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Pornainen - rohkeasti
luonnollinen vai
luonnollisesti rohkea

Pornainen on uudistanut kuntastrategiansa,
joka hyvéksyttiin kuluvan vuoden
helmikuussa. Asiasta vhemmadn tietéva voi
ajatella, ettd mahtaako téllé olla mit&dn
merkitystd, mutta onhan sillé. Strategia linjaa
yleisellé tasolla, mihin IGhivuosina Pornaisissa
panostetaan ja minkélaisia toimia ja
investointeja rahoitetaan. Strategiassa
aikaisempaa suuremman painoarvon saavat : _ o

ympdristéasiat, kunnan viestinnén Y A s
parantaminen ja yritystoiminnan edistéminen.

Kunnanjohtaja Hannu Haukkasalo.

Myos kunnan slogan-tyyppinen visio uudistettiin. Aikaisemmin kaytossa ovat olleet taman lehden
nimestakin tuttu "Luonnollisesti Pornainen” ja "Pornainen — luonnollisesti lahelld”. Visio uudistettiin
muotoon "Rohkeasti Pornainen”. Ajattelutapa vaatii kuitenkin taustakseen selityksen, joka kirjattiin
my®s strategian osaksi:

”Pieni ja pippurinen Pornainen on persoonallinen ja kasvava kunta
Uudellamaalla. Pornainen katsoo tulevaisuuteen luottaen ja tekee rohkeita
ratkaisuja asukkaiden palvelujen ja hyvinvoinnin parantamiseksi.”

Ensimmainen askel vision suuntaan oli paatds kunnan organisaation uudistamisesta sellaiseen
muotoon, ettd uudet panostukset ja toivottu muutos olisi mahdollista saada aikaan. Kunnan hallintoa
ja taloutta pyorittanyt virkakuntakin uudistuu kokonaan. Vuoden vaihteessa Pornaisissa aloitti uusi
talousjohtaja Antti Karkkainen ja parhaillaan taytettavana ovat kunnanjohtajan ja kuntakehitysjohtajan
pestit. Vaihdos tuli sopivasti ajankohtaiseksi, kun kunnan pitkdaikainen hallintojohtaja Seija Marttila
siirtyy syksylla elakkeelle ja teen itse samoin. Ratkaisut kunnan viestinnan tehostamiseksi ja
kuntamarkkinoinnin edistamiseksi tehdaan syksylla ensi vuoden talousarvion valmistelun yhteydessa.

Siihen, miten Pornainen on jatkossa rohkeasti luonnollinen tai luonnollisesti rohkea voi jokainen antaa
oman panoksensa. Osallistumisen ja vaikuttamisen mahdollisuudet tulevat lisadntymaan samalla, kun
kunnan rooli muuttuu.

Olen toiminut Pornaisten kunnanjohtajana vuosina 2007-2010 seka 2016—2022. Kiitan kaikkia
tyontekijoitd, paattajia, yrittdjid ja tapaamiani kuntalaisia mielenkiintoisesta ja hyvasta yhteistyosta.
Samalla toivotan kaikille oikein rentouttavaa kesdaikaa.

Hannu Haukkasalo
kunnanjohtaja



Jankahtaise

Pornaisten kunnantoimisto on suljettu 4.—-31.7.2022.
Vapaa-aikapalvelut avoinna koko kesén (pl. juhannus),
ks. lisatietoja kunnan nettisivuilta.

Kirjasto avoinna 1.6.-31.7. ma 9-19, ti-to 9-17, pe ja
juhannusaaton aattona 9-15, pe 24.6. suljettu.

Kunnan henkilésté tekee ajoittain etatyétd, joten varaathan
tapaamisaikaa etukéteen. Kunnan henkiléstén yhteystiedot I6ydat
tasta lehdestd ja kunnan nettisivuilta.

JOUKKOLIIKENNE

Joukkoliikenteen aikataulujen koosteet I6ytyvdat kunnan kotisivuilta
osoitteesta:
https://pornainen.fi/ymparisto-teknikka/joukkoliikenne

Matkahuollon matkakortteja (kausi- ja sarjaliput) voi ostaa ja ladata Pornaisten Kukassa,
Makasiinikuja 1. Yksittaisten lippujen ostaminen ei ole mahdollista, mutta arvokortille voi ladata
rahasumman vaikka yhdelle matkalle.

Lipputuotteista:
(Hinnat lehden painohetkelld)
Uudenmaan kausilippu on voimassa 30 paivaa. Lipun kilometriporrastus:

12 km hinta 65,00 €
25 km hinta 80,00 €
40 km hinta 95,00 €

Uudenmaan sarjalippu, 30 matkaa, voimassa 60 paivaa, lipun kilometriporrastus:

12 km hinta 70,00 €

25km hinta 85,00 €

40 km hinta 99,00 € | | / I
Pornainen — Helsinki, 44 matkan tyématkalipun 44

sarjalippu on voimassa 90 paivaa ostopaivasta O —_
-lipulla voi maksaa useamman henkilon matkan kerralla
-lipun hinta on 160,00 €

Vdlilla Pornainen — Mdntsdla - Pornainen jatkaa ELY:n tukema
joukkoliikennekokeilu. Vuoro ldhtee Pornaisista klo 10.30 Mdntsdaladan ja klo 14.25
Mdntsalastda Pornaisiin. Liikenteenharjoittajana toimii Nurmijarven Linja Oy.


https://pornainen.fi/ymparisto-teknikka/joukkoliikenne
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PORNAISTEN JA JARVENPAAN VALINEN LIIKENNE 20.6. — 8.8.2022
Kunnanhallitus on paattanyt hankkia Pornaisten ja Jarvenpaan valille keséliikennetta:

Ma, ke, pe, Jokimaesta/Jokimakeen

Jokimaki Pornainen Jarvenpaa
7.15 T.25 7.50

11.35 11.45 12.10
19.35 15.45 16.10
Jarvenpaa Pornainen Jokimaki
8.15 8.40 8.50

12.20 12.45 12.55
16.25 16.50 17.00

Reittikuvaus: Jokimaki — Helsingintie — Kirkkotie — (ajantasauspaikka keskustassa) —
Jarvenpaantie — Rajakulmantie — Sipoontie — Pohjoisvayla — Pajalantie — Postikatu —
Mannilantie — Jarvenpaan rautatieasema.

ti jJa to Halkiasta/Halkiaan

Halkia Pornainen Jarvenpaa
T15 .25 7.50

11.35 11.45 12.10
15.35 15.45 16.10
Jarvenpaa Pornainen Halkia
815 8.40 8.50

12.20 12.45 12.55
16.25 16.50 17.00

Reittikuvaus: Halkia — Pornaistentie — (ajantasauspaikka keskustassa) — Jarvenpaan-
tie — Rajakulmantie — Sipoontie — Pohjoisvayla — Pajalantie —Postikatu — Mannilantie
— Jarvenpaan rautatieasema. Reitti Jarvenpaassa on Pajalan ei uimahallin kautta.

Liikkenndinnin hoitaa Hop Kuljetus T:mi 1 + 8 —paikkaisella pikkubussilla.

Matkan hinta perustuu kertamaksuun ja siitd annettavaan kuittiin. Pornaisten sisdisen
matkan kertalippu on aikuisilta 2 € ja alle 12 — vuotiailta lapsilta 1 €.

Matkan hinta Jarvenp&aahan/Jarvenpaasta on 5 € suuntaansa ja alle 12 — vuotiailta
lapsilta 2 €. Kuljetus hoituu myds juhannusaattona.

Y-tunnus

0130095-3

www-osoite

nainen.fi

i henkiléille
etunimi.sukunimi@pornainen.fi

osoite

Kirkkotie 176, PL 21

puhelin
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(019) 6647 006
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ai&dﬁ/(ﬁ/llaééelﬁ RAKENNUS- JA YMPARISTOVALVONNAN AJANKOHTAISET

Rakennus- ja ympdristovalvonta pdivystdda Pornaisten kunnassa seuraavasti:

Rakennustarkastajat paivystavat Pornaisissa parillisten viikkojen torstaina klo 16-18. Ymparistonsuojelusihteerit
paivystavat Pornaisissa parillisten viikkojen keskiviikkona klo 8.30-11.30.

Tapaamisen voi myos sopia erikseen ajanvarauksella.

Rakennus- ja ymparistonsuojeluosasto on lomalla 1.7.-31.7.2022. Heinakuussa ei ole rakennusvalvontaan eika
ympadristonsuojeluasioihin liittyvaa paivystysta eika heindkuussa suoriteta katselmuksia. Rakennusvalvonnan
katselmuksista kannattaa sopia hyvissa ajoin ennen lomakauden alkua rakennustarkastajien kanssa.

Ympadristonsuojelumadraykset paivittyvat:

Pornaisten kunnan ymparistonsuojelumaarayksia paivitetaan. Talla hetkelld voimassa olevat maaraykset ovat
vuodelta 2009 ja koskevat Askolaa, Pornaista, Pukkilaa ja Myrskylaa. Kuntalaisille ja alueen yhdistyksille ja
jarjestdille varataan tilaisuus lausua mielipiteensa maardysluonnoksesta tulevana syksyna erikseen ilmoitettavana
aikana. Kokonaisuudessaan ymparistonsuojelumaaraysten paivitykseen on varattu aikaa noin yksi vuosi.
Lopullisen paatoksen uusien maardysten vahvistamisesta tekee kunkin kunnan kunnanvaltuusto erikseen.
Lisatietoja antaa: ymparistonsuojelusihteeri Laura Haapola, puh: 040 763 9420, ymparistonsuojelu@askola.fi

Ympdristékierros Pornaisissa

Askolan rakennus- ja ympadristolautakunta teki Pornaisissa ymparistokierroksen 15.11.2021. Kierrettdvia kohteita oli
20, joista 16 on kierroksen jalkeen oltu yhteydessa. Lievimmillaan rakennus- ja ymparistolautakunta on
kehottanut pitdmaan kiinteiston lain vaatimassa kunnossa, mutta suurimmalle osalle kiinteistoista on lahetetty
siivouskehotus tai pyydetty puuttuvaa rakennus- tai poikkeamislupaa.

Valvontaa kehotuksen saaneilla kiinteistoilla jatketaan.

RAKENNUSVALVONTA- JA YMPARISTONSUOJELUOSASTO

Vt. toimialajohtaja, tekninen johtaja Esko Halmesmaki puh. 0400 775 527
sahkoposti esko.halmesmaki@askola.fi (tavoittaa parhaiten sahkopostilla)

Rakennusvalvonta
sahkopostiosoitteet ovat muotoa etunimi.sukunimi@askola.fi

Rakennustarkastaja Matti Mannikko, puh. 0400 415 083, puhelinaika tiistaisin ja torstaisin klo 12-14
Rakennustarkastaja Tommi Jalonen puh. 040 7109 243, puhelinaika arkipaivisin klo 9-15
Palvelusihteeri Pia Lindeman, puh. 0400 719 107, puhelinaika arkipaivisin klo 9-15.

- Lupapisteeseen liittyva neuvonta

Kiinteistoihin liittyvat kyselyt seka lomaketiedustelut pyydetaan osoittamaan sahkopostilla.
Ymparistonsuojelu

ymparistonsuojelu@askola.fi tai etunimi.sukunimi@askola fi

Ymparistonsuojelusihteeri Laura Haapola puh. 040 7639 420
Ymparistonsuojelusihteeri Minna Isokallio puh. 0400 500 244
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Keski-Uudenmaan

YMPARISTOKESKUS

18.5.2022

Isojarven valuma-alueen kunnostus kayntiin

Méntsédlén kunnalle on myénnetty avustus Isojdrven valuma-aluekunnostuksen suunnitte-
luun. Kunnostussuunnitelmat laaditaan Halkianojalle ja Onkimaanjoen luusuan kohdalle
vuoden 2022 aikana. Kunnostussuunnitelmia tullaan esittelem&in alueen asukkaille syksylla
alustavien suunnitelmien valmistuttua.

Isojarvi on erittdin matala, rehevoitynyt ja tasapohjainen jarvi. Kuivalla kesakaudella jarven ve-
denpinnan lasku on ongelma niin jarven vedenlaadulle, ranta-asukkaille kuin jarven virkistyskay-
tolle. Vastaavasti sateisina kausina jarven vedenpinnan korkeus nousee nopeasti aiheuttaen on-
gelmia lansi- ja lounaispuolisen valuma-alueen maa- ja metsataloudelle. Alueen tasaisuudesta ja
Isojarven mataluudesta johtuen vesien virtaavuutta taytyy katsoa kokonaisuutena, johon kuulu-
vat niin tulo-uoma Halkianoja, itse Isojarvi kuin lasku-uoma Onkimaanjoki, sanoo ymparistosuun-
nittelija Janne Heikkinen Keski-Uudenmaan ymparistokeskuksesta.

Halkianojan peltojen tulvatilanteeseen haetaan ratkaisuja

Halkianojan osavaluma-alue on Isojarven suurin yksittainen valuma-alue, joka saa alkunsa Por-
naisten puolelta Halkian alueelta. Maasto on tasaista, mika aiheuttaa herkasti tulvahaittaa maa-
ja metsataloudelle. Kunnostussuunnitelman tarkoituksena on selvittaa, voidaanko Halkianojan
tulvatilannetta helpottaa ojakunnostuksin, toteaa Heikkinen. Kunnostussuunnitelma sisaltaa mm.
kaksitasouomia, ojan levennysta ja kosteikkoja niille soveltuviin kohtiin uoman varrella. Kunnos-
tusten tavoitteena on myos parantaa Isojarven tilaa, kun toimenpiteiden myota jarveen kohdis-
tuva kiintoaine- ja ravinnekuormitus vahenee.

Onkimaanjoen alkup&éhén kosteikkosuunnitelma

Isojarvesta vesi poistuu Onkimaanjoen kautta. Onkimaanjoen alkupaahan, luusuaan, tehdaan
kosteikon toteutussuunnitelma. Suunnitelman yhteydessa huomiocidaan jarven veden kor-
keuden saatd mahdollisen padon avulla. Padon tarkoituksena on ehkéista alhaisen veden
korkeuden haittoja.

Asukkailla mahdollisuus vaikuttaa lopputulokseen

Kunnostussuunnitelmien valmistuessa jarjestetdan Isojarven asukkaille tiedotustilaisuus, jossa
alustavat suunnitelmat ovat nahtavilla ja asukkaat voivat tuoda esiin omat mielipiteensa ja nake-
myksensa. Suunnitelmien valmistumisen jalkeen kaydaan tarkemmin keskusteluja viljelijoiden,
maanomistajien, asukkaiden ja kunnan edustajien kanssa suunnitelmien toteutuksesta ja toteu-
tusajankohdista.

Isojarven valuma-aluekunnostuksen suunnitteluun saatii rahoitusta ymparistoministerion Vesien-
suojelun tehostamisohjelmasta. Rahoituksen myonsi Pohjois-Pohjanmaan ELY-keskus, maa- ja
metsatalouden vesienhallinta. Rahoittajina toimivat myos Mantsalan ja Pornaisten kunnat. Keski-
Uudenmaan ymparistokeskus osallistuu hankkeeseen tyopanoksella.

