. La-
jeja voivat olla esimerkiksi ylamaki— ja
porraskavely, juoksu, maastohiihto, no—
pea pyoriily, kuntouinti ja vesijuoksu.
Nopeat maila- ja juoksupallopelit seki
aerobicjumpat ovat kestavyytta paranta-
via ryhmaliitkuntalajeja.

Reippaasti litkkkuessa, esimerkiksi kdvel-
lessi, hengistyy lievisti, mutta pystyy
puhumaan kokonaisia lauseita. Rasittavaa
litkuntaa on esimerkiksi hiihto tai vesi—
juoksu, joissa hengéastyy selvéasti ja pys—
tyy puhumaan vain muutaman sanan ker—
rallaan.

Kestidvyysliitkunta el yksin riitd, vaan li—
saksi tarvitaan vahintaan kaksi kertaa
viikossa lihaskuntoa kohentavaa, litke—
hallintaa ja tasapainoa kehittavii litkun—
taa. Suuria lihasryhmii vahvistavia liitk—
keitd suositellaan tehtaviksi 8—10 ja
kutakin liikettd kohden toistoja

tulee tehdid 8—12.
Kuntosaliharjoittelu ja kuntopiirit
sopivat lthasvoiman kehittimiseen.
Pallopelit, luistelu ja tanssilitkunta
kehittaviat litkehallintaa ja tasapai—
noa. Saiannollinen venyttely har-
joittelun paille on tarkeii ja silla
yllapidetaan liikkuvuutta.

Yli 65 vuotiaiden terveysliikuntasuosi—
tuksissa kehotetaan huolehtimaan kesta-
vyyskunnosta samalla tavalla kuin 18 —
64 v. suosituksissa. Lisdksi tulee lisati
lihavoimaa, kehittd tasapainoa ja pitdi

ylld notkeutta vihintdidn kaksi kertaa vii—
kossa.

Suosituksessa korostetaan lihasvoiman
tarkeyttd ikdantyneille. Tasapaino ja ket—
teryys lisdavat lilkkumisvarmuutta ja eh—
kiisevit kaatumisia. Tasapainoharjoittelu
on erityisen tirkeid yli 80-vuotiaille ja
niille, joiden litkkumiskyky on heikenty—
nyt tai jotka ovat kaatuilleet.

"Tuumasta toimeen” eli kuinka toteutan
sdannollisen litkkumisen kiireisessi ar—
jessa:

Liikkuminen on hyvéa jakaa useammalle,
ainakin kolmelle paivéille viikossa ja sen
pitda kestii vahintddn 10 minuuttia ker—
rallaan. Vaikka lenkille 13ht6 voi olla vai—-
keaa kiireisen paivin jilkeen, niin lenkil-
ta palaa yleensa kuitenkin virkedmpi ih-
minen, kuin sinne ldhtiessé.

Terveyden kannalta vihdinenkin sdian-
nollinen litkkuminen on parempi kuin ei
ollenkaan, mutta terveysliitkunnaksi eivit
kuitenkaan riitd muutaman minuutin kes-
toiset arkiset askareet.

On osoitettu, ettd terveyshyodyt lisdan—
tyvit, kun litkkuu pidemmain aikaa tai ra-
sittavammin kuin minimisuosituksessa
suositellaan.

Salo—Miehikkildssi on hyva mah-
dollisuus harrastaa sidinnollisesti
litkuntaa. Meilld on hyvit mahdolli-
suudet litkkua luonnossa ja kyldssi
on hyvi pururata kiaytossi kavely-—,
juoksu ja talvella hithtolenkkeihin.
Jos on vaikeaa lidhted yksin lenkille,
vol pyytida naapuria mukaan.
Seurantalolla kokoontuu kansalais—
opiston toimintakautena seki naisten-—
ettd miesten "jumppapiirit”, joihin mah-
tuu, ja olisi tarpeen saada lisidi osallistu-
jla, jotta saamme pitdd piirit jatkossakin
kylassa.




Taalla on myds mahdollisuus

harrastaa Joogaa Samadhi
Centerissi, Salo—Miehikkilan
entisesséa yldkoulussa, joko
joka keskiviikko, tai joka toi—

nen sunnuntai.

