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Rauge valla

Cehit

RSuge valla infolehe terviseteemaline erivaljaanne toob teieni teabe meil tegutsevate treeningute ja vallas leiduvate spordiobjektide kohta,

Infolehe erinumbri valjaandmist toetab V&rumaa Partnerluskogu LEADER programmi Uhisprojektist “Tervisespordi vGimaluste arendamine
RSuges”, selle koostamise eest hoolitses Ruge tervisendukogu. Sama projektiga oleme soetanud suure hulga uut varustust Rouge jousaali, kaivi-
tanud RGuges kaks uut treeningut, koolitame valja kaks treenerit ning pakume teistele kohalikele treeneritele tuge kahe aasta jooksul toimuvatel
koolituspaevadel. Veel uuendame meie tervisetundide kogumise programmi, anname valja meie kaunist ja paljude vdoimalustega kodukohta tutvus-
tavad temaatilised videod ning korraldame ROuges kaks suurt treeningpéeva ja neli avalikku terviseloengut - hoidke end edasise infoga kursis valla
infolehe voi Facebooki kaudu! Vallavalitsuse hea partner selles projektis on terviseklubi Siruta, mis korraldab kdike spordi ja treeningutega seotut,
meie tervisendukogu aga on toeks kdiges, mis puudutab teavitust ja tervisetunde. Terviis um kdgd suurdmb rikkus!

ja tantsutund

RoOuges toimuvad trennid Aeg Koht Lisainfo
Naiste vorkpall P 18.30 RBuge spordisaal Karel Saarna, 5560 3989
Meeste vorkpall E 19.30 g€ sp karel.saarna@gmail.com
= ; Oliver Ossipov, 5662 8200
Meeste jalgpall T,PN1;9O.SO Fll(ougi spordl_ﬁéall, oliver.ossipov@hotmail.com
. unstmuruvalja facebook.com/RougeSaunamaa/
Meeste korvpall K 19.30 RAuge spordisaal Silver Nakk, 503 0785, silver.nakk@rmk.ee
Jsshoki E, K 19.00 RBuGe idavaliak Jaak Pachter, 506 5450
L 14.00 9¢€] J jaak.pachter@gmail.com, facebook.com/rougehoki/
. o . Karel Saarna, 5560 3989, karel.saarna@gmail.com
Taiskasvanute tennis T, N 18.00 Rduge spordisaal Juhendaja Taso Vahl
Body Art T 18.00 Spordihoone Terje Raju, 5557 8422
Lihastreening K 15.45 aeroobikasaal terjeraju@gmail.com
Uldkehaline T N 19.30 Spordihoone Karl Kirch, kirch.karl@gmail.com
ringtreening ! ) aeroobikasaal Sandra Mustmaa, 5341 8842 smustmaa@gmail.com
Jousaalitreening K 18.00 Spordihoone jousaal Toomas Raju, 510 4900 toomas.raju@mail.ee
Zumba E 19.00 Spordl_hoone Kristiina Musto, 56496667, krlstnna_u.n'_lus__to@gmall.com
aeroobikasaal www.facebook.com/treenikristiinaga
Vaimela ujula Karel Saarna, 5560 3989
Ujumisbuss N 18.15-19.00 Bussiring véljub kell 17 . }
Nursi-Sanna- Viitina-Ruge karel.saarna@gmail.com
Naiste jooga N 19.00 Sanna Kultuurimdis Marianne Suurmaa, 5812 2027

marianne.suurmaa@gmail.com

Golf R 17.00

Rouge golfivaljak

Karel Saarna, 5560 3989, karel.saarna@gmail.com
www.facebook.com/rougegolf/

Kelgukoeraspordi treeningud 2 korda nadalas,
Alates 7. eluaastast, ka aeq kokkuleppel
taiskasvanud koeraspordihuvilistele. 9 PP

