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HARJOITA SYDANTASI

Sydin on avainasemassa.

Elamianbahtimme ei suinkaan ole omiaan keventdmiin ihmisen tarkeim-
mian lihaksen toimintaa. Samaan aikaan, kun lidketiede on kyennyt ku-
kistamaan aikaisemmin hyvinkin vaarallisen witsauksen toisensa jélkeen,
ovalt sydan- ja verenkiertoelimien taudit lishnneet wvoimaansa. On niin, eftd
hyviksyessimme t3min, paivan olosuhtbeet — miellyttavit, mam’hukseﬁtomat
— olemmie samallla padstineet sydianlihaksen rappeuwtumisen alulle.

Ruumiillisten ponnistulsten tarve jokapaiviisessd tyossd on jatkuvasti las-
kenut. Itse olemme mukautuneet tilanteeseen, mistd tuloksena on sydén-
sairauksien voimakas kasvu. Aikaisemmin sanioftiin, ettd ne ovat henkisen
tyon tekijoiden sairauksia. Sitd me ovalt, mutta eivat nwumiillisen tyon teki-
jatkdan ole sidstyneet rappeutumisilmioilta.

Tyd, entisestian keventynyt ja yvksitoikkoisermmaksi kaynylt, el endd tarjoa
riittavia ruumiillisia ponnisbuksia fyysisen kunnon tehoklkaaseen ylldpitoon.
Toisaalta lisddvat alinomainen kiire ja henkinen paine rappeuwtumista edis-
tavaa tilaa.

On kuittenkin olemassa hywvin yksinkertainen lddke, fjoka kaiken lisdksi ei
maksa mitdin. Hamjoita sydantasi. Nuo kaksl sanaa oli walittu wiimelksi
vietetyn sydanviikon tunnukseksi. Juuri noihin sanoihin kitkeytyy erittdin
tehokas tie kohti tenveempis sydints.

Me voimme parantaa sydimemme kuntoa jirkevalld harjoituksella. Vaa-
ditaan wvain siannollists lilkuntaa jarkevissid puitteissa vastapainoksi yksi-

ikkoisen ja kuluttavan dyon aiheuttamalle paineelle. ‘Syddmen harfjoitita-
miseksi tanvibaan niin vilkadta liikuntaa: tai iyotd, ettd sykinta kithtyy 1a-
helle maksimiaan. Tuohon voimakkaaseen sykintffn tarjoaa iome maamme
runsain mitoin mahdollisuukisia,

Hoitokeinjoina suositellaan useibakin lifkunnan muotoja. Kukin voi niista
valita mieleisensi. Nain tulemmie wviime aikoina woimalkkaasti esille ollee-
seen asiaan: kuntoliitkuntaan, Hiihito, juoksu, pyoriily, uwinti, erilaiset pallo-
pelit — walinnan varaa on. On vain aloitetbtava, alulisi wain kevyesti ajan
kuwluessa rasitusta lisdten. Jopa niinkin pienelld asialla kuin siirtymiselld
hissistd porttaiden kiyttoon on vihitellen vaikutugta.

Viela on kesdd jaljells, Ja vield on 'kenties lomapaivid, viikonloppuja,
vapaapiivid, Sydimen havjoitbamisen alkaminen ei ole kiogskaan turhaa.
Vaikka wield tanddn ei tunmu minkésnlaisia oireita muoatfforimme kunnon
heikkenemisestd, kannattaa ryhityd ennalta ehkiisevidn toimintaan. Nuori,
elamansd kunnossa oleva kansalainen ei juuri vhraa ajatusta heikentyneelle
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Syyskauden toimintaa
KERHOILLAT

15. 9. Hiukkavaaran amp.radan
uudessa sotilaskodissa kio 18.
Evl. E. V, Jarvilehto esitel-
mi aiheesta Nykyaikainen
jalkaviaki. Lisdksi jv-aseiden
esittelyds. Huwom. ko 17—I18
valillg  tilaisuws  suorittaa
kunitoammuntaosuus (pist -
pien, kiv.) Xerhoillan jirj.
Jv-harragtuspiiri.

13. 10. ja 17. 11. Suomalaisella Klu-
billa klo 19.30.

Tilaisuuksista ja esitelmoit-
sijoistd ilmioitetaan myodhem-
min Kalevassa.

RAAMATTUPIIRI
kokioontuuw edelleen joka ar-

kimaanantai keskustan srk-
kiodissa. Kaikkia miehii kut-

sutaan.
Miesten hengelliset paivit
marraskuussa,
URHEILU
RUK:n syysmest. kilpailu

19. 9. Kajaanissa.

