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5. jaanuaril toimus Nõo spordihoone aeroobikasaalis esimene pila-
tesetreening staažika võimlemisõpetaja Merle Bussovi juhendamisel.

Põgus pilguheit uue treeningrühma tundi oli veebruari alguses, kui 
rühm oli koos käinud juba viis korda ja esimesed muljed-kogemused ole-
mas.

Peab ütlema, et on suur vahe tempoka aeroobikatrenni ja pilatese-
trenni vahel. Kui aeroobikas on palju tantsulisust meeleoluka muusika 
saatel, tempo on suhteliselt kiire ja hüplemine käib asja juurde, siis näh-
tud pilatesetrennis valitses sügav vaikus ja rahu. Treener Merle lausus 
oma juhtnööre mõõduka aeglusega, naised süvenesid tõsiselt iseendasse 
ja proovisid iga harjutust teha maksimaalse pingutusega. Kui suunatud 
mõttejõu ning füüsilise pingutuse kaudu vastavalt sirutad, painutad jne, 
siis on võimalik oma lihaseid treenida, leida leevendust valutavatele lii-
gestele, parandada vereringeprobleeme, maandada stressi jne. 

Mujal maailmas on pilatesetreeningud juba ammu populaarsed. Ees-
tis alustasid esimesed pilatese rühmad 2000. aasta paiku.

Selle treeningmetoodika alusepanijaks on Joseph H. Pilates (1880–
1967), kelle sõnutsi tähendab see treening keha, vaimu ja meelelaadi täie-
likku kooskõla. Treening sobib igas vanuses ükskõik millises kehalises 
seisundis inimesele.

Merle Bussovi juhendatud pilatesetrenn oli kolmeosaline: harjutused 
seistes, harjutused matil ja harjutused ! tball iga (suured õhulised võim-
lemispallid).

Õpetaja käis sageli ühe või teise naise juures õiget asendit suunamas 
— ikka selleks, et pingutamisest lihastele, selgroole jne kasu oleks. Veel 
tuletas ta kogu aeg meelde hingamist — regulaarset, sügavat, rahulikku 
—, mida siis naised püüdlikult jäljendada üritasid. Naiste trikid ! tball ide 
peal olid tõelised akrobaatikanumbrid. Aga naised oli visad ja — harju-
tamine teeb meistriks. Igaüks tegeles tõsiselt oma harjutuse sooritamisega 
— selles trennis kedagi tagant ei kiirustata.

Pärast tunniajalist tõsist sirutamist-painutamist-väänamist oleks või-
nud arvata, et naised on kurnatud ja väsinud.

„Vastupidi! Väsimust pole ollagi! Treening aitab füüsiliselt vormi 
hoida,“ säras Valli (52) „ Siin on tõeliselt aega iseendaga tegeleda ja vormi 
paranda. Ja tore on, et treeningud on alati vaheldusrikkad, treener üllatab 
meid alati,“ oli  Liisi (38) pilatesest vaimustatud.

Mannekeeni väljanägemisega Stella (19), kes on aktiivselt tegelenud 
kergejõustikuga ja ka joogaga, on kaasa löönud esimesest trennist peale: 
„Soovisin kogeda midagi vahelduseks. Pilatese kaudu on võimalik vormi 
treenida.“

Treener Merle Bussov (46) Meeri külast on omandanud pilatese me-
toodika enesetäiendamise teel ja soovib seda nüüd ka oma valla rahvale 
propageerida.

Merle Bussov on aastaid võimlemisega tegelenud. Alustas ta juba 
7-aastase tüdrukukesena, on võistelnud edukalt iluvõimlejana. Ta on lõ-
petanud Tartu Ülikooli kehakultuuriteaduskonna iluvõimlemistreeneri 
ja -õpetajana (1988). Ta on aastaid töötanud Mart Reiniku Gümnaasiumis 
võimlemisõpetajana ja võimlemisklubis „Rütmika“ treenerina. Praegu on 
ta registreerunud FIE-ks ja juhendab erinevaid treeninggruppe.

