Jutellaanko?

040 586 0480

Vastaamme arkisin klo 9-15

Psykiatriset sairaanhoitajat Sanna Tornberg ja Mari Viljas auttavat ratkaisemaan korona-arjen ongelmia.

Jutellaanko? — Kun seinat kaatuvat paalle
ja korona-arki ahdistaa, puhelinlinja tarjoaa apua

Ahdistaako korona-arki tai lop-
puvatko konstit kotona kesken?
Liminka tarjoaa kaiken ikaisil-
le kuntalaisille apua, neuvoja ja
psykososiaalista tukea yhden
numeron taktiikalla.

— Haluamme tarjota tukea
mahdollisimman matalalla kyn-
nyksella jokaiselle apua kaipaa-
valle, tiivistaa perusturvajohta-
ja Eliisa Tornberg.

—Jokaisen meidan elama on
mullistunut koronaepidemian
myota, emmeka yhtakkia ole-
kaan sen normaalin arjen aa-
relld. Ei ole ollenkaan tavaton-
ta, etta naissa poikkeusoloissa
oma apu ei yksinkertaisesti rii-
t3, olet sitten minka ikainen ta-
hansa, selvittaa palveluesimies
Outi Kokko.

Tahan tarpeeseen vastaa aut-

tava puhelin, joka tarjoaa kun-
talaisille psykososiaalista tukea
varsin kattavasti.

- Ei kannata miettia, onko se
oma hata tai huoli riittavan iso.
Numeroon voi soittaa rohkeas-
ti ja spontaanisti, kun apua tar-
vitsee, Kokko ja Tornberg ko-
rostavat.

Al3 jaa lilkaa miettimaan,
kehtaanko tai uskallanko.

Numeroon voi soittaa taysin
anonyymistikin, jos tuntuu, et-
tei ole tyokaluja arjesta selviy-
tymiseen. Ammattilainen tar-
joaa keskusteluapua ja arvioi
tilanteesi seka ohjaa tarvitta-
van tuen piiriin.
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Kesaa kohti —

evaina saannodllinen
liikunta, riittava uni ja
monipuolinen ravinto!

Kunnan elinvoimaisuuden turvaa-
miseksi kuntalaisten hyvinvoinnin
ja terveyden edistaminen on tar-
keaa, lakisaateista tyota. Kun-
tastrategian tavoitteena on hyvin-
voiva kuntalainen. Hyvinvoinnin
perustan luovat terveys ja toimin-
takyky, turvallisuus, tyo ja toimeen-
tulo, koulutus seka toimiva asui-
nymparisto. Ensisijainen vastuu
omasta ja laheisten hyvinvoinnis-
ta ja terveydesta on jokaisella ih-
misella itsellaan. Kunnan tehtava-
na on tukea asukkaidensa hyvin-
vointia edistavia valintoja seka vah-
vistaa hyvinvointiin ja terveyteen
vaikuttavia tekijoita. Kunta luo toi-
minnallaan mahdollisuuksia kun-
talaisille huolehtia omasta terve-
ydestaan ja hyvinvoinnistaan, jois-
ta esimerkkeina ulkoliikuntapaik-
kojen yllapito ja kehitteilla oleva
liikuntahalli.

Hanketoiminta on vahvaa Li-
mingan kunnassa. Perusturva-
palveluissa on tehty arvokasta
tyota OMIN VOIMIN - Limingan
lilkuntaresepti ja liikuntaneuvon-
ta -hankkeessa vuosina 2015 -
2017. Hankeen kautta kehitettya
toimintamallia olemme nahneet
tarpeelliseksi laajentaa myods ra-
vinto- ja uniasioihin. Hyvalla ra-
vitsemuksella vaikutetaan kun-
talaisten terveyteen ja hyvinvoin-
tiin, elinvoimaan ja talouteen,
kulttuuriin, ymparistdéon seka so-

siaalisuuteen ja yhteisollisyyteen.
Naista asioista koostuvat arkem-
me peruspilarit, joiden vaikutus
hyvinvointiimme on keskeista.
Puhumme nyt kokonaisvaltaises-
ta elintapaohjauksesta, jossa kul-
jemme rinnallasi tarvittaessa. Jot-
ta et kokisi olevan yksin naiden
asioiden kanssa, olemme keskit-
taneet elintapaohjausta tervey-
denhoitaja-hanketydntekija Iri-
na Heikkiselle. Uniasioihin olem-
me kouluttaneet sairaanhoitaja
Anne-Mari Ehrolan ja liikunnan
ohjausta antaa Janne Laamanen.

Olen ilokseni huomannut ul-
kona liikkuessani, kuinka eri-ikai-
sia ihmisia on huomattavasti
enemman ulkoilemassa tana ko-
ronan aikana. Viime kuukausina,
kun arkemme on muuttunut,
olemme kuitenkin loytaneet uu-
denlaisia asioita tayttamaan ai-
kaisempaa ehka kiireistakin ela-
maamme. On nostettu esille ko-
deissa lisaantynyt leipominen,
ruoan valmistaminen itse ja yh-
teinen tekeminen. Yhteisdllisyyt-
ta on loytynyt kunnan kolman-
nen sektorin kautta muun muas-
sa kauppapalvelun muodossa
ikdihmisille.

Eliisa Tornberg
perusturvajohtaja,
Limingan kunta

Oikeus litkuntaan kuuluu kaikille!

Liikunta on ihmisen fysiologian kannalta tarkea asia — aivan kaikille kuntalaisille.
Limingassa kaynnistynyt soveltavan liikunnan hanke, Liikunnan lottovoitto,
vastaa kaikenlaisten liikkujien tarpeeseen.

— Liikunnan merkitys on tarkeaa
elaman jokaisessa vaiheessa,
mutta varsinkin lapsuus- ja van-
huusvaiheessa sen merkitys ko-
rostuu entisestaan. Lapsuus- ja
nuoruusvaiheessa tehdaan
pohjaa aikuisialle, ja iakkaille lii-
kunta on erittain tarkeaa toi-
mintakykya yllapitavaa toimin-
taa, kertoo lilkuntapalvelupaal-
likkdé Janne Laamanen.
Limingassa on kevaan 2020 ai-
kana kaynnistynyt soveltavan lii-
kunnan hanke, joka kantaa ni-
mea Liikunnan lottovoitto. Hank-
keella halutaan lisata liikunta-
mahdollisuuksia soveltavan lii-
kunnan ja ikaihmisten osalta ja
tehda naista palveluista aidosti
kayttajalahtdisia. Rahoitusta han-
ke on saanut Pohjois-Suomen

Janne Laamanen.

