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Omaishoitajat ry

", ﬂmﬂiﬁhﬂitﬂjﬂ“ itto ‘.‘ Paijat-Hameen

Valtakunnallinen omaishoidon neuvontapuhelin palvelee omaishoidon
kysymyksissa niin omaishoitajia kuin omaishoidon parissa tyoskentelevia

ammattilaisiakin, p. 020 7806 599 ma-to klo 9-15.
Puhelun hinta lankaverkosta 8,35 snt/puhelu +8,83 snt/min ja matkapuhelinverkosta 8,35
snt/puhelu +22,32 snt/min

Paikallisyhdistyksemme ohjaa, tukee ja neuvoo oman alueen asiakkaita.
Soita arkisin p. 045 854 4085 tai 050 469 4209. Meilla on
takaisinsoittoj'eirjestelm'ai Voit myés laittaa soittopyynt('jé WhatsAppilla

viesti ja yhteystietosi.
o0 & & o0 t ﬁ o=

Yli65v

Ikdantyneiden asiakasohjaus: yleista ohjausta ja neuvontaa ikdantyneiden
asioissa p. 044 482 5050. Tarvittaessa yhteydenottopyynnot valittyvat
asiakasohjaukseen tai omaishoidontukeen.

Lahden Palvelutori, kauppakeskus Trio 2. krs, Aleksanterinkatu 18, 15140
Lahti

Alle 65 v ja vammaispalvelut

Vammaispalvelujen neuvonta arkisin klo 9-12 ja 13-15,

p. 044 018 7045. Sosiaalihuollon ohjausta ja neuvontaa, seka
vammaispalvelujen palveluneuvontaa paivystavalta sosiaaliohjaajalta arkisin
klo 9-15 p. 03 819 4850

Omaishoitoasioissa asumisen ja liikkumisen tuki
merja.lauren@phhyky.fi tai p. 044 780 2522



Puheenjohtajan palsta

Hyvinvointialueet tulevat

Uusien hyvinvointialueiden hallinnot ovat aloittaneet toimintansa
maaliskuun alusta. Valmistelutyota on tosin tehty jo Paijat-Hameessakin
elokuun 2021 alusta valiaikaisen toimielimen toimesta. Maakunnassamme
on yhdistetty jo samaan organisaatioon kaikkien kuntien sosiaali- ja
peruspalvelut Heinolan ja Sysman peruspalveluja lukuun ottamatta vuonna
2017. Ensi vuoden alusta myos kyseisten kuntien kaikki palvelut siirtyvat
maakunnan jarjestamisvastuulle. Maakunnallisesti jarjestetty palo- ja
pelastustoimi liitetdan myos uuteen organisaatioon.

Pajjat-Hameessa muutos nykyiseen on pieni vaeston, siis palvelun tarvitsijan
nakokulmasta. Palvelupisteet sailyvat ennallaan, onhan palveluverkko
sovittu jo kolme vuotta sitten. Jokaiseen kuntaan jaa julkisen toimijan
palveluja. Pienissa kunnissa tosin palvelut ovat ajallisesti rajoitettuja
palvelutarvetta vastaavaksi. Julkisen sektorin toimintaa taydentavat
yksityiset palveluntuottajat kuten nytkin. Meidan kolmannen sektorin
vapaaehtoisjarjestojen rooli taismentyy ajan myota. Yhdistyksemme
osallistuu aktiivisesti tulevan maakunnan kokoisen palvelujarjestelman
maarittelyyn yhdistysverkoston yhtena aktiivisena toimijana.

Vaikka palvelut siirtyvat nyt lopullisesti pois kuntien rahoitusvastuulta,
yhteistyo kuntien kanssa jatkuu tiiviina hyvinvoinnin ja terveyden
edistamisessd, koulutuksen ja sivistyksen toimialla seka tyollisyyden
hoidossa. Valtion rahoituksen joustovara tulee olemaan pieni, joten
palveluiden merkittavaan laajentamiseen ei ole suuria mahdollisuuksia.
Omaishoitoon ehdotetaan kuitenkin ensi vuoden budjettiin merkittavaa
lisarahoitusta.

