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Heitossa on syksyllä aloittanut 
kaksi työntekijää Sportti työllis-
tää -hanketuen turvin. Eeva Yrt-
tiaho toimii uimaopettajana, 
Ville Vähän tehtävät keskitty-
vät salibandyyn. Kahdella isolla 
jaostolla oli ja tullee jatkossakin 
olemaan selkeää tarvetta koko-
päiväiselle työntekijälle.

22-vuotias Eeva Yrttiaho val-
mensi ennen pestiään Heiton 
kilpauimareita. Nyt ohjattavi-
en skaala on laajentunut kil-
pureiden lisäksi tekniikka- ja 
jatkoryhmistä aikuisten harras-
teryhmään. Oman osansa muo-
dostavat kunnan uintijaostolta 
ostamat palvelut, kuten uinti-
kerhot ja 3-4-luokkalaisten lisä-
opetukset. Mausteena on vielä 
Heiton talon siivousta ja muita 
pieniä tehtäviä.

Urheiluseuroihin 
palkattujen työntekijöiden 
määrä on Suomessa 
kasvanut. Perinteistä 
talkooväkeä työllistetyt 
eivät kuitenkaan pysty 
korvaamaan. Haukiputaan 
Heitolla on tällä hetkellä 
kahdeksan työntekijää: 
pullonpalautuksen hoitajina, 
kahvilassa ja liikunnan 
tehtävissä.

”Kyllä palkattujen määrä on 
seuroissa kasvanut. Esimerkik-
si työvoimahallinnon tuilla pal-

Altaan reunalla ja kaukalossa

Urheiluseurat työllistävät 

Eeva Yrttiaho ja Ville Vähä ovat aloittaneet työskentelyn Haukiputaan Heitossa syksyllä Sportti työllistää 
-tuen avulla. Eeva ohjaa uimareita, Ville salibandyä. Kumpikin on viihtynyt työssään ja Eeva voisi miettiä 
liikuntaa tulevana ammattinaankin.

”Kyllä voisin kuvitella oleva-
ni seurassa töissä pitempäänkin, 
totta kai. Uinti kuuluu tehtäviini 
nyt, kun siitä tiedän, mutta voisi-
han sitä vaikka lentopallosään-
töjä alkaa opetella”, uimaopetta-
jan ja urheiluhierojan tutkinnot 
suorittanut Yrttiaho tuumaa.

Tunteja tulee viikkotasolla 
vaihtelevasti. Ohjausta on nel-
jästä viiteen tuntia illassa ja 
suunnittelut päälle.

”Luonteeseeni passaa jousta-
vuus ja että pystyy itsekin päät-
tämään työtehtävistä.”

Tulevaisuuden suunnitelmat 
ovat vielä auki. Tällä hetkellä lii-
kunta- ja eläinpuoli menevät fif-
ty-fifty.

Siinä missä Eevan tapaa 
useimmiten altaan reunalta, 
häärää Ville Vähä yleensä salis-

sa.
”Pääasiassa salibandykerhot 

ja valmennus mutta myös muu-
ta siivouksesta nettisivujen päi-
vittämiseen”, Vähä luettelee.

Aiemmasta sählyn pelaami-
sesta ja kerhojen ohjaamisesta 
oli selkeää hyötyä, samoin jalka-
pallotaustasta ja siitä, että yksi 
aiemmista kesätyöpaikoista oli 
ollut Oulun liikuntavirastossa. 
Uutta oppia on tarttunut puse-
roon muiden ohjaajien tekemi-
siä seuraamalla. Kehittynyt on 
myös kyky toimia lasten ja nuor-
ten kanssa.

Ylioppilaaksi keväällä kirjoit-
taneen 19-vuotiaan miehen tu-
levaisuus on selkeällä mallilla.

”Tammikuussa armeijaan ja 
sen jälkeen alkavat opiskelut 
lääkiksessä.” (TR)

kataan vuosittain noin kaksitu-
hatta henkilöä ja viime vuonna 
työllistettiin kaksisataa henkilöä 
suoralla seuratuella”, hankepääl-
likkö Timo Pulkkinen Työhön 
kutsu –hankkeesta vahvistaa.

”Lisäksi tänä vuonna palka-
taan noin 450 henkilöä nuorten 
työllistämistuella. Euroopan so-
siaalirahaston tuella on työllis-
tetty noin sata ja ilman tukiakin 
usea henkilö saa työpaikan seu-
roissa”, Pulkkinen jatkaa.

Seurojen merkitys työn tarjo-
ajina on vahvistunut, ja vahvis-
tunee edelleen.

”Töitähän seuroissa on valta-
vasti. Ongelmana vain on, mis-
tä rahat palkkaukseen. Erilai-
sia tukia hyödyntäen pääsee 
kuitenkin alkuun ja kehittä-
mällä seuraan uutta toimintaa, 
esimerkiksi terveysliikuntaa, 
turnauksia, tapahtumia ja myyn-
titoimintaa, saadaan tuloja sekä 
palkkaukseen että seuratoi-
mintaan”, Pulkkinen kannustaa.
Mahdollisuutta käyttävät hy-
väkseen hyvin erilaiset seurat. 
Ja jos seurojen, niin myös teh-
tävien kirjo on mitä moninaisin.

”Suurimmat tehtäväryhmät 

ovat seuran toimistotehtävät ja 
liikuntapaikkojen kunnossapi-
to- ja huoltotyöt, mutta myös 
hyvin moniin muihin tehtäviin 
palkataan henkilöitä. Esimer-
kiksi palkkatuella palkattuja on 
yli neljässäkymmenessä eri teh-
tävässä.”

Vapaaehtoisille 
helpotusta

Palkattu henkilö ei vähennä va-
paaehtoistoimijoiden määrää - 
päinvastoin.

”Vapaaehtoiset voivat keskit-
tyä niihin tehtäviin, jotka heitä 
kiinnostavat, eikä heidän työ-
taakkansa kasva liian suurek-
si”, Timo Pulkkinen kertoo ko-
kemuksista.

”Myös harrastajien toiveet 
seuralta kasvavat koko ajan ja 
monia tehtäviä tulee hoitaa päi-
väsaikaan. Se ei ole monelle va-
paaehtoiselle mahdollista. Va-
paaehtoiset tulevat helpommin 
myös talkoisiin, kun tietävät, 
että seuran palkattu on järjestä-
nyt esimerkiksi tarvittavat työ-
välineet ja talkookahvit.”

Työnantajaksi astuminen vaa-
tii seuralta omat kommervenk-
kinsa.

”Tukea seuroille työnantaja-
na toimimisessa on tarjolla run-
saasti. Liitoista sekä alue- ja pii-
rijärjestöistä löytyy apua. Myös 
Työhön Kutsun hankepäälliköt 
auttavat mielellään seuratoimi-
joita kaikissa työnantaja-asiois-
sa”, Pulkkinen lupaa.

Esimies tärkeä

Palkattu henkilö tuo paljon 
lisää mahdollisuuksia seuran 
toiminnan kehittämiseen: am-
mattimaisuutta, jatkuvuutta ja 
helpotusta vapaaehtoistoimijoi-
den työtaakkaan. Ennen palk-
kaamista tulee kuitenkin tar-
koin miettiä tehtävät, joihin 
palkataan ja rahoitus sekä sel-
vittää työnantajavelvoitteet.

”Tärkeää on myös päättää, 
kuka tulee toimimaan palkatun 
esimiehenä eli hoitaa perehdyt-
tämisen sekä työn ohjauksen ja 
valvonnan. Lisäksi työntekijän 
valinnassa tulee olla huolelli-
nen”, Timo Pulkkinen neuvoo.

Teksti ja kuvat: Tinja Repo
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Huom! Jäseneksiliittymislomake
myös netissä.

HUOM!
Seuran jäsenmaksun maksami-
nen on edellytys seuratoimin-
taan osallistumiselle!
Eri jaostojen kausimaksut
peritään erikseen!

Julkaisija: 
Haukiputaan Heitto ry

Vastaava toimittaja:
Jukka Ukkola

Sivunvalmistus:
Esa Huovinen, Jukka Ukkola,
Tinja Repo, Eero Aho

Paino: Joutsen Median Painotalo

Painosmäärä: 14 000 kpl

Suomalaisen yhteiskunnan 
suuret muutokset ovat johta-
neet tilanteeseen, jossa liikun-
ta- ja urheilujärjestöjenkin on 
pitänyt lähteä arvioimaan ny-
kyisiä toimintatapojaan ja -kult-
tuuriaan. Kaikilla liikunnan ja 
urheilun sektoreilla, niin valta-
kunnallisella, alueellisella kuin 
paikallisellakin tasolla pitää 
pystyä analysoimaan ja muutta-
maan toimintoja niin, että ne en-
tistä paremmin tukevat ja kan-
nustavat yksilöitä, liikunnallisen 
elämäntavan muotoutumiseen, 
kaikissa ikäryhmissä ja koko 
elämänkulun ajan. 