Rouges ja
lahiimbruses

Treenime nii sulamaa-aladeks (koerakross, jalg- ja toukerattavedu)

kui lumealadeks (suusa-
neumannhusky@gmail.com, www.facebook.com/sleddogsinrouge/

ja kelguvedu) Rain Neumann, 5599 8188,

Rouge rahvamajas tegutsevad rahvatantsu segariihm Kasikdes, memmede tantsuriihm Murueided ja naiste rahvatantsuriihm Kadri. Tantsurihma-
sid juhendab Riina Kddts (506 1267, riina@rauge.ee). Rouge koolis toimuvad trennid: spordiring “Tahelepanu, start!” (Heli Kelder), noorte jousaali-
treening (Toomas Raju), poiste ja tidrukute jalgpall (Toomas Raju; Jaanus Vislapuu, FC Helios), suusatamine (Asko Saarepuu, Voru Suusaklubi), tants
ja liikumine (Terje Raju), tennis (Taso Vahl, Tenniseklubi VSOP), show-tants (Katlin Kase, Esteetika ja Tantsukool), rahvatants (Merike Helekivi). Tap-
sem info: http://www.rouge.edu.ee/huvialaringid-20082009.html v&i huvijuhilt Inge Mélzer (5666 2526; huvijuht.inge@gmail.com). Lisaks on lap-
sed-noored oodatud just neile m&eldud golfitrenni ning uue trennina on tulemas ka noorte vorkpall (Karel Saarna, 5560 3989, karel.saarna@gmail.com).

vBimalus laenutada uiske RGuge koolist (E, T, K, L).

L 11.00-14.30 P 12.00-16.00

Rouge spordirajatised Kasutustingimused Lisainfo
Rouge kunstmuruvaljak / jaavaljak - lumevabal ajal kunstmu- Avalik kasutus; Jaak Pachter, 506 5450
ru jalgpallivaljak, talveperioodil loodusliku jadga uisuvali. Valgustatud; vaba jéa E, T, K 15.30-19.30 Toomas Raju, 510 4900

facebook.com/rougehoki/

nad, dusid. Vdimalus rentida laagriteks ja vOistlusteks.

Rouge kooli spordihoone - erinevad pallimangud, tennis. Sau-

Eelneval kokkuleppel

Toomas Raju, 510 4900
toomas.raju@mail.ee

Rouge spordihoone aeroobikasaal - erinevad riihmatreeningud Eelneval kokkuleppel

Toomas Raju

E-R 16.30-21.30

RoOuge spordihoone jousaal - vaba kasutus, treeningud P 16.30-20.30

Toomas Raju

Vidlijousaal Rouge kooli juures

Avalik kasutus

Toomas Raju

val. Véimalus laenutada varustust.

Rouge golfivaljak - 9 rajaga valjak Jaanipeebu surnuaia kor-

Eelneval kokkuleppel

Karel Saarna

laenutada kiivreid ja varustust.

Skatepark Rouge noortekeskuse juures - valgustatud; vdimalus

Avalik kasutus

Rouge ANK, 785 9384,
raugeank@gmail.com

Rduge valla avalikus kasutuses volleplatsid: Ala-Rouge volleplats, volleplatsid Nursi ja Viitina kiilakeskuste juures.



UUENDUSED ROUGE JOUSAALIS!

Ruge jousaal taienes sel siigisel paljude uute vahenditega - seal leiab tegevust nii
tavaparane jousaali kasutaja kui ka Uldkehalist treeningut teha sooviv inimene. Ole-
me soetanud palju erinevaid kange, hantleid, sangpomme; paranenud on Uldkeha-
lise aeroobse treeningu vdimalused: uues jousaalis on raskuspallid, hippendodrid ja
treeningkdied. Vastupidavustrenni harrastajatele on nilidd olemas uus sGudeergo-
meeter ja jooksulint. Oige pea saab Ulles ka interaktiivne ekraan, mis muudab tren-
ni tegemise veel pdonevamaks. Kaesolevast hooajast alustame mitme uue jousaali
ja uldftusilise trenniga ning tulemas on huvitavaid spordilritusi. RGuge jéusaalis ja
trennides leiab tegevust igalks, kes ennast liigutada soovib. Tépsem info on saada-
val Facebookis: www.facebook.com/TervistEdendavRougeVald/. Uued treeningud ning
uuenenud jOusaal on saanud teoks tanu ROuge Vallavalitsuse ja terviseklubi Siru-
ta LEADERi programmi Uhisprojektile “Tervisespordi vdoimaluste arendamine Rouges”.

@

Karl Kirch, terviseklubi Siruta spordientusiast  jgusaali uue varustuse lahtipakkimine. Foto: Viivika Nage!