Kiitos Sinulle Katri lyhyeksi jaaneesta tyopanoksestasi yhdistyksemme
hyvaksi! Olet uudistanut toimintaamme. Olet tuonut iloa ja ilmetta
tyohomme. Toivotan Sinulle hyvaa jatkoa uusiin tyotehtaviisi.

Hyvaa kesaa!

Puheenjohtajanne Martti




Toiminnanjohtajan tervehdys

Katri kiittaa

Pidat kadessasi uudistunutta Virta-avain lehtea. Uudistuksen tavoitteena on
varmistaa lehden helppolukuisuus ja selkeys, unohtamatta miellyttavaa
ulkondkoa. Toivottavasti pidat uudistuksesta ja lehden lukeminen antaa

sinulle tarvitsemaasi virtaa. Otamme mielellamme vastaan palautetta ja
kehittamisideoita.

Tutustu taman lehden sivuilla esiteltyyn syksyn tapahtumatarjontaan ja tule
mukaan tai ota muuten yhteytta! Toivottavasti loydat itsellesi mieluista
tekemista ja omanlaisesi tavan olla osa yhteisoa. Erityisen iloinen olen
tulevan syksyn osalta yhteistyostimme StrongBows-yhtyeen kanssa.

Yhtye tarjoaa kotikonsertteja omaishoitoperheille tulevan syksyn ja kevaan
aikana. Lue lisaa sivulta 12-13 ja hyodynna hieno tilaisuus kuulla toiveittesi
mukaista elavaa musiikkia kotisohvalla.

Taman lehden myota kiitan osaltani kuluneesta vuodesta. Minun matkani
jatkuu toisaalla, mutta pienen palan sydamestani jatan tanne. Limmin kiitos
kohtaamisista, tulen aina muistamaan teidat.

Aurinkoisia paivia ja hyvaa jatkoa toivottaen
Katri

Vastaathan liitteena olevaan jasenkyselyyn. Jokainen mielipide on arvokas!

Maailmassa
on vain neljanlaisia ihmisid:
heitd, jotka ovat olleet omaishoitajia;
heitd, jotka ovat omaishoitajia;
heitd, joista tulee omaishoitajia; ja

heitd, jotka tarvitsevat omaishoitajia.
Rosalynn Carter
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MerKkityksellista
vapaaehtoistoimintaa

Vapaaehtoistoiminta on arvokasta ja merkittavaa toimintaa.
Vapaaehtoistoiminta mahdollistaa lahelle ihmisten arkea ja yhteisojen
toimintaa sijoittuvan arjessa tukemisen ja auttamisen.

Paijat-Hameen Omaishoitajat ry on kaynnistanyt toukokuussa 2022 tyon
yhdistyksessa tehtavan vapaaehtoistoiminnan kehittamiseksi ja
vapaaehtoistoiminnan vahvistamiseksi osana yhdistyksen OmaisOiva
toimintaa. Tavoitteena on, etta vapaaehtoistoiminta on jatkossa olennainen
osa OmaisOiva -toimintaa. Vapaaehtoiset voivat toimia esim.:

¢ OmaisQOiva kahviloissa ja infopisteilla apukasina, vertaisopastajina,
keskustelukumppaneina, kuuntelijoina jne.

e OmaisOiva ryhmissi ohjaajina tai tyontekijan tyoparina
ryhmatoimintaa rikastuttamassa

¢ OmaisOivan OivaHetkia mahdollistamassa kulkemalla omaishoitajan
ja / tai omaishoidettavan rinnalla esim. juttuseurana, ulkoilukaverina,
harrastustoverina, puhelinystavana jne.

Vapaaehtoisia otetaan ilolla mukaan toimintaan kunnioittaen heidan
toiveitaan sen suhteen, millaisissa tehtavissa he ovat kiinnostuneet
toimimaan, ja minka verran heilld on antaa aikaa vapaaehtoistoiminnalle.
Tavoitteena on, ettd yhdistyksessa on mahdollista tehda omannakoista ja
merkityksellista vapaaehtoistoimintaa, joka antaa myos vapaaehtoiselle iloa
jauudenlaista sisaltoa elamaan, tarjoaa uusia sosiaalisia kontakteja ja
mahdollisuuden halutessaan oppia uutta. Vapaaehtoistoiminnassa on
mahdollista hyodyntaa omia taitoja ja kiinnostuksen kohteita. Tarkeinta
kuitenkin on, ettd vapaaehtoisella on halu ja mahdollisuus jakaa aikaansa ja
olla 1asna toiselle.