Tämä liikuntakentän visio- ja 
muutostyö on ollut käynnissä 
reilun vuoden ajan ja pohjana 
sille on ollut Suomen Liikunta ja 
Urheilu -yhteisön tulevaisuus-
kuvan työstäminen, jonka pe-
ruslinjat on jo laadittu. Tämän 
SLU:n visio- ja strategiatyön rin-
nalla laadittiin ja laaditaan myös 
mm. Olympiakomitean, eri laji-
liittojen, TUL:n ja liikunnan eri 
aluejärjestöjen uusia toiminta-
linjauksia ja visioita, samanai-
kaisina prosesseina. Kun tähän 

vielä lisätään suomalaisen huip-
pu-urheilun laaja-alainen kehit-
tämishanke, jota huippu-urhei-
lun muutostyöryhmä työstää, 
niin voi varmuudella sanoa, että 
ainakin halua ja yritystä uuden-
laisen, yhteisen toimintatavan ja  
–rakenteen saamiseksi suoma-
laiseen liikuntakenttään löytyy. 
Aikanaan, pienellä viiveellä näi-
den uusien linjausten ja näke-
mysten tulee näkyä myös paikal-
listasolla, seurojen toiminnassa.

Suomalaisen liikunnan ja ur-
heilun visio lähtee siitä, että 
olemme maailman liikkuvin ur-
heilukansa – 2020.

Heitto, yleisseurana antaa hui-
kean mahdollisuuden toteut-
taa liikunta- ja urheilujärjestö-
jenkin unelman taustalla olevia 
keskeisiä ajatuksia. Heitossa on 
jo vuosia panostettu toiminnan 
tarjoamista kaikille, niin muk-
susta mummoon kuin vauvasta 
vaariin. Perheet ja niiden liikut-
taminen on ollut ja on edelleen-
kin toiminnan keskiössä, eikä 
kilpa- ja huippu-urheiluakaan 
ole unohdettu. Lajien välisen 
yhteistyön ja vuorovaikutuk-
sen merkitys on tiedostettu ja 
sitä on pyritty lisäämään eri kei-
noin, joskin yhteistyö on jäänyt 
vielä varsin ohueksi. Tämä mo-
nilajiyhteistyö tulee olemaan 
tulevien vuosien keskeisin ke-
hittämiskohde. Valmentajien ja 
ohjaajien kokonaisvaltaisem-
pi näkemys seuratoiminnoista 
ja eri liikuntalajeista edesauttaa 
myös yhdessä tekemistä ja yh-
teistyötä, toisaalta se mahdollis-
taa paremmin myös osaamisen 
hyödyntämisen. Yhteiset koulu-
tukset ja tilaisuudet, valmenta-
javaihdot, tutorointi ja lajikokei-

lut tullenevat olemaan keinoja, 
tämän yhteistyön lisäämiseen.

Seuratoimintoihin kohdistu-
viin entistä suurempiin laatu-
vaatimuksiin on Heitossa pyritty 
vastaamaan mm. koulutuksella, 
entistä paremmalla suunnitte-
lulla, erilaisilla kehittämishank-
keilla ja päätoimisuudella, joilla 
on pystytty nostamaan seura-
toiminnan laatua ja osaamista 
kaikilla sen osa-alueilla. Tämä 
on tarkoittanut luonnollises-
ti myös kausimaksujen maltilli-
sia korotuksia, mutta harrasta-
minen Heitossa on silti erittäin 
edullista.   

Seuratoimijoiden ja lasten 
vanhempien on syytä tiedostaa 
se tosiasia, ettei lasten aktiivi-
nenkaan harrastaminen urheilu-
seurassa välttämättä takaa edes 
terveyden kannalta riittävää lii-
kuntaa. Omatoimisen liikkumi-
sen ja hyötyliikunnan on oltava 
merkittävässä osassa lasten ja 
nuorten elämää, tiellä kohti lii-
kunnallista elämäntapaa. 

Kiitän kaikkia Teitä seura-ak-
tiiveja tekemästänne erinomai-
sesta ja arvokkaasta työstä, Hy-
vässä Seurassa! Kiitos myös 
kaikille yhteistyökumppaneille, 
jotka ovat mahdollistaneet tä-
mänkin lehden ilmestymisen!

Toivotan Teille kaikille muka-
vaa ja värikästä syksyä ja talven 
odotusta. Liikkukaa ja urheilkaa, 
mutta muistakaa, että elämä on 
muutakin kuin urheilua.

Jukka Ukkola
puheenjohtaja 

ps. Kädessäsi on muuten uu-
distunut seuralehtemme, toivot-
tavasti pidät!

Illan aikana käydään laji läpi 
alusta loppuun + käännös. 
Tekniikkaohjeita ja vinkkejä 
omatoimiseen harjoitteluun. 

Vastauksia kysymyksiin. 
Opetus isossa altaassa.

Hinta: 9 euroa/ilta, 25 euroa/
kaikki kolme

Ilmoittautumiset: Tinja Repo
p. 044 352 4852,

tinja.repo@haukiputaanheitto.fi

VAPAAUINTI 
ma 18.10. klo 19.30-21.00

RINTAUINTI  
ma 1.11.  klo 19.30-21.00

SELKÄUINTI  
ma 8.11.  klo 19.30-21.00

Su 23.10.2010  klo 15.00 HaHe - TOPV (Tornio)
La 20.11.2010  klo 12.00 HaHe - UIFK (Oulu)
Su 28.11.2010  klo 15.00 HaHe - Sastamolo Kings(Kemi)
Su 12.12.2010  klo 15.00 HaHe - OYUS (Oulu)
Su 30.01.2011  klo 15.00 HaHe - Merikoski SBT (Oulu)
Su 06.02.2011  klo 15.00 HaHe - LNM (Liminka)
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HAUKIPUDAS

Haukiputaan Heitto on reilun 
3200 jäsenensä voimin suuri ur-
heiluseura. Niin suuri, että kun 
Haukiputaan, Kiimingin, Oulun, 
Oulunsalon ja Yli-Iin kunnat yh-
distetään reilun kahden vuoden 
kuluttua, Heitosta tulee yksi Ou-
lun isoimmista urheiluseuroista. 

”Kyllä Heitto on iso seura 
myös uuden Oulun mittapuus-
sa”, pohtii Oulun kaupungin lii-
kuntaviraston vs. liikuntajohta-
ja Niina Epäilys.

”Oulun kaupungissa on nyt ra-
piat 170 urheiluseuraa, niissä 
on paljon pieniä seuroja”, Epäi-
lys kertoo.

Heitosta tulee oululainen urheiluseura
esimerkiksi sisä- ja ulkoliikun-
tapaikkojen määrä ja ohjattujen 
liikuntapalvelujen tarve”, Epäi-
lys havainnollistaa.

Kuntien erilaisten käytäntö-
jen yhdenmukaistaminen on 
yksi tärkeimpiä työlistalla ole-
via asioita. ”Eri kunnilla on eri-
laiset käytännöt muun muassa 
sopimusten, hinnastojen, avus-
tusten ja urheilijoiden palkitse-

misjärjestelmien suhteen”, Epäi-
lys luettelee.

Sitä, miten kuntaliitos voisi 
konkreettisesti vaikuttaa Heiton 
toimintaan, Epäilys ei vielä osaa 
sanoa.

Nykytilan kartoitus valmis-
tuu lokakuun loppuun mennes-
sä. ”Siitä lähdetään sitten mietti-
mään jatkoa”, Epäilys lisää.

Oulussa on tuoretta ja arvo-

Kahden vuoden 
kuluttua Heitos-

ta tulee yksi Oulun 
isoimmista urheilu-
seuroista.

SUUPOHJAN
OSUUSPANKKI

www.suupohjanosuuspankki.fi

Kasvetaan
yhdessä

Tervetuloa
asiakkaaksemme!

HAUKIPUDAS
Kirkkotie 4 puh. 020 166 6880

Mardega Oy
SUOMEN

www.suomenmardega.fi

Viiden kunnan kuntaliitos on 
iso urakka. Vaikka uusi Oulu 
syntyy vasta 1.1.2013, on työt 
yhdistymisen eteen aloitettu.

”Kuntien liikuntatoimien 
edustajat ovat jo kokoontuneet 
pohtimaan kuntaliitoksen vaati-
mia toimenpiteitä”, Epäilys ker-
too.

Ensimmäisenä päätettiin kar-
toittaa palvelujen nykytila. ”Kun-
takohtaisesti katsotaan, mikä on 

kasta kokemusta kuntaliitokses-
ta, kun Ylikiiminki liittyi Ouluun 
vuoden 2009 alusta. Epäilyksen 
mukaan yhteistyö sujui valmis-
telussa ja sujuu nykyäänkin mai-
niosti. ”Erittäin hyvin on saatu 
homma toimimaan”, hän kiitte-
lee.

Nyt sama rupeama on edessä 
uudelleen, mittasuhteiltaan vain 
moninkertaisena. Yksin Hauki-

putaalla on yli viisi kertaa enem-
män asukkaita kuin Ylikiimin-
gissä oli sen liittyessä Ouluun.

”Työtä ja tehtävää riittää. 
Hyvä, että aikajänne on pitkä”, 
Epäilys sanoo.

Teksti: Pekka Rahko
Kuva: Tinja Repo

KEHYSTYS-TARJOUS VIELÄ 
LOKAKUUN LOPPUUN !ma–to 8–19, pe 8–18, la ja su 9.30–17

p. (08) 8874 302, jatuli@hahe.fi
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HEITTOLAISIA MAAILMALLA

Kolmastoista elokuuta kulu-
vana vuonna tuli Heiton netti-
sivun kautta palautetta: ”Tämä 
on muistutus melkein 60 vuo-
den takaa. Olen seurannut Hei-
ton toimintaa noin kolmen vuo-
den ajan compuutalla. Kun 
ajattelen vanhoja aikoja, niin 
huomaan, että kehitys on men-
nyt eteenpäin jättiläisaskelin. 
Seuran kirjeenvaihto ja johto 
ovat ensiluokkaisia. Nostan hat-
tua seuran nykyiselle monipuo-
liselle toiminnalle, siinä ovat 
mukana nuoret, nassikat ja vie-
läpä ikääntyneet ja sammaloitu-
neet ihmiset. Vahinko vaan, että 
olen liian kaukana, etten pysty 
ottamaan osaa toimintaan. Siis 
annan RUUSUJA.”

