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Lehti ilmestyy 2—4 kertaa vuodessa.

Jaakko Rinta-Moykky —

uuttera suurperheen pididmies

Lauri Tuuri

on haastatellut Jaakko Rinta-

Moykkya, joka on jatkanut isien perinteitii asuen

sukupolvea on ollut saman suvun hallussa. Hin on
myoskin kadyttinyt asuntonaan tilan ehki parisataa
vuotta vanhaa pidrakennusta ja kasvattanut siini
kuusitoista lapsisen perheen.

Oletko kauan ollut isdntina
tissd vanhassa Rinta-Moykyn
talossa?

Sodasta kun piéstiin syksyl-
14 1944 ja sotilaskamppeet oli
paélta riisuttu. Silloin sitd pan-
tiin taloksi ja ryhdyttiin isdn-
ndksi. Isdukko oli asunut téssd
siithen saakka ja hdnenkin ni-
mensi oli Jaakko. Jaakko oli
isdukonkin isdn nimi mutta sii-
td seuraavan isdnndn nimi
taaksepdin laskien oli Matti.
Sen kauemmas en muista isdn-
tid.

Isojoella on samanniminen
talonnumero onko ne olleet su-
kua?

On kerrottu ett4 tistid talosta
on mennyt poika hyvin kauan
sitten sinne isdnnéksi ja ottanut
timdn nimen, muuta en siitd
tiedd.

Tamaé kyld kuuluu niihin jo-
ka on menettinyt lihipalveluis-
taan sekd kansakoulun ettd
kaupan. Mikd aiheutti nimi
menetykset?

Mini itse perustin kaupan
tihdn kylddn ja pidin sitd kol-
misen vuotta. Taytyi lopettaa
kun se ei kannattanut. Siihen
aikaan ei teitd aurattu talvisin
eikd mitddn autoliikennetts ol-
lut, Kuitenkin oli tavara haalit-
tava maailman &édristd ja se piti
myydi samalla, jollei halvem-
malla kun muuallakin kaupois-
sa. Ei se vedellyt. Naapurissa
Hakolassa  pidettiin  sitten
kauppaa sen jdlkeen parisen
vuotta mutta nekin lopetti var-
maan samasta syysti.

Kansakoulun tarinan tieddn
kans hyvin. Is4 oli koulun pe-
rustajia ja oli siind puheenjoh-
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tajana aina siihen saakka kun
mini ryhdyin puheenjohtajak-

~————vanhaaRinta-Moykyn taloa, joka jo hyvin montg~—Si-Mindkin olin puheenjohta-

jana 25 vuotta. Koulu perustet-
tiin 1938 ja sité pidettiin aluksi
niissi meiddn tiloissa. Tama
toinen leipdhirsikin oli sahattu

silloin pois tastd tuvasta. Kou- -

lun lopettaminen oli silloin
muotiasia. Haluttiin pééstd
pienistd kouluista. T&illd oli
lopettamisen aikana 29 oppi-
lasta. Olen todennut etti ny-
kyisin on paljon pienempiikin
kouluja toiminnassa.

Uskotko ettd nykyinen vies-
topohja kylissi siilyy?

Vanhemmat ihmiset ovat
t44ltd jo suurinpiirtein muutta-
neet pois mutta toisaalta nuo-
reja pareja on jainyt ja lapsi-

perheitd on muodostumassa !
uudelleen kylddn. Uskon etts '

aallonpohja on sivuutettu.

Olet itse kasvattanut suuren
lapsiperheen?

No, on siind 16 ristidiset tul-
lu pidettyd. Kaksi niisti on
kuollut pienend, mutta yksi
1943 syntynyt poika kuoli
joitakin vuosia sitten auto-
onnettomuudessa Helsingis-
si. Kotona on vielda kolme
poikaa joista varmaan joku
jéa isanniksi taloon. Muual-
la Kauhajoella on kolme lap-
sista. Seindjoella, Harjaval-
lassa ja Helsingisséa niitd on
sekd Saksassa jo pidempéén
ollut kaksi poikaa.

