[‘] MERIJARVEN KUNNAN TIEDOTE NRO 2
24.1.2024

Kunnan, yritysten ja yksityisten julkinen tiedote jokaiseen talouteen.

Seuraava tiedote ilmestyy 7.2.2024 Ilmoitusmateriaali tulee toimittaa mielellddn sahk6postin liitetietona
olevana Word - tiedostona osoitteeseen toimistosihteeri@merijarvi.fi maanantai 5.2.2024 klo 12.00
mennessi. Yritysten mainosaineisto tulee toimittaa valmiina.
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JAAALUEIDEN HOIDON

TIEDOTUSRYHMA

LIITY MUKAAN MERIJARVEN
JAAALUEIDEN WHATSAPP-
TIEDOTUSRYHMAAN.

Saat ajantasaista tietoa kaukaloiden
yllapidosta. limottaudu ryhmaan viestilia
numeroon 044-4776 220.
Ryhmaa yllapitaa vapaa-aikatoimi ja
urakoitsija.

paras palkitaan 100€ lahjakortilla!

Suunnittele Mekelle uusi logo!
Paras vaihtoehto palkitaan s-ryhman

\! A R b lahjakortilla ja logoa tullaan mahdollisesti
<« 5>

kdayttdmaan jatkossa Meken virallisena

é KE STAVA % logona ja painatuksissa. Aikaa osallistua on

maaliskuun loppuun asti.
Lihetd oma ehdotus pdf-muodossa
SUUN H H_I_E]—E sahkopostiin merijarvenkestava@gmail.com

LOGO




NYT NIITA TAAS SAA..

Munkkihdrdelli Huoltiksella
perjantdina 26.1.

Herkulliset tuoreet munkit 1,00 /kpl.
Munkkeja kannattaa varata
etukdateen numerosta 040 931 1495.
Tilauksesta teemme myds
gluteenittomat munkit 1,50 /kpl
(minimitilaus 10 kpl).

Huoltis palvelee klo 8.30-16.00

ONKO TARVETTA ROSKISKATOKSELLE,
POSTILAATIKKO TELINEELLE, MAITOLAITURILLE,
LINNUNPONTOILLE YMS. YMS.

HUOLTIKSELTA TILAUKSESTA PIENET JA
KESKIKOKOISET RAKENNELMAT, KYSY TARJOUS!

KERHOT 2 ' .,
kevat 2024

MAANANTAI TIISTAI KESKIVIIKKO TORSTAI PERJANTAI

Puuhakerho 0-6lk.  Safkasankarit 0-6lk. Liikuntakerho 1-6lk, Sé#hly 1-61k
16.30-18.00 16.30-18.00 q H 16.30-18.00 16.30-18.00

késitydluokassa kotitalousluokassa Kilpukassa Kilpukassa
Saukon jikiskerho o ot 2
17.00-18.30 k o
Saukonperidn Lllty .la Sene SIu
kaukalolla

ah fi/liity

Poikien kerho 6-91k.
18.00-20.00

nuopparilla ‘.’ H Merijarvi



Parturi-Kampaamo
Helmikuussa Avoinna

Vk 6 Ke 7.2 -To 8.2
Vk 7 Ke 14.2-To 15.2 @

Vk 8 Ke 21.2-To 22.2 - La 24.2
Vi © Ke 28.2 - To 29.2
Tmi Minna Myntti puh. 0442494331

Tervetuloal!

Hoxhox!l Lomailen Vk 12
18.3-24.3

Q,Kuuloliitto

Kuuloldhipalvelu alkaa joka kk:n 1. keskiviikko klo 11-12 Palvelukodissa, Salmentie 8 A 4
seuraavasti: 7.2.; 6.3.; 3.4. ja torstai 2.5.
OTA MUKAAN LAITTEESEEN KUULUVAT OHJEET JA LISATARVIKKEET.

KUULOTUPA on vertaistuki kerho ja pidetdan jokaisen kuuloldhipalvelun jalkeen klo 12.15-13.45
kahvitellaan (2 €), pientd ohjelmaa ja arvontaa (1 €/arpa, 2 €/3arpaa), voiton saa ken voiton tuo..
Myynnissa paristoja

Tilaisuudet ovat kaikille avoimia.

Tervetuloa

KLP-TIIMI

Elakeliiton Merijarven yhdistys

Kokoonnumme tiistaina 30.1. klo 11 Seurakuntatalolle kahvittelemaan ja ihmettelemaan
maailman menoa.