Sanat tulivat toiselta puolelta 
maapalloa, Australiasta ja niiden 
takana oli Heino Ukkola.

Painipoika Puttaalta

”Olen aina ihaillut TUL:n toi-
mintaa ja jollain muotoa työvä-
enliike ja ammattiliitto ovat osa 
elämääni. Synnyin köyhässä Va-
reputaan mökissä. Meitä oli 
kuusi mukulaa ja asuimme vä-
hän syrjässä”, 78-vuotias Heino 
Ukkola kertoo.

Perheen lapsista hän oli nuo-
rin.

”Tulin Heiton salille 17-vuoti-
aana. Olin varmasti vähän epä-
varma ja ujo, eräänlainen met-
säläinen, mutta minut otettiin 
vastaan yhtenä pojista. Kaikki 
eivät ole lahjakkaita ja pitää olla 
myös junnareita, niin kuin minä 
olen. Minulle Heitto oli tärkeä ja 
sopi ajatuksiini työväen urheilu-
seurasta. Pojat olivat hyvin reh-
tejä ja tunsin olevani kuin koto-
nani”, Ukkola kiittää.

Virallista valmentajaa pojil-
la ei ollut, Ukkolan Erkki val-
mensi joskus. Enimmäkseen po-
jat väänsivät keskenään.

Terveisiä Australiasta!

”Eräänä päivänä menin Hei-
ton taloa katsomaan ja Ukko-
lan Mauno esitteli minulle talon. 
Minusta tuntui niin kuin se olisi 
omaa elämää – oli niin hyvä heit-
tolaisuus sisikunnassa!”

Eläkevuodet Australiassa ei-
vät tunnu juuri eroavan suoma-
laisista.

”Harrastan perhokalastusta, 
veneilen ja leikkaan ruohoa tääl-
lä Melbournessa. Vietän yli puo-
let ajastani kesämökillä ja pidän 
itseni kunnossa.”

Teksti: Tinja Repo

”Vääntelin usein Hannus Pau-
lin kanssa, ja siellä oli myös Suo-
men juniorimestari Ojalan Pau-
li. Muista pojista tulee mieleen 
Karjalaisen Tauno, Ukkolan 
Arvo sekä Ojalan Eero ja Reijo. 
Mauno Ukkola oli lupaus, josta 
kehittyi tosi hyvä painija.”

Armeijan jälkeen Heino Uk-
kola muutti Muhokselle ja toi-
mi puolitoista vuotta laborant-
tiapulaisena. Kauppakoulun hän 
kävi kirjeopistona. Tampereel-
la Ukkola meni levytyökurssille, 
jonka jälkeen hän hitsaili työk-

seen ennen muuttoa Australi-
aan.

Toiselle puolelle palloa

Australiaan Heino Ukkola 
muutti 26-vuotiaana.

”Hyvin vaikeata oli päästä al-
kuun mutta minä olin kova lu-
kemaan. Opin muun muas-
sa Jokamiehen englannin ulkoa 
kannesta kanteen.”

Kotiteollisuuskoulun käyneel-
le kirvesmiehen homma sopi hy-
vin.

”Pärjäsin siinä, tein muutamia 
urakoitakin ja lopetin työura-
ni opettamalla 16-vuotiaille kir-
vesmiehen ja puusepän töitä vii-
meiset pari vuotta.”

Nykyinen vaimo sai houkutel-
tua Ukkolan vihille ja lapsia on 
kolme.

”Aikuiset lapset ostivat minul-
le tietokoneen viisi vuotta sitten 
ja nyt minä seuraan muun muas-
sa Heiton touhuja jatkuvasti.”

Suomessa ja Haukiputaalla ja 
Heiton talolla Heino Ukkola vie-
raili jokunen vuosi sitten.

Heino Ukkola lähettää terveisiä Heitolle toiselta puolelta maapalloa.
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LIKE-HANKE

Mikä ihmeen  trikkaus
-  urheilua, taidetta, itseilmai-

sua, elämäntapa
-  juuret karatessa ja Yhdysval-

loissa 1980-90-luvun vaih-
teessa

-  sisältää akrobaattisia liikkei-
tä telinevoimistelusta, taiste-
lulajeista ja katutanssista

-  potkuja, voltteja ja twistejä
-  tunnettuja trikkaajia ja lajin 

kehittäjiä Jon Valera, Mike 
Chat, Chris Devera, Anis 
Cheurfa, Matt Emig

-  vaatii hyvää fysiikkaa, hen-
kistä kanttia, voimaa, koordi-
naatiota ja venyvyyttä

-  tavoitteena on näyttää hy-
vältä ja tehdä liikkeet omalla 
tyylillä

-  Suomen huippuja kansainvä-
lisestikin menestynyt tampe-
relainen Veli-Matti Saarela

Lähde: www.trikkaus.com

! INFO

Kuperkeikka etuperin ja ta-
kaperin, lentokuperkeikka, kär-
rynpyörä, arabialainen, puoli-
voltti, voltti, sivuvoltti, käsillä 
seisonta, yhdellä kädellä seison-
ta. Siitä se lähtee, temppuilu 
Heiton LIKE-hankkeen syksyl-
lä alkaneessa isompien temp-
pukerhossa. Isompien ryhmä 
on 10-12-vuotiaille, pienempien 
7-9-vuotiaille.

”Nuoremmat tekevät kuper-
keikkaa, kärrynpyörää, päällä-
seisontaa, käsilläseisontaa, pon-
nistusta ponnahduslaudalta ja 
volttia”, ohjaaja ja trikkaaja Kai 
Käräjäoja luettelee.

Ahaa, siis telinevoimistelusta-
ko on kyse?

Ei, vaan jostain monipuoli-
semmasta. Telinevoimistelu on 
yksi lajin innoittajista mutta niin 
ovat karate, taistelulajit ja katu-
tanssikin. Siinä, missä telinevoi-
mistelussa pyritään puhtaisiin 
suorituksiin, on trikkauksessa 
tavoitteena yksilöllinen, juuri 
omannäköinen liike.

Kai Käräjäoja on harrasta-
nut temppuilua viitisen vuotta. 
Treenit on Oulussa kahdesti vii-
kossa.

”Tällä hetkellä itse hion jo en-
nestään opittuja liikkeitä pa-
remmiksi mutta toki haluan ja 
yritän välillä oppia uusiakin liik-
keitä. Haluaisin myös oppia liit-
tämään eri liikkeitä sulavas-
ti yhteen eli tekemään erilaisia 
liikesarjoja”, temppuilija kertoo 
omista tavoitteistaan.

Trikkaus ja temppuilu ovat 
serkuksia keskenään

Trikkaus on nuori laji eikä ai-
nakaan vielä pahemmin organi-
soitunut. Esimerkiksi lajiliittoa 
ei ole. Temppuja harjoitellaan lä-
hinnä omaksi ja muiden harras-
tajien iloksi. Ilosta pääsee naut-
timaan oivallisesti netin avulla, 
josta löytyy lajin videoita. Netin 
avulla tai ansiosta laji onkin le-
vinnyt ympäri maailmaa varsin 
nopeasti.

Sivusta seuraaja kategorisoi 
temppuilun skeittaamisen, lu-
milautailun ja parkourin kanssa 

Temppuilua omaksi ja muiden iloksi

samaan rentojen mutta silti mel-
koisia taitoja vaativien liikunta-
muotojen lohkoon.

”Trikkaukseen kuuluvat eri-
laiset voltit, potkut ja kierteet. 
Trikkauksessa ei käytetä mitään 
välineitä, joten sitä voi periaat-
teessa treenata missä vain ta-
saisella alustalla. Toki liikkeiden 
opettelussa patjoista ja muista 
on apua. Temppukerhossa käy-
tetään monipuolisesti välinei-
tä ja opetellaan sellaisiakin liik-
keitä, jotka eivät trikkaukseen 
kuulu. Temppukerhoissa meil-
lä on vaikutteita muun muassa 
parkourista”, Käräjäoja selven-
tää käsitteitä.

Temppukerhoissa tehdään 
erilaisia akrobaattisia liikkeitä, 
kuten kärrynpyöriä, käsilläkäve-
lyä ja voltteja.

”Esimerkiksi televisiosta tulee 
nykyään aika paljon extreme-
lajeja ja arvaan, että moni tyt-
tö ja poika sen kautta kiinnos-

tuu temppuilusta ja haluaa alkaa 
opetella itsekin”, ohjaaja huomi-
oi.

Temppuilua voisi pitää vaaral-
lisena lajina. Onko se?

”Kyllä siinä on omat vaaran-
sa mutta kun tietää rajansa, niin 
harvemmin sattuu mitään pa-
hempaa.”

Lasten suosikkitemppu tulee 
lähes yhdestä suusta: ”Voltti!” 
Mikäs siinä, hyvin se näyttää jo 
sujuvan. Siitä on hyvä jatkaa.

Heiton LIKE- eli liikunnan kehit-
tämishankkeen tavoitteena on li-
sätä liikuntaa haukiputaalaisille 
ja tuoda seuratoimintaan ammat-
timaisuutta. Hanke päättyy tämän 
vuoden lopussa mutta toiminta jat-
kuu. Liikuntaa on järjestetty ikään-
tyneille, aikuisille, perheille, lapsil-
le ja nuorille. Temppukerhot ovat 
hankkeen uusin toimintamuoto.