Onko mitiin sellaista yritta-
jaimuotoja, jotka tille kylille
olisivat sopivia huomioon ot-
taen nimi luonnonvarat jotka
taalla ovat lidhelld; vesi, hiekka
ja mets:it?

T4alla on entiselld kansa-
koululla Tuunaisella puuvers-
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tas, joka tyollistad 4—S5 tyonte-
kijad, jotka suurinpiirtein ovat
kaikki tastd kyldstd. Tamidn-
luontoinen toiminta suurem-
massa mitassa varmaan tailla
kylld menestyisi. Vaadittaisiin
kylld parempi tie. Nyt kun
Hyypén tie pééllystetdan pitéisi
oikaista ja péillystdd myoskin
Moykkytie, joka on yhdystie
ndiden kahden kylan vililld ja
yhteydet paranisivat puolin toi-
sin.

Onko se kotiseuturakkautta
vai miti, etti olet sitkedsti py-
synyt esi-isien raivaamalla kon-
nulla etkd ole muuttanut suu-
rempiin keskuksiin asumaan?

Kyll4 se varmaan sitid on. Ei
mun kuluisi aika muualla eiki
ahtaissa paikoissa tiiliseinien
sisdlld. Ne kylld jotka ovat lah-
teneet, kehuskelevat kuinka
tuntuu hyviltd kun eivit keh-
taa sanua totuutta. Palvelut
ovat kylld heilld parantuneet
mutta puhtaalle luonnolle, va-

paalle luonnolle he ovat saa-
neet jattdd hyvisti.

Pantine on oma erillinen
keskus, miten toivoisit timin
tulevaisuudessa kehittyvin?

Toivoisin ettd sinne saatai-
siin enemman yrityksid, vaikka
pienidkin, etti olisi tyépaikko-
ja lahelld eiké nuorien tarvitsisi
muuttaa pois kotiseudulta.
Kun tiet sivukyliin lisdksi olisi
nykyaikaisessa kunnossa olisi
yhteydenpito keskustaan mie-
luisaa. Viestdpohjan siilytta-
misen hyviksi pitdisi nihdi
enemmin vaivaa.

Mita itse henkilokohtaisesti
tulevaisuudelta toivot?

Kun itse olen selvinnyt so-
dasta vihdisin naarmuin, toi-
voisin, etti ajat pysyisivit va-
kaina, eikd endd koskaan sel-
laisia aikoja tulisi kenenk#in
eteen. Lisdksi toivoisin, ettd
kaikilla olisi hyvd toimeentulo
ja yhteishenki ihmisten kesken
sdilyisi.
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L.C Kauhajoki/Pantiane

Mitd miehid ovat Pantineen
Lionit?

Tiesitkd, ettd Pédntdneen K-
Plussan kapinetissa kokoontuu
pariin otteeseen kuukausittain
sellainen klubi joka tahtoo vain
auttaa ja palvella. Se jakaa ra-
haa ja avustuksia niille, joiden
se katsoo sitéd parhaiten tarvit-
sevarn.

Oman toimintansa rahoitta-
misesta se vastaa itse. Se voi
tehdd jotain bisnestd tai tal-
kootoimintaa, mutta se ei ker-
jaa. Sadntojensi mukaan
oman toiminnan rahoitukseen
se ei saakkaan kerjata.

Osana maailman suurinta
palvelujérjestod.

Taméan klubin virallinen ni-
mi on LC Kauhajoki/P#nténe.
Se on yksi niistd yli 33600 klu-
bista, joiden yhteinen jasen-
madra on n. 1300000, yli 150
eri maassa. Jdrjeston piamaja
sijaitsee Oak Brookissa Illinoi-
sissa. Sitd johtaa 28 jdseninen
kansainvilinen hallitus. Suo-
messa toimintaa johtaa Suo-
men Lions-liitto, Se jakaantuu
kuverndoripiireihin, piirit loh-
koihin, ja ne lopuksi eri paik-
kakunnilla toimiviin klubeihin.

Klubin synty- ja jisenyys
Pantineelld.