Jos kokee liikunnan hankalaksi, eika oi-
kein tiedd miten paisisi alkuun, voi vara-—
ta ajan Kaakon kaksikossa henkilokoh-
taiseen litkuntaneuvontaan fysiotera—
peutti Sirpa Heinoselta p. 040 199 2184
ja hanelld on vastaanottoa sekd Miehik-
kalasséd, ettd Virolahdella.

Hyvaa aktiivista ja litkkuvaa talvea kai-
kille!

~Kristiina Roimola / terveydenhoitaja~

MARTTOJEN KOTISEUTURETKI

Neljan auton saattue pollytti Miehikkilin
pienii sorateiti heindkuun lopun helle—
paivani. Autoissa matkasi kylamme
marttoja, joista osa el tietdnyt, mihin
Ronkaan puolen ryhmi heitd johdatti. Ol-
tiin viettimassid martanpiivai kotiseu—

tuun tutustuen.

Pakkasentieltd kddnnyttiin kohti Lapjar—
ved ja sieltd Purhoon. Matka jatkui Vi-
ronkosken ohi Palvaanjirvelle piin, kun—
nes tienviitta osoitti oikealle Valkoseen.
Tata Miehikkilan — Luuméien rajaa myo-—
taillevaa pikkutietd ajettiin Patolahden-—
tielle asti. Siinid nihtiin kierroksen syy;
siltatyon vuoksi tie oli poikki Purhosta.
Olimme saapuneet piskuiseen Valkosen
kylddn, jossa ei ole montakaan "savua.”

Kylasta loytyl kuitenkin pient kauppa,
"Rantalan aittapuoti” Pesun pihapiirista.
Se oli ensimmaéinen kohteemme. Per—
heeniiti Kati perusti sen "henkireidk-

seen’ seitsemdin lapsen hoitamisen ohel-
la. Pihan yli puotiin astellessa hinelle
avautuu toisenlainen maailma. Kati oli
pihalla meiti vastassa ja tutustuimme
puotiin. Tarjolla oli vaatteita, kisitoita,
kemikaliotuotteita ym. pikkutavaraa. Sa-
malla se on myos tydpaja ompelukonei—
neen. Joukkomme teki ostoksia puodissa
ja talon tyttaret esittelivat pihalla kisso-

jaan.

Jatkoimme matkaa Hevoskankaantieti
Muurolaan péin. Kelusenjarven korkealla
paikalla pysdhdyimme. Laskeuduimme
rinteessi sijaitsevaan laavuun. Pullakah-
vit maistuivat jo retken tidssi vaiheessa.
Jotkut kerdsivat musti—

koita mukiin. Kelusen g

kaunista jarved el paljon _ 5% <as
nikynyt puiden kasvet-— £
tua korkeammiksi kuin \

menneind vuosina.

Matka eteni seuraavaa kohdetta péiin.
"Lentokenttilevikkeen” kohdalta kdan-
nyimme Suur—Miehikkildi kohti. Talla
tielld olisi maasturi ollut sopiva ajoneu—
vo, niin korkea sorakynnis peitti keski—
tien auton pohjaa raapien.

Suur—Miehikkéilassi Kilven kodassa oli
lammin tunnelma ja muukin olo. Lisdsim—
me 16ylya sytyttden makkaranuotion.
Sampylit ja makkarat antoivat taas puh-
tia. Henkisti puolta virvoitimme lauluilla
ja tietovisailulla. Molkkyi ei jaksettu eiki
ehditty heittad, silla toisilla oli kiire Pit—
kidkosken Sahansaaren Tattoo—
konserttiin. Olipa tutustuttu maisemiin ja
paikkoihin, joita useimmat joukostamme

eivit olleet ennen nihneet.