Teksti ja kuvat: Tinja Repo

Kärrynpyörät käyvät isompien temppukerhossa verryttelystä. Ohjaaja Kai Käräjäoja (oikealla) tarkkailee suorituksia.

Päävoltti tarjoaa jo haastetta. Temppuilussa voidaan käyttää 
erilaisia välineitä, puhtaasti trikkaukseen ne eivät kuulu. 
Trikkausliikkeitä ovat erilaiset voltit, potkut ja kierteet.

VARAA OMALLE PORUKALLESI
IHANAT PERINTEISET
PIKKUJOULUT!
(katetaan tilauksesta vk 46-49. min 30 hlö)

http://www.karppinen.org

AUTOJEN HUOLLOT 
JA KORJAUKSET

KONETIE 10
HAUKIPUDAS
puh (08) 556 5795
fax (08) 542 5256

ÖLJYNVAIHTO
AIKAA

VARAAMATTA
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Väiskin TV ja kone 

PAIKALLINEN OSAA JEESATA!

Palveleva TEKNISET-liike Haukiputaalla

 Jokelantie 3, 90830 HAUKIPUDAS    Puh. (08) 547 2407   ark 9-18, la 9-169-14

Tuoli saa tassut ja kuntopiiri 
alkaa. Ennakkoluulottomat Vie-
rivät kivet testaavat tällä kertaa 
muun muassa, miten gymstickin 
uusi tuolijumppaväline chair 
gym toimii.

Maanantain jumppa on osa 
3G-hanketta, jonka alkuperäise-
nä tavoitteena oli saada kolme 
sukupolvea liikkumaan yhtä ai-
kaa. Samassa paikassa, samoilla 
välineillä. Ja kolmesta sukupol-
vesta juontuu nimi 3G, 3 gene-
rations.

Yhtä aikaa piti liikkuman las-
ten liikuntakerhossa, aikuisten 
sulkapallokentillä ja seniorei-
den omassa jumpassaan. Kuten 
projektimaailmassa usein, ihan 
alkuperäisen suunnitelman mu-
kaan ei mennä, mutta liikkuen 
mennään kuitenkin.

”Kolmisenkymmentä täällä 
käy, lisääkin saa tulla. Normaalia 
jumppaa, tasapainoa, gymstick-
jumppaa ja parterrea”, iäkkääm-

mät ryhmäläiset kertovat tähän-
astisesta ohjelmasta.

Ennestään tuntematon laji 
parterre takasi kokeneillekin 
liikkujille haastetta.

”Hyppimistä, penkillä kävelyä 
eteenpäin, taaksepäin, sivuttain, 
jalat solmussa… Välillä silmät 
auki ja välillä kiinni. Ja katseen 
kääntöä sivulta toiselle sekä sar-
joja”, ikiliikkujat kuvailevat.

Hanke on Heiton sulkapallon 
vastuuhenkilön, Ilkka Kurtti-
lan käsialaa.

”Parhaat palat näistä koke-
muksista poimitaan ja keväällä 
tehdään tuntimallit vertaisoh-
jaajille”, Kurttila kertoo hank-
keen tavoitteista.

Syksyn mittaan tulossa on sel-
lainenkin uusi tuttavuus kuin 
verkkaritanssit. Mitä se pitää si-
sällään, selviää syyslomien jäl-
keen.

Teksti ja kuvat: Tinja Repo

Senioreiden syksyssä parterrea ja verkkaritansseja
VIERIVÄT KIVET

Senioreiden kuntopiirissä testattiin syyskuussa chair gym -välineitä.

3G-hanke on Heiton sulkapallon organisoima juttu, jonka 
ideana on saada kolme sukupolvea liikkumaan. Satu 
Haajanen ohjaa Anita Kumpumäkeä.

TOIMITILAT

YRITYSTONTIT

YRITYSPALVELUT

www.haukiputaankehitys.fi

Kenkä-Markus HAUKIPUDAS • Ma-pe 10-18, la 10-1  • Puh. 5471 464
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KUNTO- JA TERVEYSLIIKUNTA
Suomessa eletään juoksubuu-

mia – sen on jokainen purura-
toja tai lenkkipolkuja käyttävä 
voinut todeta. Tai maratonta-
pahtumissa kiertävä: varsinkin 
puolikkailla matkoilla kävijä-
määrät ovat kasvaneet räjähdys-
mäisesti.

”Kyllä sinne on tullut lisää 
kuntoilijoita itseään haasta-
maan”, vahvistaa Heiton Sportti-
klubin ja Hyvän olon juoksukou-
lun ohjaaja Jarkko Kivelä.

Kivelä tietää, mistä puhuu. 
Kuusi vuotta sitten uudelleen 
syttynyt juoksukipinä on kul-
jettanut miestä tapahtumissa 
ympäri Suomen. Takana on yh-
deksän täyttä maratonia, muun 
muassa. Mutta nälkä on kasva-
nut syödessä: nyt ovat hissuk-
seen alkaneet kiinnostaa ylipit-
kät matkat.

Vuodessa 
maratonkuntoon

”Jos harjoittelun aloittaa jär-
kevästi, voi puolen vuoden tai 
vuoden säännöllisellä liikunnal-
la päästä puolimaraton- tai ma-
ratonkuntoon”, Kivelä uskaltaa 
luvata. ”Jalat tottuvat siinä ajas-
sa asfalttiin ja iskuihin.”

Jos tavoitteekseen asettaa esi-
merkiksi selvitä puolikkaalta 
maaliin hyvissä voimin, vaatii 
se harjoittelua kolmesta neljään 
kertaan viikossa. Siitä juoksua 
on kaksi tai kolme kertaa. Ohes-
sa voi sauvakävellä, hiihtää, ve-
sijuosta tai pelata pallopelejä 
– kunkin omien mieltymysten 
mukaan.

”Yksi lenkeistä, esimerkiksi 
viikonlopun lenkki, on pitempi, 
puolitoista tai kaksi tuntia. Muut 
lenkit ovat noin puolet siitä”, oh-
jaaja neuvoo.

Jos juoksua on vähemmän ta-
kana, on järkevämpää mita-
ta harjoitusta minuuteissa kuin 
kilometreissä. Peruskuntoa voi 
nostaa tutummilla lajeilla, kuten 
sauvakävelyllä.

”Aluksi tavoite voi olla, että 

Juoksubuumi vie
juoksee lenkistä vaikka kilomet-
rin verran”, Kivelä kannustaa.

Maltti on valttia

Vähintään yhtä tärkeää kuin 
lenkit on palauttava harjoittelu, 
lihashuolto ja oikea ravinto. Ja 
hyvät juoksukengät.

”Ihanne olisi omistaa kaksi tai 
kolme paria. Silloin kengät kes-
tävät paremmin, koska saavat 
kuivua kunnolla ennen seuraa-
vaa lenkkiä”, Jarkko Kivelä sa-
noo.

Hinta ei ole ainoa merkki, jol-
la itselleen sopivan jalkineen 
tunnistaa. Fysioterapeutin tar-
kistus, tarvitaanko pronaatiotu-
kia vai ei, voi auttaa välttämään 
monta ongelmaa. Kenkä, joka 
ohjaa askelluksen väärin, aihe-
uttaa rasitusvammoja. Tyypilli-
siä ne ovat jalkaterässä, polvissa 
ja lonkkanivelissä.

Toisaalta ylen määrin tuetuil-
la kengillä voi myös tehdä hallaa.

”Nyt on suuntaus, että jalka-
pohjan lihaksia pitää vahvistaa. 
Tähän käy esimerkiksi avojaloin 
juoksu ja kävely.”

Tauon jälkeen vauhtiin

Myös Jarkko Kivelällä itsel-
lään tuli väliin viidentoista vuo-
den kausi, ettei hän juossut met-
rin metriä. Innostus liikuntaan 
sykähti ensin hiihtoa kohtaan, 
kunnes hänet houkuteltiin mu-
kaan Heiton Sporttiklubiin.

”Huhtikuun alussa lähdin len-
kille ja kesällä juoksin puolima-
ratonin. Treenasin koko kesän 
ja lokakuun alussa meni Kaunis-
ton maraton Haapajärvellä yllät-
tävän hyvin, ihmeen vähillä vai-
keuksilla. Siitä jäi hyvät fiilikset”, 
Kivelä muistaa.

Ensimmäiselle maratonilleen 
ei kannata asettaa aikatavoittei-
ta. ”Kunhan juoksee läpi”, Jarkko 
Kivelä toppuuttaa.

Hänen oma haaveensa on kol-
men tunnin alitus. Siihen on 
matkaa vielä 14 minuuttia.

Teksti ja kuvat: Tinja Repo
Jarkko Kivelä tietää, että juoksu kiinnostaa kuntoilijoita. Oppia hän jakaa Heiton Sporttiklubissa sekä Hyvän 
olon juoksukoulussa. Oleellista on aloittaa maltilla.

Pian nro 1 Suomessakin.

Revontie 10,  90830 Haukipudas,  p.08-5566811 
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UUTTA HEITOSSA

Tiedustelut ja varaukset 0440 325 153, www.haukiputaanheitto.fi 

Tarvitsetko
tiloja? Juhlat kuin juhlat – Heiton talo!