Vuonna 1982 kevittalvella,
silloiset  piirikuvernééri  E.
Muurimdki Kurikasta ja loh-
kon pj. V. Aijé Kauhajoelta
lahtettivdt kutsun muutamille
tuntemilleen  péntineliiselle
miehelle. Ne, jotka sitten tuota
kutsua noudattivat, paattivit
15. 4. -82 perustaa klubin, jo-
ten heistd tuli Pantdneen klu-
bin perustajajdsenet.

Kun klubi sitten alkoi toimia
seuraavana syksynd, kutsuttiin
lisdd jdsenid, niin ettd jouk-
koon kuuluisi jdsenid mahdol-
lisimman monista eri ammatin-
ja elinkeinon harjoittajista. Ji-
senvahvuus talldhetkelld on 20
paikkakunnalla kaikille tuttua
miesta.,

Lions periaatteet.

Lions periaatteet voisi kiteyt-
tdd iskulauseeseen ’Me palve-
lemme’’. Lionismin kotimai-
nen teema kuuluu, ’Palvellen
parempaan huomiseen.’”” Té-
méintapaiset teemat ja tunnus-
tukset sisdltdvit kaiken, mika
kuuluu kisitteeseen hyvd kan-
salainen. Lionien tulee pereh-
tyd niihin, ja soveltaa niitéd jo-
kapdiviiseen elimidnsd. Li-
onsklubin jasen on valmis kan-
tamaan vastuuta kotipaikka-

kuntansa kehittymisestd, ja
osallistumaan klubin toimin-
taan sen hyviksi, ja kayttd-
médn siithen aikaansa, tieto-
jaan ja kykyjddn. Han haluaa
olla ystivé kaikille, ja hyva ka-
veri klubiveljille. Han pyrkii te-
kem&idn parhaansa, jotta oma
Lionsklubi vahvistuisi ja todel-
la vaikuttaisi kotipaikkansa —
ja koko ihmiskunnan parhaak-
si.

Oman klubimme toiminta.

Tasta luonnollisesti seuraa,
etti edellikuvatut periaatteet
viitoittavat my¢s oman klu-
bimme toimintaa. Sen onnistu-
misesta vastaa aina vuosittain
vaihtuva hallitus eri tehtdviin
masrattyine toimikuntineen.

Suomen Lions-liitto ja piiri-
jarjestot tarjoavat runsaasti
hyvia toimintamuotoja laajem-
missa puitteissa. Naiden liséksi
oma klubimme kokouksissaan
etsii hyvid kohteita omalta
paikkakunnalta, ja kun tarpei-
ta nahdain, niin tyd toteute-
taan.

Kovin mittaviksi ndin pienen
klubin palvelukset eivit vield
ole p#dsseet muodostumaan.
Mutta uskomme, ettid niistd-
kin, mitd olemme ja tulemme
tekemain, olisi hyotyi ja iloa
saajilleen. '

Uskomme myds, ettd samal-
la kun palvelemme, toimimme
myo6s herdttijind. Voimme si-
ten osoittaa monenlaisia tarpei-
ta kotipaikkakunnallamme, ja
siten kiinnittd4 yleistd huomio-
ta epdkohtiin. N&in paittajit-
kin keksivit parannuskohteita
kauttamme.

Motiivit.

Mikad sitten saa klubiveljet
innolla toimimaan klubissa?
Yksin tietoisuus kuulumisesta
suuren kansainvilisen jarjeston
klubiin tuskin siithen riittéisi.
Mutta kun jdsen kokee teke-
védnsi arvokasta tyotd, ja kuu-
luvansa my®és sisdisesti rikkaa-
seen veljespiiriin, johon tullaan
ilman houkuttelua, keskustele-
maa ja kokemaan veljeshen-
ked.

Jadseneksi otettu uusi veli en-
nen pitkdan kokee, miten tyGs-
kentely klubissa antaa itsevar-
muutta ja uskoa ihmisyyden
merkitykseen. Opittuaan tunte-
maan Lions periaatteet, hin
myos tulee tajuamaan, ettd eli-
misen mielekkyys ei 1oydy ai-
noastaan itselleen eldmisen, ja
itselleen  kokoamisen tieti,
vaan myds antamisen, palvelun
— ja uhrautumisen tieti.