Lisatietoa Isojarven valuma-alueen kunnostustoimista antavat ymparistdosuunnittelija Janne Heik-
kinen, puh. 040 314 4735, sahkoposti etunimi.sukunimi@tuusula.fi ja kuntakehitysjohtaja Vesa
Gummerus, puh. 040 314 5467, sahkoposti etunimi.sukunimi@mantsala.fi.
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Keski-Uuvdenmoon sofe

Hei asukas! Keusoten sivuilta I16ydat tietoa ja tukea hyvinvoinnin
ja terveyden edistdmiseen

Tiesitko, ettda Keski-Uudenmaan alueen asukkaille on tehty Tukea hyvinvointiin ja terveyteen -
verkkosivut? Sivuja yllapitaa Keski-Uudenmaan sote -kuntayhtyma (Keusote). Asukkaat ja heidan
ldheisensa voivat etsid sivuilta tietoa hyvinvoinnin ja terveyden edistdmisesta aihekohtaisesti.
Aiheita ovat esimerkiksi liikunta, ravitsemus, yksindisyys, mielenterveys, painonhallinta,
paihteettomyyden tuki, seksuaaliterveys, erilaiset eldmantilanteet, muisti ja uniapnea. Sivuilla
olevat linkit ohjaavat myds eri toimijoiden pariin, jos tarvitset tilanteeseesi lisda tukea.

Kaythan tutustumassa sivujen sisaltoon osoitteessa: Keusote.fi/tukea-hyvinvointiin-ja-terveyteen

Verkkosivuillamme julkaistu tieto on aina luotettavaa ja tutkittuun tietoon perustuvaa. Uuden
sisallén tuottaminen eri aiheista on toiminnassamme jatkuvaa.

Sivujen sisaltdd on tehty yhdessa kuntien, jarjestojen ja evankelisluterilaisen kirkon edustajien
kanssa. Voit lukea lisda uudenlaisesta kumppanuusmallista osoitteessa: www.keusote.fi/hyte-
allianssi

Lisatietoja:
Kumppanuusmalli Y
Marjut Suo

marjut.suo@keusote fi

Tukea hyvinvointiin i
ja terveyteen -verkkosivut

Laura Busi y
laura.busi@keusote.fi %

Anna meille palautetta, kun asioit palveluissamme

Loydat Keusoten asiakaspalautekyselyn verkkosivujernme oikeasta ylakulmasta seka jokaisen
verkkosivun alareunassa olevasta turkoosista “Anna palautetta” -vaakapalkista. Lisaksi
asiakaspalautetta voi antaa toimipisteissaimme olevilla Roidu-laitteilla ja paperilomakkeella, laakari-
hoitajavastaanotoilla ja suun terveydenhuollossa kdytossa olevan tekstiviestipalautteen kautta tai
suullisesti Keusoten ammattilaisille. Palautetta hyédynnetdan jatkuvan parantamisen tukena kaikissa
palveluissamme.

Lisatietoja:
Roni.nukarinen@keusote.fi
Tero.seitsonen@keusote.fi


https://www.keusote.fi/palvelumme/hyvinvoinnin-ja-terveyden-edistaminen/tukea-hyvinvointiin-ja-terveyteen/
https://www.keusote.fi/hyte-allianssi
https://www.keusote.fi/hyte-allianssi
mailto:marjut.suo@keusote.fi
mailto:laura.busi@keusote.fi
mailto:Roni.nukarinen@keusote.fi
mailto:Tero.seitsonen@keusote.fi

Keudote Sujuvalla siirtymalla
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hyvinvointialueelle “ KEUSOTE

Keski-Uvdenmoon sofe

Keski-Uudenmaan hyvinvointialueesta halutaan tehdé paras mahdollinen
hyvinvointialue. Olethan sindkin mukana?

Keski-Uudenmaan hyvinvointialue tulee vastaamaan alueemme sosiaali-, terveys- ja pelastuspalveluista
1.1.2023 alkaen. Tama vuosi on hyvinvointialueen rakentamisen aikaa. Jotta siirtyma hyvinvointialueelle
on sujuva, tdytyy mukana olla seka kuntalaiset, ammattilaiset etta paattajat.

Aluevaltuuston ja aluehallituksen tyén tayteinen kevdit

Tammikuun aluevaaleissa valittu aluevaltuusto (g
aloitti Keski-Uudenmaan hyvinvointialueen

ylimpana paattavana elimena maaliskuun alussa.
Aluevaltuuston ensimmaisessa kokouksessa '
valittiin hyvinvointialueellemmme myos
aluehallitus.

Paattdjien tarkeimpia tehtavia taman vuoden
aikana ovat hyvinvointialueen rakenteista
sopiminen ja toiminnan kaynnis- tdminen siihen
pisteeseen, ettd hyvinvointialueen toiminta
lahtee vuodenvaihteessa sujuvasti kayntiin.
Paatettdvien asioiden joukossa on esimerkiksi
hyvinvointialueen strategia. Voi dkkiseltaan
kuulostaa hallintohimmelin rakentamiselta, mutta Keski-Uudenmaan hyvinvointialue vastaa
kaikkea muuta: nyt tehtavilla paatoksilla ﬁ_l“_eerf‘m_e Sofiaali" terveys- ja pelastuspalvelujen
varmistetaan demokratia myos hyvinvointialueen jarjestamisesta 11.2023 alkaen.
tulevaisuudessa seka madritetaan esimerkiksi

palveluiden painopisteita ja kuntalaisten

vaikuttamismahdollisuuksia.

Paras hyvinvointialue on yhdessa rakennettu

Paras hyvinvointialue on sellainen, joka vastaa alueen
asukkaiden tarpeisiin ja on alueensa nakdinen.

— Kuntalaisten osallistuminen yhteisen hyvinvointialueemme
valmisteluun ja mydhemmin sen toimintaan on meille
ensisijaisen tarkedd. Se mahdollistaa laadukkaiden
palveluiden jarjestamisen, tyytyvaiset asiakkaat ja
hyvinvoivan henkiloston. Eli se mahdollistaa parhaan
mahdollisen hyvinvointialueen rakentamisen, kertoo Pirjo
Laitinen-Parkkonen, Keski-Uudenmaan hyvinvointialueen
véliaikainen johtaja.
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Q KEUSOTE

Eeski-Uudenmoan sofe

Keski-Uudenmaan hyvinvointialueelle on jo nimetty vanhus-

ja vammaisneuvostot ja nuorisovaltuustokin valitaan toden- !
nakoisesti ennen valtuuston kokousten kesataukoa. Naiden

niin sanottujen vaikuttamistoimielinten lisdksi kuntalaiset

voivat vaikuttaa hyvinvointialueen valmisteluun esimerkiksi
erilaisten kyselyiden kautta, osallistumalla yhteiseen

ideointiin tyopajoissa tai ilmoittautumalla asukaskehittajaksi.

— Tana kevaana olemme saaneet kuntalaisilta jo paljon
toiveita ja hyvia kehittamisideoita hyvinvointialueen
valmisteluun esimerkiksi kuntalaiskyselyn ja kuntalaisten
tyopajan kautta. On hienoa, miten avoimesti kuntalaiset ovat
lahteneet mukaan ja miten valmiita ja kaytannoéllisia kehitta- Millaisen hyvinvointialueen sini haluat?
misideoita olemme saaneet. Hyvinvointialueen valmistelussa Hyvinvointialueen valmisteluun on tirkea
on erittiin tarkeas, ettid kuulemme mahdollisimman monen saada mukaan kaikki: kuntalaiset, asiakkaat,
kuntalaisen mielipiteen, toiveet ja ideat, Laitinen-Parkkonen kertoo. henkilostd ja paattajat.

Teksti: Katja Santalahti. kuvat: Keusote / liro Rautiainen

Hei nuori! Nappaa kéayttéési Normaali.fi ~huolitesti, videot sekda chat

Nuoruuteen kuuluu monenlaisia pulmia ja huolia, joista ei uskalla helposti kertoa kenellekdan. Huolien kanssa ei
kuitenkaan tarvitse jaada yksin.

Me Keusotessa ja Keski-Uudenmaan kunnissa autamme nuoria eldman pulmissa verkko-osoitteessa:
https://normaali.fi/keusote . Palvelussa omia huolia voi testata turvalllsestl kyselyn avulla seka katsoa nuorten
yleisimpiin huoliin liittyvia tarinallisia

nakokulmavideoita. “ KEUSOTE

Kitdki-Undaneiaan sohe

Normaali.fi -sivustolla voit myos chattailla
nimettomasti ja luottamuksellisesti nuorten
kanssa tyoskentelevan ammattilaisen kanssa
osoitteessa: https://normaali.fi/keusotechat .

Voit jutella chatissa esimerkiksi pahasta olosta,
ihmissuhteista, elamassa selviamisesta tai muusta
mielessasi olevasta asiasta. Chatissa sinulle
vastaavat Keusoten ja kuntien nuorten kanssa
tyoskentelevat ammattilaiset. Chat on auki m
a—to klo 16-18.

Normaali.fi -palvelu on suunnattu Keski- _
Uudenmaan alueen 13-25-vuotiaille nuorille. : s o

Vuonna 2021 alueemme nuoria puhuttivat eniten e .

ahdistukseen, masennukseen, terveyteen, ﬂla ]aa hllﬂlen ka.nssa YkSlIl

ulkondkoon ja erilaisuuteen, yksindisyyteen seka

elamassa parjaamiseen liittyvat huolet. NORMMLI'FI -CHH'T
MA-TO 16-18

Lisatietoja: www.keusote fi




SHallinto- Jo, taloustoiminla Kunnan taloudellinen tilanne

Kunnan talous

TULOSLASKELMA

TOT 1-3/2022 TA 2022 tot-% TP 2021
TOIMINTATUOTOT 725682 3278488 22,13% 3487570
TOIMINTAKULUT/MENOT -7 614546 -30230866 25,19 % -28448 109
TOIMINTAKATE -6 888 864 -26952380 25,56 % -24 960 539
Verotulot 6 186 814 22317000 27,72% 21688020
Valtionosuudet 1558432 6313466 2468% 6220644
Rahoitustuotot ja -kulut -14 292 -20614 69,33 % -37 019
VUOSIKATE 842090 1657472 50,81% 2911106
Poistot ja arvonalentumiset -408376 -1633483  25,00% -1608 382
Tilikauden tulos 433 714 23989 180797 % 1302724
TILIKAUDEN YLVALIJAAMA 433 714 23988 1808,05% 1302724

Vuoden ensimmadinen neljannes on toteutunut talousarvion mukaisesti

Verotulokertyma on ollut meilla alkuvuoden osalta talousarviota parempi ja siten ensimmadisen
vuosineljanneksen tulos oli meille hyva. Talouden ennustettavuus on nyt erityisen haastavaa tdssa
muuttuvassa toimintaymparistossd, jossa eldmme. Muutokset turvallisuusymparistdssimme ovat
hidastaneet koronan jdljilta hyvalle alulle paassyttda Suomen talouskasvua. Ukrainan sodan mydéta
hintojen kallistuminen nakyy jokaisen suomalaisen arjessa ja myds kuntamme taloudessa. Sosiaali- ja
terveysmenojen kehitys on alkuvuodesta ollut huolestuttava ja jo tdma itsessaan uhkaa tuottaa meille
alijaamaisen tilinpaatoksen vuodelta 2022. Kunnan taseessa on kuitenkin puskuria auttamaan meita yli
tulevien haasteiden.

Tyoéttémien tyonhakijoiden madara Kunnan véakiluku 31.12.2021
on vuoden 2022 maaliskuussa laskenut 5,5 tilanteessa oli 5066 asukasta. Vakiluku laski
prosenttiin. Tdma on Uudenmaan alhaisin neljalla vuoden takaisesta.

yhdessa Siuntion kanssa.

Pornaisten kunnallislautakunta kokouksessa kunnantalossa 1920-luvulla.
Kuva: Pornaisten kunnankirjasto Vanha-Heikkilan / Mikkosen kokoelma. (www.sanapaltti.fi)
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CHenkildstiuuisio "Kaks Anttia on kun

viis muuta miesta”*

Kunnan palveluksessa on aloittanut uusia henkilgita, talous- ja viestintdjohtaja Antti Karkkainen ja
maankaytto- ja paikkatietoasiantuntija Antti Himaldinen. Tervetuloal

*mukaelma suomalaisesta sanonnasta..
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Kunnan uudet Antit; Antti Karkkainen (vas.) ja Antti Hamalainen (oik.).

Antti Karkkdinen:

Olen tyoskennellyt julkisen sektorin taloustehtavissa koko yli 20-vuotisen tydurani ajan. Ennen
Pornaisten kuntaa olen tydskennellyt Ruotsinpyhtaan kunnassa, Loviisan kaupungissa ja
tilintarkastustehtavissa KPMG Oy:lla ja BDO Oy:lla. Olen aina pitanyt kuntasektorin parissa
tyoskentelemista mielenkiintoisena. Kuntien tehtavakentta on viimeisien vuosien aikana ollut
jatkuvassa myllerryksessa ja tehtdvakentdan muutokset jatkuvat myos tulevina vuosina. En muista
oman tyohistoriani ajalta yhtaan talouden ennustettavuuden kannalta niin haastavaa vuotta kuin
mitd kuluva vuosi on ollut. Koronapandemia, turvallisuusympariston muutokset, maailman talouden
epavarmuus seka kunta-alan palkkaneuvottelut ovat varittaneet tata vuotta ja niiden vaikutukset
nakyvat kylla taloudessamme myds tulevina vuosina. Pornaisten taloutta on hoidettu hyvin ja ndma
seka tulevat haasteet me voitamme kylla.

Olen 44-vuotias ja kotoisin olen Ruotsinpyhtaan ruukkialueelta, jossa vietinkin yli 30 vuotta
elamastani. Sen jalkeen matka on vienyt eri vaiheiden kautta tanne Pornaisiin. Minusta tuli
maaliskuun alusta pornaislainen ja olen ollut hyvin tyytyvdinen uuteen asuinkuntaani ja viihtynyt
olen taalla oikein hyvin. 1



Tyotehtévat ovat jo tdssa alussa olleet monipuolisia ja mielenkiintoisia. llokseni olen saanut liittya
osaavien ja ammattitaitoisten tyokavereiden joukkoon ja minut on otettu taalla todella hyvin
vastaan. Yhteistyo paattdjien kanssa on ollut saumatonta ja rakentavaa. Haluankin kiittaa
paattdjia, esimiehiani, kollegoitani ja kaikkia tyokavereitani siitd, etta olen alusta asti tuntenut
oloni varsin kotoisaksi taalla Pornaisissa. On hienoa olla osana meille kaikille yhteista Pornaisten
kunnan tarinaa!

Vapaa-aikanani harrastelen murtomaahiihtoa, uintia ja retkeilyd. Loma-aikoina olenkin tuttu naky
Sodankylan vaelluspoluilla. Odotan innolla kesaa téalla Pornaisten kauniiden maisemien keskella!

Antti Karkkainen
talous- ja viestintdjohtaja

Antti Himadldainen:

Tervehdys, nimeni on Antti Himaldinen. Olen aloittanut tyot Pornaisissa tekniselld toimella
maankaytto- ja paikkatietoasiantuntijana viime heindkuussa. Aiemmassa eldamassani toimin
metsdalan asiantuntijana. Koulutukseltani olen metsatalous- ja materiaalitekniikan insinori.

Kuluneen vuoden aikana tyénkuvaani on muun muassa kuulunut poikkeamislupa- ja
suunnittelutarveratkaisulausuntojen valmistelu seka ajoittain kunnan metsanhoitoon liittyvat
suunnitteluty6t. Naiden lisaksi koostan kunnalla olemassa olevaa paikkatietoa ja avustan
useampaa toimialaa paikkatiedon hyédyntamisessa erilaisissa projekteissa tai tehtavissa, jotka
vaihtelevat esimerkiksi likuntapaikkojen kavijamaaramittauksen, rajakoordinaattien ja kunnan
osayleiskaavojen rakennuspaikkatietojen yllapidon valilla.

Asun omakotitalossa Myrskylassa kissani kanssa ja vapaa-aikani kulutan voimailun, kasvihuoneen
ja puun kanssa puuhastelun lisaksi metsamiehelle tyypillisten harrastuksien kuten vaelluksen,
metsastyksen ja kalastuksen parissa.