Aluehallintovirastolta.

—On tarkeag, etta lilkuntamah-
dollisuuksia l6ytyisi yhdenvertai-
sesti jokaiselle, toimintakyvyn ra-
joitteista huolimatta. Tama on
asia, jota ei osata ottaa huomioon,

mikali rajoitteet eivat koske itsea.
Siksi on tarkeaa ottaa palvelutar-
jonnan ja lilkuntamahdollisuuk-
sien kehittamiseen mukaan ne
henkildt, jotka haasteita tassa
asiassa kohtaavat ja ovat kohdan-
neet, Laamanen muistuttaa.

Soveltavan liikunnan piiriin
kuuluville kuntalaisille tehdaan
hankkeen alkuvaiheessa kysely.
Kysely on tarkoitettu erityisryh-
miin kuuluville ja yli 65-vuotiail-
le kuntalaisille seka heidan avus-
tajille, omaisille ja huoltajille.

- Kyselyn tavoitteena on kehit-
taa ikaihmisten ja soveltavan lii-
kunnan ryhmien liikunnallista
elamantapaa. Kyselyssa kerataan
tietoja Limingan kunnan liikun-
tapalveluiden kayttamisesta ja
saatavuudesta seka uusien lii-

Soveltava liikunta on eri-

tyisryhmien liikuntaa eli
sellaisten henkildiden, joiden on
vamman, sairauden, toimintaky-
vyn heikentymisen tai sosiaalisen
tilanteen vuoksi vaikea osallistua
yleisesti tarjolla olevaan liikuntaan.

— Soveli

kuntamuotojen tarpeesta ja kiin-
nostuksesta.

Vastaamalla kyselyyn paasee
vaikuttamaan kehitystyohon
alusta lahtien. Tarkeaa on, etta
kehitettavat uudet palvelut vas-
taavat kuntalaisten tarpeisiin.

— Mielellamme kuulisimme
myos avustajien, omaishoitajien
ja huoltajien tai omaisten nake-
myksia, joten heille on myos oma
kysely.

Kyselyn voi tayttada kunnan
verkkosivuilla tai Kaiku-sovelluk-
sessa itsendisesti tai ldhimmadi-
sen kanssa toukokuun loppuun
asti. Apteekista ja terveysase-
malta I6ytyvat kyselyt myos pa-
perisena. Apteekista loytyy pa-
lautuslaatikko, johon kyselyn voi
jattaa. Terveysasemalla kyselyn
voi jattad neuvontaan.

Kiitos vastauksista ja osallis-
tumisesta kehitystyohon!
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ONKO YHTEYS KADONNUT?
Onko tarkein ihmissuhteesi katkeamassa?

Kysykaa keskusteluapua ja sopivaa tapaamisaikaa
diakoni, psykoterapeutti Ritva Sassali
p. 044 7521 227/ Limingan seurakunta

Hankkeen tavoitteena on lisdtd nuorten

KIVOJA KURSSEJA TULOSSA
MYOS KESALLA

tietoa kestavasta kehityksesta

harrastustoiminnan kautta. Hankkeen

NuKeHali -
- Nuore[ kohderyhmdna ovat 13-20-vuotiaat
‘.‘“muu LIMINGAN KIRJASTO e MASSA_“ASKARTELUH. kestévésti liminkalaiset nuoret.
---KESAKASSI... harrastamassa
Valtioneuvoston ohjeistuksen mukaisesti kirjastotilat ...SKRAPPAYS... Limingassa  tt*imme nyt nuoria mukaan idesimaan Ja
avataan asiakkai"e 1_6_ SEURAA ILMOITTELUA 2020-2021 suunnittelemaan harrastustoimintaa

Siihen asti lainaamme fyysista kirjastomateriaalia asiakkaillemme
uloslainauksena. Tarkemmat ja ajankohtaiset ohjeet 16ytyvat kirjaston
sivuilta. Palautukset tapahtuvat 1.6. saakka palautusluukun kautta.

Korostamme ettd kaikkea aineistoa ei tarvitse palauttaa heti. Kaikkien
kirjastolainojen erapdivaksi on siirretty 1. kesakuuta ja tarpeen mukaan
siirramme erdpaivaa edelleen. Aineistoista ei kerry maksuja fyysisen
kirjastosulun aikana. Myds varausten noutopaivat on siirretty.

Porrastetulla palautuksella pyrimme purkamaan palautusruuhkia ja
edesauttamaan kirjaston turvallista avaamista asiakkaille, sitten kun
sen aika kesakuun alussa on. Palautathan luukkuun vain kirja- ja lehti-
aineistoa. Cd:t ja dvd:t rikkoutuvat helposti luukkupalautuksissa.

OUTI-kirjastojen monipuolisia verkkopalveluja paaset kdyttamaan
osoitteessa https://outi.finna.fi/

Kaikissa kirjastoa koskevissa asioissa palvelemme ja opastamme
mielelldamme
fyysisen sulun aikana arkisin klo 9-15.

Kirjaston puhelin 050 318 2044 ja sahkoposti kirjasto@liminka.fi

Kirjasto- ja kulttuurijohtaja Janne Nevala,
050 318 2043, janne.nevala@liminka.fi

Yrittaja,

KOTISIVUILLAMME JA SOMESSA!

ERAKERHOT

-..ILMOITTAUTUMISET ALKAA
18.5.2020
WWW.LIMINKA.4H.FI/TAPAHTUMAT

HH Liminka

HH

Juesocn g

Nouseva

tarvitsetko apua

nuorille. Jos olet kiinnostunut
osallistumaan toimintaan, ilmoittaudu
osoitteessa:
https://liminka.4h.filtapahtumatinuoret-
kestavasti-harrastamassal

E L Lisatietoa:
Rannikkoseutu Heli Purola
projektipaallikks

heli.purola@4h.fi
p. 044 974 8075

Euroopan maaseudun
kehittamisen maalalousrahaslo:
Eurooppa investol maaseutualueisiin

Limingan 4H-yhdistys
www.liminka.4h.fi
Facebookissa ja Instagramissa ldydat
meidat nimella Limingan 4H-yhdistys

toiminn
imi

koronatukiviidakon kanssa?

YKSINYRITTAJA

Oma pankki
Yksinyrittajan tuki

koronatilanteessa my&ntamat

1-5 HLO
TYOLLISTAVAT

* Oma pankki, Finnvera
» ELY-keskusten

6-250 HLO

e Business Finlandin

myontamat

TYOLLISTAVAT

e Oma pankki, Finnvera

(2000 €). Haetaan

yrityksen kotikunnasta.