Mukana Anna-Kaija Toppila kertomassa tekemastaan Ukrainan avustustyosta ja tuo samalla myos
uuden Koivukodin ajankohtaiset terveiset.

Arpajaisetkin on!

Tulehan kahvittelemaan hyvaan seuraan!

Merijarven metsistijien jarjestaimat hirvipeijaiset maanvuokraajille, jasenille ja kylaldisille
seurakuntatalolla lauantaina 10.2.2024 klo 11-15.
Tervetuloal




Vakaa kuin kallio.
www.ollirehn2024.fi




Syt\'(ttéivéi tarjous

Kayttovalmiin liittyman avaaminen ilman
avausmaksuja, kun asunnossa on Jokiverkon
valokzlituvalmius.
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PORINAHETKI
HUOLTIKSELLA tiistaina
6.2.2024 klo 8.30. Porinoissa

JARJESTO- JA YHDISTYS- ; mukana varhaiskasvatusjohtaja
ILTA
torstaina 15.2.2024 klo 18.00
KILPUKASSA OPETELLAAN YHDESSA
KAHVITARJOILU MAKRAMEEN -tekoa
Ota mukaan toimintasuunnitelma LAUANTAINA 10.2.24
TERVETULOA! klo 10 — 14 HUOLTIKSELLA

Oma malli ja tarvikkeet mukaan.
Yhtend tyond voisi olla [Imainen
ohje: Loiste-makrameeraanu |
Lankava.fi

IImoittautumiset Marjolle puh.
040 726 75 65

Sinun ilmoituksesi
voisi olla tassa!

Kuntatiedotteen ilmoitushinnat:
1/4 sivu 25,00 €
1/2 sivu 35,00 €
3/4 sivu 45,00 €
koko sivu 55,00 €

Hinnat sis. alv 24%
Ilmoitushintaan sisaltyy seka
paperi- ettd digilehti-ilmoitus.
Lisatiedot: puh. 044 4776 200




MERIJARVEN KAPPELISEURAKUNTA

KUOLLUT: Anna Kaisa Ponnikas 84 v., Paavo Antero Takaeilola 77 v.

SEURAKUNNAN VIIKKO

To 25.1. klo 18 Raamattuluokka Rauhanyhdistyksell.

Pe 26.1. klo 18 Aikuisten ilta Rauhanyhdistykselld, alustus Erkki Alasaarela: Hengellisyys ja henkisyys.

Su 28.1. klo 11 Pyhdkoulu Rauhanyhdistykselld sekd Tuulia ja Tero Niemelalld; klo 13 Messu
seurakuntakodissa, Veli Matti Linnanmaki, Eeva Korhonen, Teemu Savela.

Ke 31.1. klo 12 Varttuneitten kerho Auli ja Markku Sakolla.

To 1.2. klo 15 Lapsikuoron harjoitukset seurakuntakodilla; klo 16 Laulajat harjoittelee seurakuntakodilla
(Huom aika!l); klo 18 Paivékerhot Rauhanyhdistyksella.

Su 4.2. klo 13 Kynttildnpdivan sanajumalanpalvelus Merijarven seurakuntakodilla, Veli Matti Linnanmaki;
klo 17 Seurat Rauhanyhdistykselld, Leevi Saukko.

Ti 6.2. klo 13 kahvihetki palvelutalolla. Salmentie 8; klo 18 kasitydkerho pappilassa.

Ke 7.2. klo 18.30 toivevirsid ja -lauluja srk talolla. Toivomuksia laulettavista virsista tai lauluista voi lahettaa
tekstiviestilld 6.2. saakka Eilan (050-3398751) tai Ruutin (044-7118631) puh.nroon. lltakahvit/-teet. Arpoja,
1 €/kpl, vuoden 2024 yhteisvastuukerdyksen hyvaksi. Arpavoittoja voi tuoda mukanaan. Mukana Eila
Kotiaho, Veli-Matti Linnanmaki, Ulla Lehtola sekd Ruut Hirvilammi.

Su 11.2. Perheiden Laskiaistapahtuma seurakuntatalolla jumalanpalveluksen jalkeen.