Organisaatiomuutoksen my®ota siirryn tydskentelemaén tekniseltd toimelta kuntakehityksen
parissa. Kunnantoimistolla minut l6yt&da teknisen toimen kaytavalta.

Antti Hamaldinen

Maankaytto- ja paikkatietoasiantuntija
+358401745050
antti.hamalainen@pornainen fi
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Fkaihmiset Ikdihmisten kotona asumisen tukemiseen
keskittyva hanke kdynnistynyt Pornaisissa,
Askolassa, Pukkilassa ja Myrskylassa

Pienissa maalaiskunnissa ikdihmiset asuvat hyvin yleisesti pientaloissa ja iso osa heista asuu
yksin. Ikddntyneet itse toivovat saavansa asua omakotitaloissaan mahdollisimman pitkaan
terveydentila huomioon ottaen. Nain siitdakin huolimatta, ettd vanheneva pientalo ei aina kaikilta
osin vastaa heidan tarpeitaan esteettomyydeltaan, toimivuudeltaan ja turvallisuudeltaan.

Pornaisissa, Askolassa, Pukkilassa ja Myrskyladssa alkanut lkdihmisten kotona asumisen tukeminen -
hanke tarjoaa kuntien ikdihmisille kotona asumiseen tukea, neuvoja seka liilkuntaesteiden
korjausapua. Hanke kestaa 30.4.2023 saakka ja saa rahoitusta ymparistoministerion lkaantyneiden
asumisen toimenpideohjelmasta.

Hankkeessa etsitadn kuntien asukkaista vapaaehtoisia (idakkaitd) henkiloita tekemaan ikaihmisten
asuntoihin kartoittavia kotikdaynteja. Niissa arvioidaan asuntojen pienia korjaustarpeita ja tehdaan
pienid korjaustditd, esim. kiinnitetaadn tukikahvoja ja -kaiteita, madalletaan kynnyksia ja asennetaan
portaisiin luiskia. Vapaaehtoistoimintaa ja asiakaskaynteja koordinoi hankkeeseen rekrytoitu
projektikoordinaattori Maria Ainola, joka aloittaa tyonsa kesakuun alussa.

Esteettoman ja turvallisen
asumisen vaatimuksia

M i ké i h mee n kannattaa pysahtya

miettimaan ennakoiden.
U P ATU KI 9 Siksi hankkeessa on tarkoitus
u jakaa ikaihmisille tietoa mm.
LN

asumisen ennakoinnista, kodin

pa
K I Etsimme vapa aehtoisia turvallisuuden parantamisesta
~ nikkarointitaitoisia ja esteettomyydesta
> ikaihmisia Neljan kunnan
kiinnittelemaan yhteishankkeessa tarjottavan
mm. apukahvoja ia kotona asumisen tuen
e tavoitteena on auttaa
tukikaiteita e
. i . ikdihmisia eldamaan kotonaan
niita tarvitsevien mahdollisimman turvallista ja
ikaihmisten koteihin sujuvaa arkea.
Olisiko sinulla aikaa ja halua auttaa niita ikaihmisia,
joiden kodeissa on lilkkkumista ja elamaa hankaloittavia
kynnyksia, portaita yms.? Lisatietoa Ikdihmisten
Mitaan erityisosaamista ei vaadita, kotona asumisen
kunhan perustyokalut pysyvat kiadessisi ja hankkeesta Kati
olet valmis tarttumaan toimeen! Harkomalta,
kati.harkoma@pornainen.fi
Jata yhteystietosi oheisella lappusella, niin otamme sinuun yhteytta, 0401745027

tai ota itse yhteytta Korttelihankkeen Katiin:
kati.harkoma@pornainen.fi, puh. 040 174 5027
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Edteetin kunta, Tavoitteena esteettémampi kunta

Jokainen tarvitsee jossain vaiheessa elamaa esteettémia ratkaisuja

Pornaisten vammaisneuvoston nimeémdé tyéryhmdé kiersi tédmén kevéadn aikana
kunnan alueella tekeméssé esteettdmyyskartoitusta. Tarkoituksena oli selvittGda
pdadasevatkd esim. heikkondkdiset, rollaattorin kdyttdjat tai lastenvaunujen kanssa
kulkevat liikkumaan esteetté& kunnan tiloihin ja tiloissa. Liséiksi kiinteistéjen
tilaratkaisuihin, seinien ja lattioiden véreihin, ilmanlaatuun, valaistukseen ja
akustiikkaan kiinnitettiin huomiota. Esteettémyystyéryhma kévi kartoittamassa
myds Pornaisten seurakunnan tilat.

Péivi Pelkonen tutustumassa pyératuoliliikkujan Tyoryhma lahdossa tiekartoitukseen. Vas. Antti lkonen, Marja-
arkisiin esteisiin. Leena Kaskinen, Jari Koskela, Anu Haukanheimo-Skogman.

Kynnyksid, kynnyksic

Tyoryhma loysi esteettomyyspuutteita kaikista kayntikohteista. Merkittavimmiksi haasteiksi nousivat
ulko-ovien kynnykset, jotka vaikeuttavat apuvilineen avulla liikkuvan itsendista liikkumista tai estavat
padsyn kiinteistoon kokonaan. Kunnan vapaa-aikapalveluiden paallikkd ja vammaisneuvoston
sihteeri Paivi Pelkonen koki tdman omakohtaisesti lainattuaan terveyskeskuksen kartoituskaynnilla
menopelikseen pyoratuolin. "Tastdhdn on ihan mahdotonta paasta yli!”, huudahti han térmattyaan
ulko-oven korkeaan kynnykseen. "Mikseivat perakkaiset sahkoovet aukea yhden ovipainikkeen
painalluksella?”, kuului huomio hetken kuluttua kayttokokemuksien lisaannyttya.

Tilanteita tiloissa

Kunnan kiinteistoista l0ytyi ilahduttavan paljon invavessoja. Kuitenkin kartoituskierrosten jalkeisessa
keskustelussa kunnan tekninen johtaja Antti Ikonen ja tekninen isdnnditsija Jari Koskela totesivat
yhteen ddneen, etta kaikissa invavessoissa oli jotain huomautettavaa. "Ei riit3, etta kalusteet ovat
asianmukaiset, jos niiden sijoittelu on vaara. Sen sijaan, etta kalusteet vain lanttastaan jotenkin, voisi
kysya asennusvaiheessa neuvoa esim. vammaisneuvoston jasenilta”.
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Vammaisneuvoston jasen Anu Haukanheimo-Skogman ei ollut lainkaan yllattynyt tehdyista huomioista.
Yleisesti invavessojen suurimmaksi ongelmaksi han mainitseekin wc-istuimen sijainnin tilassa; avustajalla
pitaisi olla tilaa avustaa istuimen joka puolella, myos takana. Vessaan pitaisi mahtua niin pyoratuoli tai
sahkomopo, avustettava, avustaja(t) kuin siirtymisen apuvalineetkin. Keskustelun paatteeksi tyéryhman
muistioon kirjattiin ylos tarve pohjakartoista jokaiseen kunnan kiinteiston eteisaulaan - invavessojen
sijaintipaikat selkedsti merkittyna.

Yhdistystalo Pytingin inva-wc:ssa oli hyvin tilaa. Vas. Antti Yhdistystalo Pytingin leikkitila oli varikas ja valoisa.
Ikonen, Paivi Pelkonen, etualla Marja-Leena Kaskinen. Vas. Jari Koskela, Antti Ikonen, Marja-Leena Kaskinen
Koulukokemuksia

Vammaisneuvoston jasenelle Marja-Leena Kaskiselle jai tehdyilla kierroksilla mieleen mm. Parkkojan
koulun puutydluokan ja ruokalan saavutettamattomuus. Naihin tiloihin ei ulko- ja sisdportaiden seka
kynnysten takia pyoratuolilla itse paassyt. Sama ongelma tuli vastaan myos alunperin vuonna 1923
Kirveskosken alakouluksi rakennetun nuorisotalo PoNun kohdalla. Jokimé&essa Mika Waltarin koulun
invapysakointipaikka oli asfaltoitu, mutta luiskattu reunakivi jalkakdytavalle puuttui. Jostain syysta p-paikan
viereinen jalkakadytava oli jatetty soralle, johon pydratuolin etupyorat upposivat pysayttavasti.
Yhtenaiskoulun kartoitus oli viela tekematta lehden painoon mennessa.

Nopeaa toimintaa kirjastossa

Pornaisten kirjastossa on huomioitu tdna kevaana hienosti liikkumisesteisia kavijoita. Esimerkiksi uudet
kirjat ovat helposti lainattavissa poytatasoilta. Helmikuisen kartoituskaynnin jalkeen kirjastoon on
hankittu toinen korkea seniorituoli seka pyorallisia vetokoreja asiakkaiden kayttoon. Myds Pornaisten
Lions Clubin huhtikuussa lahjoittama kirjastorollaattori Manu odottaa kayttajia kirjaston sisdoven
tuntumassa.

Rampsis

Tyoryhma ulkoisti itsensa huhtikuun lopulla ja teki tiekatselmuksen Kirkkotien keskusta-alueella.
Sahkémopoilla liikkunut vammaisneuvoston kaksikko joutui ajamaan vauhdilla liian korkeiden reunakivien
reunojen yli kerta kerran jalkeen. Jalkakaytaville paasy vaati valilld ronskeja otteita. Tiealueen siirtyessa
piakkoin ELY-keskukselta kunnan hoidettavaksi tamakin ongelma poistunee ajan saatossa uusien
ratkaisujen myota.
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Muutoshalukkuutta kohti esteettomyyttd

Kunnan tilojen valaistus oli yleisesti hyva ja monissa
paikoissa valon maaraa pystyi myos saatamaan.
Uusimmissa tiloissa kaytévat olivat leveita ja huoneet
kynnyksettomid. Myos akustiikkalevyja oli asennettu
kattoihin. Useassa kiinteistossa mahtui kulkemaan niin
rollaattorin kanssa kuin pienehkélld kolmipyoraiselld
sahkomopollakin ilman kalusteiden siirtelya.

Ty6ryhma otettiin kaikissa paikoissa hyvin vastaan ja
henkilokunta osoitti yhteistyohalukkuutta seka
kiinnostusta kartoitusta kohtaan. Vammaisneuvoston
kokemusedustajat seurasivat mielihyvalla ryhman kunnan
edustajien " kasvua” kohti esteettoman elinympariston
havainnointitarkkuuden huippua. Jo muutaman
kartoituskohteen kaynnin jalkeen tama kolmen kopla
huomasi itsendisesti kunnan kiinteistissa yha enemman
ja enemman muutostarpeisia kohteita. Ratkaisukeskeista
pohdintaa tyéryhma harrasti paljon naurunryépsahdyksia
unohtamatta. Tekninen toimi laatii timan vuoden aikana
kiinteistokierrosten muistioiden pohjalta listan puutteista

ja muutostarpeista seka korjaus- ja toimenpide- Tiekatselmus menossa. Vas. Jari Koskela, Antti lkonen,
ehdotuksista. Marja-Leena Kaskinen ja Anu Haukanheimo-Skogman

Vilskettda ik@ihmisten terveyskunnon
testauspdivana Kuusistolla

Perati 35 pornaislaista ikdihmista tarttui tilaisuuteen ja tuli Kuusistolle torstaina 12.5. testauttamaan
terveyskuntoaan. Testaukseen valitut testit ovat kansallisesti yhtendisia ja luotettavia mittareita
liikkumiskyvyn arvioinnissa, joten niista kavijat saivat hyvaa tietoa omasta kunnostaan.

Liikkumis- ja toimintakykya mittaavissa testeissa mitattiin mm. kavelynopeutta, puristusvoimaa,
tasapainoa ja lihasvoimaa. Hiukan totisia olivat ilmeet testijonossa mutta jalkikateen kahvin ja pullan
aarelld jo vahan naurattikin:

-Hyvin meni!

-Vahan jannitti.

-Helpot testit.

-Muuten meni hyvin, mutta tasapainossa vahan
kehitettavaa

-Ajattelin, ettd paasenkd tuolista yl6s niin monta
kertaa perakkain, mutta onnistui!

Testauspaiva oli osallistujien mielesta oikein hyva ja
tarpeellinen tilaisuus. Samalla sai tavata tuttuja ja

tarjolla oli kahvia, pullaa ja makkaraakin. Osallistujat
toivoivat, etta syksylla kuntotestaus tehtaisiin uudelleen
ja eikohan sellainen testauspaiva saada viela jarjestettya.
Kesan aikana onkin hyva vahan treenata, niin syksylla saa
testeista sitten huipputulokset!

Testien jalkeen vertailtiin kahvipdydassa tuloksia.
Kuvassa vas. Silja Vitari, Mallu Mannila ja Ellen Antinaho.
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Hirjaste Kirjasto ja kulttuuri

Yhteystiedot
Pornaisten kunnankirjasto
Kirkkotie 174
07170 Pornainen

040 174 50 60 (puhelinpalvelu aukeaa
ma-to kello 12.00 ja pe kello 10.00)

s@hkoéposti: kirjasto@pornainen.fi

Facebook: https://www.facebook.com/por.naistenkirjas
Instagram:
https://www.instagram.com/por.naistenkirjasto/
YouTube:
https://www.youtube.com/channel/UCALLfeLkrJErwQJ _9
Eit9AA

medici.tv
Hel Ie— ki rjq stOjen u Udet e- pq Ivel ut THE LEADING VIDEO STREAMING SERVICE

IN CLASSICAL MUSIC, OPERA, DAMCE, AND JAZZ

Helle-kirjastojen uudet palvelut tarjoavat e-lehtia
seka konsertti-, ooppera- ja balettitaltiointeja

PressReader on jo aiemmin tuttu joillekin
kirjastonkayttajille, mutta nyt se avataan kaikkien
Helle-kirjastojen asiakkaille. PressReaderissa voi
lukea sanoma- ja aikakauslehtia ympéri maailman,
120 maasta 60 kielella.

medici.tv
Medici.tv Edu sisaltaa tuhansia konsertti-, ooppera- e e, e
ja balettitaltiointeja. eI ST P AR

150 3,000

films including

Seka PressReaderia etta Medici.tv Edua voi kayttaa
myos etdna. Molempiin palveluihin kirjaudutaan
Helle-kirjastokortin numerolla ja tunnusluvulla.
PressReaderistd on lisdksi olemassa mobiililaitteille
tarkoitettu sovellus, jonka voi ladata ilmaiseksi.
Tarkemmat kirjautumisohjeet lOytyvat Helle-
verkkokirjastosta
https://helle.finna.fi/Content/e-aineisto.

Helle-kirjastoja ovat Askolan, Hangon, Inkoon,
Lapinjarven, Loviisan, Myrskylan, Pornaisten,
Porvoon, Pukkilan, Raaseporin, Sipoon ja Siuntion
kunnan- ja kaupunginkirjastot.