Limingan kunnan
mikroyrittajien tuki

Tyéttémyyskorvaus

Ole rohkeasti yhteydess&: Teemu Haapala (044 577 9037), Kaj Sartorisio (040 6694 876) tai Laura Kelh& (050 309
3868). Myos WhatsApp! Sahksposti muotoa: etunimi.sukunimieliminka.fi. Katsotaan asiaa eteenpdin yhdessa!

kehittamisavustukset
e Limingan kunnan

mikroyrittajien tuki

kehittamisavustukset

PALVELUMME

¢ Elinkeino- ja
uusyrityspalvelut
palvelevat yrityksia
normaalisti.
Autamme yrittdjia
sopivien rahoitus-
vaihtoehtojen
l6ytamisessd ja
hakemusten
laatimisessa.

©
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LIIKUNTATILOJEN JA -PAIKKOJEN
KAUSIVUOROVARAUKSET

Lininke: HAETTAVISSA:

« Kesdajan (1.6.-14.8.2020) liikuntapaikkojen ja -tilojen kausivuorot
haettavissa 15.5.2020 asti

« lukuvuoden (15.8.-31.5.2021) liikuntapaikkojen ja -tilojen kausi-
vuorot haettavissa ajalla 7.5.-31.5.2020

- Kausivuorot tulevat voimaan siind muodossa kuin poikkeustilanteen
rajoitukset sallivat.

Lisatietoa kunnan nettisivuilta kohdasta liikuntapalvelut ja liikuntatilo-
jen varaaminen.

Vinkkeja poikkeusajan liikkumiselle on kasattu kunnan internet-
sivuille. Lisatietoa kunnan nettisivuilta kohdasta liikuntapalvelut,
vinkkeja ja linkkeja.

LIMINGAN KUNNANVIRASTO

Limindo SULJETTU 22.6.-2.8.2020
Kuulutukset ja muut kiireelliset asiat ovat ndhtdvind kunnan
internet-sivuilla.

Rakennusluvat

Viimeistadn 3.7.2020 jatetyt taydelliset lupahakemukset ehditdan
kasitelld ennen kesdlomia. Sahkoinen asiointikanava Lupapiste
(www.lupapiste.fi) on kdytossa normaalisti, mutta viesteihin vastaa-
misessa voi esiintya viivetta. Lupakasittely jatkuu normaalisti 10.8.2020.

Rakennustarkastaja Jari Hakkinen ja tekninen avustaja Heli Kleemola
paivystavat lupa-asioissa vuorotellen ldpi kesdn ja aloituskokoukset ja
katselmukset pidetdan sopimuksen mukaan.

TONTTILHTTYMARUMPUJEN

Liminke KUNNOSSAPITO

Limingan taajama-alueilla on tehty kuluvana kevédana tulvantorjunta toi-
ta heikosta ja véhalumisesta talvesta huolimatta. Tulvantorjunta kohteis-
sa on ilmennyt ongelmia avo-oja alueilla tonttiliittyma rumpujen osalta.
Nama kohteet ovat olleet samoja ldhes joka kevat. Vesien kulku on esty-
nyt useammasta syysta: rummut ovat jadssa tai muutoin tukkeentuneet
tai epakunnossa.

Asukkaita muistutetaan, etta tonttiliittymat ja niissa olevat rummut ovat
tontin omistajan seka rakentamis- ettd kunnossapitovastuulla. Tonttiliit-
tyman rummun kunto on syyta tarkistaa kesan aikana, kuitenkin ennen
seuraavan talven tuloa.

On todettu, ettd joissain kohteissa rummut ovat liettyneet umpeen, rou-
tineet yl6s tai ovat muutoin epakunnossa. Rumpujen kunnon tarkastus
ja mahdolliset korjaukset kannattaa siis tehda tulevan kesan aikana syk-
syyn mennessa. Ndin voidaan vélttya tulvavesiongelmilta katualueilla.

HH Liminka

TAPAHTUMAT JA TOIMINTA

NUORTEN KESATYOT

Limingan kunnan kesatyot v. 2004 syntyneille liminkalaisille nuorille on
jouduttu perumaan kunnan toimipisteissa, mutta hakuaikaa kesaseteliin
ja 4H-kesayritysseteliin on jatkettu 25.5. asti. Lisatiedot [6ydat Limingan
kunnan sivuilta. 4H jarjestaa 4H-yrityskurssin 16.5. ja se on suunnattu
erityisesti niille 2004-syntyneille liminkalaisille, jotka haluavat perustaa
oman kesayrityksen. Nyt on siis aika toimia: hommaa yrityksesta
tyopaikka, hae kesaseteli tai ilmoittaudu mukaan 4H-yrityskurssille!
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voi palkata nuoren
4H-tyopalvelusta
ja 4H-yrityksista avuksi

YRITYKSET haravointiin,
voi palkata nuoren ikkunanpesuun,
kesataihin lastenhoitoon,
kesasetelituettuna, 4H- metsanistutukseen jne.

tybpalvelun kautta tai 4H-

yrityksesta.
NUORELLE
Tyokokemusta

Omaa rahaa

‘I'!eiluTeko -sdkkikerays

l.’}; 1.6.-31.8.2020
@_m T o
& 7
g Naw ah
Kerdykseen
- Yaran
Kemira) 40 kg lannoi it,
-Yaranﬁghglamwi kit .

owHo , Kemira Agro tai
noitesakit

Puuttuuko kes:tys? Olisiko
rahalle kdyttoa? Onko
“joutoaikaa?

Limingan 4H avaa kesilla luonnontuotteiden
vastaanottopisteen Limingan Osuusmeijerin tiloihin.
Kauden avaa kuusenkerkkd ja kesilld on vuorossa kihokki.
Kummallakin ostajia riittas, joten myds poimijalle
maksettava hinta on kohdillaan. Muista, ettd molempien

Jkerddmiseen tarvitsee maanomistajan luvan ja autamme

ii ¢ ; jee? koulutettuja poimijoitamme myds tissa asiassat
- Hankkijan siemerjSitk | K%so jeet
- Lantménnen Ag 5 . filtoiminta/
5 reilu-teko-sakkikerays

: ja ilmoita maarat
p.0505355367

HH Liminka

LISATULOA KUUSENKERKISTA -KOULUTUS TOUKOKUUSSA
TIENAA KIHOKILLA -KOULUTUS KE 24.6. KLO 17-20.00

- Raisioagron siemensuursdk -
ilmoittautumiset www.liminka.4h.fi/tapahtumat

- Tilasiemenen siemensuursakit
- Peltosiemenen siemensuursakit
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YKSITYISTIEKAYTANNOT,
; HOITOSOPIMUKSET
Liminke- JA AURAUSPALVELU

Limingan kunnanvaltuusto hyvaksyi kokouksessaan 9.3.2020
Limingan kunnan yksityistiekdytannot.