Elokuusta saakka Heiton jä-
senet ovat saaneet Jatulis-
sa nauttia pullakahvit seuran 
omasta kahvilasta. Ja paljon 
muutakin kuin pullakahvit. ”Ke-
babit, paninit ja kolmioleivät”, 
kahvilatoiminnasta vastaava 
Jani Pitkänen luettelee uusia 
tuotteita. Ja ne pullat ovat tietys-
ti tuoreita.

Pitkänen on toinen Heiton 
palkkaamista, kahvilaa pyörit-
tävistä työntekijöistä. Kemiläis-
syntyinen, keittiömestarin kou-
lutuksen saanut Pitkänen on 
ehtinyt työskennellä ravintola-
alalla Suomessa etelästä pohjoi-
seen ja ulkomaillakin Sveitsissä.

Alku oli kahvilassa Pitkäsen 
mukaan hiljaista, kun sisälii-
kuntakausi ei ollut vielä päässyt 
vauhtiin. Syksyn tullen alkoi kui-
tenkin vilkastua.

”Aamusta käy eläkeläisiä, ilta-
päivisin koulujen loppuessa tu-
levat koululaiset ja iltaisin asiak-
kaina ovat perheet, jotka käyvät 
uimassa”, Pitkänen tiivistää päi-
vän kulun.

”Asiakkailta on tullut hyvää 
palautetta”, Pitkänen kiittelee. 
Erityisesti perheet ovat anta-
neet kiitosta siitä, että uintireis-
sun jälkeen saa rauhassa istua 
syömään kevyempää tai tuke-
vampaa evästä. 

Poikkeuksellisen kiirettä kah-
vilassa pitää turnausten ja peli-
en aikaan.

Tuotevalikoimaa on tarkoitus 
laajentaa nykyisestä. Suunnit-

Heiton omassa kahvilassa

teilla on muun muassa Heiton 
junttaburgeri, jota saavat toki 
nauttia muutkin kuin painijaos-
ton porukka. ”Se on omavalin-
tainen burgeri, jossa on pohjana 
kunnon pihvi”, Pitkänen kuvai-
lee.

Jatulia Pitkänen pitää otollise-
na paikkana kahviolle. Miljöön 
uudistaminen voisi olla aiheel-

18.00 sekä lauantaisin ja 
sunnuntaisin kello 9.30-17.00. 
Tilaisuuksiin, Jatulissa pidettä-
viin kokouksiin ym. tilaukset voi 
tehdä p. (08) 887 4302, tai jatu-
li@hahe.fi.

Teksti: Pekka Rahko

lista, mutta se vaatisi neuvotte-
luja vuokranantajan kanssa.

Urheiluseuran leivissä oleval-
ta täytyy tietysti vielä tiedustella 
kiinnostukset urheilun saralta. 
Pitkänen kertoo oman urhei-
lu-uransa alkaneen yleisurhei-
lusta, lyhyiden matkojen juok-
susta. Kamppailulajit – judo, 
karate ja aikido – olivat seu-

raavat kiinnostuksen kohteet. 
”Vanhemmalla iällä lajiksi vaih-
tui maastopyöräily, nyt lähinnä 
lenkkeilen koirien kanssa”, Pit-
känen kertoo.

”Ja penkkiurheilun puolelta 
menee kaikki”, Pitkänen lisää.

Kahvio on avoinna maanan-
taista torstaihin kello 8.00-
19.00, perjantaisin kello 8.00-

Jatulin kahvio on saanut nimekseen Molskis ja sieltä saa suolaista ja makeaa syötävää. Isompiin tilaisuuksiin varaukset kannattaa hoitaa 
etukäteen. Kuva: Tinja Repo.
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Suomen voimisteluliitto Svo-
lin Pohjois-Suomen ja Poh-
janmaan aluemestaruuksista 
kilpaillaan Haukiputaalla lauan-
taina 6. marraskuuta, jolloin ki-
sojen järjestelyvuoro on Heitol-
la. Näin syksyisin kyseessä ovat 
välinesarjojen kisat, joten jouk-
kueiden hallussa pysyvät pallot, 
narut, vanteet, keilat ja nauhat.

Joukkueita odotetaan paria-
kymmentä, kaukaisimmat Sei-
näjoelta. Vanhin sarja on yli 

Kisat kokoavat voimistelijat Jatuliin
VOIMISTELU

16-vuotiaille. Erikseen kisaa-
vat mestaruus- ja kilpasarjojen 
joukkueet.

Heiton omista tytöistä matol-
le pääsevät 10-12-vuotiaat Me-
rihelmet ja 12-14-vuotiaiden 
joukkue Triops. 8-10-vuotiaat 
Kiteet ja uusi, vuonna 2004 syn-
tyneiden tyttöjen joukkue esiin-
tyvät, mutteivät vielä kilpaile. 
Heiton joukkueet osallistuvat 
kilpasarjoihin.

Merihelmet osallistuvat 10-12-vuotiaiden sarjaan pallo-ohjelmalla.

Viimeiset viikot ennen kisoja hiotaan, hiotaan ja hiotaan ohjelmaa.

”Vuonna 2004 syntyneet pie-
net tytöt tähtäävät aikanaan 
mestaruussarjaan. Parin vuo-
den päästä he pääsevät nuppu-
sarjaan ja 10-vuotiaina valitse-
maan kilpa- ja mestaruussarjan 
väliltä”, yksi ryhmän valmenta-
jista Johanna Tukia kertoo.

Merihelmien pallo-ohjelma on 
kepeän tyttömäinen. Tänä vuon-
na aloittanut Triops keskittyy 
perusjuttuihin.

Harjoitusolosuhteissa
toivomista

Syksyllä ilmoittautuminen 
pienimpien jumppa- ja voimis-
teluryhmiin oli totutun vilkas-
ta. Tauolle on sen sijaan jäänyt 
muutamia isompien ryhmiä, esi-
merkiksi Fuksia.

”Siitä innokkaimmat on saatu 
apuohjaajiksi ja yksi tyttö siirtyi 
Oulun Naisvoimistelijoihin”, Jo-
hanna Tukia kertoo.

Haukiputaan voimistelumat-
to on siirretty syksyllä Kellon 
koululle, jossa myös Heiton voi-
mistelijat osittain harjoittele-
vat. Hankalampaa harjoittelu on 
Länsituulen koululla, jossa osa 
jaoston vuoroista on.

”Siellä ei ole maton mattoa”, 
Tukia harmittelee.

Teksti ja kuvat: Tinja Repo
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Tämä talo ei turhia 
odottele. Heiton talo, 
entinen Työosuuskunta ja 
tuttavallisemmin Osis on 
täynnä elämää. Aamusta 
iltaa, päivästä toiseen ja 
ympäri vuoden. Kuten on 
toki tarkoituskin.

Talon pihakin on 
liikuntapaikka. Ei ole ihan 
tavallista Suomessa, että 
urheiluseura rakentaa ja 
ylläpitää lähiliikuntapaikkaa. 
Pihalla on muun muassa 
beach volley –kenttä, 
katukoristelineet, 
skeittialue sekä kiipeily- ja 
tasapainoiluvälineitä. Kalle 
Kuivala ja Aleksi Rantakallio 
pelaavat pihalla silloin tällöin 
sählyä. (Kuva viereisellä sivulla 
vasemmalla ylhäällä.)

Arki-iltoina talolla vilisee 
vaaleanpunaista pukua ja 
röyhelöä. Voimistelujaoston 
jumppakoulut ovat paikan 
aktiivisia käyttäjiä. 
Maanantaisin vuoro on 
kahdella 4-5-vuotiaiden 
minien ryhmällä. Lapset 
opettelevat voimistelun alkeita 
ja perusliikuntataitoja. (Kuva 
vasemmalla toinen ylhäältä.)

Juoksukoululaisten 
teoriaosuudet pidetään talon 
yläkerrassa. Lenkin päätteeksi 
venyttelyt voi tehdä pihalla. 
(Kuva viereisellä sivulla 
oikealla alhaalla.)

Talo täynnä elämää
Heiton jaostot pitävät 
talolla kokouksiaan. 
Suunnistusjaoston 
(kuva viereisellä sivulla 
vasemmalla neljäs ylhäältä) 
puheenjohtajana toimii Jari 
Lehtosaari ja painijaoston 
(kuva vasemmalla neljäs 
ylhäältä) Jouni Huttunen.

Vierivien Kivien kuntotanssit 
(kuva alhaalla) vetävät 
salin täyteen joka toinen 
tiistai. Tanssit jatkuvat 
marraskuun loppuun saakka. 
Itsenäisyyspäivän kunniaksi 
tanssitaan 6. joulukuuta.

Tiistaisin voimistelevat 
6-8-vuotiaat 
jumppakoululaiset. 
Silloin leikitään tyttöjen 
lempileikkejä, tutustutaan 
voimisteluvälineisiin, 
kierretään temppuratoja, 
opetellaan ryhmätyöskentelyä 
ja itsenäistä ilmaisua, 
harjoitellaan voimistelun 
alkeita sekä liikutaan musiikin 
tahtiin. (Kuva viereisellä sivulla 
vasemmalla toinen ylhäältä.)

Kahvakuulakursseja on pidetty 
raittiissa, joskus sateisessakin 
ulkoilmassa. Happihyppely 
sopii sisätyön vastapainoksi 
mainiosti. Kahvakuulailussa 
harjoitusta saa koko keho 
isoista lihasryhmistä pieniin 
tukilihaksiin. Samalla paranee 
esimerkiksi tasapaino. (Kuva 
viereisellä sivulla oikealla 
keskellä.)