AVAILABLE HERE!
ASK YOUR LIBRARIAN
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Tulevia tapahtumia Pornaisten kirjastolla 2022

Harri Virtanen luennoi kirja-aiheistaan Trauma ja rakkaus seké uutuuskirjastaan
Trauma ja luonto syyskuussa kirjaston Pellavasalissa - luento myés verkossa

Harri Virtanen: Trauma ja rakkaus ke 7.9. klo 17.30-19
HARRI VIRTANEN
Trauma vaikuttaa identiteettiin ja maailmankuvaan. Se voi estad T R A U M A
urakehityksen ja tuhota parisuhteen. Ihminen ei tunne olevansa
kotonaan maailmassa vaan on vieras omassa elamassaan. Trauma on J A RA K K A U S
useiden psyykkisten ongelmien taustalla. Depressio, ahdistus,
unettomuus, riippuvuudet, syémishéiriot, pelkotilat,
persoonallisuushairict tai dissosiaatiohairiot voivat kaikki katkea
traumaattisen taustan. lhminen on hengissa, mutta psyykkisen kasvun ja
hyvinvoinnin kustannuksella. Han elda puolella liekilla. Hanet on heitetty
yksindisyyteen ja uskomukseen, ettei han kuitenkaan perimmaltaan voi
kohdata toista ihmista. Menneisyys tunkeutuu nykyhetkeen eika irrota ELI KUINKA SELVIYTYA
otetaan. Mutta traumat antavat mahdollisuuden tuntea kuka olen. MAHDOTTOMASTA
Millainen on juuri minun erityislaatuinen olemassaoloni tassa elamassa.

Ne tekevat laheistemme verkostosta merkittavan. Trauma voi olla portti
muutokseen, syvempaan ymmarrykseen ja individuaatioon.

HARRI VIRTANEN

TRAU MA Harri Virtanen: Trauma ja luonto ke 21.9. klo 17.30-19
Terapeutti Harri Virtanen halusi selvittad, miksi hdnen sukupolvensa mieluummin antaa

.J A LU U N TU planeetan tuhoutua kuin muuttaa ruokavaliotaan. Mitd on hyva elama ja miksi muutos
e tuntuu niin ahdistavalta? Luonnosta eriytyminen tarjoaa syitd, ekopsykologia vastauksia.

Luontosuhteen katkeamisen seuraukset ovat psykologisesti hirvittavat: hyvaksymme
eldinten karsimyksen ja luonnon tuhoamisen seka eriarvoisuuden omassa
yhteiskunnassamme ja globaalisti. Tdma kuitenkin vaikuttaa my&s meihin, koska olemme
osa luontoa. Tuhoamme samalla sisdistd luontoamme, sairastumme henkisesti ja fyysisesti.

S Trauma ja luonto -kirjassaan Virtanen tutkii ekopsykologiaa ja sen antamia vastauksia.
ELI KUINKA SELVIYTYA Muutokset, jotka ndyttavat ensin mahdottomilta, vievat meité kohti parempaa elimantapaa
EKOAHDISTUKSESTA ja planetaarista hyvinvointia. 18



Luento, Harri Ahonen: Finnmarkin péivéretkikohteet
ti 25.10. klo 17.30-19 kirjaston Pellavasalissa

Auringon sateet kultaavat horisontin, vuonon rantoja kiertda punaisen savyt, jostain
kaukaa kuuluu valaan térahdys. Hiekkarantaa huuhtelevat aallot kutittelevat
varpaanpaitd, katse osuu kaukana kohoavaan tunturinseldn kaareen. Siina saattaa
mieleen pilkahtaa, ettd huomenna pannaan topposet jalkaan, ja jatketaan patikkaa,
kohti Finnmarkin kauneimpia luontokohteita.

Luentotilaisuus Finnmarkin paivaretkikohteista tulee esittelemaan kauneimmat
paivaretkikohteet mm. Altan, Hammerfestin, Porsangin, Tenon ja Varangin
niemimaan alueelta, mukana on myds koko joukko vahemman tunnettuja kohteita,
kuten vaikkapa S@rgya-saaren rikkonaiset tunturinselat tai vuono- ja
tunturisaarimaisemassa lepaava Dgnnavar-tunturi.

kuten jokamiehenoikeuksista, meriliikenteestd, retkikohteiden vaativuustasoista ja
kulkuyhteyksista. Mukava on myos kertomuksia, esimerkiksi peikoista ja
merirosvoista Ruijan rantamailla 1800-luvun lopulla ja osin Lapista pohjoiseen
suunnanneista kveeneistd. Kertomuksien lisaksi mukana on omakohtaisia
kokemuksia, niin turskankielista kuin Barentsinmeren myrskyaallokosta.

Kansalaisopiston luentoja kirjaston Pellavasalissa

Kuvamatka Pornaisten historiaan "Meilla taalla on kova tyon huiske niin kuin
ti 11.10. klo 17.30-19, luennoitsija arvaat” —Lotta Svardin monet tehtavat ti
Mari Ahokas 8.11. klo 17.30-19, luennoitsija Mari Ahokas

Luennolla kdydaan lapi lottien eri tehtavia ja pornaislaisten
lottien tarinoita.

Samaan aikaan on Pornaisten kirjaston Pellavasalissa esilld
nayttely lottien tehtavistd; valokuvia, esineita ja lisaksi on
luettavissa kyldosastojen ja Pornaisten Lotta Svard
paikallisosaston poytakirjoja.

Luennolla tutustutaan valokuvien avulla Pornaisten
historiaan jadkaudesta aina siirtokarjalaisten
saapumiseen saakka. Alun perin luento on tehty
peruskoulun 5. luokkien kotiseutukasvatuskurssille.

4

Nurmijarven ja Tuusulan Opistot tarjoavat filosofi Esa Saarisen luennon
verkkoldhetyksena to 13.10. klo 18—19.30 kirjaston Pellavasalissa. Luento
liittyy 150 vuotta Aleksis Kiven kuolemasta —merkkivuoden Mina elan!
tapahtumiin.
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Mauno saapui
Pornaisten kirjastoon

Suomen Lions-litho ry, piii 107-N

LC Pornainen

Pornaisten vammaisneuvosto suoritti kevaan aikana kunnan
tiloissa esteettomyyskartoituksen. Kirjaston osalta todettiin mm.
tarve asiointirollaattorille. Kirjastotoimenjohtaja Marianne
Lindblad otti asiasta kopin ja ldhestyi Pornaisten Lions klubia
rollaattorin hankkimiseksi. Klubissa idea lahjoituksesta otettiinkin
mielihyvin vastaan.

Kaikin puolin sopivan mallin [6ydyttya rollaattori kaytiin
luovuttamassa kirjastolle. Klubin presidentti Anna Viitanen totesi
taman lahjoituksen sopivan hyvin klubin toimintaperiaatteisiin,
silld rollaattorin kdytto palvelee nimenomaan sellaisia henkil6ita,
joilla ian tai terveyden johdosta olisi muuten vaikeuksia asioida
kirjastossa.

Vammaisneuvoston jasen Marja-Leena Kaskinen kiitti
lahjoituksesta ja totesi sen tulevan tarpeeseen. Tarve on
nimenomaan syysta tai toisesta liikuntarajoitteisille.
Liikkumiseen hyllyjen vilissa rollaattori antaa hyvan tuen, kirjoja
ei tarvitse kantaa ja koriin niitd mahtuu. Ja jos ei pysty
kumartumaan, kirjat voi laittaa istuinosalle, joka kestda hyvin
myos istumisen.

Marianne Lindblad totesi, etta tallaista juuri tarvitaankin. On
kotimainen ja tukeva. Kulkee kevyesti.
Koeajot suoritettiin saman tien ja tyytyvaisia oltiin. Ja kulkupeli
ristittiin saman tien Maunoksi — ainakin toistaiseksi. Parkkipaikka
Maunolle jai vield suunnitteluun.

Teksti: Vesa Mikkolainen

Mika kumma on
DIGIKAVERI? Pornaisten digiklubi jarjestetédn kirjaston

medialuokassa klo 10-11:

Haluaisitko
aytg!la ".“!'..ta to 8.9. ABC eli osallistujat voivat tuoda oman
ikaihmisia ivadi tabletti K iq k t it
tietokoneen, ipadinsa, tablettinsa mukaan ja kerrotaan, mitdé

tabletin, kinnykin niillé voi tehdd

sun muiden

laitteiden kaytossa? to 6.10. Alypuhelimet (mité niillé voi tehdé)
DIGIKAVERIT tuovat osaamistaan sinne epse e .. o ya _er e < .
missa sita tarvitaan.uK;verin kan;sa ikéiill1minenvoi to 3.11. Mita sielta Internetista oikein ontyy Jq
opetella vaikkapa kayttamaan sahkopostia tai miten eri sivuille pddsee

tallettamaan digikuvia. Kaverina toimivan ei tarvitse
olla mikéaan tietokoneguru, ihan perustaidot riittavat.

ROLEOS SO R DRIKATER (3 to 1.12. Aihe vapaa eli keskitytéén niihin asioihin,

Jitiy e P— mitd klubilaiset haluavat késitella

' tai ota itse yhteméi.KnMelihankkeen Katiin:
kati.harkoma@pornainen.fi, puh. 040 174 5027 2 O




Mantsaldan kansalaisopiston lukuvuoden
2022-2023 opinto-ohjelma on julkaistu

Kiitos kaikille kursseille osallistuneille kuluneesta
lukuvuodesta. Lukuvuoden paatteeksi padsimme
pitkdsta aikaa esittelemaan taiteen- ja
kddentaitoryhmien tuotoksia kirjaston
Pellavasalissa.

Kuvassa on Nyt piirtdmaan ja maalaamaan seka
Kankaankudonnan kurssilaisten t6ita.

Opiston vdki toivottaa kaikille
hyvad ja aurinkoista kesad!

Tule musiikkiopistoon!

[loinen harrastus

Tulevan lukuvuoden 2022-23 opinto-
ohjelma on julkaistu kesékuun alussa
opiston kotisivuilla
www.mantsalanopisto.fi

Painettu opinto-opas jaetaan
koteihin ke 3.8. ja iimoittautuminen
kursseille alkaa to 4.8.2022 klo 9.00.

Huomioithan, etté opas jaetaan
ilimaisjakeluna. Oppaan saa myés
kirjastolta loppuviikosta 3.
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Pornaisissa on VOIMAA

Sari Rauhala palkittiin vuoden menestyneen urheilijan stipendilld

Rauhala voitti avoimessa sarjassa
varustepenkkipunnerruksen SM-kultaa tuloksella
150 kiloa. Kukaan muu nainen Suomessa ei nosta
talla hetkella 150 kiloa tai yli.

" Lajissa minua itsedni kiehtoo isojen rautojen
nostamisen mahdollisuus seka haave paasta MM
top3 joukkoon", Rauhala kertoo.

Penkkipunnerrus-kisoissa on yleensa
painoluokat/sarjat, joissa nostajat nostavat. Rauhala
nostaa naisten superraskaassa sarjassa eli yli 84
kiloissa. Penkkikisoja kdydaan seka ilman nostoa
avustavia varusteita etta niiden kanssa.
Varustenostokisoissa kdytetaan penkkipaitaa, joka
on yldvartalon paalle puettava erittdin tiukka puku.
Kireytensa ja tukevuutensa ansiosta se auttaa
punnerruksen positiivisessa vaiheessa el
kaytannossa rinnalta lahdossa. Taman jalkeen
nostajan omien voimin pitaa riittda lopputyontoon
ja kyynarpaiden lukitsemiseen.

Penkkipaita on niin tiukka, ettd sen pukemiseen
tarvitaan vahintaan yhta avustajaa.

"Varustepenkkipunnerruksessa vaaditaan
voiman lisaksi mielestani erityisesti henkista
vahvuutta. Isot raudat tuovat monelle
naisnostajalle epavarmuutta ja pelkoa rautaa
kohtaan. Toki tasainen harjoittelu ja motivaatio
kehittya ovat my®os tarkeita lajin kannalta”,
Rauhala sanoo.

Rauhala aloitti salilla kaymisen 2016 ilman
aiempaa urheilu- tai salitaustaa. Ensimmaisen
vuoden harjoittelin voimanostoa eli kolmea
lajia, mutta selkd ei kestanyt téta ja aloin
kilpailumielessa penkkipunnertamaan
tavoitteellisesti 2018 aikoihin.

"Sain silloin tulokseksi 90kg", Rauhala
muistelee.

"Salilla kaynteja oli alkuun kolmesti viikkoon.
Nyt uuden valmentajan myota olen kaynyt
vuoden ajan 4-5 kertaa viikossa salilla. Tasta
noin 3-4 kertaa on ylakroppapainotteista
harjoittelua eli paljon penkkia ja apuliikkeita,
loput jalkoja, kehonhuoltoa, aerobista
harjoittelua”, Rauhala kertoo.

Saliharjoittelun lisdksi Rauhala lenkkeilee koiran
kanssa ja harrastaa lasten kanssa erilaisia
aktiviteetteja.

"Seuraava etappi minulla on elokuun 2022
varustepenkkipunnerruksen Euroopan
mestaruus kilpailut. Viimeisin tulos minulla on
vuodelta 2021, 150kg. Kylla kai sita EM kisoissa
enemman yritetdan nostaa."
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Vapaa-aikapalieliut

Yleisurheilukoulut tulevat

Yleisurheilukoulut 2022

Ryhmia on tana kesana kaksi:
3-6 vuotiaat ja 7-12 vuotiaat.

Vapaa-aikapalvelut ja pornaislaiset yhdistykset jarjestavat
kesalla lapsille yleisurheilukouluja kesa ja elokuussa.
Yleisurheilukouluissa kdydaan monipuolisesti lapi eri
yleisurheilulajeja. Yleisurheilukoulut huipentuvat
elokuussa jarjestettaviin kunnan mestaruuskilpailuihin.

Perheen pienimmat voivat ottaa huoltajan mukaan
yleisurheilukouluun.

Ohjauksesta vastaavat kunnan liikkuntakoordinaattori Lauri
Syrjanen (kuvassa) ja Laukkosken Taimi.

Ilmoittautuminen Julius -ajanvarausjarjestelman kautta.

Lisatietoja yleisurheilukouluista:
lauri.syrjanen@edu.pornainen.fi.

TULOSSA SYKSYLLA 2022
Harrastusviikko 5. — 11.9.2022!
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VOIMAA VANHUUTEEN-OHJELMA
KAYNNISTYI KEVAALLA

KAIKKI VOITTAA

HUNTTEJA, KUN

SENIORI NOSTAA
PUNTTEJA!

LM
Ndin Voimaa vanhuuteen

ohjelma on kéynnistynyt
Pornaisissa

Voimaa vanhuuteen ohjelma kédynnistettiin
Pornaisissa poikkisektorisen tyéryhman
kokoamisella 2021 vuoden lopulla. Tyéryhmaan
saatiin monipuolisesti eri tahojen edustajia, joille
kaikille on yhteista ikaantyneiden hyvinvoinnin ja
terveyden edistaminen. Kevaalla 2022 tyéryhma
aloitti toimintasuunnitelman luomisen ja VV-
koulutuksien kdynnistamisen.

Tyoryhman tavoitteena on luoda kolme vuotta
kestavan ohjelman aikana vahva ja kestava pohja
Voimaa vanhuuteen toimintaan, jonka keskeisia
elinehtoja ovat yhteisty6 Pornaislaisten
toimijoiden kesken, seka vapaaehtoistyon
kehittdminen ja sen tukeminen.

Syksylla 2022 tavoitteina on muun muassa
kaynnistaa ulkoiluystava-koulutukset ja muu
Voimaa vanhuuteen toiminta Vertaisohjaajien
kouluttajina toimivat Pornaisten kunnan
likunnanohjaaja Anu Pesonen ja Voimaa
vanhuuteen tyéryhman Raija Yli-Ollila.
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"Uskon etta ihmisilld on luontainen halu toisen
auttamiseen. Ulkoiluystavatoiminta antaa
itselleni paljon hyvaa oloa ja saan tutustua
uusiin ihmisiin. Tieddmme etta on paljon
yksinaisid ihmisia, jotka mielessaan toivovat,
ettd joku kutsuisi mukaan kavelylle tai muuhun
toimintaa, kun itselld ei ehka ole rohkeutta
muuten lahtea ulos. Tama korostuu helposti
syrjaseudulla. Ulkoiluystava toiminnalla
saadaan ikadntyneiden paiviin positiivista
sisaltoa ja virkistysta.