Nykyiset yksityisteiden hoitosopimukset ja maksulliset lyhyiden teiden
ja kujien aurauspalvelusopimukset sanotaan irti.

Hoitosopimukset paattyvat kesalla 2020 ja aurauspalveluiden osalta
siirtymaaika on 31.5.2021 saakka.

Yksityistielain mukaisesti tiekunnat tulee olla perustettuna ja
rekisterdityna Maanmittauslaitoksen rekisteriin ennen kuin uusia
hoitosopimuksia ja aurauspalvelusopimuksia tehdaan.

Toukokuun aikana yksityisteiden tiekunnille ja aurauspalvelun piirissa
oleville talouksille Idhetetaan irtisanomisilmoitus, tiedote ja hakemuslo-
makkeet sekd aurauspalvelun piirissa oleville ohjeet rekisterditymisesta.
Kesdn 2020 aikana rekisterditymiseen mahdollista saada neuvoja kun-
nasta. Hakemuslomakkeet ja ohjeet laitetaan myds kunnan nettisivuille
toukokuussa.

EKOg

Lakeuden £ 10 JATEASEMAN TOIMINNAN MUUTOKSIA

LISAAUKIOLOAIKOJA
Limingan jateasema (Selkdmaantie 22) on avoinna toukokuun loppuun asti maanantaisin
poikkeuksellisesti kaksi tuntia pitempaan; klo 14-20.

31.8. asti Limingan jateasema on auki maanantain lisdksi aina parillisen viikon la klo 10 - 14.

Nyt kun haravointi ja risu/oksajatteiden tuojat kasvattavat asiakasmaaria, halutaan lisdauki-
oloajoilla taata turvallinen ja sujuva asiointi jateasemilla. Myds muut Lakeuden EKOn jateasemat
seka Kempeleen lajitteluasema ovat kuntalaisten kdytossa. Katsothan ajantasaiset aukioloajat
Lakeuden EKOn tai Kempeleen Jatekuljetuksen sivuilta.

OHJEET ASEMILLA KAYMISEEN

Jateasemalle saa jalkautua yhta aikaa enintdan viisi autokuntaa (max 10 hl6), odotathan tarvittaessa
omaa vuoroasi autossa! Al asioi asemalla flunssaoireisena. Asioi vain tarvittaessa; jos mahdollista,
sdilytd pienet jate-erat kotona. Lajittele tuotavat jatteet jo kotona mahdollisimman hyvin. Ndin
nopeutat toimintaa asemalla. Valtd maksamista kateisella!

ASTIASSA OLEVA MATERIAALI ON LAJITTELUA, MUU ROSKAAMISTA!
OLE VASTUULLINEN KIERRATTAJA!

Kerdyspisteiden astiat tayttyvat nopeasti, nyt kun ihmiset
ovat kotosalla. Jos astia on tdynnd, ald jata materiaalia sen
ulkopuolelle. Esim. pahvit vettyvat ulkona ja ovat sen jal-
keen vain lisdkustannuksia tuovaa polttokelpoista jatetta.
Materiaalit levidvat astioiden ulkopuolelta ympaéristoon ja
nostavat siivouskustannuksia. Materiaalit, jotka eivat mah-
du astian aukosta sisddn, kuuluvat vietavéksi jateasemalle.
Tyhjennyksia pyritddn sovittamaan mahdollisuuksien mu-
kaan tayttdasteeseen. Nyt resursseja vievat kuitenkin myos
lisddantyneet kotitalouksien jateastioiden tyhjennykset.
Muistathan, ettd kaikki hyotyjatteet voit vieda EKOn alueel-
la myds jate- ja lajitteluasemille!

PS. 7.5. jaettiin EKOPOSTI kaikille. Julkaisusta 16ydat mm. ajankohtaista tietoa vieraskasvilajeista,
lajittelua ja muita toimintaohjeita, jatehinnasto seka jateasemien tiedot.




Kelkka kaan

tyy pienilla muutoksilla

»

Kati Heikkinen saa elintapaohjausta terveydenhoitaja Irina Heikkiselta
niin ravinnon kuin treenaamisen suhteen.

Limingassa elintapaohjaus aloi-
tettiin viime elokuussa. Asiakkaat
ohjautuvat Irina Heikkisen luo
|aakareiden ja hoitajien vastaan-
otoilta. Osa on ollut Heikkiseen
yhteydessa myds suoraan, eika
mitaan varsinaisia kriteereita asi-
akkuudelle ole. Syy yhteydenot-

toon voi olla huono uni, jaksa-
mattomuus, kolesteroliarvot tai
vaikkapa ylipaino.

—Joku voi myos miettia, syoko
tarpeeksi ja oikein, kun on niin
laiha, Heikkinen kertoo.

Elintapaohjaus on saamassa
pysyvan jalansijan kaupunkien

ja kuntien terveydenhuollossa.
Heikkisen mukaan tilausta on,
silla nykypaiva on hektista ja it-
sesta unohdetaan pitaa riittavan
hyvaa huolta.

— Kartoitan asiakkaan lahtoti-
lanteen kyselylomakkeen avulla,
jossa kysytaan unesta, ravitse-
muksesta ja lilkkumisesta. Ta-
man jalkeen laadimme yksilolli-
sen suunnitelman, jossa paneu-
dutaan yleensa kaikkiin naihin
osa-alueisiin.

Lahtomittauksina asiakkaalta
otetaan pituus ja paino seka las-
ketaan painoindeksi. Samalla mi-
tataan vydtaronymparys ja ote-
taan laboratoriokokeita.

—Seuraamme naita arvoja tie-
tyin valiajoin. Teen asiakkaille tar-
vittaessa myos ruoka- ja lilkkunta-
suunnitelmia seka treeniohjelmia.

Heikkinen kayttaa tyovalinei-
naan ruokapaivakirjaa ja syke-
mittareita, jotka mittaavat unta,
aktiivisuutta, palautumista ja
treenien intensiteettia.

— Liikkumisen suhteen monil-
la on se kasitys, etta sata lasissa
taytyy menna ja monesti yleiset
jumppaohjeet saattavat olla mo-
nille lilan raskaita. Niiden teke-
minen loppuu siihen, kun ei jak-
sa tai pysty jotain liiketta teke-
maan. Liikkumisen aloituksessa
huomioin aina lahtotilanteen,
Heikkinen selvittaa ja jatkaa.