Herrasmieskilpailu Rokualla
9--10. 10.

Kuntouinti joka keskiviikko
klo 7—8 sekd sunnuntaisin
klo 15—16.

TIEDATTEKO, EITTA YSTA-

VAMME KAASUNAAMARI

TAYTTAA TANA VUONNA
50 VUOTTA?

YLENNYKSIA

Tasavallan presidentin sotilaskés-
kylla 4. 6. 1965 on puolustusvoi-
main komentajan esititelystd ylen-
netty

kapteeneiksi reservissd yliluut-
nantit Kalle 'Samuli Arvola (Oul
Sp), Tuomas Samuwel Helevi
(OullSp), Mauri Tapio Visuri (Oul
Sp).

yliluutnanteiksi reservissa luut-
nantit Eero Lenni Eho (OulSp),
Kalervio Arvi Isosaari (OulSp),
Paavo Johannes Kallio (OulSp),
Aaro Kalle Juhani Korkeakiv.
(OulSp) seki

Iuutnanteiksi veservissi vanrikit
Eero Maamiki (OullSp), Herbert
Rémer (OulSp), Pauli Johannes
Tuomaala (OullSp).

Vinrikiksi  upskok. Heikki Otto
Vilhelm Haahti (OulSp)

Insinoorimajuriksi: reservissid in-
sinoorikapteeni Eeli August Rafael
Kinnunen (OulSp).

Eldinlidkintdeverstiksi: 1. divi-
siconan eldinlagkari, eldinladkintd-
everstiluuitnantti Lasse Arvi Sywvéari.

Yiil. E. Lottula voitti

maastogmmunnan

Ylil. Eero Lattula woitti 28. 8.
Hiukkavaarassa suoritetun Oulun
res. upseerien f§a  -aliupseerien
maastbammuntakilpailun. Kilpailu
kasitti yhteensd 25 laukausta kol-
mesta tuliasemasta. Osanottajia oli
10. Tuloksia:

1) ylil. Eero Lattula 46 pis
2) kers. Kauko Sinisalmi 42, 3)
alik., Veijo Hukka 39 4) alik. Vik-
tor Hippelainen 37 5) luutn. Jaak-
ko Paasivinta 36 6) ylil. Leo Mau-
nu 34.

sydamelle. Kerran saattaa wlla kuitenkin wvastaan hetki, jolloin on aika

kulunut lopplun.

Hurjoita sydamitisi! Kehotus kuuluu meille jokaiselle, :yhjtéi hyvin koulu-
ikdisille nuforille kuin kedki-ikdin ehtineille. Padtds oman syddmen hyvaksi

on tehtdvi heti.

Kun foukin omalla kohdallaan ryhtyy tydhon, padstidn hyvin arvokkaa-
seen pasmiadradn: korkealle kansan kunto. Sydansairauksien wolittaminen

on voitto kioko kansalle.

Harjoita sydanitalsi — aloita jo tandan!

(PEITSI eliok. -65)




J. Turkka tarkin

kartanluvussa

Qulun reservilidisten kartanluku-
kilpailuissa 1. 9. Pyykosjdrven maas-
tossa saavutettiin seuraavia tuloksia:

1) alik. J. Turkka 48 pist, 2) 1tn.
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P, Huttula 51, 3) kapt. T. Lukkarinen
56, 4) ylil. L. Maunu 66, 5) ltn. J.
Paasivirta 72, 6) kers. K. Toropainen
74, Ty kers. E. Palmu 76, 8) ylil. E.
Lattula 78, 9) vinr. I. Palatsi 81, 10)
1tn. J. Paakkola 83, 11) vidnr. A. Rau-
tio 92, 12) ladk.evl P. Halmetoja 93,
13) ln. P. Poutjainen 98, 14) kapt. P.
Jorma 117, 15) alik. V. Hippeldinen
117.

RUL:n kuntokilpailu 1965

Liiton: Gkuntokilpailu lukuunottamatta kunteammuntaa on yhdistetty
yhdeksi kilpailulssi, joka kasittaa: kivelyn (suunnistuksen), hiihdon, pyo-
riilyn, uinnin §ja soudun (melonnan). Kilpailuaika on kalenteriviuiosi.