Aarre Kangas
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LC Piantane

Jérjesti ilmaisen uintiretken ui-
mahallille 6—12-vuotiaille
8. 10. -84. Osanottajia oli n.
35,

Kuljetukset hoiti P#ntineen
Linjat Oy.

—————e——

LC Péantédne janoi stipendit
kevitlukukauden  pédttyessd
seuraaville ala-asteen oppilail-
le:

Nirvan koulun ala-aste: An-
ne Torméi, Mari Lehtineva, Sa-
mi Rajamaki.

Pintineen koulun ala-aste:
Sari Lehtonen, Marjo Lehto-
nen, Anne Talakoski.

Jakoperusteena  kéytettiin
keskiarvon paranemista luku-
vuoden aikana.

Lisaksi jaettiin stipendit pan-
taneldisille kevain ylioppilaille.

Stipendin saivat seuraavat
ylioppilaat: Teija Luoma-Nir-
va, Anne Vanha-Viitakoski,
Jouni  Uusi-Paasto, Virpi
Moykky, Virpi Ojanen, Maarit
Kuja-Halkola, Minna Kytola.

Kaikki stipendit olivat arvol-
taan 150 mk.
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Edulliset lasialan palvelut

— LISALASIT, ERISTYSLASIT
— KONE- JA TUULILASIPALVELU
— KARMIT JA ASENNUKSET, YM.

LASI-KOLMIO OY

61800 KAUHAJOKI 2 963 - 13513

'VALOKUVAUSALAN ERIKOIS-
LIIKE

« KAMERAT, TARVIKKEET
. KUVAUKSET

¢ KEHITYKSET

¢ YM. ALAN PALVELUT

ce MMARINIAMERA

TOPEEKA 23 61800 KAUHAJOKI
PUH (963) 13 963

valu-, salaojasorat-,
— Lauhakankaan pihasoraa
— Murskeet useita kokoja

Autopuh. 949 362 661

SORALIIKE JOKI-KYYNY Ky

— on taas pihasoran aika...

— Kaikkia muitakin soralaatuja saatavilla kuten perustus-, tidyte-,
muuraushiekkoja ja hyvdad tiesoraa sekd

Puh. 963-14360, 962-31360 ja 31455

—HUOLLOT
-——pesut-— —
— rengastydt

A
UNION-PANTANE
O. Tainio puh. 24249
— tasapainoitukset
— ~——hitsaukset — — ——
— polttoaine- ja tarvikemyynti
Palvelemme arkisin 8.00—18.00.

PANTANEEN OSUUSMEIJERI

Puh. 24104

Pienviljelija-
yhdistys

Puskalankyldn  Pienviljeli-
jayhdistys alkoi toimintansa n.
55 vuotta sitten. Joulukuun
alussa 1929 ldhetti pienviljelija
Nestori Sivu tietoa kyldén, ettd
neuvoja Heikki Vienamo tulisi
14:nnen péivin iltana keskuste-
lemaan yhdistyksen perustami-
sesta. Kyseisend iltana sitten
kokoontui joukko miehid ja
yksi nainen Puskan uudelle
koululle, jossa perustettiin
Puskankyldn pienviljelijayh-
distys. Perustajajisenet olivat:
Katri Rikalainen, Heimo Fro-
sen, Oskari Kangas, Aleksi
Rinta-Halkola, Viljami Oja-
Puska, Leander Majaméki,
Viljami Heikkils, Sameli Pera-
miki, Vdind Ranta, Vilho Pus-
ka, Vihtori Hautamiki ja Hjal-
mari Majaméki.