— Ajatuksena on, etta pienilla
muutoksilla saataisiin kelkka
kaannettya. Vaikka ravinnosta ja
liikkumisesta puhutaan paljon,
niin tietoa on nykyaan niin paljon,
ettd ei oikein tiedeta, mihin luot-
taa esimerkiksi ravinnon suhteen.

Kati Heikkinen aloitti elintapaohjauksessa puoli vuotta sitten:

"Muutos on ollut kokonaisvaltainen"

Elintapaohjaus oli viela tuore
juttu Limingassa, kun Kati Heik-
kinen saapui Neela-tyttarensa
puolivuotisneuvolaan, Irina
Heikkisen vastaanotolle.

—Minulla on ollut tapana laih-
tua raskausaikana ja lihoa ime-
tysaikana. Siina vaiheessa alkoi
oma nahka ahdistaa ja asia tu-
li puheeksi Irinan kanssa.

Yhteistyohdn ryhdyttiin silta
istumalta. Pian suunnitelma niin
liikkumisen kuin saannollisen ja
terveellisen ruokavalionkin osal-
ta alkoi hahmottua.

— Muutos on ollut kokonais-
valtainen, silla pelkasta dieetis-
ta tulee aina lipsuttua. Nyt ko-
rona-aikana en ole paassyt pot-
kunyrkkeilemaan, mutta karry-
ja pyoralenkkeja olen tehnyt. Aa-
mu alkaa jumpalla: Facebookin
ja YouTuben kautta on loytynyt
tosi hyvia videoita, joiden mu-
kana kehonhuoltoa ja venytte-
lya voi tehda.

Vaunulenkit Neela-tyttaren kanssa kuuluvat Kati Heikkisen
arkiliikuntarutiiniin.

Neela-tyttaren lisaksi Kati
Heikkisen kotona vauhtia pitaa
ylla kaksi pienta koululaista.
Heikkinen tietaa, etta lapsiper-
hearjessa itsesta huolehtiminen
ei ole itsestaan selvaa.

— Suosittelisin Irinan ohjaus-
ta aivan erityisesti pienten las-
ten aideille. Aidit unohtavat hel-
posti itsensa ja arkea mennaan
helposti lasten tarpeet edella.
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LIMINGAN KUNNAN
TYOLLISYYSPALVELUT

Annukka Hanni-Niemikorpi,

tyohonvalmentaja

050 5756 995
Anni Issakainen, vastaava ohjaaja
Taiku nuortenitaitopaja
050 4524 247
Tiina Nokela, projektipadllikko
Mukana hanke
040 5836 802
Kaisa Uusimdki, projektipaallikko

Pikkuduunia hanke

040 1939 166

VUOKRA-ASUNTOIJEN

HAKEMINEN

Limingan Asunnot Oy on kunnan 100 % omista-
ma yhtid, joka vuokraa asuntoja kaikenikaisille
Limingassa ja Tupoksessa.

Hae Limingan valmistuviin ja
vapautuviin asuntoihin!

Vuoden 2020 aikana vapautuviin
asuntoihin on jatkuva haku.

Sahkoisen hakemuksen voi jattaa kunnan
nettisivuilta www.liminka.fi - Asuminen ja
rakentaminen. Hakemus on voimassa
3 kuukautta hakemuksen jattamisesta.

Lisatietoja asuntosihteerilta 050 318 1962

Limingan L s 2
vuokra-asunnot WM
tarjoaa ASUNNOT

MANNERHEIMIN
LASTENSUQIJELULIITON
Limingan yhdistys

Tervetuloa mukaan
Mannerheimin Lastensuojeluliiton
Limingan paikallisyhdistyksen toimintaan!

Jasenena tuet yhdistyksen toimintaa liminkalaisten lasten,
nuorten ja lapsiperheiden hyvaksi. Yhdistyksen jdsenet saavat
myds monia paikallisia ja valtakunnallisia etuja ja alennuksia.

Yhdistyksen kevatkokous maanantaina 1.6.2020 klo 18
Limingan kirjastossa (Liminganraitti 5).

Seuraamme valtion ja Mannerheimin Lastensuojeluliiton
suosituksia kokoontumisista. Kokoukseen liittyvista muutoksista
ilmoitamme Facebookissa ja nettisivuillamme.

Ensi syksyn perhekahviloihin kaivataan vapaaehtoisia vetdjia!
Jos kiinnostuit, ota yhteytta sahkopostilla: limingan.yhdistys@mll.fi.

Tana vuonna vietetadn MLL:n satavuotisjuhlia.
Juhlahumua voi seurata osoitteessa www.mll.fi/sata/.

Liity jaseneksi nettisivuillamme liminka.mll fi.
Tapahtumista ja toiminnasta tiedotamme myds
Facebookissa MLL Liminka.
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Valtaosa iInmisista

nukkuu lilan vahan

Tiesitkd, etta elamme kroonisen univajeen yhteiskunnassa? Kunnan uniohjaajana
toimiva sairaanhoitaja Anne-Mari Ehrola kertoo, etta pitkittyneen unettomuuden
hoito pohjautuu ladkkeettomaan hoitoon.

Anne-Mari Ehrola, miten
tarkeaa ihmiselle on uni?
Unitila on ihmisen toinen olomuo-
to, joka kasittaa kolmanneksen
koko elamasta. Normaali unen-
tarve on keskimaarin 7-8 tuntia
yossa. Toisilla riittaa viisikin tun-
tia, mutta jotkut saattavat tarvi-
ta 10 tuntia. Unentarve on yksilol-
listd, mutta vahalla unella parjaa-
via on asiantuntijoiden mukaan
paljon vahemman kuin ihnmiset
luulevat. Ajatellaan, etta unen teh-
tava on toteutunut, jos tunnet it-
sesi riittavan virkeaksi selvitdkse-
si paivan haasteista. Kuitenkin ih-
minen on selviytyja ja sopeutuja
ja vasymyksesta voi tulla krooni-
nen ongelma, jolloin ihminen ei
edes tunnista oman vireystilan-
sa heikkoutta. Nukunko riittavasti
-kysymykseen saa vastauksen ver-
taamalla ja kokeilemalla. Kun li-
saat uniaikaa puolella tunnilla tai
tunnilla, saat jo kahdessa viikos-
sa tietad, oletko nukkunut riitta-

vasti. Tuntuuko olo paremmailta,
jaksatko, oletko vahemman kart-
tyinen? Saanndllisen vuorokau-
sirytmin noudattaminen on pe-
rusedellytys hyvalle unelle. Tar-
keda onkin opetella tunnistamaan
oma rytminsa.