Tarkeana osana kehittamistyossa on vapaaehtoistoimijoiden perehdytyksen
ja tukimuotojen kehittaminen. Haluamme pitaa huolta vapaaehtoisistamme,

tarjoten heille yhdistyksen tyontekijoiden tuen, riittavan perehdytyksen
tehtavaan seka lisakoulutusta ja virkistystoimintaa.

Yhdistyksen sivuille www.phomaishoitajat.com
on paivitetty tietoa vapaaehtoistoiminnasta.

Lisatietoja: p. 040 809 9311 / Mari
p- 045 854 4085 / Niina

Kiinnostaisiko Sinua toimia vertaisryhmin ohjaajana?
Haluaisitko kehittaa taitojasi ryhmanohjaajana?

Omaishoitajaliitto jirjestaa vertaisryhman ohjaajakoulutuksen verkossa
etiyhteydelli 18.10.2022. Koulutuksessa osallistujat saavat tietoa ryhman
ohjaamisesta ja omaishoidosta seka tyovalineita ryhmien ohjaamiseen.
Koulutus sisaltaa luento-osuuksia ja ryhmatoita. Koulutus on maksuton.
Koulutus ei sido sinua ryhméanohjaajana toimimiseen vaan voit osallistua
koulutukseen ja pohtia sen jalkeen olisiko ohjaajana toimiminen oma juttusi.

Koulutukseen valitaan henkilo6itd, joilla on mahdollisuus toimia
vertaisryhman ohjaajana taustayhteisonsa jarjestamissa vertaisryhmissa.
Taustataho voi olla esimerkiksi Omaishoitajaliiton paikallisyhdistys, muu
jarjesto tai kunta. Omaishoitajaryhmien ohjaajana paaset tukemaan
omaishoitajien hyvinvointia ja jaksamista. Vertaistuki lisad omaishoitajien
voimavaroja ja tuo uusia nakokulmia omaishoitajuuteen.

Mikali kiinnostuit ohjaajakoulutuksesta, niin ole yhteydessa numeroon
p. 040 809 9311 /Mari. Ilmoittautuminen koulutukseen paittyy 4.10.2022.



Tullaan tutuiksi

Vapaaehtoistyosta saa itselleen enemmadn, mita sille antaa

Katri Jaronen on toiminut Paijat-Hameen Omaishoitajat ry:ssa
vapaaehtoisena useiden vuosien ajan. Katri on toiminut aikanaan puolisonsa
omaishoitajana ja han voikin nyt hyodyntaa erilaisissa vapaehtoistoiminnan
tehtavissa kokemuksiaan ja tukea muita omaisistaan huolehtivia.

Katri toimii Hollolassa kerran kuukaudessa kokoontuvan vertaisryhman
ohjaajana. Lisdksi han on Paijat-Hameen Omaishoitajat ry:n johtokunnan
jasen. Katri on tuttu kasvo myos monilta yhdistyksen infopisteiltd ja
tapahtumista, joissa hdn on usein yhdessa yhdistyksen tyontekijoiden kanssa
keskustelemassa ja jakamassa tietoa yhdistyksen toiminnasta seka
omaishoitoon liittyvista asioista.

Katri kertoo, ettd han on voinut toimia vapaaehtoisena joustavasti omien
aikataulujensa puitteissa. Yhdistyksen tyontekijat kysyvat hanta mukaan
erilaisiin tapahtumiin ja Katri osallistuu mukaan toimintaan, mikali se
hanen aikatauluunsa sopii. Katri toteaa, ettd han ei ole missdan vaiheessa
kokenut vapaaehtoistoiminnan tekemista itselleen kuormittavana.

Han kertoo, ettd on saanut vapaaehtoisena toimimisesta ehdottomasti
itselleen enemman, mita on sille antanut. Vapaaehtoisena toimiminen
yhdistyksessa on antanut mahdollisuuden auttaa muita seka tuonut elamaan
tarkeita asioita; iloa ja uusia tuttavuuksia.