Lahde rohkeasti katsomaan mita kaikkea hyvaa
ulkoiluystavatoiminta tuo sinun eldmaasi ja
ilmoittaudu koulutukseen tulevana syksyna.
Ulkoiluystavakoulutukseen ei tarvitse aiempaa
osaamista.”

Raija Yli-Ollila Pornaisten Voimaa vanhuuteen
vapaaehtoistyontekija ja ulkoiluystavakouluttaja

Pornaisten kunta jarjestaé vesijumpparetkié Keravan uimahallille.

Retkiin sisaltyvat: bussikuljetukset, uimahallin sisGanpadsymaksun
ja 30 minuutin vesijumpan.
Vesijumpat alkavat klo: 12.15 ja 12.45. Vesijumppaohjaus toteutetaan
virtuaalisesti tai sen ohjaa liilkunnanohjaaja.

Reissuille on varattu vapaata aikaa uimahallin muiden palveluiden
hyédyntamiseen. Yhden retken hinta on 10 € kateismaksulla.
Retken eménténd toimii Mallu Mannila, joka keréié bussissa maksun
jokaisella kerralla.

Retkipdivéat ovat maanantaisin 5.9, 19.9, 3.10,17.10, 31.10, 14.11,
28.11.2022

Bussikuljetus I&htee klo 10.30 Pihlajomdestd.
Pysékkikohtainen aikataulu (arvio):

Klo: 10.35. Halkia
Klo: 10.45 Pornainen
Klo: 10.55 Laukkoski

Klo: 11.00 Jokimaki

Paluukyydin Iahtéaika Keravan uimahallita Pornaisiin klo: 14.00.
Retkille ei tarvitse ilmoittautua etukdateen.

Lisgtiedot:

Mallu Mannila
p-0505704850
mallu.mannila@gmail.com

N

VOIMAA VANHUUTEEN

"Olen toiminut Pornaisten kunnalla
likunnanohjaajana reilut kaksi vuotta ja tehnyt tyota
ikdantyvienkin terveyden edistamiseksi likunnan
saralla. Suurimmiksi haasteiksi terveytensa kannalta
vahan liikkuvien ikaantyneiden osalta olen havainnut,
etta pitkien valimatkojen vuoksi
ryhmaliikuntatunneille saapuminen on usein vaikeaa
ja yksin paikalle saapuminen tuntuu pelottavalta.
Pienend kuntana meilld on my®ds pienet resurssit ja
aina emme yksin pysty vastaamaan kaikkiin
tarpeisiin. Tahan haasteeseen voimme vastata
yhdessa Voimaa vanhuuteen ohjelman ja erityisesti
ulkoiluystavatoiminnan, seka muun vapaaehtoistyon
avulla. Olen saanut tyoni kautta tutustua kuntalaisiin
ja tiedan, etta meilla on paljon hyva sydamisia
ihmisia, jotka haluavat auttaa. Uskon etta
ulkoiluystavatoiminnalla saamme paljon yhteista
hyvaa aikaan.”

Anu Pesonen
Pornaisten kunnan liikunnanohjaaja ja
ulkoiluystavakouluttaja.

Haluaisitko ryhtya
ULKOILUYSTAVAKSI

Ty |

ikdihmiselle?

Ulkoiluystavit ovat tukena, apuna ja
seurana iakkaille, jotka eivat syysta tai
toisesta paase tai kykene ulkoilemaan yksin.

Jos ulkoiluystivi-toiminta kiinnostaa sinua,
ota yhteytté, niin kerromme lisda. Tarvitsem-
me useita vapaaehtoisia mukaan toimintaan.
limoittautumisia ottaa vastaan ja lisatietoja
antaa lilkunnanohjaaja Anu Pesonen:
anu.pesonen@pornainen.fi,
puh. 040 174 5031.
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KAVELY KEVYEMMAKSI (D ixiinstituute

Kotivoimisteluohjelma voiman ja tasapainon hankintaan

# Tee likkeet rauhallisesti # Tehosta ohjelmaa kdyttamalld 1-3 kilon
»  Sdilytd hyvd ryhti ja muista hengittas liikkeita tarrapainoja nilkoissa aloittaen kevyilla paincilla
tehdessasi + Toista ohjelma paivittain

* Pidad pieni tauko jokaisen eri liikesarjan valissa

1. Istu tuolilla selks suorana. @
Ojenna vuorotellen oikea ja vasen jalka .

suoraksi rauhalliseen tahtiin.

Toista lilkettd 10-15 kertaa. ‘ ;

Pida tauko ja tee sama uudelleen. o g ‘\‘

2. Seiso sivuttain tuolin selkanojaa

tai poytds vasten ja ota tukea.

Mosta vuorotellen oikea ja vasen polvi ylos.
Toista molemmilla jaloilla 10-15 kertaa.
Pid3 tauko ja tee sama uudelleen.

3a. Seiso pienessd haara-asennossa.

Ota tukea tuolin selkdnojasta tai poydasta.

Vie vuorotellen vasen ja oikea jalka

polvi suorana taakse ja laske alas.

Toista liikettd molemmilla jaloilla 10-15 kertaa.
Pida tauko ja tee samat liikkeet uudelleen.

3b. Seiso pienessd haara-asennossa.

Ota tukea tuolin selkdnojasta tai poydasta.
Vie vuorotellen oikea jalka ja vasen jalka
kantapaa edelld sivulle ja tuo takaisin.
Toista molemmilla jaloilla 10-15 kertaa.
Pida tauko ja tee samat liikkeet uudelleen.

4, Seiso ja ota tukea.

Mouse rauhallisesti varpaille

ja laskeudu alas 10-15 kertaa.
@) Fidstauko. Ravista jalkoja.
Tee sama uudelleen.

I

5. Aseta tuoli seindd vasten.
Istuudu tuolin etureunalle.
Kumarru eteenpdin ja nouse ylos seisomaan.
Toista lilkettd 10-15 kertaa.

Pida tauko ja tee sama uudelleen.
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Mopopaja on nuorelle harrastuspaikka,
joissa moottoreiden kanssa puuhailun

lisaksi on saatavilla tuttuja ja turvallisia
aikuisia.

Mopopajalta nuori saa tarvittaessa
sosiaalista ja ammatillista tukea ja ohjausta.
Mopopajalla nuoret voivat yhdessa korjailla
ja huoltaa mopoja.

Lisaksi sielld vietetaan aikaa yhdessa,
jutellaan ja kahvitellaan.
Mopopaja sijaitsee Race Pointin
yhteydessd huoltoaseman

takaosassa.
Osoite Kirkkotie 264, Pornainen

RAGE

Race Point Pornainen

MOPOPAJA AVOINNA
KESA 2022

perjantaisin 18-21
Toimintaa jarjestetadn

viikoilla 20-26 &
viikoilla 31-34

Heindkuussa ja
juhannuksena
mopopaja
kesalomailee
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Yntelslyokumppaneier, trueisel Nivos

Pornaisten jatevesien matka

Pornaisten jatevesi kulkee pitkdn matkan ennen péadatymista kdasiteltyna
takaisin luontoon. Pornaisten kunnan jéatevesiverkosto koostuu 23
pumppaamosta ja 64 kilometristd viemdriverkostoa. Jatevedet johdetaan
siirtoviemadria pitkin Pohjoismaiden suurimmalle jatevesipuhdistamolle
Helsingin Viikinmdkeen kasiteltaviksi. Jatevetta kdsitellédn mekaanisesti,
kemiallisesti ja biologisesti ja lopuksi puhdistetut jatevedet johdetaan
purkutunnelia pitkin avomerelle.

Pienillakin teoillasi on merkitysté

Jokaisella meilld on oma osuutemme siind, minkalaista vetta puhdistamolle saapuu. Kotona yksi
pyttyyn viskattu vanupuikko voi tuntua harmittomalta, mutta pienten asioiden kertautuessa ne
muuttuvat helposti ongelmaksi. Vedenkierrossa olemme mukana me kaikki.

Puhdas vesi ja toimiva vesihuolto ovat meille suomalaisille perusoikeudesta kéyvia etuoikeuksia.
Toivon, ettei niista koskaan tule meille silti itsestaanselvyyksia! Kaikilla meillda on sen verran aikaa,
ettd voimme pysahtya miettimaan, mita ponttéon heitamme. Omalla toiminnallamme on suuri
merkitys veden puhtauteen ja verkoston seka puhdistamon hairi6ttomaan toimintaan.

Kaikessa

®
yksinkertaisuudessaan . ! llvos ‘

o’ ENERGIA « VESI - NETTI

viemarietiketti tiivistyy

yhteen lauseeseen:

viemadriin ei saa laittaa ./
mitddn ylimaaraista.

Yksityiskohtaisemmat
ohjeet ovat hyva
kuitenkin silloin talléin
kerrata, ja siksipa
koostin ne vield alle.

Haastan kaikkia
ottamaan
viemarietiketin
haltuun ja ndyttamaan
seuraavallekin
sukupolvelle hyvaa
esimerkkia fiksussa
viemarikdytoksessa.
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Osaathan viemdrietiketin?

Ei esineita

Ainoastaan wc-paperi kuuluu viemariin, ei mikaan muu. Vanupuikot, siteet, kasvomaskit, vaatteet
ja vaipat voivat tukkia viemareita ja pumppuja. Vaarat asiat viemarissa tuottavat turhia lisatoita ja
aiheuttavat tukoksia ja ylivuotoja. Viemadrin tukkeutuminen voi aiheuttaa jateveden nousemisen
koteihin ja ylivuodot kuormittavat turhaan lahiymparistoa.

Ei rasvaa, ei ruokia

Mitdaan rasvoja tai ruuantahteitd ei kuulu paastaa viemadriin. Kuumana rasva on juoksevaa, mutta
jaahdyttyaan se tarttuu putkistojen pintoihin. Rasva voi tukkia talon oman viemérin, vesilaitoksen
runkoviemarin seka aiheuttaa ongelmia pumppaamoilla tai puhdistamolla. Viemarissa rasva ja
muut ruuantahteet houkuttelevat paikalle epatoivottuja vieraita, kuten rottia.

Ei laakkeita

Laakejaamien puhdistamisesta puhutaan nykyaan paljon, mika on loistava asia! Tulevaisuudessa
ladkejaamia pystytdaan toivon mukaan puhdistamaan jatevesista yha tehokkaammin.
Pahimmillaan ladkejaamat paatyvat jokiin ja meriin, josta ne voivat kertya ravintoketjuun. Taman
takia mitadn ladkkeitd ei saa hdvittdd viemdriin ja vanhat kayttamattomat laakkeet on
palautettava apteekkiin.

Ei maaleja, 6ljyja eika muita kemikaaleja

Minkaanlaisia kemikaaleja ei saa paastda viemadriin. Pddosa jatevedenpuhdistuksesta tapahtuu
biologisessa osassa. Biologiseen osaan on muodostunut herkkd bakteerikanta, joka kayttaa
ravinnokseen jateveden mukana tulevia ravinteita ja orgaanista ainetta. Haitallinen kemikaali voi
tuhota koko bakteerikannan ja aiheuttaa pitkdan jatkuvan hairigtilanteen puhdistamolle.

Lisaa Viikinmaen jatevesilaitoksen toiminnasta voi lukea osoitteesta https://www.hsy.fi/vesi-ja-
viemarit/nain-vesihuolto-toimii/

Vesihuollon toiminta-alueen kartta [6ytyy Pornaisten kunnan sivuilta osoitteesta:
https://pornainen.fifymparisto-tekniikka/vesilaitos/

Nivos hoitaa sopimuksella Pornaisten kunnan toiminta-alueella vesihuoltopalveluita. Nivoksen
asiakaspalvelun tavoittaa numerosta 019 689 955. Akillisissa vesihuollon hiiridtilanteissa ota
yhteys paivystysnumeroon 050 386 3900 (24/7). Lisatietoa www.nivosfi

Nivos
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Unteistyckumppaneiden, toweiset "N UUDENMAAN JATELAUTAKUNTA

JJ NYLANDS AVFALLSNAMND

Kotikompostoinnista tulee tehdd ilmoitus
viranomaiselle

Uudistetun jatelain mukaan kiinteistéllé tapahtuvasta biojéitteen omatoimisesta
késittelystd eli kompostoinnista tulee ilmoittaa kunnan jatehuoltoviranomaiselle.
lImoitus tulee tehdd, vaikka kiinteistdlléd kompostoidaan vain osan aikaa vuodesta,
kuten esimerkiksi vapaa-ajan asunnolla.

Uudenmaan jatehuoltoviranomainen on avannut kotisivuilleen (ujlk.fi) lomakkeen, jolla
kompostoinnista ilmoitetaan. Lomakkeen voi tayttaa sahkoisesti tai tulostaa paperille ja ldhettaa
postitse. Sen voi my0s pyytaa puhelimitse. Lomakkeella ilmoitetaan kiinteiston tietojen lisaksi muun
muassa kompostoinnista vastaavan henkilon tiedot, lampoeristettyjen kompostoreiden tilavuudet ja
maara seka kayttokuukaudet eli aika, jolloin asukkaat kompostoivat.

[lmoitusvelvollisuuden on tarkoitus astua voimaan Uudenmaan jatehuoltoviranomaisen alueella
1.9.2022, mutta ilmoituksen saa mielelldan tehda jo nyt. Ilmoitus kompostoinnista tulee uusia viiden
vuoden vilein, jotta tiedot pysyvat ajan tasalla. Myds kompostoinnin lopettamisesta tulee ilmoittaa.
Puutarhajatteen, kuten risujen ja haravointijatteen, kompostoinnista ei tarvitse ilmoittaa.

Jatehuoltoviranomainen tallentaa tiedot lakisaateiseen kompostointirekisteriin. Rekisterin tietoja
kdytetaan Suomen biojatteen kierratysasteen laskentaan. Suomen tavoite biojatteen kierratykselle
on jopa 65 % vuoteen 2027, kun se oli 42 % vuonna 2020.

Kodin biojatteiden kompostointi itse tai yhdessa naapurin kanssa on hyva tapa vahentaa sekajatteen
maaraa. Kompostoimalla saa ravinteet kiertoon omalla pihalla. Biojatetta saa kompostoida

lampoeristetyssa, suljetussa ja haittaeldimilta suojatussa kompostorissa.

Lisatietoja ilmoituksesta voi kysya sahkopostitse ujlk@uijlk.fi tai puhelimitse 020 690 145.

KOMPOSTOITKO?

Tayta ilmoitus, jos kompostoit biojatteet.
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Yntestyshumppaneiden towelse AELIK=

KASVUN MAHDOLLISTAJA

Digimarkkinoinnin ABC - pisté ainakin na@ama kuntoon!

Moni yritys tuskailee digimarkkinoinnin kanssa, ja etenkin pienemmillé yrityksillé on
haasteena resurssit: misté repié aika sisélléntuotantoon, kun tekee ty6té kédet
savessd. Digimarkkinointiin panostaminen kuitenkin maksaa itsensé takaisin. Téssé
muutama hyvé ja helppo neuvo.

Aivan ensimmadinen neuvo ja toimi on laittaa
yrityksen kotisivut kuntoon. Palveluja ja tuotteita
haetaan ensisijaisesti Googlesta.

— Testaa, miten ndyt netissa. Laita Googleen
hakusanaksi palvelu, jota tarjoat. Ald hae yritystasi
yrityksesi nimell3, silld asiakkaasi eivat osaa hae sita,
vaan palveluasi, neuvoo Keuken yrityskehittdja Nina
Mahlavuori.