Tyytyvainen ihminen nukkuu
yleensa hyvin. Kun elaman perus-
asiat, saannollinen lilkkunta, ren-
toutuminen terveellinen ravinto,
tyydytysta tuovat harrastukset,
kulttuurielamykset, inmissuhteet
jaajan kayton rytmitys ovat kun-
nossa, uni tulee itsestaan. Tasta
huolimatta valtaosa ihmisista
nukkuu lilan vahan. Elamme kroo-
nisen univajeen yhteiskunnassa.
Syy huonoon oloon ja unettomuu-
teen usein ulkoistetaan. Milloin
syytetaan tyota, milloin perheti-
lannetta. Tarkeinta olisi kuitenkin
ymmartaa, etta rankkaa vaihetta
taytyy tasapainottaa lisddntyneel-
|a palautumisella. Se tarkoittaa
ennen kaikkea enemman unta.

Syva, rauhallinen ja virkistava
youni on yksi elaman ihanista
nautinnoista. Se eheyttaa ja an-
taa energiaa. Unella on tarkea
tehtava muistin ja oppimisen
kannalta, syvan unen aikana ai-
vojen energiavarastot uusiutu-
vat. Levanneina aivot pystyvat
toimimaan joustavasti ja luovas-
ti. Riittava uni tukee psyykkista
palautumista ja tunnepohjaista
hyvinvointia. Se auttaa meita sel-
viytymaan stressista ja arjen
haasteista. Unella on merkittavia
vaikutuksia myds fyysiseen ter-
veyteemme. Syva uni korjaa hor-
moni- ja aineenvaihdunnan ta-
sapainoa, edistaa solujen uusiu-
tumista ja parantaa vastustusky-
kya. Pitkaaikainen univaje sen si-
jaan lisaa mm. verenpaine- ja se-
pelvaltimotaudin seka liikaliha-
vuuden ja aikuisian diabeteksen
riskia.

Millaisia uneen liittyvia

asiakkaita sinulla kay?

Potilaiden unettomuusongel-
mien taustalla on moninaisia syi-
ta. Tyypillista unettomuuspoti-
lasta on hankala muotoilla, kos-
ka jokaisella yksildlliset tilanteet
ja asiat elamassaan ovat taustal-
la terveysasioiden ohella. Ikdja-
kauma on tahan saakka ollut lu-
kioikaisesta elakeikaiseen. Poti-
lailla on tyypillisesti vaikeuksia
unensaannin suhteen, youni on
katkonaista tai youni paattyy liian
varhain eika enaa saada unen-
paasta uudelleen kiinni. Monel-
la unettomuudesta kehittyy noi-
dankeha ja uni ja nukkuminen

aletaan nahda pelottavanaja ah-
distavana asiana, josta aletaan
stressata jo ennakkoon valveilla
ollessa. Potilaita on ohjautunut
eriammattiryhmien kautta, kun
heidan hoitokontaktissaan onil-
mennyt uniasioiden suhteen oh-
jaustarvetta. Uniohjaus linkittyy
osittain yhteen elintapaneuvon-
ta ohjauksen kanssa, elintapaoh-
jauksesta voidaan ohjata potilai-
ta uniohjaajan vastaanotolle tar-
peen mukaan ja uniohjaajan vas-
taanotolta voidaan ohjata elinta-
paneuvonnan piiriin, mikali ta-
ma potilaan kohdalla nahdaan
tarpeelliseksi. Tarkoituksena on,
ettd seka uniohjaus etta elinta-
paneuvontaohjaus tukevat toi-
nen toistaan ja jokaisen ammat-
titaitoa voidaan potilaskohtaises-
ti hyoédyntaa joustavasti. Paata-
voitteena on asiakkaan kokonais-
valtainen hyvinvointi, jossa uni
on yksi osa kokonaisuutta.

Milloin sinuun voi olla
uniasioista yhteydessa?
Pahimmillaan ihminen voi palaa
loppuun ennen kuin han saa hoi-
toa unettomuuteensa. Tahan py-
rimme kunnassamme vastaa-
maan tarjoamalla matalan kyn-
nyksen mukaista mahdollisuut-
ta lahestya uniohjaajaa. Yhtey-

dessa voi olla minuun suoraan
tai eri ammattiryhmien kautta,
kun uneen liittyvat asiat mieti-
tyttavat tai kokee ettei itsella ole
ratkaisukeinoja pitkittyneisiin
uniongelmiin ja haluaa kartoit-
taa tilannettaan. Unettomuus-
potilaiden kanssa tarkeaa on kar-
toittaa unettomuuden taustalla
olevat tekijat, mahdolliset laake-
tieteellisesti hoidettavissa olevat
terveysongelmat ja lahtea raken-
tamaan hoitopolkua yksilollises-
ti eriammattiryhmien yhteistyo-
na. Asiakkaan on hyva tiedostaa,
etta muutoksen toteuttaminen
edellyttaa sita, etta uusia tapoja
ja taitoja tulee harjoitella. Pelkka
asioiden tiedostaminen ei riita
on myos toimittava. Pitkittyneen
unettomuuden hoito pohjautuu
|aakkeettomaan hoitoon ja sii-
hen uniohjaaja tydssaan pyrkii.
Rinnalla voi laakarin harkinnan
mukaan olla l[aakkeellista hoitoa,
mutta sen vahentaminen ja pyr-
kimys lopettamiseen on tavoit-
teena. Akuuteissa unettomuus-
hairidissa esimerkiksi elamanti-
lanteessa tapahtuvien muutos-
ten ja huolien vuoksi ensisijainen
yhteys on Limingan terveyskes-
kuksen ajanvaraus, koska naissa
|aakarin arvio on tarpeen ensisi-
jaisesti.

Noutopisteautomaatti kayttdoon terveyskeskuksessa

Limingan terveyskeskuksen paasisaankaynnin tuuli-
kaappiin on saatu avuksi "lisakadet” — noutopisteau-
tomaatin muodossa. Noutopistetta hyodynnetaan
muun muassa hoitotarvikkeiden jakelussa, kertoo pal-
veluesimies Outi Kokko.

—Jos asiakas tarvitsee avannepusseja tai vaikkapa
diabeteksen hoitoon liittyvia tarvikkeita, jotka kuulu-
vat ilmaisjakeluun, ne voidaan jakaa noutopisteen
kautta.