Kehonhuollossa vahvistetaan 
veltostumaan taipuvaisia ja 
venytetään kireitä lihaksia. 
Kehonhuolto on täsmäliikuntaa 
ongelmakohdille ja samalla 
ennaltaehkäisevää liikuntaa 
ongelmien välttämiseksi. 
Jumppa, jossa voi liikkua 
villasukat jalassa. (Kuva 
viereisellä sivulla vasemmalla 
keskellä.)

Vierivät Kivet ovat aktiivista 
porukkaa. Milloin he 
eivät kokoonnu talolla 
keskiviikkoaamupäivän 
tapaamiseensa, ajelevat 
he vaikka Pudasjärvelle 
nauttimaan ruskasta ja 
liikunnasta. (Kuva viereisellä 
sivulla vasemmalla alhaalla.)

Keskiviikkoilta on naperoiden. 
Silloin sali on tulvillaan 
liikunnan iloa! (Kuva ylhäällä.)

Zumbaaa! Kuubasta lähtöisin 
oleva Yoanky Terán saa 
naiset nostamaan jalkaa, hien 
lentämään ja rasvat palamaan. 
Sopisihan se miehillekin, jopa 
suomalaisille. (Kuva viereisellä 
sivulla oikealla ylhäällä.)

Haukiputaan ja Martinniemen 
Eläkeläiset ehtivät torstaisen 
vuoronsa aikana monenmoista: 
liikuntaa, bingoa, laulua ja 
soittoa. (Kuva vasemmalla 
keskellä.)

Tekstit ja kuvat:
Tinja Repo

HEITON TALO
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TALOPLUS Oy

taloplus@gmail.com
Salongintie 5

91100 Ii
p.0400-895210

Kuntoarviot

Kuntotarkastukset

Kosteusmittaukset

Rakennusvalvonta

Energiatodistukset

Tavoitteena on vedessä olemisen, liikkumisen ja uinnin 
alkeiden opettelun avulla oppia luottamaan veteen. Opetus 

pienessä ryhmässä
(max 6 osallistujaa) ja matalassa vedessä.

Hinta: 40 euroa
Ilmoittautumiset: Tinja Repo p. 044 352 4852, 

tinja.repo@haukiputaanheitto.fi

HEITON TALO

Lekatie 4, 90150 Oulu, p. (08) 5370 011
www.joutsenmedianpainotalo.fi 

Painava kumppani
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Intersport Rintamäeltä
kaikki tarpeellinen

salibandyyn!

Intersport Rintamäki
Pakkahuoneenkatu 24, 90100 Oulu. Puh. (08) 3212 300
Palvelemme ma-pe 9.30-19, la 9-16 ja su 12-16.

www.intersport.fi/rintamaki

Exel
Chill 3,2/3,6

salibandymaila

3490
(49,90-)

3,6 mitat: 75cm

4490
(59,90-)

3,2 mitat: 90 ja 95cm

Haukiputaan 
Heitto kiittää 
toimintansa 

tukijoita!

Tällä kupongilla

Revontie 2 H

www.sinikaarre.com
ma - pe 10-17 la 10-14

Laksontie 2, Ii
Puh: 08 - 817 3046
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Maanrakennustyöt

M Annala Ky

Matti: 0400-945 194               Sauli: 0400-389 134
Tapiolankuja 25  90830 Haukipudas

Jokelantie 3,  90830 HAUKIPUDAS, P.08 5401045
www.puukstain.fi, email: puukstain@puukstain.fi

TEIPPAUKSET, KOPIOT, TYÖMAAKYLTIT,  

KÄYNTIKORTIT, TULOSTEET, BRODEERAUKSET

TEKSTIILIPAINO, PIPOT, LIPPIKSET YM.

TARRAT

SUUNNISTUS

Suunnistajat ovat sitten met-
kaa porukkaa: päivällä ne me-
nevät metsässä muuten vaan, 
talvella sukset jalassa ja yöllä 
lamppu otsassa. Ympärivuoti-
sesti ja ympärivuorokautisesti.

”Periaatteessa laji on yöllä 
sama kuin päivällä, mutta vaa-
tivampi. Maastoa ei näe, joten 
pitää osata kulkea suunnassa 
ja mitata matkaa”, Heiton suun-
nistusjaoston nuorisovastaava 
ja suunnistuskouluvetäjä Jaana 
Ervasti vertaa.

Ainoa erityisvaruste pimeän 
aikaan on otsalamppu. Rastili-
put on lisäksi merkitty heijasti-
min tai heijastinnauhoin. Kom-
passia pitää osata käyttää, sillä 
maaston lukeminen ei yöllä rii-
tä.

Lajin klassikossa Jukolan 
viestissä miesten osuuksista 
ensimmäinen juostaan hämä-

Pimeään metsään

rässä, kaksi seuraavaa pimeässä.
”Ja neljäs osuus pimeässä tai 

hämärässä riippuen siitä, kuinka 
nopeaa joukkue menee”, Ervasti 
laskee. ”Naisten Venlojen vies-
tissä yöosuuksia ei ole, harmi.”

Hitaampaa eteneminen pime-
ällä tietenkin on.

”Huiput pystyvät menemään 
polkuvälit melkein samaa vauh-
tia kuin päivällä. Jos on tiheäm-
pää tai huono pohja, esimerkiksi 
kivikkoa, pitää varoa enemmän 
ja meno on hitaampaa.”

Pohjois-Pohjanmaan alueella 
yökisoja on vain muutama kau-
dessa. Epävirallisessa yö-cupis-
sa osakilpailuja on useampia, 
joista jäljellä finaali tulevana 
perjantaina 15. lokakuuta.

Oleellista yösuunnistuksessa 
on taata tasapuoliset olosuhteet 
kaikille radalle lähtijöille: alku-
pään lähtijöillä ei saa olla yhtään 

vähemmän pimeää kuin myö-
hemmin starttaavilla.

Heiton nuorten suunnista-
jien kauden päättäjäisissä yö-
suunnistusta kokeili runsaat 
kaksikymmentä lasta ja muuta-
ma aikuinen. Metsään lähdet-
tiin ensimmäisellä kerralla kol-
men-kuuden hengen ryhmissä. 
Iltakahdeksan aikaan Runtelin-
laavua ympäröivässä maastossa 
oli jo ihan pimeää.

”Pääsääntöisesti tykkäsivät. 
Rata oli helppo ja kiva”, Jaana Er-
vasti kertoo.

Pimeä metsä vaatii varovai-
suutta mutta saattaa olla myös 
jännittävä paikka. ”Pimeällä 
suunnistaminen asvattaa var-
masti itseluottamusta”, Ervasti 
arvelee.

Teksti: Tinja Repo

Suunnistajat harrastavat lajiaan ympäri vuoden ja vuorokauden. Yösuunnistusta kokeili kauden päättäjäisissä 
parikymmentä innokasta ja piti kokemastaan. Kuva: Jari Wilenius.

Siika-ahontie 12
90820 Kello
www.htk-konepaja.fi
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Tuohilaaksontie 55, Haukipudas.
P. 5473 397 tai 0400-695 181

LENTOPALLO

Moni tuntee Vahtolan Pir-
kon, joka on jo pitkään hoitanut 
seuran sihteerin ja jäsenkirjurin 
tehtäviä. Harvempi ehkä tietää, 
että vuonna 1980 hän nousi len-
topallon maajoukkueeseen - en-
simmäisenä heittolaisena. Vuo-
den pelaamisen jälkeen hänet 
valittiin jo maajoukkueen kap-
teeniksi.

Vahtola, silloin tosin tyttöni-
mellä Kumpumäki, löydettiin 
edustustehtäviin ykkössarjasta. 
Maajoukkueen valmentaja Las-
se Silver kiersi turnauksissa 
tarkkailemassa ja valitsemassa 
pelaajia. Lentopalloilijaksi pie-
nikokoinen, 163-senttinen Vah-
tola arvelee tehneensä vaikutuk-
sen iloisuudellaan ja kyvyllään 
luoda joukkueeseen henkeä. 
Tai kuten lehtileike toukokuul-
ta 1983 kertoo: ”Yksi niitä har-
voja suomalaisia naispassareita, 
joka osaa myös paterihyökkäyk-
sen rakentelun.”

Keväällä 1983 kapteeni pelasi 
viimeiset maaottelunsa, oli vielä 
nostamassa seurajoukkuettaan 
mestaruussarjaan esikoispoi-
ka mahassaan ja keskittyi siitä 
eteenpäin nuoren perheen ar-
keen. Seuratyö sai jatkumoa val-
mentajana ja johtokunnan sih-
teerinä.

Kahdessa 
edustusjoukkueessa

Matkustamista Pirkko Vahto-
lalla piisasi, sillä Suomen maa-
joukkueen lisäksi hän kuului 
Työväen Urheiluliitto TUL:n liit-
tojoukkueeseen. ”Kahteen ker-
taan piti häitäkin siirtää, kun tuli 
joku maajoukkueleiri.”

Heitosta maajoukkueen kapteeniksi

lilaisille pääsy maajoukkuee-
seen olisi ollut mitenkään vaike-
ampaa. Tajusinkohan edes, että 
olen tullilainen – minä vain pe-
lasin”, Vahtola miettii.

Paljon puhutut järjestöriidat 
eivät siis tuntuneet ainakaan sii-
hen aikaan ainakaan siinä lajis-
sa.

Heitto mestaruussarjaan

Viimeiseksi huippuhetkek-
si pelaajana jäi Heiton naisten 
joukkueen nousu Suomen kor-
keimmalle sarjatasolle.