Pilatesehuvilised! Treeningud toimuvad spordihoone aeroo-
bikasaalis teisipäeviti ja neljapäeviti kell 19.30–20.30

MILVI PENSA

Nõo spordihoones algasid 
pilatesetreeningud

Kohupiimakreem Fit! Light 150 g (erinevad maitsed)

Makaronid Manni 400 g (spiraalid; sarvekesed)

Šokolaadibatoon Snickers 2-pakk 75 g
Multinektar Aura 1 l
Rukkijahu Kalew 1,5 kg
Kanapallid 300 g
Pannkoogijahu Vilma 500 g
Valla viiner 500 g
Suitsusardell 500 g (Rannarootsi)

Kassiliiv Happy 5 kg
Naeru juust 350 g
Vanilli koorejäätis 15% 1 l / 480 g
Ahjupraad küpsetuskotis 700 g (Rannarootsi)

Hambapasta Colgate Total Advanced Whitening 125 ml
Paberkäterätt Emilia kirju 2*4 rulli
Universaalne puhastusvahend Ajax 750 ml
Plekieemaldusvahend Ace Delicate värv.pesule 1 l
Tualettpaber Lotus soft Embo 8 rulli 3*
Pesupulber Persil sensitive 2 kg

Soodushind  
säästukaardiga
  5.90 kg/39.33

  5.90 kg/14.75

  7.20 kg/96.-

  9.50 
  9.90 kg/6.60

10.90 kg/36.33

13.50 kg/27.-

15.90 kg/31.80

21.50 kg/43.-

22.90 kg/4.58

24.90 kg/71.14

29.90 kg/62.29

51.90 kg/74.14

17.90  l/143.20

24.90  rull/6.23

29.90  l/39.86

33.90  
  4.90  rull/4.36

69.90  kg/34.95

Tavahind

9.50 kg/63.33

  7.90 kg/19.75

  9.90 kg/132

17.50 – 

14.90 kg/9.93

15.90 kg/53.-

18.50 kg/37.-

20.90 kg/41.80

26.90 kg/53.80

31.90 kg/6.38

33.50 kg/95.71

37.50 kg/78.12

86.40 kg/123.42

27.90 l/223.20

39.90 rull/9.97

48.90 l/65.20

47.90
54.90 rull/ 6.86

119.-  kg/59.50

Lisaks palju häid pakkumisi kõikidele ostjatele!

NÕO  AjaO
    17. veebruar – 02. märts

   SÄÄSTUKAARDIGA 
   PALJUD HINNAD SOODSAMAD!

TV JA SAT-TV
 ANTENNIDE MÜÜK 

JA PAIGALDUS . 

VIA SAT  
KOMPLEKT   1 EEK

DIGIBOXide  MÜÜK , 

PAIGALDUS  JA REMONT .

TEL 5666 3185.

Ostan Nõo vallas ehituskrundi ,  ka vana talukoha või 
osa sellest. Põldu mitte pakkuda! Hind kuni 100 000 kr. 

Info: ivo@voikapuit.ee, tel 5455 1700.

SISE- JA VÄLIS-
VOODRILAUAD , 
hind alates 37 kr/m 2

PÕRANDALAUAD , 
hind alates 75 kr/m 2, 
transpordivõimalus

Tel 5455 1700; e-post 
info@voikapuit.ee

MATUSEAUTO
 Tel 5638 3148, www.matuseauto.ee

OÜ AWS 
pakub teenuseid: 

w trasside ehitus 
w santehnilised tööd 
w veemõõtjate 
                  paigaldamine 
w kaevetööd

Info tel 529 3783 või 
aws@hot.ee

Harjutusi  !tball il juhendab treener Merle Bussov.

Hõissa,!vastlad"
Selle aasta vastlapäeva tähistati 16. veebruaril.
Tänavu ei saanud küll keegi lumepuuduse taha pugeda ja vastlasõi-

dust kõrvale hiilida. Kes võttis vaevaks oma meeskonnaga kõrgemate 
mägede otsa ronida ja kõige pikemas liulaskmises võistelda, kes võttis 
oma pere väiksed mudilased käekõrvale ja läks lähedalolevasse parki kel-
gutama.