IGA TEGU ENDA TERVISE VOI KOGUKONNA HEAOLU HUVANGUKS ON VAART TERVISETUNDE -
ARGE UNUSTAGE NEID SISSE KANDA AADRESSIL http://tervis.rauge.ee/

IGAL INIMESEL ON OIGUS TUNDA END VABANA, AUSTATUNA JA VAARTUSLIKUNA

Selline digus rajaneb turvatundel, mida loovad esmalt kodu ja lI&hedased. Paraku on véga paljude jaoks meie seast kodu kdige ohtlikum paik. Lahisuhtevagi-
vald on teema, millest liiga tihti ei rédgita. See on kdige varjatum végivallavorm ja Uhtlasi on see Eestis kdige levinum vagivallaliik. Pole pohjust arvata, et Eesti
statistika ei pea paika meie kodukohas, RGuges. Oluline on mdista, et lIahisuhtevéagivald ei ole “pere omavaheline asi” ning kellelgi ei ole Gigust selle juures pead
korvale poodrata. Paljud votavad midagi ette siis, kui vagivald on kestnud pikka aega, kuid kannatada ei ole motet.

Kui sa oled langenud perevdgivalla ohvriks, on sinu esmaseks mureks mdelda enda ja oma laste ohutusele. Kui pole joudu ise véljapaasu leida voi oled
hirmul, siis saad tuge 6opdevaringselt tasuta liithinumbrilt 1492. See anonilmne abivdimalus on mdeldud kdigile naistele, kes tunnevad, et tahavad
probleemist radkida, soovivad leida olukorrast valjapaasu, vajavad tuge oma murele lahenduste otsimisel, otsivad kaitset végivalla eest, kuid ei tea, kuhu ja
kelle poole podrduda, tahavad anallilisida voimalikke variante oma végivaldse lahisuhte I6petamiseks, on valikute ees, kuidas korraldada enda ja oma laste
elu parast lahutust.

Tugitelefonile vBivad ndu kisimiseks helistada ka végivalla ohvrite Iahedased v6i nendega kokku puutuvad spetsialistid.

Vdgivalda kogenud naiste ja nende laste toetamiseks on avatud naiste tugikeskused:

e \/Orumaa Naiste Tugikeskus; vorunaistetugi@gmail.com; 52 83 615; www.vorunaistetugi.ee

e Tahtvere Avatud Naistekeskus; 5682 4768; 744 8706; naistekeskus@gmail.com

Kui sa markad vagivalla ohvrit, siis ole talle toeks ning abiks. Toenaoliselt tunneb ta end Uiksildase ja hirmununa ning sageli pakub esmast kergendust juba
see, kui ta saab mure stidamelt &ra ragkida. Voib-olla oled sa esimene inimene, kellele ta on julgenud oma probleemist ragkida. Kuula, toeta ja julgusta vagi-
valla ohvrit abi otsima. Vajadusel pd6rdu abi saamiseks politsei voi sotsiaaltéotaja poole voi kiisi ndu Ithinumbril 1492.

Kadri Kangro, Rouge tervisenbukogu eestvedaja

KURITEGEVUSE ENNETAMINE JA TURVALISUSE LOOMINE ALGAB KOGUKONNA MARKAMISEST JA HOOLIMISEST!
Narkootikumid on Eestis suur probleem. Enam tekitab narkootikumide levik muret suuremates keskustes, kuid see ei tdhenda nende puudumist mujal piir-
kondades. Louna-Eestis on kdige levinum kanep, mida ekslikult tajutakse teistest ohutuma narkootikumina. Ent ka kanep on narkootiline aine ja seetottu
keelatud ning ohtlik. Kanepi korval liigub siin veel ka amfetamiini, GHBd. Tasub teada, et narkoturg on nagu loterii, kus kunagi ei tea, mida mudjalt saad -
pesupulbrist rotimirgi voi kodukeemiast kokkusegatud , kokteilideni*. Kokkusegamise kaigus vOib segusse sattuda tavapdrasest kogusest oluliselt rohkem
keelatud ainet ning see voib olla tarbija jaoks eluohtlik.

Narkootikumide ohvriks vdib sattuda ka no juhuslikult. Vdhendamaks seda riski, tuleb valtida vooraste inimestega kaasa minemist ning mitte votta vas-
tu nende pakutud jooke. Odklubis v&i muus avalikus kohas tuleb oma klaasil alati silm peal hoida ja mitte jitta seda jarelevalveta. Seltskonnas olles tasub
jalgida oma sOpru ning kui kaaslase vdime Uimbritsevat adekvaatselt tajuda hakkab jarsult halvenema, kutsuda kiirabi v&i sGber turvaliselt koju toimetada.
Kahtlastest isikutest, ainetest ja tegevustest tuleb kohe politseid teavitada, helistades 112.