Toiminta oli alusta alkaen
vilkasta, silld tiedon ja taidon
tarve oli suuri. Ensimméiisend
tilattiin kananhoitokurssi, sit-

ten rehujuurikkaan ja perunan
viljelykurssit, silld karjalle tiy-
tyi saada ravintoa. Toiminnan
aikana onkin ollut noin 150
kurssia ja 360 kurssipdivaa.
Tupailtoja ja ompeluseuroja
on ollut lukematon maira. Kil-
pailujakin on ollut- monenlai-
sia: juurikasvien harvennus ja
hoito-, kisityo- ja hiihtokilpai-
luja, onpa pidetty haasteravit-
kin lylykylidldisten kesken. On
jérjestetty retkid eri puolille
maakuntaa ja kauemmaksikin.
Retkilld ndkee kuinka naapu-
rissa tehd44n ja saa uusia virik-
keitd. Koneita yhdistykselld on
ollut ajan ja tarpeen mukaan,
esim. karjanhoitovéilineita,
viljan- ja perunanlajittelijat,
pellavakoukku ja -lihta, juu-
rikkaankylvo- ja haralait-
teet, niittosilppurit, ym. Vil-
jankuivaaja rakennettiin v.
1949, ja sitd on laajennettu
moneen kertan vastaamaan

kylén tarpeita.

Kun olet ostamassa
tai myymassa asuntoa tai
kiinteistda, ota yhteytta!
Mieleisesi asunto- ja
kiinteistokaupat jarjestaa

A. YLI-PIIPARI OY Kauhajoki
Hallintotie p. 963:13044

kllntBIStOI‘lvallty\S

J.RINTA-HALKOLA Ky

61980 Pantane
Puh. 963-24168

Suoritan likakaivojen
tyhjennysta ym.
jatehuoltoa

JAAKKO FROSEN
ilt. 24191

KAUHAJOEN

PIKAPESU

Kem. ja valkopesua

Pintine & 963-24645
Kauhajoki 2 963-134 04
==

MAIJU

RAHKOLA
24197

LEENA
LATVA-LUSA
24391

VILJO
KORHONEN

(pienoisbussi ja h-auto)
24172

Fiat-traktorihuolto
ESA HEIKKILA KY
Puh. 963-13723

Tiklaksentie
61800 KAUHAJOKI

Yhdistyksen toiminnassa
ovat pisimpddn, yli 40 vuotta,
olleet mukana Viino Ranta ja
Helmi Koivumaki. Yhdistyk-
seen perustettiin 1953 Naistoi-
‘mikunta hoitamaan kotitalous-
.puolta, jolloin toimintaankin
.saatiin lisdd tehoa. Jasenmdadrd
on korkeimmillaan ollut yli 300
kpl. Nykyisin se on alle 200 j&-
sentd, joten innostuksen ja
mielenkiinnon pitéisi lisdéntyd
yhdistystd kohtaan, ettd toi-
minta jatkuisi vield tulevaisuu-
dessakin.

{Puskalankylin PVY
‘puh.joht.
Tauno Ranta

SAASTOPANKIN ASIAKAS!

KAUHAJOEN

SAASTOPANKKI

— Auton varaosat

— komresorit

— hitsauskoneet
jatkuvasti

TUURI KY:N
edullisilla hinnoilla
Pantane puh. 24171

Operaatio Punainen Sulka,
kuten varmasti kaikki muis-
tamme, oli Suomen Lions-lii-
ton jérjestimi suurkerdys so-
tiemme veteraanien ja invali-
dien hyviksi. Kerdyksen tuotto
tullaan kokonaisuudessaan
kdyttimain sotiemme veteraa-
nien ja invalidien
— asunto-olojen
seen
— avohoidon edistamiseen se-
ka
— palvelu- ja kuntoutustoi-
minnan tukemiseen.

Nyt kun kerdys on padttynyt
elokuun lopussa on ehké syyta
tarkastella saavutettua tulosta.
Valtakunnan tasolla syyskuun
alkupuoliskon tilanne tilitysten
vield ollen kesken liikkui brut-
totulot n. 22 mmk:n tuntumas-
sa. Tama tietdisi noin 18—19
mmk:n nettotuloa. Elikkd ke-
riayksen lopputuloksena tulee
olemaan todellakin jattisum-
ma.