Pärast kelgu- ja suusamõnusid kulub traditsiooni kohaselt ära kuum 
tee ja vahukooresed vastlakuklid. Veelgi usinamad perenaised keedavad 
suure potitäie hernesuppi seajalgadega ja muidu nosimiseks soolaube 
— ikka sooviga traditsioone elus hoida. Ja on veel tuhat toredat või-
malust, kuidas keset talve üks sportlik ja meeleolukas vastlapäevatrall 
maha pidada.

Perekond Marranil Nõos on aga üks hiigelsuur lumememm valmis 
meisterdatud. See paistab juba kaugelt silma ja paneb pead vangutama 
— no on aga metsik töö ära tehtud"

„Metsik rõõm hoopis"“ on pereema Palmi vastupidisel arvamusel.
Lumehiiglane on ühepereprojekt ja valmis suurest lumevaimustus-

est ja lumes möllamise entusiasmist.
Põhiehitaja perepoeg Siim turnis lausa redelil, et lumemehe pealaeni 

küündida.
Rõõmu oma perele, rõõmu ka ümbruskonna rahvale"

Toredat vastlakuud"

MILVI!PENSA

toimetuse veerg

Marranite-pere lumehiiglane — tema juures võrdluseks Kati-Kreet ja 
ema Palmi koos doberman Berthaga.

46. Eesti meistrivõistlused sulgpallis toimusid 05.–07. veebruaril Tal-
linnas Lasnamäe sulgpallihallis. Meie 7-kordne Eesti täiskasvanute meis-
ter Helen Reino esines ka seekord edukalt.

Paarismängus sai Helen koos Grete Hõimuga hõbemedali. Finaalis 
kaotati 20:22 ja 17:21 Karoliine Hõimule ja Laura Vanale. Karoliina sai 
naisüksikmängus esikoha ja Laura teise koha, Helen aga naisüksikmängu 
ei mänginud.

Segapaarismängus sai Helen koos Raul Käsneriga pronksmedali.
(NVL)

Helen Reinole  Eesti MV-l
hõbe ja pronks!

46. Eesti meistrivõistlused sulgpallis Lasnamäe sulgpallihallis. Paaris-
mängu hõbemedali sai kaela Helen Reino.

Lugemisaasta algas 1. jaanuaril 
ja lõpeb 31. detsembril 2010. Luge-
misaasta üks peamisi eesmärke on 
tuletada meelde, et lugemine on 
nauding, mis annab nii elamusi 
kui teadmisi. Pealegi on lugemine 
üks tasuta ajaviitmisviisidest. Iga 
uut raamatut lahti tehes avaneb 
meile uus maailm, mille tegelastele 
kaasa elame ja paremal juhul end 
nendega samastame.

Lühidalt öeldes: lugemisaastat 
on vaja selleks, et rohkem loetaks.

Nõo raamatukogus avati luge-
misaasta koduloomuuseumi näi-
tusega „Muumid“, mis on koosta-
tud Soome Instituudis. Muumitrol-
lide fantaasiarikka elu emaks on 

Lugemisaasta 2010 algas
Nõo raamatukogus muumidega

soome-rootsi kirjanik Tove Jansson. Tema lapsepõlv oli muinasjutuline, 
pere sõitis igal aastal väikesele saarele, kus üüriti kalurimajake. See ime-
line saareke püsiski kirjanikul silme ees, kui ta lõi oma trollidele muu-
mioru. Esimene raamat „Väikesed trollid ja veeuputus“ ilmus 1945. aastal 
ja sellega pandigi alus edukale muinasjutusarjale. Muumiraamatuid on 
ilmunud 14 ja neid on tõlgitud 48 keelde.

Eesti lapsed on muumilugusid lugeda saanud 1975. aastast alates. 
Raamatute põhjal on tehtud " lme, telesaateid, teatrietendusi.

Muuminäitus on Eestis ringi rännanud juba 1994. aastast. Tutvusta-
takse muumiraamatuid, kirjaniku joonistatud illustratsioone, koomik-
seid, suveniire ja mänguasju. 

Nõo raamatukogu ja koduloomuuseum ootavad lapsi muumituppa 
näitust vaatama veebruari lõpuni. Gruppidele pakume ka võimalust vaa-
data muumilugusid DVD-lt (eelneval kokkuleppel). 

Nõo Raamatukogu juhataja HELLE VOORE

Nõo koduloomuuseumi muumitoas