”Silloin treenattiin älyttömäs-
ti ja olinkin taitava. Harjoituk-
sia oli joka päivä ja viikonloppu-
na pelit. Ammattikoulun sali oli 
meidän luukku”, Vahtola kertoo.

Valmentajina toimivat Mat-
ti Länden, Venäjällä valmennus-
ta opiskellut Veijo Pussinen 
ja Torniosta päivittäin Putaalle 
kulkenut Urho Salmela.

Heitossa naisten lentopallo on 
ollut vahvempaa kuin miesten.

”Ehkä Oulun Kisko oli liian 
vahva ottamaan miehiä. Naisis-
sa taas Heitto oli vahva ja tänne 
haluttiin tulla muualtakin”, Vah-
tola näkee.

Teksti ja kuva: Tinja Repo

Heiton sihteeri ja jäsenkirjuri Pirkko Vahtola toimi takavuosina naisten 
lentopallomaajoukkueen kapteenina. Pallo on vaihtunut pensseliin ja 
pihan saunamökki saa pintaansa punaisen värin.

Tutuiksi tulivat ainakin Tans-
ka, Tsekkoslovakia, Belgia, Eng-
lanti ja Ruotsi. Keväisin pelat-
tiin Spring-cup, Länsi-Euroopan 
mestaruuskisat. Viimeinen ar-
voturnaus, EM-karsinnat, pelat-
tiin Imatralla.

Vahtolan ensimmäinen maa-
ottelu oli Japania vastaan. ”Ehkä 
se Japani voitti.”

Paremmin jäi mieleen viimei-
nen ottelu.

”Kerroin pelin jälkeen, että 
tämä oli viimeinen 
matsini. Koin, että 
taidot eivät riittä-
neet maajoukkuee-
seen ja tuntui, että 
jään jalkoihin. Että 
voisi kai sitä tehdä 
muutakin.”

Työnantaja tuki

Haukiputaan ty-
tölle jo yksin reis-
saaminen oli ko-
kemus. Lähtemistä 
tosin helpotti työn-
antaja, Haukiputaan 
kunta, joka pääs-
ti lähtemään ja tuki 
jopa rahallisesti päi-
väkotiapulaistaan.

”En ole koskaan 
kokenut, että tul-
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Pelaajakortit

Tytöt -00-03

Nimi: Ella Kokko

Ikä: 8 vuotta
Pelannut salibandyä: 

7-vuotiaana aloittanut

Parasta salibandyssä: 

Pelaaminen, maalien

tekeminen
HAUKIPUDAS

Pojat G-03
Nimi: Joonatan Uusitalo
Ikä: 7 vuotta
Pelannut salibandyä: 
Vuoden
Parasta salibandyssä: 
Pelaaminen

HAUKIPUDAS

Pojat E-00
Nimi: Jere Nevalainen

Ikä: 9 vuotta
Pelannut salibandyä: 

Nyt toista vuotta

Parasta salibandyssä: 

Maalivahti ja vedot HAUKIPUDASA Pojat B-94/C-95
Nimi: Kalle Mäkelä
Ikä: 14 vuotta
Pelannut salibandyä: 
Kahdeksan vuotta
Parasta salibandyssä: 
Joukkuepeli

HAUKIPUDASIPUDASS

Pojat D-98
Nimi: Oula Inkeröinen

Ikä: 12 vuotta
Pelannut salibandyä: 

Neljä vuotta
Parasta salibandyssä: 

Kun tekee maalin tai

estää vastustajaa

tekemästä

HAUKIPUDAS

Pojat C-96/D-97
Nimi: Joel LaukkanenIkä: 14 vuottaPelannut salibandyä: Neljänneltä luokalta astiParasta salibandyssä: Peli-ilo, mukava pelata

HAUKIPUDAS

DA

Isot tytöt -74-97
Nimi: Eveliina SatomaaIkä: 16 vuottaPelannut salibandyä: Olisiko toinen vuosiParasta salibandyssä: Pelaaminen, urheilu

HAUKIPUDAS

Tytöt D-98/E-99
Nimi: Camilla Antikainen
Ikä: 11 vuotta
Pelannut salibandyä: 
Aloittanut syksyllä
Parasta salibandyssä: 
Saa uusia kavereita, 
on tosi kivaa HAUKIPUDASI

Pojat F-02
Nimi: Otto Jussila
Ikä: 8 vuotta
Pelannut salibandyä: 
Tämän vuoden jälkeen
2 vuotta
Parasta salibandyssä: 
Kavereita joukkueessa,
mukava pelata

HAUKIPUDAS

SALIBANDY

DAS

Pojat E-99
Nimi: Venni Moilanen

Ikä: 11 vuotta
Pelannut salibandyä: 

Toinen kausi menossa

Parasta salibandyssä: 

Kaikki pelit turnauksissa HAUKIPUDASAUUUUUKKKIPUDAS

Pojat F-01
Nimi: Tomi PiittinenIkä: 9 vuottaPelannut salibandyä: Kolmas kausi menossaParasta salibandyssä: Kaikki kaverita jamaalien tekeminen HAUKIPUDAS
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HIIHTO

Suksien voitelussa 
oleellisinta on, ettei se saa 
olla liian vaikeaa. Sillä kuka 
nyt jaksaisi pakkitolkulla 
voidetta ja pulveria ja 
liisteriä haalata mukanaan 
ja vielä miettiä, mitä 
kulloinkin suksiensa pohjiin 
pistäisi? Överiksi ei saa 
mennä, siitä lähtee Vauhdin 
Johan Lindin voiteluopastus 
tavan kuntoilijoille. Parempi 
siis pienempi määrä voiteita, 
joita osaa käyttää, kuin 
pakillinen tarpeettomiksi 
jääviä.

Voiteluteline vaatii pöydän-
reunaa reilun metrin. Sillä saa-
daan sukseen oikea jännitys. Jos 
suksen pohjasta löytyvät vie-
lä viime kevään jäljet, ne poiste-
taan voiteenpoistonesteellä tai 
ski base cleanerillä.

Sukset kuntoon!

Tavallinen kuntohiihtäjä käyt-
tää pikaluistoja. Kostealle lu-
melle ja pakkaskelille on oman-
sa. Voiteluun sopii parhaiten 
huoneenlämpötila. Sukset käsi-
tellään 10-15 minuuttia ennen 
hiihtoa, jolloin liuotinaine ehtii 
haihtua ja vaha jää. Sen jälkeen 
kiillotetaan paperilla tai harja-
taan nylonharjalla reilusti edes-
takaisin harjaten.

Astetta aktiivisemmat kun-
tohiihtäjät voivat käyttää poh-
justusparafiinia. Se sulatetaan 
suksen pohjaan mieluiten voi-
teluraudalla. ”Kunnon voitelu-
rautojakin on ruvettu hakemaan 
vanhojen silitysrautojen tilal-
le”, Johan Lind kertoo. Annetaan 
jäähtyä kymmenisen minuuttia, 
siklataan ylimääräiset pois ja 
harjataan. Harjaamalla saadaan 
pohjan kuvio auki. Uusiin suk-
siin pohjustusparafiinikäsitte-
ly kannattaa tehdä kahteen, kol-
meen kertaan.

Normaali sininen vaha on riit-
tävän kova. Se luistaa ja sillä on 
kulutuskestävyyttä. Paras tulos 
saadaan, jos siklataan puoliläm-
pimänä ja puolihuolimattomas-
ti. Harjaamiseen käytetään ny-
lonharjaa. Sitten sukset jätetään 
jäähtymään noin kymmenek-
si minuutiksi. ”Jos lähtee hiihto-
reissulle, voi ennen lähtöä tehdä 
tämän pariin, kolmeen kertaan. 
Silloin ei matkan aikana tarvit-
se”, Lind vinkkaa.

Aktiivikuntohiihtäjien ja kil-
pahiihtäjien kannattaa pistää 
uusien suksien pohjaan clea-
ner, jonka annetaan olla yön yli 
tai vähintään tunti. Putsataan 
osa pois, jolloin pohja jää vähän 
kosteaksi. Siihen laitetaan suo-
raan sininen vaha. Ensimmäi-
sen kerroksen annetaan jäähtyä 
kunnolla. Kahteen kertaan käsi-
tellään vielä normaaliin tapaan 
puolilämpimänä.

Kuntohiihtäjälle pito on tär-
kein. Hiekkapaperilla tai kar-
hunkielellä karhennetaan 
pitoalue ja putsataan voiteen-
poistonesteellä.

Pakkaskelille pistetään Pika-
pito miinus, nolla- tai vesikelille 
Pikapito plus. Annetaan kuivua 
vähintään kymmenen minuuttia 
ja tehdään toisen kerran. Kovalla 
pakkaskelillä kannattaa sukset 
laittaa jo edellisenä iltana, ettei-
vät pohjat jäädy. Kun keli muut-
tuu pakkaselta vetiseksi, ei edel-
lisiä voiteita tarvitse poistaa. Jos 
muutos menee toisinpäin, käy-
tetään voiteenpoistonestettä ja 
laitetaan Pikapito miinus.

Liisteriä käytetään olosuh-
teissa, joissa purkkivoiteilla ei 
enää saavuteta riittävää pitoa, 
esimerkiksi märällä, jäisellä tai 
karkealla lumella. Liisteri on sit-
keää ja liimamaista ja kiinnittyy 
pitoalueelle erittäin hyvin. Ku-
lutustakin se kestää purkkivoi-
teita paremmin. Kuntoilija voi 
käyttää nestemäistä liisteriä. 
Toinen vaihtoehto on lämminil-
mapuhaltimen avulla puserret-
tavat liisteritipat, jotka levite-
tään sormella.