Politsei podrab pidevat tahelepanu narkosiiiitegude avastamisele ja ennetamisele. Onneks on Vorumaal véike ja kokkuhoidev kogukond, kus ei jaa mar-
kamata, kui keegi end tanaval slstib voi narkojoobes olles ebaadekvaatselt kaitub. Kui markad oma naabri vai Idhikondse kaitumises tavapdrasest oluli-
selt erinevaid mustreid: ligne aktiivsus, arevus, apaatsus, pidev vodraste voorimine mdnes korteris vdi majas jms, siis tuleb oma tahelepanekutest polit-
seile teada anda. Vaid hoolides ja margates saame Uhiselt probleemile jdlile ja oleme inimesele abiks enne kui kurvad voi traagilised tagajarjed kaes on.
Oma panuse narkosuliitegude ennetamisse ja avastamisse saab ja peab andma ka kogukond. Margates oma kodukandis kahtlast tegevust, nar-
kojoobekahtlusega juhti voi muud seesugust, teavita téahelepanekutest kas piirkonnapolitseinikku (Hans Saarniit, hans.saarniit@politsei.ee;
5886 7449) vdi saada vihje narkokuritegude vihjemeilile: louna.narkovihje@politsei.ee

Juhis ténaval ebaadekvaatselt kiituva narkojoobes inimese mérkamise korral: véldi Iéhikontakti, teavita politseid, anna isiku kirjeldus ja liikumissuund. Kui
isik on agressiivne Vi tiilitab teisi inimesi, (rita abivajajaid distantsilt aidata ja tdmba olukorrale teiste inimeste tdhelepanu. Arvesta, et narkojoobes inime-
se kditumine voib olla ettearvamatu, tal voib olla kaasas teravaid esemeid ja tema kinnipidamine jéta politseinike hooleks. Fiilisiliselt sekku vaid siis, kui oled
veendunud enda turvalisuses.

Anti Paap, Politsei- ja Piirivalveameti Kagu jaoskonna piirkonnavanem

OLE LIIKLUSES VIISAKAS JA VASTUTUSTUNDLIK!

Iga péev loeme voi kuuleme meediast, et liikluses on inimesed viga saanud voi veel hullem, hukkunud. Tihtipeale on meie jaoks tegemist anonltmsete isiku-
tega ja me tunneme nende juhtumitega vahe puutumust. Selleks, et see nii jaaks, on meil igatihel vaga palju ara teha.

Uhelt poolt saame sellese panustada nii, et oleme ise liikluses hoolikad — sidame lubatud kiiruse piires, ei istu rooli joobes olles ning kasutame ndutud turvava-
rustust. Koiki neid eeldusi taites viime miinimumini riski, et meiega midagi juhtuks. Teisalt saame lapsevanematena suunata ja Opetada oma lapsi kdituma liiklu-
ses nii, nagu ndutud: jalakaijana liikuma paremal pool teed voi kasutama kergliiklusteed, kandma helkurit ning veenduma teed Gletades selle ohutuses, kandma
rattaga soites kiivrit, sditma ohutult tee paremas servas voi kui kergliiklustee on olemas, siis sellel.

Ka kodanikena saame kujundada oma kogukonna liiklusohutust. Selleks peame ise julgema sekkuda, kui ndeme, et keegi kihutab, keegi juhib autot joobes
vOi kui keegi ,rallib" avalikel teedel v&i platsidel. Kui tunnete, et ei julge sekkuda, siis on alati vdimalus helistada 112 ning kutsuda politsei. See v3ib tunduda
kaebamisena, kuid kui keegi saab viga voi veel hullem — hukkub, siis ma usun, et enamik inimesi ei suuda endale andestada, et jattis digel ajal sekkumata.
Kutsun kaiki Ules olema oma kaitumisega teistele kogukonna likmetele eeskujuks ning kaituma aktiivse ja tahelepaneliku kogukonna liikmena, kuna meie
kogukond on tapselt nii turvaline, kui me seda ise kujundame.

Tiit Toots, Réuge vallavanem

LEADER ¢ - Vérumaa