Tilitetyt varat on sijoitettu
markkinarahana korkoa kas-
vamaan tuoton jakotilaisuu-
teen asti, joka pidetéin tulevan
marraskuun 26 pv:nd. Vilitto-
misti jaon tapahduttua tullaan
suurelle yleisélle antamaan sel-
vitys kerdyksen tuloista ja me-
noista,

Kauhajoella oli kolmen klu-
bin yhteenlaskettuna tavoittee-
na 70000 mk, josta pénténe-
ldisten osuutena 20000 mk. T&-

parantami-

OPERAAT 10

g wrwmws&sm

SUOMEN LIONS-LITON SUURKERAYS SOTIEMME
VETERAANIEN HYVAKS] KEVAALLA 1984

mi asetettu 70000 mk:n tavoite

saavutettiin ja myoskin ylitet-
tiin jonkin verran. Pantanelais-
ten osuus tdstd summasta oli
tarkalleen 20145 mk, joka sum-
ma tilitettiin 20 pv:na syyskuu-
ta Suomen Lions-liitolle.
Haluammekin nyt esittd4 mi-
td vilpittdmimmat kiitokset
kaikille Teille, jotka osallistuit-
te kerdykseemme ostamalla pu-
naisen sulan rintasulkana, sul-
katarrana tai sulkasuunnikkaa-
na. Olette olleet mukana kerai-
méssd tdtd suurta summaa.
Vield suurempana saattaa osal-
listumisenne merkitys tulla
esiin veteraaniaasian *’esiin
tuomisella’> koko kansalle
Operaatiomme vilityksells.
A.L.

Krindménnyn
ikéd on 112
vuotta!

Kilpailuun jitettyjen vas-
tausten joukossa oli 1 oikea tu-
los, eli Veikko Miki-Rahkola
saa palkintona 4,5 kg Edam-
juustoa. Kaikkien vastannei-
den kesken arvottiin 3x1 kg
Edam-juustoa. Voittajat ovat:
Senja Leppinen, Venne Miki-
Rahkola ja Sirpa Nevala.

Kiitos kaikille kilpailuun
osallistuneille!

LC Pintine




Pantaneen Lions Sanomat

Joka pdivd maittavaa koti-
ruokaa useita ruokalajeja

TARJOUSHINTAAN!
AJALLE 22.—29. 10.

Ma Hernekeitto + pannari

Meilla valmistuu jatkuvasti
rivitaloasuntoja Pantaneella
sekd kirkolla Kalkunma-

10 mk/koko annos essa.

Ti Lasange 16 mk/koko annos . g .
Ke Suikaleporsas 16 mk/koko annos Jardi losTevila Sinun, joka tarvitset asun-
To Sipulipihvit 14 mk/koko annos o on sacan e toa, kannattaa ottaa yhteys

Pe Perhospihvit
La Juustoporsaat
Su Kyljykset

23 mk/koko annos
21 mk/koko annos
19 mk/koko annos

¥t ja puthi kestévaq Ala-Kokon Lasseen 24395
ysta pitempéan. N

fantohifine. ilt. 24485. Jos et saa kiinni
jata soittopyynto.

laatuoljyt
sopivasti. Meilta.

K-Plussa jatkaa ostosaikaa! Kesoil Super 10W/40 = Sohdvalal 5 g e
J g MONIASTEOLIYAQ. | acrivassn e Magosetfamppu 0\ veiasn 53

: 4 itran kannu 5 fokahvabta saa myds wmmmv& Varusteina kantohihna ja enflinen Asunto Oy Pantaneenrivista
Lauri Ala-Kokko Kesoil 10WI30_ kitoviin|jalustan. faisin, o esit. auiossa A ey myytavana 3 h+k+TV
Kosoll.K—-Plusss It MONIASTEOLIYDQ sie sasml 8 U Son " Lk
a5t . y &iitran kannu H - )0 - la+ sauna. Hinta vain 2500

nténe, puh. 24525 ﬁgogaﬂogsﬂ o o £L5 it mk/m?2,

2 10WI20 ja ! Helpost ki -

Hyvén tuulen Kesoi g 130; | g e 720

Kaluste Vanha-Viitakoski ky

61980 Pintine kp 3
Puh. 963-24464

Ammattitaidolla valmistettuja nahkakalustoja, myos
plyysilld. Edustava, mutta edullinen kalusto meilta!