Kilpailw on piirien ja jisenyhdistysten vélinen. Jasenet pitdvit itse kir-
jaa omista kunibosuorituksistaan kiyttien toistaiseksi vanhaa kuntokorttia.
N Kl‘urllfﬁ(ﬁi(}rtilt palautettava wvuoden vaihteessa jollekin kerhon toimi-

enkilélle,

Kuntokilpailun pistetaulukko

Pist. Kiavely Hiihto Pyoraily Uiniti Soutu
(suunnistus) (melonta)
1, 5 km 10 km 15  kim 200 m 3 km
2, 10 > 20 » 30 » 400 » 6 »
3. 12,56 » 25 » 37,5 » 500 » 75 »
4 15 > 30 » 45 » 600 » 9 »
5. 17,56 » 35 » 5256 » 700 » 10,5 »
6. 20 > 40 » 60 > 800 » 12 »
7. 22,5 » 45 » 67,5 » 900 » 13,5 »
8. 25 » 50 o 75 » 1000 » 15 »
9. 275 » 55 » 82,5 » 1100 » 16,5 »
10. 30 » 60 o» 90 > 1200 » 18 »
Jok. ylittav. 2,6 km — 5 kim 75 km — 100 m — 1,5 km

saa 2 lisgpistetta.
RUL:n kuntoammunta

Liiton kuntoammunita f§irjestetiin kotirata-ammuntoina 1. 1.—31. 12.
viliseni aikana. Kilpailu on jpiirien ja jasenyhdistiysten vilinen.

Runtoammunita suoritetaan yhdelld aseella joko pienoiskivadrilld tai
pistoolilla (aserafjoitusta ei ole),

a) pienociskivasiriammunta 15 laukausta makuulta, matka 50 m.

b) pistoolikouluammunta 10 laukausba, matka 25 m. .

Kilpailw tapahtuw osanoton crunsaudesta riippuen siten, ettd suoritus
hyviksytin wain, jos pienoiskivadriammunnassa on saavubettu vahintdin
75 pistetts ia pistooliammunnassa viahintidn 40 pistetta.

Ik#miehet (yli 50-vuoctiaat) saavat kuntoammunnassa laskea hyviakseen
ikahywvityksen, fjoka on 1 piste vuotta kohden 50 ikdvuodesta ldhtien (50 v
= 1 piste, 51 v = 2 pist. jne.) Pienoiskivagdriammunnoissa saadaan lisdksi
laskea avotdhtdimisilld aseilla ammutitaessa asehyvitystd 2 pistettd kulle-
kin 5 laukauksen sarjallle.

Kerhon amipumaupseerilta (ylil. K. Ord) saa ldhempid tietoja mm. sisi-
ammunnasta.




laiseen.

alkaisessa vaiheessa.

AUTOPARTIOKILPAILU 26. 9

Autoupseeri on luvannut pitdd ennen kilpailun alkua opetustilai-
suuden, jotta vasta-alkajatkin voivat osallistua hauskaan ja kehit-
tdvadn autopartiokilpaan, t#lld kertaa lisdksi perin helppoon sel-

4 miehen partioita on syytd alkaa muodostaa mahdollisimman
Maastomiehikisi thaluavat samoin kuin niitad
vailla olevat autiomiehet woivat #lmoittautua autoupseerille (lin.
O. Kagjjalainen, Merijal) tai kerhon puhijohtajalle (kapt. J. Jorma),
jotta pantiot saadaan (tdysivahvuisiksi.
pidetidn lokak. 3 pnd Pudasjinvelli,

(’,rk .

Piirin  autopartiokilpailu

Perheretki Rokualle

Jokasyksyinen perheretki Ro-
kuan kauniin Sywijarven rannailla
sijaitsevalle kerhon majalle teh-
dadn lokakuun 9—10-paiving.

Mafjamy isantd on suorittanut erai-
td hankinltoja, jotka lisd&vat majan
kayibtokelpoisuutita,  Saunaan  on
hankititu wusi entistd ‘behokkaampi
kiuas, ja 10yly kuulemma varmasti
riittddl  isollekin  kylpijajoukolle.
Pigrakennulkisen 18mmityskysymys
ony nyt ratkaistu wudella tavalla.

Vasta hankitut Oljylammittimet
tulllaan taman: syksyn aikana asen-
maan kumpaankin  huoneeseen.

Maja on jokaisen jisenen ja himnen
perheensa kiytettivissd., Syksyinen
Rokua on kaunis.

Perhe-sauna-marjaretken yhtey-
dessd pidetdin herrasmieskilpailu
Rokuan Pytystd, jota puolustaa wylil.
Leio Maunu, viimevubtinen voittaja.