”Voiteluun kannattaa tutustua 
kursseilla ja opastuksissa, joita 
on esimerkiksi urheiluliikkeissä. 
Ei se vaikeaa ole”, Lind kannus-
taa kuntoilijoita. Sitten ei muuta 
kuin nauttimaan hiihdosta!

Tekstit ja kuvat: Tinja Repo
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SINÄ PÄÄTÄT, PALJONKO 
MAKSAT RUOKAOSTOISTASI!

NÄIN SÄÄSTÄT OMASSA KAUPASSA*:
* Arinan omistavat asiakkaat. Tarjoamme palveluja ja etuja omistajatalouksille. 

Aktiiviset omistajat hyötyvät eniten omasta kaupasta.

-47%
edullisempi kuin merkkituotekori.

Tunnetusti edullinen merkkituotekori Vertailukelpoisesti laskettuna

Esimerkki 13 tuotteen merkkituotekorista.

HALPAHINTAKORIKESKIHINTAKORIMERKKITUOTEKORI

- 27% **

Edullisempi, halvin kori.

**

Saat jopa 5 % Bonusta yli 2000 toimipaikasta.
Lisäksi saat muita rahanarvoisia asiakasomistajaetuja. 
Säästät Bonuksella ja muilla eduilla jopa yli 500 € vuodessa.
(esim. 900 € kk-ostoista saat Bonusta 5 % = 45 €/kk = 540 €/v).

Valitse sinulle sopivin ostoskori. Kaikki tuotteemme ovat pysyvästi edullisia.
Hintamme kestävät vertailun.

Saat S-ryhmäostoistasi 0,5 % maksutapaetua. 
Lisäksi saat peruspankkipalvelut maksutta.
Säästät enemmän hyödyntämällä S-Pankin palvelut.

1

2

3

LAAJENSIMME OMIEN 
TUOTTEIDEN VALIKOIMIA

KESKITÄ KAIKKI OSTOSI OMAAN KAUPPAAN

MAKSA KAIKKI OSTOSI S-ETUKORTILLA

S-Etukortilla 
maksaessasi myös 
maksutapaetua.

Bonusta 
jopa 5 %.

Lisää Bonuksesta ja
maksutapaedusta:
www.s-kanava.fi

** Ks. 25 esimerkkituotteen vertailu (9/2010) www.s-kanava.fi /arina

 www.s-pankki.fi 

30,63 €
**



18 Lokakuu 2010

Paikallislehti Rantapohja kertoo
viiden kunnan tapahtumista

tiistaisin ja torstaisin.
(Haukipudas, Ii, Yli-Ii, Kiiminki, Ylikiiminki)

Paikallislehti Rantapohja kertoo
viiden kunnan tapahtumista

tiistaisin ja torstaisin

117€vain
SYYSTARJOUS!
SYYSTARJOUS!

Tunnus 5004760
00003 VASTAUSLÄHETYS

Puh. (08) 5637 200

Rantapohja
maksaa

postimaksun

Nimi:

Osoite:

Puhelin:

LOPPUVUODEN LEHDET

Aivan oikein, käsissäsi oleva 
lehti näyttää jotenkin erilaiselta. 
Nuorekas, aktiivinen ja eteen-
päin pyrkivä seura halusi myös 
lehdestään sellaisen. Uudistuk-
sen takana on pitkään mainos-
alalla työskennellyt, viime jou-
lukuusta asti yrittäjänä toiminut 
graafikko Minna Komulainen.

”Lehtiuudistuksia ja suun-
nittelujuttuja teen mielelläni, 
myös nettisivuja, esitteitä ja lii-
kemerkkejä. Uutena opiskelen 
kuosi- ja kuviosuunnittelua”, kii-
minkiläinen Komulainen kertoo.

Heiton lehden uudistustyö 
lähti liikkeelle aineistoon pereh-
tymisellä: miten on ennen tehty 
ja millaisia muut vastaavat leh-
det ovat.

”Lehden logoon hain fonttia 
ja testasin erilaisia. Tavoitteena 
oli, että lehti näyttää lehdeltä, eli 
fontin pitää olla aika jämäkkä. 
Esimerkiksi e-kirjain on urheilu-
seuralle sopivasti jämäkkä mut-
ta hyväntuulinen. Kallistus vies-
tii sporttisuudesta, liikkeestä ja 
eteenpäin menemisestä”, teki-
jä kuvaa Heiton Uutiset –tekstiä.

Etukanteen tulee eri lajeja ja 
tästä lähtien myös pääjuttu mai-
nosten sijaan.

”Tarkoitus on herättää luke-
maan. Sanomalehdistä yleensä-
kin luetaan otsikot, katsotaan 
kuvat ja kuvatekstit ja vilkais-
taan ingressit. Näillä pitäisi kou-
kuttaa lukemaan varsinainen 
juttu, jonka pitää myös olla kiin-

nostava”, Komulainen huomioi.
Seuran yhteystiedoilla on oma 

selkeä paikkansa näkyvästi kak-
kossivulla. Heiton värit punai-
nen ja musta toimivat myös pai-
noteknisesti ja lisäksi niitä on 
maustettu sinisellä.

Kynä ja kone

Lehtisuunnittelun Minna Ko-
mulainen tekee Macillään, logo-
jen ideoinnissa ja piirtämises-
sä kuluu luonnosteluvaiheessa 
kynää ja paperia. Nykyisessä 
työskentelytavassaan hän pitää-
kin arvossa luovan työn vahvaa 
osuutta.

”Onneksi tekniikka on kehit-
tynyt niin, että voin työskennel-
lä kotona ja pdf:t vain sinkoi-
lee sähköpostissa. Tällä hetkellä 
tuntuu hyvältä tehdä töitä näin. 
Yksin jaksaa puurtaa, kun ot-
taa asioista selvää ja opettelee, 
jos ei osaa jotain tai kysyy vii-
saammilta. Vahva yhteistyöver-
kosto on tärkeä. Jos suunnittelu 
menee leipomiseksi, junnaa vain 
eikä työ etene, teen jotain muu-
ta välillä. Pesen pyykkiä tai kat-
son päivän postit”, Komulainen 
kuvailee.

Heiton lehtiuudistus saa syk-
syn aikana jatkoa uusista esit-
teistä ja mainospohjasta.

Teksti ja kuva:
Tinja Repo

Minna Komulainen pisti een hymyilemään

Graafikko Minna Komulainen haki Heiton lehden ilmeeseen nuorekkuutta ja aktiivisuutta. Sama linja jatkuu 
myös syksyn aikana valmistuvassa esitteessä.

YHTEISTYÖ
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Meiltä saat Plussaa!

-HUOLTO KADENIUS ky 
Huvipolku 116
90830 Haukipudas

     Puh. 08-547 1318
     Faksi 08-5471318

Kysy meiltä rengastarjous!
Pilkkisyöttejä!              Muista myös lämmitysöljy! 

HEITTOLAISIA

Ensin tuli salibandy, sitten 
paini ja lentopallo. Kohta on 
koko rivi valmiina. Harri Siipo-
la on piirtänyt Heiton lajeille yh-
tenäisen ilmeen.

Omaksi ilokseen nuoresta asti 
piirrellyt ja maalaillut Siipola on 
ollut heittolaisia pienestä pitä-
en. Laji on aina ollut lentopal-
lo, jota pojat pelasivat aikanaan 
kesät ulkona, Miehikän saares-
sa. Sarjassa Siipola pelasi kor-
keimmillaan nelosessa. Nyky-
ään kuntolentopallo pomppii 
kahdesti viikossa.

”Logon hahmon luonnoste-
lin ensin käsin, sitten skannasin 
sen koneelle ja muokkasin”, ker-
taa Siipola ensimmäisen logon 
syntyhistoriaa.

Yhtenäistä kaikissa logois-
sa on hahmo, joka urheilee kul-
loisenkin lajin mukaisesti. Värit 
ovat Heiton punainen, sininen 
ja musta ja teksti kertoo, mistä 
seurasta on kyse.

Päivästä riippuen työ etenee 
reippaammin tai haudutellen.

”Joku viikko siinä aina me-
nee. Riippuu, kuinka kauan kul-
loinkin jaksan muokata. Versi-
oita teen aina useampia, joista 
jaosto on päässyt valitsemaan 
mieluisimman. Sitä on lähdet-
ty muokkaamaan lopulliseen 
muotoonsa.”

Teksti ja kuva:
Tinja Repo

Lajit logoiksi

Harri Siipola on mies Heiton lajien logojen takana. Viimeistelyvaiheessa ovat voimistelun, uinnin ja 
yhteisurheilun logot.
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49,-/9L

Huvipolku 4 (Rantapohjan vieressä).
Puh. 040-581 6245. • Avaamme aamulla – suljemme illalla.

Veistotie 2, 90840 Haukipudas, www.soimet.fi

Myymme myös putki- ja levytavaraa määrämittaan
leikattuna asiakkaiden toiveiden mukaan.

P u h .  K a u k o  0 4 0 0 - 2 9 0 7 7 8 ,  M a r k o  0 4 0 - 7 6 0 8 5 7 2

Vuokrataan 1+8 henk. bussia

CAMILLO  KIVINIEMI

www.camilloky.com   044 5873041, 08 5401593

La .

Kristian Meurman
Liput 10€, sis. narikan


