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LASSELLA JA TYTOILLA ON
JOULUNAVAUSMARKKINAT 22.—29. 11.

*VIIKON AJAN MAHTAVIA TARJOUKSIA

* VIIKON AJAN ARVONTOJA HUOM!
ARPALIPUKKEITA JOKA OSTOSKERTA.
*JA MARKKINAT HUIPENTUU PE 29.11.
KLO 19.30 MUKAVAAN PIKKUJOULU-
JUHLAA, JONKA JUONTAA
OSSI AHLAPURO

TILAISUUS ALKAA KAHVITARJOULULLA JA PAATTYY PIKKU-
JOULUTANSSEIHIN. VALILLA MAHTAVAA OHJELMAA JOULU-
PUKIN KERA. HUOM! VAPAA PAASY.

KESOIL-ETAPPI
PANTANE

SUKUPOLVEN VAIHDOS TAPAHTUU PUOLI-
VALISSA MARRASKUUTA, JOLLOIN POI-
KAMME VESA OTTI VASTUUN PAALLE.

TOIVOMME VESALLE MENESTYSTA YRIT-_
TAJANA PANTANEEN VIREASSA KYLASSA.

KIITAMME ASIAKKAITAMME JA JATKAMME
TEHOSTETUSTI K-HALLI LASSEN KEHIT-
TAMISTA PANTANEEN YKKOSKAUPPANA.
KAIJA JA LAURI ALA-KOKKO.

HUOM! MUISTA
VEIKATA/LOTOTA
PALAUTA
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Pantane puh. 24567

Kuntonurkka

Kaikessa liikunnassa on
muistettava kolme asiaa: lii-
kunta, ravinto ja lepo. Jos
ndistd jokin jda puutteelli-
seksi, on liikkuminen itse
vastenmielistd ja stressaavaa.
Ravinnon ja levon merkitys
kuntoillessa on vdhintdan vh-
td suuri kuin varsinaisen liik-
kumisen. Joulua odotellessa
olisi jokaisen otettava hieman
itseddn niskasta kiinni ja lah-
dettdvd kohottamaan kunto-
aan tavalla tai toisella.

Téassd muutamia vinkkejd
pimeiden syysiltojen virkis-
tvkseksi silloin kun sataa, ei-
kd ulos ole asiaa. Liikkeet
voi suorittaa vaikka televisioa
katsellessa.

1. Pdinmakuulla, kidet si-
vuilla. Nostetaan jalat ja yla-
vartalo vhtdaikaisesti maasta
5—10 c¢m ja pidetddn niin
kauan kuin mukavalta tun-
tuu. Rentoutus vililld ja tois-
tetaan muutamia kertoja. Lii-
ke vahvistaa koko selin li-
hiaksia.

2. Istuen lattialla, kidet tu-
cffuina  maahan. Nostetaan
salat suorina yl6s maasta n.
15 ¢m ja lasketaan alas. Lii-
ke toistetaan useita kertoja.
Se kehittdd vatsan lihaksis-
toa.

3. Kevyt haara-asento, k-

det lanteilla. Kyykkyyn - ylos
- kyykkyyn, jne. Toistetaan
useita kertoja oman kunnon
mukaan. Muista pitdd selkd
suorana koko ajan. Liike ke-
hittdd peruskuntoa ja jalko-
jen lihaksia. Siihen voi lisdta
ylos noustessa vield varpaille
nousun.

4. Painmakuulla, kadmme-
net maassa hartioiden tasalla.
Nostetaan yldvartalo kisien
avulla ylos siten, ettd polvet
ovat maassa ja vartalo muu-
ten suorana. Toistetaan usei-
ta kertoja. Harjoitus kehittda
vlavartalon ja kéasien lihaksia.

Kun olet ensimméiselld vii-
kolla parina eri iltana suorit-
tanut litkkeet Kertaalleen lipi,
saattavat lihakset hieman ki-
peytyd ja tuntua aroilta. Se
el haittaa, elimist0 tottuu til-
laiseen nopeasti ja kipeys ka-
toaa. Jo toisella viikolla voit
suorittaa liikkkeet ldapi kaksi
kertaa ja kolmen, neljin vii-
kon kuluttua jopa kolmasti.
Kuukauden  kuluttua voit

huomatta lihaskunnon kehit-
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TOIVOTAN ENTISET SEKA
UUDET ASIAKKAAT
TERVETULLEEKSI!

PYRKIMYKSENI ON TEHDA
KESOIL-ETAPISTA

* NUOREKKAAN VIIHTYISA TAUKOPAIKKA

* EDULLINEN KOTIRUOKAPAIKKA JOKA PAIVA

* PAIVITTAISTAVARA OSTOPAIKKA PAIVISIN,
ILTAISIN, SUNNUNTAISIN K-OHJEVAHITTAIS-
HINNOIN!

* NOPEA ITSEPALVELUTANKKAUS 5 P EDULLI-
SEMMIN . )
(HUOM! PYYDETTAESSA TULEMME
TANKKAAMAAN)
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TUTUSTUMISKAHRVIT

JUOMME 27 11
| KESKIVIIKKONA S
Y AVOINNA: % KESOIL-ETAPPI &

ARKISIN 8—20 £ PUH. 963-24525 4
SU 12—20 § VESA ALA-KOKKO é

LEENA
LATVA-LUSA
24391

VILJO
KORHONEN
(pienoisbussi ja h-auto)
24172

Sidhkosuunnitelmat, asennukset ja
tarvikkeet edullisesti

INSINOORITOIMISTO

FEGIMEL

Puh. 963-13211
lit. Hannu M&Zki-Rahkola puh. 24188

SUORITAMME SALAOJITUSKAIVUUTOITA
traktorikaivurilla ojan, perustusten, ym. kaivuutdita

LEO SORVARI

Puh. 963/24262 Auto 94040/62262

KAUHAJOEN

PISAFESU

Kem. ja valkopesua
Pintine 2 963-24645

Kauhajoki Z 963-134 04

tyneen, mikéli olet suoritta-
nut harjoituksen sdannollises-
ti kaksi kertaa viikossa (n.
15 min./kerta). Pistellddn
kuntoillen, pantdneldinen.
b\\sler\'eisin Timo Kallio

UURON
KYLAKA

UPPA
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Pantaneen keskustassa W@Sﬂl % U @WNM
2 h +k +sauna, Bothnia Marketing Co Ky

SF — 61860 Harja

2
49.0 m2, Puh. (963) 27161

Vuoden vanha huoneisto,
jossa asuttu vain muutama
y0, yodsahkolammitys, omat
vesi- ja sahkomittarit.
EDULLINEN ASUA.

LEHDEN
TOIMITUSKUNTA

ANTTI YLI-KULLAS
MATTI KORPI-KYYNY
AULIS KIVILUOMA
ERKKI RINTA-HALKOLA
VAINO JOKI-KYYNY L

Teemme kiinteistovalityksen
lisaksi myds maatalouden- ja
ammatinharjoittajien  kirjan-
pidot, ja veroilmoitukset:

— tuo tuotteesi nyt, saat

vield valitilinpaatoksen

ennen tilinpaatoskiireita KIITOKSET

ja voit hankkia tulevan KAIKILLE
vuoden tuotantotarvikkeet ILMOITTAJILLE
v. 84 menoksi. LC PANTANE

LEHTI PAINETTU
KIRJAPAINO IL-MOSSA
PUH. 964-547 444

OP-Kiinteistokeskus®
Topeeka 31, Kauhajoki
Osuuspankin talo