JASENMAKSUASIAA

Kerhiomme jasenmaksu on vain
8 mk (opiskelijoilta puolet), jonka
miltei kaikki ovat maksaneet. Kui-
tenkin muutamilla upseereilla on
tuo velvollisuus vield tayttdaméitta
Toiviottavasti arv. upseerit korjaa-
vat laiminlyOntinsa.

Oikotietii upseerikouluun

Puolustusvoimain uutislehti R u o-
twvaki selostaa vilme numeros-
saan erikioisupseerien koulutusta,
jonka pitaisi alkaa 1987 alusta.
Sen mukaan RUK:n erikoislinjalle
komennetaan heti peruskoulutulk-
sen jalkeen ldhinnid akateemisen
loppututkinnon suorittaneita, joiden
maéadra vilme vuosikymimenind on
suuresti lisdéntynyt, 14 viikon kou-
Tutbukseen.

Brikoismiesten wvalinnan jalkeen
kaikilla  varwsmiehillda on tasa-
wveroiset  mahdcllisuudet kilpail-
la padsystd aliupseerikouluun ja
RUKhon. Etusijalla ovat erittiin
sopivikist arvostelluista ne, jotka
ovat osoittanedt eribyistd taipumus-
ta upseerintehtiviin riippumatta
koulusivistykisestd. Henkildkohtai-,
sia johtajaominaisuuksia tullaan'
tutkimaan mm. testein.

Jarjestelylla, helpotetaan RUK:n
tilanahitautiba, joka ony  haitannut
wouluwtuwsta, silla kunssien wvahvuu-
det tulevat supistumaan todellista
tarvetta vastaaviksi,

»Téamd jarjestely antaa mahdol-
lisuuden kouluttaa erdiden eri-
koisalojen reservin upseerit entis-
ta tarkioibuksenmukaisemmin  ja
tamin koulutulksen ‘jalkeen kayt-
t484 heiddn tyGpanosbaan puolus-




tuslaitoksen hyviksi 1ahes puolen
vanusmiespalvelusajan.
Erikoisupsesreiden  sijoititumi-
nen ‘tanvefta wastaavassa misrin
ensisijaisesti juuri siviilikoulutuk-
sensa mukaisiin tehtdiviin ja osal-
listuminen aktiivisesti alansa tyos-
kentelyyn lbekee heidin kohdal-
taan koko vamismiespalveluksen
mielekkidmmaiksi. Toisaalta on
nahtéva, etitd koko wuden jarjes-
telyn ‘téydellinen onnistuminen
edellyititda  periaatetta wvalmiina
vilkeeny. Akateemisiin ammatbei-
hin walmistuvien, ensisijassa 184-
kareiden, insinddrien, pappien ja
tuomareiden, tulisi suorittaa ensin
yliopistolliselt opintonsa riittivin
pitkille ja vasta sititen hulla suo-
ritbtamaan  warusmiespelivelustaan.

Eversti Suorsan liiksiiiset

Oulusita  poissiictyneens Pohjan
Prikaatin, entisen komentajan
eversti V. Suorsan ldksidisten vh-
teydesss:  luovulttivat  kerhon pu-~
heenfiohta, kapt. J. Jorma ja vara-
puheenjphtaja Itn H. Miettunen hi-
nelle muistoksi Lapin-aiheisen ku-
vateoksen. Luovutuksen yhteydes-
si kapt. Jorma kiitti l&mpimin sa-
noin. - ev. Suorsaa kaikesta siity
tuesta ja myditdmielisyydests, jota
hin tialldoloaikanaan on kerhom-
me jtoimintaa kiohtaan osoittanut.

Muistiolahijaltt  piirien puolesta
ojensivalt majuri M, Ervamaa ja
vadpeli V. Injala.

ORUK:n ampumaohjelma
syyskaudelle 1965

Viime vuoden sisiampumaharjoituk-
sia tullaan jatkamaan joka maanantai
klo 18.00—21:00 postiautovarikon kel-
larissa. Aloitustempaus ensi kuun eli
lokakuun 4 pvi, pistooli- ja pienois-
kivddrimiehet joukolla mukaan. Muis-
tettavaa, ettd kuntoammunta jatkuu
vuoden loppuun ja ampumatoimikunta
kehoittaa kaikkia kerhomme jisenii
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itse kukin kohdallaan huolehtimaan
siitd, ettd suorittaa kuntoammuntansa.
Kenttaammuntajoukkuekilpailu UAY
vastaan on ensi maanantaina eli 13
pvd tk. ensimmiisen kevétkilpailun
kerhomme joukkue voitti ja puukoo-
ree on tdlld kertaa UAY:n hallussa.