Jos kotisivusi eivat tule vastaan viela kolmannellakaan
sivulla, kannattaa panostaa SEO- eli hakusanaopti-
moituihin siséltdihin ja Googlemarkkinointiin. Kun
saat kavijavirtaa sivuillesi, ne alkavat nousta Google-
hauissa.

— Yksinkertainenkin sivusto voi olla riittava, kunhan se
tayttaa kriteerit: sivuilta loytyy helposti kaikki
asiakkaan tarvitsema tieto, sivut aukeavat nopeasti ja
ne myos loytyvat yleisimmilla hakusanoilla, joilla
palveluasi haetaan.

—Kannattaa kayttaa hyvaksi myds Googlen maksuton ‘ —

nakyvyys. Keuken yrityskehittaja Nina Mahlavuori.

Ota siis haltuun Google my business -tili ja tuo sielld esiin palveluitasi ja kampanjoita. Tama on erityisen
tarkeaa niille, joilla on kivijalkaliike, silla Google Mapsin avulla muutkin, kuin paikalliset asiakkaat l6ytavat
luoksesi.

Some haltuun maltilla

Seuraava askel on sosiaalinen media. Ota haltuun edes yksi somekanava, ja panosta siihen.
— Mieti kohderyhmaisi ja valitse markkinointikanava sen mukaan. Mikéli teet B&B-kauppaa, valintasi on
Google, suoramarkkinointi eli sahképostimarkkinointi ja LinkedIn, Mahlavuori kertoo.

— Mikali asiakkaasi ovat kuluttajia, kannattaa suunnata sosiaaliseen mediaan. Koronapandemia on
siivittanyt digiloikkaa ja vuonna 2020 sosiaalisen median palveluita kaytti jo 69 prosenttia 16—89 -
vuotiaista suomalaisista.

Sosiaalisen median alustoista Facebook (nykyisin Meta), Instagram, Youtube, Pinterest ja Tiktok ovat

valintasi riippuen siitd, mitd myyt ja mille ikaryhmalle. 31



My6s Youtube-videot ovat suosittuja, joten jos aikaa ja taitoa riittda videoiden tekemiseen, se
kannattaa. YouTubessa parjaavat parhaiten ne, jotka julkaisevat aktiivisesti viihdyttavaa tai hyodyllista
sisaltoa seuraajilleen.

— Toisin sanoen, jos sinulla on jo nyt kddet tdynna t4itd, Youtube ei ole valintasi ellet ulkoista
videotuotantoa.

Hyoédynnd asiakasrekisterid ja sdhkoépostilistoja

Pida kiinni vanhoista asiakkaistasi, silla jo tavoitettujen —ja
palveluunne tyytyvdisten — asiakkaiden sailyttaminen on
panos-tuotos -suhteessa jarkevampaa ja edullisempaa, kuin
uusasiakashankinta.

— Al siis unohda vanhoja asiakkaitasi, vaan ole heihin Kaipaatko neuvoja ja
yhteydessa sahkopostitse tai puhelimitse vahintaan kerran sparrausta
vuodessa. Kun olet yhteydessa vanhaan asiakkaaseesi, ota digimarkkinointiin? Varaa
myyntisaappaat pois jalasta ja ldhesty vilpittomalla Keukesta aika
palveluasenteella: Mité teille kuuluu? Voisinko olla jotenkin maksuttomaan
avuksi? kuvailee Nina Mahlavuori. neuvontatapaamiseen
keuke@keuke.fi, puhelin
Silloin et ole tekemdssa puhelinmyyntid, vaan pidat ylla 050 3413210.
asiakassuhdetta ja osoitat kiinnostusta ja valittamista. www.keuke fi

Ja vield yksi vinkki matkailu- ja ravintola-alan yrittdjille.

— Tarkista, etta loydyt Tripadvisor-matkailusivustolta, silla sita
kautta tavoitat satunnaiset kavijat ja turistit. Mikali et l6yda
yritystasi Tripadvisorista, lisda se sinne herkullisten kuvien kera.

Pornaisten Yrittajat ry Spail e
% Yritta jat

Tullaan tutuiksi! PORMAIMEN

Tiesitko, ettd Tullaan tutuiksi on Pornaisten messujen slogan!

Pornaisten Yrittdjat jarjestad vuoden varrella kuntalaisille erilaisia tapahtumia, joissa toivottavasti
tullaan tutuiksi. Kevatkarnevaalit olivat iso ponnistus ja vuoden vaihteessa juhlitaan uutta vuotta
ilotulituksella. Yrittdjat mahdollistavat nama tapahtumat.

Pornaisten messut jarjestetaan joka toinen vuosi. Sielld jos jossain on mahdollista tulla tutuiksi niin
alueen yritysten kuin pornaislaisten yhdistysten ja asukkaiden. Tana vuonna messuilla on luvassa
monipuolinen ja parannettu messuosastoalue. Yritysten ja yhdistysten messuosastot rakennetaan
sisdlle koulukeskuksen liikuntasaliin, jolloin siitd saadaan selked oma kokonaisuus. Ohjelmateltassa
annetaan tilaa lasten- ja esittavan taiteen ohjelmille. Illalla samassa ohjelmateltassa paasee
elokuvafestivaalien tunnelmaan, jossa jatkamme menneiden aikojen elokuvaperinnetta.
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Uutena yrittajayhdistyksen puheenjohtajana mietin, antaako Pornaisten kunta vdahan uinuvan
vaikutelman ulospdin. Kuntalaisten viihtyvyys on avainasemassa. Loytyyko Pornaisista happeningia ja
onko tdalld mukava asua? Jos haluamme uusia asukkaita, on silld, miten ulkopuoliset nakevat
Pornaisten kunnan imagon, on iso merkitys. Pusikoituvat teiden pielet eivat anna hyvaa
ensivaikutelmaa.

Kuntamme saa kesan aikana tai syksylla uuden kunnanjohtajan ja kuntakehitysjohtajan. Tarvitsemme
Pornaisissa positiivista viretta ja rohkeutta. Rohkeutta satsata euroja, jotta voimme saada jotain takaisin,
rohkeutta puuttua asioihin ja rohkeutta haastaa nykyiset tekijat uudistumaan. Naita yrittdjana toivon
uusilta kunnan johtajiltamme. Me yrittajat teemme kaikkemme, ettd positiivinen vire ottaa tuulta
alleen.

Menneet vuodet ovat olleet haastavia kaikille, my®os yrittdjille. Korona ja Ukrainan tilanne ovat laittaneet
monet yrittdjat uudistamaan toimintaansa kerta toisensa jalkeen. Taloudellisesti yrittajien tilanteet ovat
hyvin vaihtelevia ja juuri nyt raaka-aineiden hintojen raju nousu vaikuttaa moneen. Jos talvella ja
kevaalla yrittdjat ovat kerdilleet voimia, on minulla sellainen kutina etta yrityskentta on virkistynyt ja
usko tulevaisuuteen parantunut.

Vililla keskustelen yrittajien kanssa,
miksi kuulua yrittajajarjestoon. PORNAINEN

Lakipalvelut, mita olen itsekin
kdyttanyt, ovat suositelluin PO R N A I S I E N

jasenpalvelu. Sinne kannattaa soittaa

hyvissa ajoin, kun jokin askarruttaa
mieltad. Arkisemmin yrittdjien kesken on
hyva vaihtaa ajatuksia, jakaa kuulumisia

ja vinkkeji ja tehd kauppaa. TULLAAN
TUTUIKSI

Yrittajien jasenia muistutan myos K-
jisen-edusta. Saat sen esimerkiksi
Pornaisten K-marketista, K-rauta
Jarvenpaasta ja Jarvenpaan
Intersportista.

Pornaisten messuja kohti, mutta ensin
vietetdan kesa!

Pornaisten Yrittajat ry
PJ Juha Vaarakangas ~ S
KLO 9-15

https://www.yrittajat.fi/paikallisyhdistyk
set/pornaisten-yrittajat/

WWW.PORNAISTENMESSUT.FI
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Undistysten, toueiset

Kesdinen tervehdys Keski-

Hoidatko arjen juoksussa laheistasi, esimerkiksi puolisoasi, erityista tukea tarvitsevaa lastasi, vanhempaasi tai

Uudenmaan Omaishoitajista! l;

tuttavaasi? Entapa kaipaisitko tietoa omaishoitajuuteen liittyvista asioista tai tukea tilanteeseesi ja

voimaantumista itsellesi?

Keski-Uudenmaan Omaishoitajat ry:n hallinnoima ja sosiaali- ja terveysjarjestojen avustuskeskuksen (STEA)
avustama OmaisOiva-toiminta jarjestaa runsaasti erilaista ja maksutonta toimintaa kaikille omaishoidon asioista
kiinnostuneille ja omaistaan tai laheistdaan hoitaville Keski-Uudenmaan kuntien alueella, my6s Pornaisissa ja

pornaislaisille.

OMAISHOIDON INFOPISTE

maanantaina 29.8.2022 klo 13.30-15 Pornaisten
kirjastossa, os. Kirkkotie 174.

Hoidatko arjessa laheistasi tai oletko muuten vaan
kiinnostunut omaishoitoon liittyvista asioista?
Omaishoidon infoisteet ovat kaikille omaishoidon
asioista kiinnostuneille suunnattuja infopisteita, joihin
voi tulla nappaamaan materiaalia ja saamaan tietoa
omaishoitajuuteen liittyvista asioista seka
yhdistyksemme toiminnasta. Lampimasti tervetuloa
piipahtamaan, tyontekijamme on paikalla sinuakin
varten.

KAIKILLE LAHEISTAAN HOITAVILLE AVOIMIA
HYVINVOINTIKOHTAAMISIA

lloa iltapdivaan-tapaamisissamme paaset tapaamaan
muita ldheistddn tai omaistaan hoitavia tai erilaisissa
omaishoidon muutostilanteissa olevia, aiemmin
omaishoitajana toimineita. Syksyn tapaamisissakin on

ryhmamuotoinen Ovet-valmennuksemme® @ g
kdaynnistyy talld kertaa Pornaisissa syksylla 2022. * ] .
Ovet-valmennus® tarjoaa monipuolisia evaita
elamantilanteen tueksi, jossa perheeseen tai ldhipiiriin

on tullut sairautta ja lisadntynyttd avun tarvetta. Ovet-
valmennuksessa® saa runsaasti tietoa erilaisista
tukimuodoista ja palveluista seka paasee keskustele-

maan toisten samankaltaisessa eldmantilanteessa

olevien kanssa. Tavoitteena on myds l6ytaa uusia
voimavaroja, jotka tukevat omaa jaksamista.

Valmennukseen ovat tervetulleita kaikki omaisestaan

tai ldheisestaan huolehtivat riippumatta diagnoosista tai

siitd, onko tehnyt kunnan kanssa omaishoitosopimusta.
Mukaan voi tulla myds ennaltaehkaisevassakin mielessa
hakemaan tietoa! Valmennus on maksuton.

Lampimasti tervetuloa mukaan Ovet-
valmennukseen®, joka jarjestetddn Pornaisissa
Pytingissa (os. Kirkkotie 172)
Ovet-valmennuspaivat ovat klo 12.30-15.30
maanantaisin 24.10., 31.10,, 7.11. seka 14.11.2022.

luvassa toiveiden mukaisesti alkuun pieni happ|hyppely Selvitdamme viela mahdollisuutta laheisten hoidolle
yhdessa rennosti ulkoillen, jonka jalkeen mennaén viela valmennuskertojen ajaksi ja vahvistamme vield kaikille

kahville sisatilaan.

Tervetuloa lloa iltapaivadan-tapaamisiin ma 5.9., ke
12.10. seka ke 7.12.2022 klo 13-14.30 Yhdistystalo
Pytinkiin, kokoustila 1, os. Kirkkotie 172, Pornainen.

Sinun ei tarvitse olla sopimusomaishoitaja
osallistuaksesi, lampimasti tervetuloa kaikki mukaan —
kohdataan ja virkistytaan yhdessa, tule niille kerroille
mukaan, mitka sopivat sinun aikatauluusi!

HUOM. Ilmoittautumiset kutakin tapaamiskertaa
edeltavaan paivdan mennessa
heidi.puumalainen@omaisoiva.net tai

puh. 050 3066812.z

OVET-VALMENNUKSESTA tietoa ja tukea
elamantilanteeseen, jossa laheisen avuntarve on
lisdantynyt

Omuaistaan tai ldheistaan hoitaville suunnattu

ilmoittautuneille muutkin tarkemmat tiedot, kuten
vahvistuneet tilat, aikataulut jne. Lisatiedot,
ilmoittautumiset, mahdollinen laheisen hoidon tarve
valmennuksen ajaksi seka erityisruokavaliotoiveet
maanantaihin 17.10. mennessa:
heidi.puumalainen@omaisoiva.net tai

puh. 050 306 6812.

ERITYISLASTEN VANHEMPIEN VERTAISILTA ma
19.9.2022 klo 17.30 Isojarven leirikeskuksella, os.
Suvirannantie 210, 07190 Halkia.

Onko sinun perheessasi erityista tukea tarvitseva lapsi?
Toivoisitko vertaistuellisia tapaamisia toisten erityisen
arjen jakavien vanhempien kanssa? Lampimasti
tervetuloa jélleen erityislasten vanhempien rentoon
iltaan Pornaisiin, jossa on luvassa mm.

'|':'- 14
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rantasaunomismahdollisuus jo klo 16 alkaen,
vertaiskeskustelua purtavan aarelld seka ohjattu
mindfulness-hetki. Pyrimme saamaan iltaan myos
toivotun vierailijan, asiantuntijan Keusoten
vammaispalveluista, jolloin olisi mahdollisuus kuulla
ajankohtaisia asioita, keskustella ja esittaa kysymyksia.
Lisatiedot ja ilmoittautumiset seka
erityisruokavaliotoiveet Péivi Liulle puh. 040 526 5837,
paivi.liu@evlfillmoittautuneille tiedotetaan vield
erillisella viestilla tarkemmasta aikataulusta ja muista
kaytannon asioista.

TALLIPAIVAT ERITYISLAPSIPERHEILLE PORNAISISSA
JAVANTAALLA

Pornaisissa la 10.9.2022 klo 14-17 Helmen ratsutila, os.
Myllykujantie 21, 07150 Laukkoski

Vantaalla la 8.10.2022 klo 14-17 Vantaanpuiston
ratsutalli, os. Vantaanpuistontie 13

Maksuttomien tallipdivien ohjelmassa tervetuloinfo
osallistujille, hevosen hoitoa, talutusratsastusta kentalla
ja mukavaa yhdessdoloa maalaismaisemassa. Tarjolla
on myos pienta purtavaa. Ohjaajana pararatsastuksen
ohjaaja Hanna Lindy. Olemme ulkona, joten saan
mukainen pukeutuminen. Osallistujia ei ole vakuutettu
jarjestdjan toimesta. Lampimasti tervetuloa!
www.pararatsastus.fillmoittautumiset ja lisatiedot:
hanna.lindy@lindyride.fi

ULKOILUKAVERI-TOIMINTAMME SINUN TAI
LAHEISESI ILOKSI?