Noutopisteautomaatin tarkoituksena on tehostaa
jakelua ja antaa joustoa asiakkaalle. Automaatin kayt-
td on helppoa: tuote jatetaan lokeroon, vastaanottaja
saa avauskoodin tekstiviestilla puhelimeensa ja nou-
taa tuotteen automaatin lokerosta. Noutopisteen etu-
na on tuotteen nouto helposti ja joustavasti ilman jo-
notusaikaa.

— Pelkka hoitotarvikeautomaatti tama ei ole, vaan
koko ajan Ioytyy uusia muotoja, mihin sita voidaan hyo-
dyntaa - vaikkapa fysioterapian pienten apuvalinei-
den lainaamiseen.

Asiakas voi noutaa tuotteen omaan aikatauluun so-
pivana aikana terveyskeskuksen aukioloaikojen puit-
teissa. Terveyskeskuksen perinteinen hoitotarvikeja-
kelu toimii edelleenkin torstaisin ja tuotteet pakataan
automaattiin tuona paivana.




Pikkuduunia-hankkeessa
uusimuotoista tyota
tenhdaan tutuksi
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Limingan kunnassa on kaynnis-
tymassa Pikkuduunia-hanke, jos-
sa ravistellaan ajatuksia siita, mi-
ta tyon tekeminen voisi olla. Ta-
voitteena on mahdollistaa koko-
naan uudenlaisia tapoja tyollis-
taa osatyokykyisia ja muista ela-
mantilanteisiin liittyvista syista
osa- tai maaraaikaista tyota et-
sivia. He voivat olla esimerkiksi
pienten lasten vanhempia, opis-
kelijoita, elakelaisia, sesonkityon-
tekijoita, lomautettuja ja varus-
mies- tai siviilipalvelukseen as-
tuvia. Osatyokyky tai tydn osa-ai-
kaisuus koskettaa melkein jo-
kaista ihmista jossain vaiheessa
elamaa.

—On tarkeaa, etta tyota ja tyo-
elamaa voidaan muokata erilai-
siin elamantilanteisiin sopiviksi,
Pikkuduunia-hankkeen projekti-
paallikké Kaisa Uusimaki pohtii.

Tayden tyoviikon ja tyottomyy-
den valille tarvitaan erilaisia va-
limuotoja, toimeentulo voi ra-
kentua palkasta ja erilaisista tu-
kimuodoista. Hankkeessa luo-
daan uudenlaisia tydnteon mal-
leja, jossa tydllistavana tahona
voi olla yksi tai useampi paikalli-
nen tydnantaja: yritys, yhdistys,
kotitalous tai naiden yhdistelma.

—Yhden henkildn tyo voisi tal-
[6in koostua esimerkiksi yrityk-
sen, yhdistyksen ja useamman
perheen tarjoamien toiden yh-
distelmasta, projektitydntekija
Johanna Aromaa kuvailee ja
jatkaa.

—Tarvitaan kuitenkin rakentei-
ta helpottamaan uusimuotoisen
tyon tarjoamista ja vastaanotta-
mista.

Pikkuduunia-hanke haastaa
katsomaan tyodllistymista uudes-
ta nakdkulmasta. Aiemmin tyol-
listymista on usein ajateltu tyon-

Aika haastaa tydelamaa uudella tavalla, kertovat Pikkuduunia-hankkeen Kaisa Uusimaki ja Johanna Aromaa.

hakijan nakékulmasta. Yritysten
rooli ja tydnantajien nakdkulma
osatyokykyisten ja osa-aikaisten
tydllistamisessa on kuitenkin va-
hintaan yhta tarkea. Yksilon si-
jasta hankkeessa tarkastellaan
niita rakenteita, jotka estavat osa-
tyokykyisen tai osa-aikaisen tyon-
hakijan tyollistymista yrityksiin.

—Tama on uusi avaus tyollisyy-
den hoidossa, Uusimaki kertoo.

Uusimaen mukaan tydnhaki-
joita valmentamalla paastaan
ongelmanratkaisussa puoleen
valiin —toinen puoli tulee tydela-
man tyollistamisen esteita rat-
kaisemalla. Tahan yrittajat tarvi-
taan aktiivisesti mukaan.

— Haluamme kuulla yrittajia,
minkalaisia haasteita he koke-
vat. Hankkeessa osallistetaan
yrittajia ja muita tydnantajata-
hoja mukaan kehittamistyohon,
etsimaan yhdessa ratkaisuja tyol-
listamisen haasteisiin ja rekry-
tointia helpottamaan.

Hankkeessa myds osatyota te-
kevat ja haluavat saavat tukea.
Tarkeaa on mahdollistaa kohtaa-
misia tydnhakijoiden ja tydnan-
tajien valille. Yrittajien aikaa va-
pautuu omaan lilkketoimintaan
jasen kehittamiseen, kun hank-
keessa kehitettyjen palveluiden
avulla uusimuotoinen tyollista-
minen helpottuu pikkkuduune-
ja "ulkoistamalla".

Uusimaki ja Aromaa kertovat,
etta aika haastaa tyoelamaa uu-
della tavalla, mutta se voi avata
myos mahdollisuuksia.

—Tarvitaan uudenlaista ja roh-
keaa ajattelua. Meilla ei ole val-
miita ratkaisuja uusimuotoisen
tyon tekemiseen vaan suhtau-
dumme kaikkeen avoimin mie-
lin. Uusimuotoinen tyd voi tar-
koittaa eri asioita eri ihmisille, ja

voimme hankkeessa yhdessa
maaritella mita uusimuotoinen
tyo voisi vaikkapa kunkin yrityk-
sen kohdalla tarkoittaa. Haluam-
me nostaa erilaisia tyon tekemi-
sen tapoja esille, ja nahda, etta
uudenlaiset tavat tydllistya ja
tydllistaa ovat mahdollisia. Jokai-
nen tyo on arvokas!

Hanke kaynnistyy toukokuun
aikana ja ensimmaisina toimen-
piteina [ehdemme rakentamaan
verkostoa ja kartoittamaan yritys-
ten ja tydnhakijoiden tarpeita, se-
ka etsimaan "pikkuduuneja".

— Kutsumme yrityksia ja mui-
ta pikkuduunien tarjoajia mu-
kaan rohkeaan avaukseen. Tule
tekemaan uusimuotoista tyota
nakyvaksi yhdessa meidan kans-
samme!