Kauhajoen Vakuutusyhdistys

— luotettavaa vakuutuspalvelua
Puh. 11477

PANTANEEN SAHA KY

Hannu ja Harri Pihlaja

— puutavaran rahtisahausta siirrettavélla kalustolla

Puh. 24612, 24278

Sihkdsuunnitelmat, asennukset ja

tarvikkeet edullisesti

INSINOORITOIMISTO

FEGMEL

Puh. 963-13211

llt. Hannu Ma&ki-Rahkola puh. 24188

UURON F52y
KYLAKAUPPA

Paikallisilla busseilla.

PANTANEEN LINJAT OY

Puh. 963/24259
Suoritamme tilausajoa koti- ja ulkomaille 13—56

Panténe puh. 24567

Timon kuntovinkkeji syksyksi

Jokaiselle tarpeellisen fyysisen kunnon ylldpitami-
seksi on harrastettava siannollista liikuntaa. Jopa
kaksi tuntia viikossa on riittivd maira tavallisen
kuntoilijan yllipitimiseksi ja kehittimiseksi.

Seuraavassa on esitetty vinkkeja sellaisille henki-
loille, jotka eivit aikaisemmin ole harrastaneet lii-
kuntaa tai joille se on ollut episdéinnollista. Harjoi-
tus on tehty sellaiseksi, ettd se kehittdd erityisesti
sydin- ja verenkiertoelimiston kuntoa, lihaksistoa ja

nivelten liikkuvuutta.

Jokaiselle tarpeellisen fyysi-
sen kunnon ylldpitdmiseksi on
harrastettava saannollistd lii-
kuntaa. Jopa kaksi tuntia vii-
kossa on riittdvd mairi tavalli-
sen kuntoilijan kunnon yllapi-
tamiseksi ja kehittdmiseksi.

Seuraavassa on esitetty vink-
kej4 sellaisille henkiloille, jotka
eivit aikaisemmin ole harrasta-
neet lifkuntaa tai joille se on ol-
lut epdsdaannollistd. Harjoitus
on tehty sellaiseksi, etti se ke-
hittdad erityisesti syddn- ja ve-
renkiertoelimistén kuntoa, li-
haksistoa ja nivelten liikku-
vuutta.

Maanantai

1. Verryttely

— reipasta kdvelyd n. 1 km
— késien pydritystd molempiin
suuntiin kdvelyn aikana.

2. Kunto-osa

— 4 km hidasvauhtista holk-
kéaa tai holkkai ja kivelys vuo-
rotellen siten, ettd keskustelu
on koko ajan mahdollista tai
— 10 km pydriilya reippaalla
vauhdilla.

3. Jadhdyttely

— kaévely hidastuvalla vauhdil-
lan. 1 km

— késien pyoritystd ympéri
molempiin suuntiin 20 kertaa
— vartalon sivutaivutusta ke-
vyessd haara-asennossa kum-
mallekin puolelle 20 sek. siten,
ettd kddet ovat ristissd vartalon
jatkeena p#in pailla

— vartalon eteentaivutusta 30
sek. Pyritddn samaan somen-
pddt hitaasti ja rauhallisesti
alaspdin kohti maata valtti-
malld dkkindisid liikkeitd

— vartalon taivutusta taakse

15 sek. kevyessd haara-asen-
nossa kadet lanteilla

— pédn taivutusta kummalle-
kin sivulle seki eteen ja taakse
(padn pyoritystd on viltettdva,
silld sen on todettu kuluttavan
niskanikamia)

— oman kekselidisyyden mu-
kaan mahdollisesti myds muita
liikkeitd

— venyttely suoritetaan uudel-
leen aloittaen vartalon sivutai-
vutuksista.