Yhdistyksessamme on alkanut uutena Ulkoilukaveri-
toiminta, jossa koulutamme vapaaehtoistoimijoita
omaishoitoperheiden ulkoilukavereiksi. Ulkoilukaveri voi
ulkoilla joko omaishoitajan, hoidettavan laheisen tai
aiemmin omaishoitajana toimineen kanssa.
Toiminnasta ja sen tarkemmasta siséllosta sovitaan aina
yhdessa perheen ja vapaaehtoistoimijan kanssa. Oletko
kiinnostunut saamaan maksutta ulkoilukaverin itsellesi
tai ldheisellesi? Vai kiinnostaisiko sinua kouluttautua
vapaaehtoiseksi ulkoilukaveriksi sita tarvitsevalle? Kysy
rohkeasti lisétietoja ja ilmoittaudu mukaan OmaisOiva
ohjaajalle puh. 0503203962 tai
laura.kosonen@omaisoiva.net

TIETOA, OHJAUSTA JA VINKKEJA

Tarjoamme myos jarjestolahtoista ohjausta ja
neuvontaa omaishoidon asioihin liittyen ja esimerkiksi

tuettujen lomien lahteille. Voit ottaa yhteytta
tyontekijoihimme esimerkiksi puhelimitse tai <
sahkopostitse tai varata tapaamisajan toimistollemme,
kotiisi tai vaikka ulos yhteiselle happihyppelylle. :‘
Kotikahvilatoimintammekin jatkuu myos syksylla. g
Mikali sinulla on hankalaa irtaantua omaishoidon

aarelta toimintoihimme, voit kutsua vaihtoehtoisesti
OmaisOiva-kotikahvilamme luoksenne kotiin, jolloin
tarjoamme mahdollisuuden saada tietoa ja keskustelua

tarpeidesi mukaan omaan kotiin tuotuna, tuomme
my®s kahvit tykétarpeineen mukanamme. Lisdtietoja

seka ajanvaraus kotikahvilalle tyéntekijoiltimme. ﬁ . ;.l E
1
-
)

KURKKAA MEISTA LISATIETOJA

Tarkempia lisatietoja meista seka Keski-Uudenmaan
alueella toimivista muistakin toiminnoistamme, kuten
esimerkiksi verkkoluennoista, Hyvinvointi-illoista,
miesomaisten ryhmistd, Katse huomiseen-aiemmin
omaishoitajana toimineiden vertaisryhmasta seka
monista muista monipuolisista toiminnoistasnme
l6ydat loppukesasta lahtien internet-sivuiltamme
www.keskiuudenmaanomaishoitajat.fi , seuraamalla
Facebook — ja Instagram-sivujamme tai ottamalla
yhteytta tyontekijoihimme. Syksykaudellekin on
luvassa paljon erilaista toimintaa, joihin ovat kaikki
tervetulleita yli kuntarajojen!

Jos mielessasi tai omaishoitotilanteessasi on jokin huoli,
kysymys tai muu asia, johon tahtoisit paneutua

tyontekijamme kanssa, voit ottaa kynnyksetta yhteytta
sinulle sopivana ajankohtana, olemme Sinuakin varten:

OmaisOiva koordinaattori

Heidi Puumalainen

puh. 050 306 6812
heidi.puumalainen@omaisoiva.net

OmaisOiva ohjaaja

Laura Kosonen

puh. 050 320 3962
laura.kosonen@omaisoiva.net

Kaunista kesdaikaa ja oivallisiin kohtaamisiin!
-~ L
5
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Undistysten toweiset

Méntsdlan ja Pornaisten Muisti ry

Kaikille muistisairaudesta kiinnostuneille

MANTSALAN JA PORNAISTEN MUISTIRY [EEEFEUSHNE

Pornaisten Aurinkomaki, Kabinetti.
Os. Mantymaentie 1, Pornainen

syksyn kahvilat klo 10.00 - 11.30
26.8,30.9,28.10 ja 25.11.2022

Sahkoposti; muistiry@gmail.com
Mia Haansuu puh. 044 511 5346

Vanhustenviikko 2.-9.10.2022

e

Yhdessa luontoon - joka ian oikeus

Vanhustenviikon padajuhlaa vietetddn tanda vuonna
Pornaisten seurakuntakeskuksessa
pe 7.10.2022 klo 9-12.
Juhlan tarkemmasta ohjelmasta tiedotetaan
myo6éhemmin.

4

Seuraa ensiapuvinkkimme kesédn temmellykseen Punainen Risti
SPR Pornaisten osaston Facebook-sivullamme! ]
syksyllé jatkamme jalleen toimintaamme. Hyvaa Pornaisten Osasto
kes&d kaikille!
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NAYTTELY JA

KIRKKD AVOINNA

SUNNUNTAISIN 8
26.6.-14.8. b
KLO 11-14

Kotiseutumuseon ndyttely juhlistaa
Lotta Svardin 100 v. muistoa
tuomalla esille lottien monet

tehtavét. Nayttely on esillé
Pornaisten kotiseutumuseolla
kesdllé 2022 ja Pornaisten
kunnankirjaston Pellavasalissa
marraskuussa 2022,

Nayttelyssé on esillé tietoa lottien
tehtdvistd, pornaislaisten lottien
tarinoita, valokuvia, esineitd ja
liséiksi luettavissa kyldosastojen ja
Pornaisten Lotta Svérd
paikallisosaston pdytdkirjoja.

Nayttelyyn pddsee tutustumaan
myos tilauksesta. S-posti:
ps.kotiseutumuseo@gmail.com

"Meilla taalla on kova tydn huiske niin kuin arvaat”
- LOTTA SVARDIN MONET TEHTAVAT

PORNAISTEN
-KOTISEUTUMUSED

L
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* Pornainen-seura

Pornainen -seuran toiminnassa keskeistd on
kotiseutuperinteen ja paikallishistorian
sailyttaminen, nykyperinteen tallettaminen ja
tutuksi tekeminen. Seura jarjestaa tilaisuuksia,
esittelyja, luentoja ja on julkaissut yht. 9
Muisteluita ja tarinoita Pornaisista -kirjaa,
viimeisin on Sotatarinoita Pornaisista -kirja.
Kirjoja on jaettu stipendeina 5. luokan oppilaille.
Osa kirjoista on jo loppuunmyyty, mutta jaljella
olevia on myynnissa Pornainen -seuran
tilaisuuksissa seka Sarina Kulmassa.

Pornainen-seurassa on n. 100 jasenta. Jaseneksi
voi liittya seuran verkkosivujen kautta
www.pornainen-seura.fi. ja osallistua
pornalaiseen perinne- ja kotiseututyohon ja
tukea seuran toimintaa. Toivomuksia, palautetta,
' "\ tiedusteluja Pornainen-seuralle voi esittaa esim.
sahkopostitse pornainen-seura@gmail.com.
Seuran verkkosivulta www.pornainen-seura.fi
lOytyy lisatietoa toiminnasta.

Pornainen -seuran toimintaa
Pornainen-seuran jasenet esittelevat taas parin vuoden tauon jalkeen
kotiseutumuseota ja kirkkoa kesdsunnuntaisin aj. 26.6 -14.8.2022
jumalanpalvelusten jalkeen klo 11-14. Museon kokoelmaan kuuluu
paljon paikalliseen historiaan ja seurakuntaan liittyvaa aineistoa ja
esineistdd. Lisdksi tana kesana museossa on Lotta Svard 100 vuotta -
nayttely. Kotiseutumuseo on kirkon huoltorakennuksen ylakerrassa.
Museota voidaan esitella tarvittaessa muinakin aikoina.

Pornainen-seura on suunnitellut virtuaalisen kuvaesityksen kirkosta,
kirkkopihasta ja museosta. Se on valmistumassa kesan aikana kayttoon.

Korona-ajan rajoitusten jalkeen jarjestetdan juhannussunnuntaina
26.6.2022 perinteisesti vuosittain toistuva Pornainen -seuran
kirkkopyha ja ohjelmallinen kahvitilaisuus kirkossa ja
seurakuntakeskuksessa.

Pornainen -seuran suunnitelmissa on parin vuoden tauon jalkeen
jarjestaa kotiseutukierros elo-syyskuussa. Kierroksella esitellaan

paikallisia kiinnostavia kohteita.
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W%m leweisder Pornaisten Martoissa tehdéén yhdessd ilolla

Pornaisten Martat tayttdd tdné vuonna 114 vuotta ja on
yksi vanhimmista yhdistyksisté. Jasenié on 131, viime
vuonna liittyi 25 uutta jésentd ja tédné vuonna 3 lisdd.

| Pornaisten Martoissa on kerran kuukaudessa kassa- ja kahvikerhot,
jasenillat seka uutena kassapointti Race Pointilla. Vuoden alusta puhis
Mari Valve on lahettanyt kuukausikirjeen jasenille. On paasty ihanasti
| kohtaamaan kasvokkain Pytingissa, Race Pointilla ja retkilla.

Kevaan aikana Harri Virtanen luennoi Trauma ja rakkaus-kirjasta, Satu
. Paasovaara kertoi edunvalvontavaltuutuksista ja uusille jasenille oli
\ ' tervetuloilta. Kassakerhoissa on tehty miniryijyja, virkattu pesusienia ja
Martat tienvarsitalkoissa 2.5. valilla Pahnanatie ~ askarreltu paasidiskoristeita. Kahvikerhoissa on saatu tietoa

— Meijerintie #pornainensiivoaa. kapselipukeutumisesta, varianalyysistd ja ensihoidosta. Kahvikerho teki
toukokuussa kulttuuriretken Sipooseen. Liséksi leivottiin vaaleaa
juurileipaa ja tutustuttiin Evelace-kotimyyntiin ja kesakuussa retkeiltiin
Malmgardin kartanoon. Tienvarsitalkoissa reipas marttajengi siivosi
ojanpenkat roskista vililla Meijerintie-Pahnantie #pornainensiivoaa.

Voit seurata Pornaisten Marttoja mm.
Nettisivut: martat.fi/marttayhdistykset
Facebook: Pornaisten Martat ry
Instagram: pronaistenmartat
Ja olla yhteydessa sahkopostilla
pornainen.martat@gmail.com
Tai puhelimitse, puheenjohtaja Mari Valve
040732 4324

Kesan alussa martat sijoittavat lavakaulusviljelmia Pornaisten kunnan
alueelle Race Pointille, Mopokahvilaan seka Aurinkomakeen. Syksylla
nautitaan herkuista sadonkorjuujuhlissa.

Pornaisten Yrittdjien Kevatkarnevaaleissa Marttojen leivonnaisista saatu
tuotto, 600 € lahjoitettiin SPR:lle Ukrainan hyvaksi. Martat olivat
myyntipuuhissa mys kunnan Kotojarven liikuntapaivan tapahtumassa.

Monta mukavaa hetked, retked ja naurua. Musertavasta
maailmantilanteesta huolimatta eldmassa on hyva olla pienid iloja .

Martat ohjaa kestavaan arkeen seka kestavaan kulutukseen. Marttailu on
mukavaa ja martoissa tehddan pienia asioita isosti ja ilolla.

Syksyn toimintaa suunnitellaan ja tiedossa mm. sadonkorjuujuhlat
Maailman suurimmassa marttaillassa, Pornaisten Messuille
osallistuminen, reissu Tallinnan Karnaluksiin, toistuvat kdssa-, kahvi- ja
jasenillat. Limpdisesti tervetuloa mukaan!

Kuva yll&: Kahvikerhon kevétretki.
Kuvat vasemmalla: Liikuntapaivi Kotojarvells. 38



W%m tohueidel Mantsalan-
Pornaisten 4H-
yhdistys

Toimintaa Pornaisissa 2022

Paivaleiri 25.-29.7.2022 klo 9-15
Pytinki, Kirkkotie 172, Pornainen

Pytingin péivileirilld padsee toteuttamaan
luovuutta monella eri tapaa; on musiikkia,
ilmaisutaitoja, askartelua ja kuvataidetta! Lisaksi
likutaan ja retkeillaan ulkona.

Lammin lounas ja vilipala tarjotaan.

Ruokakoulu 1.-4.8.2022 klo 9-15
Isojarven leirikeskus, Suvirannantie 210, Halkia

Ruokakoulu-paivileirilla valmistetaan ruokaa,
leivotaan, tutustutaan ruuan alkuperaan, annetaan
makunystyrdille uusia kokemuksia, tehdaan
maatilaretki ja kutsutaan perhe piknikille.

Leirit on suunnattu 7-12-vuotiaille. Leireille voidaan

ottaa enintaan 12 osallistujaa/leiri.

Sitovat ilmoittautumiset 30.6.2022 mennessa
https://mantsalapornainen.4h.fi/lapsille/.

Toiminnanjohtaja
Pdivi Kokki
050572 6082
mantsalapornainen@4h.fi

Safkasankarit 2020.

Reilu teko-lannoite- ja
siemensdkkikerdys

Kerdysaika: 18.5.-3.7.2022

Kerdyspaikka: Vaha-Laukkoskentie 2, Pornainen
Lisatiedot:

https://mantsalapornainen.4h fi/palvelut/reilu-
teko-sakkikerays/

Syksyn kerhokausi kdynnistyy viikolla 36.

Suunnitteilla on Maatilakerho, Kuvataidekerho ja
Kokkikerho. Tiedot varmistuvat elokuun aikana.
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o ‘Elakelutta
Pornaisten yhdistys ry

Elékeliiton Pornaisten
yhdistys ry on perustettu
vuonna 1975. Siitd
saakka se on toiminut
Pornaisten ikdihmisten
henkireikénd.

Erdédn vanhemman
jésenemme sanoin:
"Paljon oli toimintaa, se
oli mukavaa ja piti
mielen virkeéind. Nyt
vanhana on mukava
muistella menneitd.
Kiitos niistd vuosista.”

Tule mukaan toimintaamme

Tule mukaan toimintaamme, jos olet yli 16v. Sinun ei tarvitse olla vield edes eldkkeelld, mutta tunnet
ikdihmiset laheisiksi ja haluat kannustaa heita yhteiseen tekemiseen. Moni ikdihminen tarvitsee
nuorempien digitaitojal

Tule mukaan, jos olet juuri jaanyt eldkkeelle ja mietit mitakohan sita alkaisi tekemaan elakepaivinaan.
Tule mukaan, jos tunnet itsesi yksindiseksi tai sinulta puuttuu mielekds tekeminen tai vaikka
retkiseura.

Tule mukaan, jos omaat jonkin taidon, jonka haluaisit vaikka opettaa muille.

Tai tule mukaan ihan muuten vaan!

Jasenena paaset osallistumaan mm. matkoillemme tai tietoiskuihimme Kuusistolla. Elakeliiton
Pornaisten yhdistyksen kotisivuilta voit tutkailla tarkemmin toimintaamme
(www.elakeliitto.fi/yhdistykset/pornainen). Vieraile myds yhdistyksemme Facebook-sivuilla.

Kesdn toimintaa

Tana kesana teemme mm. retken Haagan Atsaleapuistoon alkukesasta. Heinakuussa kiymme
Heinolan keséateatterissa Flirttikurssilla. Vierailemme my6s Heinolan lintutarhassa. Elokuulle on
suunnitteilla matka Imatralle ihailemaan kuuluisan kosken kuohuja, seka tutustumaan Punkaharjulle

ulkomaille.
Joten rohkeasti vaan mukaan. Jaseneksi voit ilmoittautua kotisivuillamsnme tai sitten

soittamalla jasenrekisterin hoitajallemme (Veikko Maisala puh. 040 7440007).
Elakeliiton Pornaisten Yhdistys toivottaa kaikille oikein mukavaa kesaa.




Uhdistysten, terweiset

0 Pornaisten Pohjoinen
U Nuorisoseura

Monipuolista toimintaa Halkiassa jo 111 vuoden ajan!

Kesdinen tervehdys Pornaisten Pohjoisesta

Nuorisoseurasta. Kahden koronavuoden "talviunien”

jalkeen on toimintamme herannyt jalleen eloon.
Tana vuonna seuramme juhlii kunnioitettavaa 111 -
vuotiasta taivaltaan. Juhlimme niin sanotusti tyon
merkeissa; lasten, nuorten ja aikuisten kulttuuristen
harrastusryhmien ja tapahtumien muodossa.
Syksylld on tulossa my®os ihan oikeat 111-vuotisjuhlat
Kivistolla.

