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VOI HYVIN

VIISPIIKKINEN
Torstai 18.12.

Jumppavinkkeja joulun odotukseen

HYVINVOINTI
Annariitta Hietaharju

Piispalassa toimivan tehotiistain osallistujien jumppavink-
kejd ikdan tai kokoon kasomatta.

Seldn hyvinvoinninlisddmiseksiliike on parastalddket-
td. Muistutamme, ettd ahkerat neulojat ja leipojatkin tar-
vitsevat elpymisliikuntaa. T4lld kertaa vinkkaamme liik-
keitd seldn liikkuvuuden ylldpitdmiseksi kotioloissa. Kuvat
on lainattu laajemmasta videomateriaalista, jonka voi jat-

Marssi paikallaan: nos-
ta polvi vaakatasoon

ja kosketa polvea vas-
takkaisella kddella. Jat-
ka marssia rauhalli-
seen tahtiin, jollain ta-
sapaino harjaantuu ja
molemmat aivopuolis-
kot aktivoituvat tehok-
kaasti.

Muista nousta riittavan
usein seisomaan tuolista,
sohvasta tai kiikkustuo-
lista ja oikaise selka: voit
tukea selkda viemalla ka-
det alaselkdan tai lanteil-
le ja ojenna selkda taak-
sepdin rauhallisesti.

Ojennusta voit tehostaa

nojaamalla taaksepain

tuolin selkdnojaa vasten.

2 Voit jatkaa liiketta seldn
pyoristykseen: rullaa rau-
hallisesti nikama nika-
malta ylaselkaa alaspdin
(voit suorittaa myos tuo-
lilla istuen) tuo kadet ris-
tiin polvien paille ja rul-
laa takasin. Jatka ojen-
nukseen.Suorita koko
sarja ainakin viisi kertaa.

Piirra viela aaltoja ja voit
jatkaa istuen taivutta-
malla rintarankaa sivulle.

kossa tilata kdyttoonsd hyvinvointiliittyména.
- Naita liikkeitd ei tarvitse sddstelld pukinkonttiin, muis-
tuttaa Annariitta Hietaharju ja toivottaa virkedd joulun-

aikaa.
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Ota halausote itsestasi
ja kuvittele etta kyynar-
paasi ovat kynan kar-
ki. Kirjoita ilmaan hy-
van joulun toivotus tai
ilon aihe.

Karvis-kisassa oli kahdella vaylalla ctp-kisa. Juha Poi-
kola (vas.) voitti sen vaylalla kolme ja Antti Kotilainen
vayldlla 14. Petri Kotilainen oli iloinen pdivéan voittaja.

Kotilaisille kaksoisvoitto Karvis-kisassa

FRISBEE
Kivijarvi
Arto Hyytidinen

Kauan odotettu Frisbee-
golfin Kivijarven Karvis-ki-
sajdrjestettiin 15-vayldisel-
ld radalla 13.12. kelpo sdis-
sd. Paikalleaamuhdmairdan
saapui yhdeksdn heittdjaa.
Rata kierrettiin kaksi ker-
taajakilpailusta tuli tiukka.
Voiton vei lopulta kilpailun
TD PetriKotilainen kahden
kierroksen tuloksella 90, mi-
ki oli kaksi alle ihannetu-

loksen.

Antti Kotilainen oli toi-
nen tuloksella 92 ja kolmas
Arto Hyytidinen tuloksella
93. Tuloslaskennan jilkeen
kolmannen sijan jakoivat
Hyytidinen ja Timo Seppo-
nen. Paremmuus ratkaistiin
lopulta ctp-kisalla vaylalla
14. Lahimmaéksi koria heitti
hyvin hermonsa hallinnut
Hyytidinen.

Saarijidrven viikkokisois-
sa sunnuntaina Antti Ko-
tilainen heitti rataennétyk-

sen 55, miki on seitsemédn
alle radan ihannetuloksen.
Kilpailussa oli kdytossd 19
véyldd 20:n sijasta. Kolmat-
ta vdylda ei heitetty ensilu-
menladun takia.

Vaikka Saarijdrvelld hait-
tana oli markd lumi, Antti
heitti hurjan tuloksen.

-Meni tosi hyvin!Vikalla
vaylalld tuli 30 metrin paa-
riputti, Antti iloitsi.

Antin isélle Petrille kisa
ei mennytaivan odotetusti.
Petrin tulos oli 75.

-Kylldh&n mérkd lumi

haittaa heittdmistd, kun
kiekkoon jdd lumi kiinni ja
on marka ja liukas. Toisil-
le se ei vaikuta paljoa, mut-
ta oma heitto kylld menee
sekaisin méarastd kiekosta.
Toisaaltalunta oli kuitenkin
niin véhaén, ettd kiekot 16y-
tyi paremmin kuin kesélla,
kun ei ollut kasvustoa, Pet-
ri Kotilainen kertoi.

Viikkokisatjatkuvat sun-
nuntaina jilleen Kivijar-
velld. Tapaninpdivdnad su-
latellaan kinkkua pimedis-
sd LED-heittelyill4.