Keskiviikko

1. Verryttely

— 5 min. hyppynarulla hyppe-
lya tai penkille nousua tai por-
taiden kiipedmisti.

2. Kunto-osa

— kyykkyyn-ylos, 10—20 ker-
taa (kddet sivuilla, sekd suora-
na ja kevyessi haara-asennossa
— selinmakuulla jalat tuettui-
na istumaan nousua 5—15 ker-
taa tai selinmakuulla vedetdédn
polvet koukkuun rintaa vas-
ten 10—20 kertaa.

— painmakuulla nostetaan
leuka ja jalat irti maasta 5 cm
5—15 kertaa (kéddet sivuilla ja
vilttaen dkkindisid liikkeits)
— pédinmakuulla nostetaan
yldvartaloa irti maasta késien
avulla 5—15 kertaa joko niin,
ettd varpaat ottavat maahan
(etunojapunnerrus) tai niin, et-
t4 polvet ottavat maahan

Toiminta pitdi vartalon ja
jérjen notkeana.

— lopuksi 10—30 sek. riipun-
taa kisien varassa esimerkiksi
ovessa tai riipputangossa

— liikkeet suoritetaan uudel-
leen alusta (yhteensi 3 kertaa).
3. Jadhdyttely

— kuten maanantaina.
Perjantai

— kuten maanantain harjoi-
tus.

Tamén harjoituksen ldpivie-
miseen kuluu viikossa noin 2
tuntia, mutta se on kuitenkin
jo luonteeltaan sellainen, ettd
silld on fyysistd kuntoa kohot-
tava vaikutus. On kuitenkin
muistettava edeti latvasta puu-
hun eli maltti on valttia myds
kuntoilussa. Silloin kun liikun-
ta on mielekéstid on silld my6s
mielenterveyttd kohottava vai-
kutus. Iloisia kuntoiluhetkia.
Kuntoiluterveisin
Timo Kallio

Ilmoittajat ja puh. numerot

Péantédneen

Osuuspankki. ....... 24201
Jaakko Frosen...... 24191
Maiju Rahkola....... 24197

Leena Latva-Lusa.... 24391

Viljo Korhonen...... 24172
Pesmel Oy.......... 13211
Kaluste Vanha-

Viitakoski Ky........ 24464
Pantdneen Saha Ky.. 24612
Karin Kamera........ 13963
Panti-Baari.......... 24567
SP Péantdneen

konttorl. . ... .o vs. 24162
Fiat-traktorihuolto

Esa Heikkila......... 13723
K-Halli Jokinen...... 24161
Union-Pantédne....... 24249
Soraliike Joki-

Kyyny Kyo..ooes 962-31360
Kesoil-Plussa........ 24525
Rak.liike Lauri
Ala-Kokko........... 24395
Pantdneen
Osuusmeijeri........ 24104
Tuuri Ky.....oooe. 24171

Kauhajoen Pikapesu. 24645
Lasi Kolmio Oy..... 13513
Kiinteistovilitys.. ... 13044
EKA Pantédne........ 24620
J. Rinta-Halkola..... 24168
Uuron Kyldkauppa... 30160
Pantdneen linjat..... 24259
Kauhajoen

Vakuutusyhdistys. ... 11477

Séilytd vaikka koko lehti.
KIITOS.

Ei milldidn
Tarkastusmatkalla kulkeva
insindori, joka ankaruutensa
vuoksi ei ollut tydmiesten eri-
tyisessd suosiossa, kompastui
radalla koholle ji4neeseen ki-
veen, jolloin hin #rjéisi:
— Viekéi helvettiin tuo kivi!
— Ei misséddn tapauksessa,
vastusti Lapatossu, silld muu-
ten se on herra insinoorin tielld
uudelleen.

LEHDEN
TOIMITUSKUNTA

VAINO JOKIKYYNY
SAULI JOKINEN
LAURI ALA-KOKKO

Kirjapaino IL-MO 1984

KITOKSET
KAIKILLE
ILMOITTAJILLE

LC PANTANE