Kesidn kilpailutuloksia:

14. 5. Kivéaidrikenttsi UAY—ORUK
604—655 pistetti,

Henk. koht. 1) A. Takalo 20/158
ORUK. 2) K. Ord 19/154 ORUK, 3)
P. Sivuoja 17/135 UAY, 4) J. Suomala
17/:08 UAY, 5) U. Paasio 16/132
OR{ s

Kerhon mestaruuskilpailuissa 3.—4.
7. Hiukkavaarassa.

Kivédarikenttd; 1)
2) A. Takaio 19/141, 3)

K. Oré 18/151,
S. Visuri

16/132, 4 K. Anttila 14/117, 5) U.
Paasio 14/116.
Pienoispistooli: 1) R. Kaikkonen 569

p., 2) A. Yli-Rajala 563, 3) U. Paasio
558, 4) P. Karanko 556, 5) E. Huttunen
555.

Isopistooli: 1) A. Yli-Rajala 558 p.

Pienoiskivé#ri; 1) K Outa 546 p., 2)
Q. Lauste 534, 3) E. Norio 534, 4) K,
Pajari 521.

Pohjois-Pohjanmaan Res.ups.piirin
mestaruuskilpailut Hiukkavaarassa 1.
8.

Kivadrikenttd: 1) K. 6ré 152 p., 2)
U. Paasio 147, 3) A. Takalo 146, 4) K.
Anttila 115, 5) P. Halmetoja 94.

Pienoiskivédri 3x20 1s.. 1) K. Pajari
536 p., 2> K. Outa 535, 3) O. Lauste
532, 4) E. Norio 526.

Isopistooli 30x30 Is.: 1) K. Ord 553
p.. 2) J. Paakkola 543, 3) A. Yli-Rajala
543, 4) T. Aho 542, 5) O. Ehojoki 541,

Pienoispistooli 30x30 1s.: 1) K. ord
572 p., 2) A. Yli-Rajala 572, 3) J.
Paakkola 571, 4) O. Ehojoki 567, 5)
S. Irjala 554.

RUL:n mestaruuskilpailuissa 21.—22.
8. Helsingissi ei menestys ollut niin
hyva kuin odotettiin, Pienoiskiviiri-
miehet Pajari, Norio, Lauste, Outa ja
Valjus puolustivat kunnialla viime
vuotista mestaruutta, yleiskilpailuissa
sijoittui Pohjois-Pohjanmaa T7:lle {ii-
lalle, henk. koht. mestaruuteen asti
ylti vain E. Norio pienoiskiviirissa
tuloksella 550 p.




RESERVIUPSEERILIITON JASENMERKKI

rilta.

on jokaisen kerhomme jisenen yhteinen tunnus. Merkki
on patinoidun hopeanvirinen heraldinen ruusu, jossa on
kullattu Suomen leijona. Hinta 3:—.

Saatavana sihtee-

PERUSKALLIOMME -

ARINA-SOKOS
HAMMARIN SAHKO OY
P. HURMES
ISKON PUU OY
A. JALANDER & Co OY
KARJAPOHJOLA
KENKA-AITTA
KESKO OY
J. P. KOMU
LANSIKULMAN KENKA
MAKKARATEHDAS KOTIVARA OY
NIKAN KIRJAKAUPPA OY
OSAKEYHTIO TOPPILA
OSUUSLIKE ARINA
OULU OSAKEYHTIO
OULUN SAASTOPANKKI
OULUN TYOVAEN SAASTOPANKKI

MAANPUOLUSTUS

POHJALAINEN KIRJAKRAUPPA OY
POHJANMAAN KAUPPIAIDEN OY
RAJAVILLE OV
A. SANTAHOLMA OSAKEYHTIO
Oy H. W. SNELLMAN
SOK OULUN KONTTORI
SULO V. PALMAS OY
SAASTOPANKKI SAMPO
TERAS OY
TURUN KULTASEPPA OY
URHEILU & KALASTUS OY
VALIO MEHERIEN KESKUSOS.LIIKE
YHTYNEET KUVALEHDET OY
-— VALIOLEHDET OY
Piiritoimisto Oulu Kansank. 4. A,
p. 12317

OULUN RESERVIUPSEERI

JULKAISIJA: Oulun Reserviupseerikerho r.y.
PAATOIMITTAJA: kapt. J. Jorma, puh. 15622
TOIM.SIHTEERI: luutn. H. Miettunen, puh. 33 148
POSTISIIRTOTILI: Ou 83 434

TILAUSHINTA: mk 1:50 vuosikerta.