Diakoniatydntekija Ruut Hirvilammi p. 044-7118631 tydskentelee Merijarvelld 8.1.2024 alkaen parillisilla
viikoilla (vkot 2, 4, 6 jne) maanantaista perjantaihin kevdan ajan.

Merijdrven seurakuntatoimisto, Vanhatie 20, avoinna torstaisin klo 9-12, p. 08-4395070. Maanantaisin,
tiistaisin ja keskiviikkoisin klo 9—12 yhteydenotot Ylivieskan kirkkoherranvirastoon p. 08-4395010,
perjantaisin suljettu.

Virkatodistusten tilaus Oulun aluekeskusrekisterista p. 08 3161 303 ma-pe klo 9—-15. Linkit sdhkaisiin
lomakkeisiin ylivieskanseurakunta.fi-sivun Info ja asiointi -otsikon alta.

Kalajoen rovastikunnan perheasiain neuvottelukeskus, Terveystie 11, 84100 Ylivieska, ajanvaraus ma-
to 12-13 p. 08-425 990.

Kirkon keskusteluapu paivystdd numerossa 0400 22 11 80 joka ilta klo 18-24.

Palveleva netti osoitteessa: https://kirkonkeskuteluapua.fi/palveleva-netti.

Palveleva kirje: PL 210, 00131 Helsinki.

Syntymadpadivamuistamisten uudet kdytannot Merijarven kappeliseurakunnassa.
Vuoden 2024 alusta Iahtien Merijarven kappelisurakunta muistaa merkkivuosia tayttdvia seurakuntalaisia
seuraavasti:

- 70—ja 75 -vuotta tayttdvat kutsutaan postin kautta yhteiseen juhlaan

- 80 vuotta tdyttaville yhteinen muistaminen

- 85 vuotta tdyttaville soitetaan ja tarjotaan vierailukdyntia

- 90 vuotta tayttaville soitetaan ja tarjotaan vierailukdyntid

- 95 vuotta tai sitd enemman tayttaville soitetaan ja tarjotaan vierailukdyntia
Jos merkkivuosia viettdavda ei tavoiteta puhelimitse, Idhetetdan hanelle onnittelukortti, jossa tarjotaan
mahdollisuutta kutsua seurakunnan tyéntekija kdaymaan.
Tdamad mahdollisuus on aina muulloinkin olemassa. Seurakunnan tydntekijat tulevat mielelldan kdymaan
niin juhlan kuin arjenkin keskella.
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LIIKUNTAKORTTIKAMPANJA KEVENEE!

Taman kevaan liikuntakorttia on kevennetty, jotta SINUNKIN on
siihen helppo osallistua!

Liikuntakortista on jatetty varsinaiset lajit pois ja siirrytty ARKI, REIPAS ja LIHAS
-toimintoihin!

ARKI: LIIKUNTA ON KEVYTTA LIIKUSKELUA
SUQOSITUS: Kevytta liikuskelua tulisi kuulua paivaan usein, jos muuten liifkkuu
vahan. Kevyt liikuskelu voi alentaa muun muassa verensokeri- ja rasva-arvoja.
Lisdksi se vilkastuttaa verenkiertoa seka vetreyttaa lihaksia ja nivelia.
ESIMERKIKSI: kotiaskareet, kauppareissut, rauhallinen kavely, pihatyot,
autonpesu, molkky, tikanheitto, minigolf ym.

REIPAS: REIPASTA TAI RASITTAVAA LIIKKUMISTA SUOSITUS
VAIHTOEHTO 1: Sydamen syketta kohottavaa liiketta eli reipasta liikkumista
suositellaan ainakin 2 tuntia 30 minuuttia viikossa. Se on reipasta, jos pystyt
puhumaan hengéastymisesta huolimatta. SUOSITUS, VAIHTOEHTO 2: Samat
terveyshyodyt saa, kun liséa liilkkkumisen tehoa reippaasta rasittavaksi. Talloin
lilkkumisen maaran tulisi olla ainakin 1 tunti 15 minuuttia viikossa. Se on
rasittavaa, jos puhuminen on hankalaa hengastymisen takia. ESIMERKIKSI:
reipas kavely, porraskavely, pyoraily, soutu, tanssi, jumppa, vesiliikunta,
pallopelitym.