Tana kevaana kaikki lasten, nuorten ja aikuisten
ryhmaét ovat iloksemme jo toimineet normaalisti
helmikuusta alkaen. Padsimme pitamaan myos
kerhojen ja sirkusryhmien paattajaiset teemalla
Matka maailman ympari seurantalo Kivistolla
toukokuun alussa. Sielld sirkusharrastajat paasivat
nayttamaan taitojaan ja nauttimaan esiintymisesta.
Kaikkien sirkusryhmien yhteisesitys oli menestys! Iso
kiitos ohjaajille, kerholaisille seka heidan perheilleen!

Kesateatteritoiminta on ollut seuramme térkea
harrastusmuoto ja my6s kunnan kulttuuritarjonnan
vuosittainen tapahtuma katkeamattomana jo 61
vuoden ajan. Kahden peruuntuneen vuoden jalkeen
on paasty taas tositoimiin ja myds
kesateatteriharjoitukset ovat loppusuoralla. 14.6.
ensi-iltansa saa Tuomas Parkkisen komedia
Kekkonen - syntymasta kuolemattomuuteen.
Paikkana on tuttu Koskenniskan kesateatteri aivan
Halkian kosken kupeessa.

Syksylla pyorahtavat taas kayntiin viikottaiset lasten
ja nuorten sirkusryhmat, vauva- ja perhesirkus seka
sirkuksen aikuisryhma. Nuorten ja aikuisten
hontsdsaba seka sulkapallo on myos harrastelistalla.
Lyhyempia teemakursseja ja kerhoja on myo6s
suunnittelilla, toiveita on esitetty esimerkiksi

leivontakerhosta tai kokkikerhosta ja kepparikerhosta.

Syksylla my6s jatketaan alakouluikaisille suunnattuja
Kiska-iltoja, joita kevaalla jo kaynnistelimme.
Tallaiselle vapaalle toiminnalle on tilausta.

Seuramme osallistuu Eteld-Suomen
Nuorisoseurojen Vinti6-hankkeeseen. “Vintiosta
vaikuttajaksi — murkusta muutoksentekijaksi” —
nuorten paikallinen vaikuttajahanke kaynnistyy
Eteld-Suomen alueella toukokuun lopulla. Se on
nuorisotyon ja -toiminnan kehittamishanke, joka
vahvistaa alueella toimivien nuorten
vaikuttamisosaamista seka itselleen mielekkaan
toiminnan toteuttamista

paikallisesti. Hankkeen tavoitteena on saada
nuorelle osallisuuden, mukaanottamisen ja
vaikuttamisen kokemus. Hanke edistaa alueen
yhdistystoiminnan moninaisuutta ja tekee
nakyvaksi yhdistyksissa tehtdvaa kasvatustyota.
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Ensimmaisena toimintavuonna hankkeessa on
mukana viisi paikallisseuraa; Pornaisten pohjoinen
nuorisoseura, Kerkkoon nuorisoseura, Mallusjoen
nuorisoseura, Villahteen nuorisoseura ja Pukkilan
nuorisoseura. Naihin seuroihin kootaan paikalliset
nuorten vaikuttajaryhmat ja he saavat tietoa ja
koulutusta haluamistaan vaikuttamismuodoista ja —
tavoista, kuten esiintymistaito, sosiaalisen median
kaytto, kokouskaytannét, kirjallinen viestinta,
aloitteiden tekeminen, vaikuttavan palautteen
antaminen, tapahtuman tekeminen ja
markkinointiviestinta. Lisda hankeesta voi lukea:
https://etelasuomi.nuorisoseurat.fi/vintio-hanke-
starttaa-ensi-viikolla/

Syksyn kerhoihin ja sirkusryhmiin ilmoittautuminen
on nyt kdynnissa seuran nettisivuilla, joten sita kautta
kannattaa varmistaa paikkansa. Sirkusryhmat
kokoontuvat torstai-iltaisin Parkkojan koululla.
Ohjaajina toimivat sirkusammattilaiset Johanna
Enasuo ja Heikki Leppavuori.

Lisatietoja toiminnasta l6ytyy seuran
nettisivuilta www.ppns.net ja Facebookista
Pornaisten Pohjoinen Nuorisoseura

Kekkonen rokkaa, saunoo,
valtiovierailee ja valloittaa
Koskenniskalla Halkiassa

Koskenniskan kesateatteri esittda 14.6.22 alkaen Tuomas
Parkkisen kasikirjoittamnan kuningaskomedian Kekkonen —
syntymasta kuolemattomuuteen. Esityksen ohjaa
jarvenpaaldinen pitkan linjan teatteriharrastaja Tuija
Kosonen. On muuten jo Tuijan kymmenes ohjauskesa
Koskenniskalla. Onnittelemme ja kiitimme upeasta tyosta
vuosien varrella. Ensimmainen Tuijan ohjaus
Koskenniskalla oli vuonna 2005 Koko kaupungin Vinski ja
viimeisin vuonna 2019 Katsastus.

Kekkonen — syntymasta kuolemattomuuteen on tarina
pojasta, joka syntyy Lepikon torppaan, oppii
kolmevuotiaana lukemaan ja vdittelee seitsenvuotiaana
tohtoriksi. Pojasta, joka valitaan niin monta kertaa
tasavallan Kekkoseksi, ettei han enaa itsekaan muista
olevansa Kekkonen. Kekkonen naurattaa, tuo muistoja ja
kertaa historiaa mukaansatempaavalla tavalla. Naurutakuu!

Naurutakuusta puheenollen, sisillostd on syyta antaa
varoitus: tassa komediassa latrataan vakijuomilla, ollaan
rahmallaan, kaannetaan takkia, kiroillaan, saunotaan,
pilkataan, suometutaan ja hiihdetdan. Ihan pienten lasten
esityksesta ei siis ole kyse.

KLO 19
T016.6. KLo 19
Pe 17.6. KLO 19
5U 19.6. KLO 17
T121.6. KLO 19

K€ 22.6. KLo 19
SU 26.6. KLo 17
JT128.6.KLO 19
. " Pe1.7.KLO 19
LA 2.7. KLO 17

SU 21.8. KLO 17
Ke 24.8. kLo 19
P€ 26.8. kLo 19

TUOMAS PARKKINEN:

 KEKKONEN

SYNTYMASTA KUoLemATTomuurteen

Liput 20€/18€/13€, puoti.nuorisoseurat.fi tai ovelta * Halkiantie 24, 07190 Halkia (Pornainen)
Tiedustelut: teatteri@ppns.net ja 045 78387599 » Ohjaus Tuija Kosonen * www.ppns.net
Esitysoikeudet: Suomen Naytelmakirjailijat ja Kasikirjoittajat ry

Kekkosen roolissa ndhdaan useampana kesana
Koskenniskan lavalla jo esiintynyt mantsaléldinen “ihan
Kekkosen nédkoinen mies” Erkki Laukkanen. Erkki kertoi
nahneensa aikanaan unen, jossa han paasi esiintymaan
Kekkosen rooliin. Kun soitto ja pyynto lavalle sitten oikeasti
tuli, piti Erkin nielaista muutama kerta ja todeta heti peraan,
kiitos tulen. Miettimisaikaa ei tarvittu. Kekkosen vaimon
Sylvin roolissa ndhdaan pornaislainen Susanna Maatta, joka
myos vastaa esityksen lavastuksen suunnittelusta yhdessa
ohjaaja Tuijan kanssa.

Puvustuksen takana on Arja Séderlund, apunaan Henny
Sintonen. Graafisen ilmeen suunnittelu on Kimmo Virtasen
kdsialaa. Nayttelijoita on yhteensd 14. Monia Pornaisista,
mutta myos Tuusulasta, Mantsalastd, Jarvenpaasta,
Heinolasta, Pukkilasta ja Keravalta. Esityksen tuottaa
Pornaisten Pohjoinen Nuorisoseura ry.

Esitysajat ja muuta lisatietoa [6ytyy mm. nettisivuiltamme:
www.ppns.net sekd Facebookista Koskenniskan
kesateatterin ja tapahtuman "Kekkonen -syntymasta
kuolemattomuuteen” alta.

Toivotamme uudet ja vanhat kesateatterissa kavijat
tervetulleeksi Koskenniskalle! Koskenniska on jo paikkana
nakemisen ja kokemisen arvoinen!
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Thaistysten toweiset Tervetuloa mukaan Pornaisten
Nuorisoseuran toimintaan

Etsimme uusia toimijoita mukavaan joukkomme Pornaisten

nuorisoseura

Sinulla on esimerkiksi jokin ndista ominaisuuksista: (tai vaikka kaikki!)

-Olet kiinnostunut vetdamaan toiminta- tai harrasteryhmaa ensisijaisesti
kouluikaisten lasten tai nuorten parissa, myos aikuisten harrasteryhmien vetaminen
on mahdollista.

-Sinua kiinnostaa harrastajateatteritoiminta - haluat esiintya Kuusiston Teatterin
nadytelmaproduktioissa 1 - 2 kertaa vuodessa.

-Et ole ehka nayttelija mutta haluat osallistua teatterin toimintaan muutoin
esimerkiksi teatteritekniikan toimijana (ndyttamomies, tarpeiston hoitaja, kampaaja,
puvustaja, lipunmyyja, kuiskaaja, jne.)

-Olet kiinnostunut bingotoiminnasta (lipunmyynti, bingotoimihenkildiden toimet)
-Olet kiinnostunut kahvila / buffettitoiminnasta.

-Olet muuten vaan kasistasi nappara "yleishenkil”.

-Olet ATK-taitaja ja kiinnostunut seuran sosiaalisen median hoitamisesta.

110 Vuotta
1909 - 2019

Pornaisten Nuorisoseuran toiminta pyorii vapaaehtoisvoimin - siksi sinun tukesi toimintaamme
olisikin meille erittain tarkeda. Seuran jasenyys ei varsinaisesti sido tai velvoita sinua - toisaalta tunti
pari viikossa tai vaikka vain kuukaudessakin Sinun aikaasi meille on erittdin arvokas lahja.

Jos sinusta tuntuu siltd, etta et pysty osallistumaan toimintaamme olet lampimasti tervetullut
littymaan myos yhdistyksemme kannatusjaseneksi.

Jasenmaksu seuran jasenyydesta on talla hetkelld 15 euroa / kalenterivuosi. Jasenmaksu sisaltdd myos
tapaturmavakuutuksen seuran toiminnassa mukana oleville henkildille joiden jasenyys on voimassa.

Kiinnostuitko tai herasiko sinulle kysyttavaa? Laita meille sahkdpostia tai tule kdymaan Kuusistolle.
toimisto(at)pornaistennuorisoseura.fi

Seuratalon vuokraus

Kuusistolla on hyvat tilat juhliin, kokouksiin ja tapahtumiin. Pihalla on hyva pysékdintialue. Talo on
litetty kaukolampdon ja kesahelteilld tilat saadaan viilennettya kolmen ilmaldampépumpun avulla.
Kuusiston suurin sallittu henkildmaara on 200 henkea. Keittiossa on liesi, mikroaaltouuni, kahvin-
seka vedenkeittimet, kaksi jadkaappia, pakastin seka nopea astianpesukone.

Kahviastiasto ja juomalaseja yli 200
hengelle. Lautasia ja ruokailuvalineita ja
kuohuviinilaseja 90 kpl.

Juhlasalissa on kaytossa Hellaksen
akustinen pystypiano, laadukkaat
aanentoistolaitteet (sis. mm.
mikrofonit, CD-soitin,
tietokoneen/tabletin
litdntamahdollisuus jne.)

Seuratalon varustukseen kuuluu myos
hyva dataprojektori ja laajakulma
valkokangas.

www.pornaistennuorisoseura.fi
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Hoarnastukset

Ulkona liikkuminen virkistaa kehoa seka mielta

Ota talteen vinkit kes@n ulkotreeneihin.
Tarvitset vain ulkoiluun sopivat vaatteet
ja kengat.

Lammittele 10 minuutin ajan esimerkiksi
reippaasti kavellen tai muulla sinulle sopivalla
tavalla. Tee sen jalkeen lammittelyliikkeita 10-20
toistoa 1-2 kierrosta. Kun tunnet itsesi vetredksi,
voit aloittaa kuntopiirin. Toista kuntopiirin liilkkeet
perdjalkeen niin nopeasti kuin pystyt ja jokaisen
kierroksen jalkeen pida kahden minuutin tauko.
Toista liikkeita 10-20 kertaa ja kierroksia 1-5.

Lammittelyliike 1. Polvennosto ja ylavartalon kierto.
Nosta vuorotellen polvi yl6s ja kierra samalla
ylavartaloa. Kosketa ristikkaiselld kyynarpaalla polvea.
Liike vahvistaa alaraajojen ja keskivartalon lihaksia seka
haastaa koordinaatiokykya ja tasapainoa.

Lammittelyliike 2. Askellus kdyntiasentoon ja ylavartalon
taivutus taaksepain.

Astu toinen jalka eteen kdyntiasentoon, vie "hdntaa koipien
valiin” ja kadet paan yldapuolelle. Taivuta ylavartaloa
taaksepain, muista sailyttaa hyva keskivartalon tuki. Liike
vahvistaa alaraajojen lihaksia ja lisaa liikkuvuutta
lonkankoukistajissa seka vartalon etupuolella.

1.Kyykky tangolla

a.Seiso ryhdikkaasti, jalat hartioiden leveydelld ja kddnna
varpaita hieman ulospain. Jannité keskivartaloa ja ldhde
tyontamaan lantiota taaksepain kuin olisit istumassa tuolille.
Pida paino kantapiilld ja polvet varpaiden kanssa samassa
linjassa. Voit toteuttaa liikkeen myos ilman lisapainoa.




2.Kulmasoutu roikkuen

Ota tangosta ote hieman hartioita leveammin. Pida vartalo
tiukkana "lankkuna” ja lahde soutamaan rintaa kohti tankoa.
Yldasennossa purista lapoja tiukasti yhteen. Palauta
rauhallisesti alkuasentoon. Voit keventaa liiketta tuomalla
jalkoja lahemmias ja koukistamalla polvia.

3.Vatsarutistus penkilla

Asetu penkin etureunalle istumaan ja ota kiinni
penkin takareunasta. Lahde viemaan jalkoja suoraksi
ja nojaa samalla ylavartaloa taaksepain. Tuo sen
jalkeen polvia kohti rintaan. Pida koko liikkeen ajan b
keskivartalo jannitettyna. Voit keventaa liiketta 4.Etenevi askelkyykky polvennostolla

pitamalld polvet koukistettuna koko liikkkeen ajan. Seiso suorana hartioiden levyisessa haara-asennossa, pida
molemmat jalat omilla "junan raiteilla ". Astu pitka askel
eteenpain ja laskeudu askelkyykkyyn koukistamalla
molemmat polvet 90 asteen kulmaan. Pida paino keskelld ja
keskivartalo tiukkana. Ponnista yl6s ja nosta takimmaisen
jalan polvi kohti

rintakehaa. Astu sen jilkeen pitka askel eteenpain ja toista
sama liike.
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5. Vuorikiipeilija

Asetu punnerrus asentoon, kddet hartioiden
leveydelle ja keskivartalo tiukaksi. Kddnna "hantaa
koipien valiin” ja tyénna lattiaa poispain, saat ndin
aktivoitua keskivartalon ja ylaselan alueen. Tuo
vuorotellen polvia kohti rintaa. Jannita samalla Muista loppuverryttely. Loppuverryttely kiynnistaa
keskivartaloa tiukaksi. Voit keventaa lilketta tuomalla palautumisen ja vdhentaa lihasjaykkyytta.
kadet esimerkiksi penkin reunalle.
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