~Feva Karkia~




HUTIJAISISSA ELAA PESAPALLO-
PERINNE

Pikkuhiljaa elokuiseksi perinteeksi muo—
dostuneet Hutijaiset pidettiin jilleen 9.8.
Roimolan pesipallokentillda. Tapahtuman
alkajaisiksi pidettiin pieni torihetki, jonka
jalkeen kaytiin tosissaan pelattu mutta
kuitenkin leikkimielinen peséapallo—ottelu
Salo—Miehikkéilan joukkueen sekd Sai-
vikkalan Kuntopesis —porukan kesken.
Joukkueet olivat kokoonpanoltaan ja iki—
jakaumaltaan hyvin monipuoliset — mu-—
kaan paisivit niin uudemmat lajin har-
rastajat kuin entiset sarjapelaajatkin.

Ottelun ensimmadinen vuoropari meni ko—
tijoukkueelle, mutta vierasjoukkue on—
nistui seuraavalla sisidpelivuorollaan ki—
rimain juoksumaiardssi ohi. Ensimmainen
jakso paattyikin juoksuin 8-4 saivikkala-
laisten voittoon. Toinen pelattu jakso
alkoi salomiehikkildldisten osalta syn-—
kidsti vierasjoukkueen ollessa parhaim-
millaan johdossa jopa kymmenelld juok—
sulla. Arto Roimolan hieno kunnari takasi
kuitenkin sen, ettid viimeisen sisipeli—
vuoron aikana kotijoukkue onnistui kiri—
main kunniakkaasti lopputulokseen 15—
11. Toinen era ja samalla koko turnauk-
sen voitto menivat kesin ajan ahkerasti
pelanneelle Saivikkalan Kuntopesis —

joukkueelle.

Pelin paatteeksi palkittiin humoristiseen
sdavyyn turnauksen hienoimpia suorituk-
sia. Saivikkalalainen Joonas Salmela sai
tunnustusta nuoruuden innosta seka ko-
vimmasta kunnosta, Pekka Heikkild puo—
lestaan palkittiin kovimmasta lydnnista.
Kotijoukkueesta palkinnoille pdisi Anssi
Roimola, joka teki nayttavian takaperin
voltin kakkospesédvahtina sekd Teppo
Lappi ahkerasta pallonnoutamisesta.

Palo pelata on yhi tallella

1. Leila Tylli, miksi saavuit tidndin seu-
raamaan Hutijaisia?

Olen itse pelannut pesipalloa Miehikki-
lan Vilkkaissa ja kaikki silloiset kotipe—
limme pelattiin tdalla Salo—Miehikkildssi,
joten tdma kentta tietylld tapaa vetoaa
minuun. Lisdksi mieheni tuli tdnddn tdnne
pelaamaan. Talld kertaa taytyy pelata
kotiinpiin ja kannustaa Kuntopesisjouk—
kuetta.

2. Haluaisitko itsekin pelata?

Halu pelata on edelleen olemassa, mutta
ongelma on se, ettid pia taitaa nykydan
mennd jalkoja nopeammin. Uskon, etti
taidot ovat kuitenkin yhi tallella




BN O. Millaista oli pelata pesdpalloa Miehikkéldn
| Vilkkaissa?

Meilld oli ennen MiVi:ssd hyvéa ja padasiassa
paikallisista koostuva joukkue. Parhaimmil-
! laan olimme maakuntasarjassa toisia, mutta
padasia meille oli aina yhdessiolo ja se, etti
pelaaminen oli kivaa. Otimme pelaamisen
enemman harrastemielessa.

\ ~Niina Maaskola~

TOIMITUS:

Merja Maaskola
Kati Patjas

salo.miehikkala@gmail.com

www.salo—miehikkala.net

sivuilta loytyvit ajankohtaiset asiat, tie—

A Ad

Hyvdd Joulua
ja
Onnellista Uutta Vuotta

toa tapahtumista, valokuvia seki kyla-
lehdet sihkoisessid muodossa.

Kehitysehdotuksia otetaan vastaan!

Joulua odotellessa...
TALKKUNA PUUROnN valmistusohje
(4:11e henkilolle)

6 dl kiehuvaa vetti

2 dl talkkunajauhoa

1 tl suolaa

Suola ja talkkunajauhot sekoitetaan kiehuvaan veteen.
Levy sammutetaan ja annetaan hautua kannen alla 5-10 minuuttia.

Nautitaan runsaan voisilméin tai tirripaistin kera.