LIHAS: NOTKEUTTA, TASAPAINOA JA LIHASVOIMAA
SUOSITUS: Lihasvoimaa, tasapainoa ja notkeutta tulisi harjoittaa ainakin kaksi
kertaa viikossa. ESIMERKIKSI: kuntosalilla tai ulkoliikuntalaitteilla harjoittelu,
kahvakuula, voimistelu, venyttely, tanssi, jooga, pilates ym.

Kuntokorttiin merkataan paivakohtainen liikuntasuoritus pisteina kuten
ennenkin, eli 30minuutin lilkkuntatoiminta on 1 piste, kun taas 60minuutin
lilkkuntatoiminta on 2 pistetta, jne.

Ota kuntokortti talteen kuntatiedotteesta ja tayta sita pitkin kevatta. Palauta se
toukokuussa kuntaan ja samalla osallistut arvontaan! Kuntokorttia on hyva
tayttda myos ihan omaksi iloksi, se voi innostaa sinua liikkkumaan enemman ja
huomaamaan etta arkiliikunta on yksi hyva ja tehokas tapa yllapitaa liikkkuvuutta.

Lisatietoja:
044-4776 220/Vapaa-aikasihteeri Ulla



MERIJARVEN KEVAAN LIIKUNTAKAMPANIA

1.1-30.4.2024

Nimi

Puhelin

Merkkaa kuntokorttiin pdivikohtainen liikuntasuoritus pisteina.

30min suoritus = 1 piste

1 tunnin suoritus = 2 pistettd jne

TAMMIKUU HELMIKUU MAALISKUU HUHTIKUU
Pv__ ARKI REIPAS LIHAS Pv__ ARKI _REIPAS LIHAS Pv__ ARKI REIPAS LIHAS Pv__ ARKI _REIPAS LIHAS
01 01 1 1
02 0z 2 2
03 03 3 3
04 04 4 4
0s 05 5 5
06 06 6 6
07 07 7 7
08 08 8 8
09 09 ] 9
10 10 10 10
1 11 1 1
12 12 12 12
13 13 13 13
14 14 14 14
15 15 15 15
16 16 16 16
17 17 17 17
18 18 18 18
15 19 19 19
20 20 20 20
21 21 21 21
2 22 2 22
PE; 23 23 23
24 24 24 24
25 25 25 25
2 26 26 26
27 27 27 27
28 28 28 28
29 29 29 29
30 30 30
31 31
YHT YHT YHT YHT

Palauta lomake taytettyna va

paa-aikatoimeen 15.5.2024 mennessi ja osallistu

t lahjakorttien arvontaan!

ARKI

REIPAS

LIHAS

ARKILIIKUNTAA, KEVYTTA
LIKUSKELUA SUOSITUS:
Kewytta liilkuskelua tulisi kuulua
pdivadn usein, jos muuten
liikkkuu vahan. Kevyt liilkuskelu
voi alentaa muun muassa
verensokeri- ja rasva-arvoja.
Liséksi se vilkastuttaa
verenkiertoa seka vetreyttaa
lihaksia ja nivelid. ESIMERKIKSI:
kotiaskareet, kauppareissut,
rauhallinen kavely, pihatyot,
autonpesu, mélkky, tikanheitto,
minigolf ym.

REIPASTA TAI RASITTAVAA LIIKKUMISTA
SUOSITUS, VAIHTOEHTO 1: Sydamen syketta
kohottavaa liiketta eli reipasta liikkumista
suositellaan ainakin 2 tuntia 30 minuuttia
viikossa. Se on reipasta, jos pystyt puhumaan
hengastymisesta huolimatta. SUOSITUS,
VAIHTOEHTO 2: Samat terveyshyddyt saa, kun
lisa4 lilkkumisen tehoca reippaasta rasittavaksi.
Tallgin liikkumisen maarén tulisi olla ainakin 1
tunti 15 minuuttia vilkossa.Se on rasittavaa,
jos puhuminen on hankalaa hengastymisen
takia. ESIMERKIKSI: reipas kavely,
porraskavely, pyoréily, soutu, tanssi, jumppa,
vesiliikunta, pallopelit ym.

NOTKEUTTA, TASAPAINOA JA
LIHASVOIMAA SUOSITUS:
Lihasveimaa, tasapainoa ja

notkeutta tulisi harjoittaa
ainakin kaksi kertaa viikossa.
ESIMERKIKSI: kuntosalilla tai
ulkoliikuntalaitteilla
harjoittelu, kahvakuula,
voimistelu, venyttely, tanssi,
jooga, pilates ym