SEURAA KUNNAN
VIESTINTAA JA
OTA YHTEYTTA:

Kaisa Uusimaki
Projektipaallikko
kaisa.uusimaki@liminka.fi
Puh. 040 1939 166

Johanna Aromaa
Projektityontekija
johanna.aromaa@liminka.fi

Pikkuduunia on
Pohjois-Pohjanmaan
ELY-keskuksen rahoittama
kaksivuotinen (2020-2022)
ESR-hanke.
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. . on
VILHO LAMP!.MUSE“
SIIRTYVAT KESALLE 2021!

VILHO LAMPI -MUSEON KESANAYTTELYT 2020

Lakeuden maalaaja Vilho Lampi on saanut kuluneena vuonna
suurta huomiota Helsingin Taidemuseon suurndyttelyn myota.
Tama herattdaa mielenkiintoa my6s Lammen kotimuseota
kohtaan, jonka hienossa Vanhan Limingan miljédssa han suuren
osan teoksiaan maalasi.

Vilho Lampi -museon perusndyttelyn lisdksi museokesa tarjoaa
mielenkiintoisen kattauksen taidetta eri suunnista lahestyvia
nadyttelyitd, joiden yhteinen teema on luonto.

3.-28.6. "LUONNOLLISESTI”
Marja-Leena Tykkyldinen / Jorma Styng

Marja-Leena Tykkyldisen ja Jorma Styngin ensimmadinen yhteis-
ndyttely “Luonnollisesti”. Yhdistavana tekijana kahden taiteilijan
tuotannossa ovat yhteydet Suomen luontoon. Tykkyldinen on
kayttanyt seinatekstiileissadn pajua ja puuvillaa, Styng maalauk-
sissaan puiden lehtid ja veistoksissaan puuta.

Pudasjarvelta kotoisin oleva tekstiili- ja kuvataiteilija Marja-
Leena Tykkyldinen on opiskellut kuvataidetta Kankaanpdan
taidekoulussa. Lisdksi hdn on tehnyt julkisia taideteoksia seka
esimerkiksi lavastuksia teatteriin. Oululainen Jorma Styng on
opiskellut mm. Limingan taidekoulussa ja hdnen teoksiaan on
voinut nahda lukuisissa ndyttelyissa. Kuvataiteen ja veistosten
tekemisen lisaksi Styng on ammattikitaristi.

1.-26.7."LUONNOSTANI”
Erja Karkkdinen

Helsingissa ja Oulussa esilld ollut Erja Karkkaisen "Luonnostani”
-ndyttely saapuu heindkuuksi Liminkaan. Karkkdinen maalaa
omia tunteitaan ja kasittelee niitd luonnon kautta. “Luonnossani”
-juhlandyttely juhlistaa Karkkaisen 5-vuotistaiteilijajuhlaa ja
teokset ovat kuvia siitd, miten han ndkee ja kokee luonnon, ja
kuinka siirtda omia tunteitaan luontokuviksi.

Kemijarveltd kotoisin oleva ja nykydan Oulussa vaikuttava
Karkkdinen teki vuosikymmenten pituisen uran padsaantoisesti
erilaisten teatteriprojektien parissa, mutta viimeisten vuosien
aikana han ollut myds aktiivinen taidendyttelyiden pitdja. Erja
Karkkaiselle tarkeinta "Luonnostani” -ndyttelyn teosten tekemi-
sessa on ollut sensuroimattomuus. Hanen teoksensa syntyvat-
kin kokeilevina prosesseina.

29.7.-5.9.
Milla Paloniemi

Sarjakuva-Finlandialla palkittu
Milla Paloniemi tuo omaan
ndyttelyynsa laajan kokoelman
niin sarjakuvia kuin muita-

kin toitaan. Hulvattomasta
"Kiroileva siili” -sarjakuvastaan
tunnetuksi tullut Paloniemi

on koulutukseltaan graafinen
suunnittelija, ja tekee tyokseen
sarjakuvia, kuvituksia ja graafis-
ta suunnittelua. Monipuolinen
taiteilija tekee my®6s kollaasi-
teoksia, opettaa sarjakuvaa ja
esiintyy muusikkona nimella
#moimaoonmilla. Millalla on myds suosittu sarjakuvablogi,
jonka pohjalta on ilmestynyt kolme albumia: En vaan osaa 1 & 2!
Sekd massiivinen paivdkirja-albumi 112 osumaa. Paloniemi on
myos 3. - 5. 9. jarjestettavan Limmi -festivaalin kunniavieras.
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3 Lisdtietoja
Annukka Hanni-Niemikorpi
- p. 050 57561995

Haluatko
matkailu-
oppaaksi?

Hae kurssille 24.5. mennessa.

Lisatietoja spostitse:
opastukset@goarctic.fi
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TERVETULOA TAIKULLE!
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TAIKU NUORTEN TAITOPAIJA
ANNI ISSAKAINEN 050 452 4247
JONNA LESONEN 050 460 5604
ETUNIMI.SUKUNIMI@LIMINKA.FI

INSTAGRAM: TAIKUPAIJA

Limingan kunnan
nuorten tydpajapalvelut

PLOGGING
PAIVAT

YHDISTELMA JUOKSUA JA
YMPARISTOSTA VALITTAMISTA

10.5.-20.5.2020

Ulkona liikkuessa harmistuu, kun katse
kiinnittyy ympariston irto roskiin katujen

29 v. b mm/\'j Cainen!

Taiku toimii nyt etayhteyksin, ota yhteytta:

varsilla. Kannustamme jokaista liittymaan
nyt talkoisiin Ploggingin merkeissa, jotta
kylien raitit olisivat siisteja kesan koittaessa.
Plogging sopii kaiken ikaisille kuntotasosta
riippumatta, eika roskapussia kummempia
valineita tarvita. Lenkkeillessa kerataan reitin
varrelle osuvat roskat, jotka voi pudottaa
puistoroskiksiin, kunto kohenee

ja ymparisto kiittaa.

Otetaanko yhdessa
haaste vastaan ?

OLETKO HUOLISSASI
LAHEISESTASI, TAI
OMASTA SUUNNASTASI?

Yksilollisilla tyoelamapoluilla yhdessa
eteenpain

Wedeoveay, -

Kedonperantien pohjoinen Liittyma tullaan katkaisemaan syyskuun
loppuun mennessa. Liittyman katkaisu kuuluu Liminganportti 2
hankkeessa tehtaviin toimiin ja alueen kehittdmiseen. Katkaisun jalkeen
littymasta paasee kulkemaan 8-tien varrella olevalle linja-autopysakille.

Ota yhteytti:
Tiina
p. 040 583 6802 tiina.nokela@liminka.fi

Lisatietoja
Simo Pé6llanen 044 4973 701