Katri kokee, etta on saanut yhdistyksen tyontekijoilta hyvin tukea
vapaaehtoisena toimimiseen. Aina on voinut kysya tyontekijoilta, jos jokin
asia itsed mietityttda. Vapaaehtoisten kesken on yhteisia tapaamisia, jolloin
ehtii nakemaan rauhassa ja vaihtamaan kokemubksia ja kuulumisia.



Kiitos Katrille ja muille yhdistyksen vapaaehtoisille!
Teette tarkeaa tyota yhdistyksen ja omaishoitoperheiden
hyvaksi!

Vapaaehtoinen Katri Jaronen (vas.), geronomiopiskelija Miisa Kukkonen
(keskelld) ja yhdistyksen tyontekija Jaana Moilanen Paijat-Hameen
Omaishoitajat ry:n infopisteelld Mahdollisuuksien torilla toukokuussa 2022.



Projektityontekijat esittaytyvat

Olen Mari Pynnonen,

tyoskentelen yhdistyksessa osa-aikaisena
projektityontekijana ajalla 9.5. - 31.12.2022. Tehtavanani
on kehittad yhdistyksessa tehtavaa vapaaehtoistoimintaa.

Olen koulutukseltani fysioterapeutti ja terveystieteiden
maisteri. Olen tyoskennellyt aiemmin ikaantyneiden
palveluiden (ml. omaishoito) parissa niin asiakastyossa
kuin esihenkil6- ja kehittamistehtavissa.

Olen Pertti Lahti,

Paijat-Hameen Omaishoitajien uusi projektityontekija 20.6.
- 18.11.2022. Tehtaviini kuuluu lahinna miestoiminnan
suunnittelu ja kehittaminen seka avustushakemuksen
(OmaisOiva) valmistelu. Takanani on pitka kokemus
omaishoidosta niin isani omaishoitajana kuin
pitkaaikaisena hanketyontekijana
omaishoitajayhdistyksessa.

Koulutukseltani olen kasvatustieteiden maisteri ja
organisaatiokonsultti, joten tyokokemusta on kertynyt
runsaasti myos koulutus- ja konsultointitehtavissa ennen
siirtymistani omaishoidon maailmaan.

Asuttuani koko ikdni Tampereella kerrostalossa muutin Mantsalaan
omakotitaloon runsaat kolme vuotta sitten, mika oli yksi monista isoista
elamanmuutoksistani viime aikoina.

Tule tapaamaan minua miesteniltaan torstaina 13.10. klo 17.
Suunnitellaan yhdessa miehille omaa toimintaa.
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Kotiapua lahtelaisille omaistaan
hoitaville

Hoidatko laheistasi? Kaipaatko apua ja pienta hengahdystaukoa arkeen?
Yhdistyksen kotiapu on kaytossasi tilapaisena lisiapuna. Apu voi sisaltaa
asiakasperheiden toiveiden ja lahtokohtien mukaan

- keskustelutukea, ohjausta ja neuvontaa
- ulkoilua ja yhdessdoloa

- pienii kodinhoito- ja hoivatoita (ei sairaanhoidollisia tehtavia,
suursiivouksia tai ikkunapesuja)

Kotiapu voi olla perheissa paasaantoisesti 2-3 tuntia kerrallaan.
Omaishoitaja voi halutessaan lahtea viettamaan omaa aikaa kotiavun
paikallaollessa.

Avun saaminen ei edellytd omaishoidontuen saamista eika yhdistyksen
jasenyyttad. Koska avun mahdollistaa Lahden kaupungin rahoitus, toiminta
on suunnattu lahtelaisille perheille. Erityisesti kotiapu on tarkoitettu
perheille, jotka eivat saa omaishoidon tukea tai muita palveluja.

Huomioithan, ettd kotiapu ei aina pysty reagoimaan nopeisiin
sijaistarpeisiin.

Kysy lisaa p. 040 820 5420/Emmi

kotiapu@phomaishoitajat.fi

yhteistyossa:

L AHTI

Paijat-Hameen
Omaishoitajat ry
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Musiikkituokio kotiisi

Haluaisitko kuulla mielimusiikkiasi soitettuna omassa olohuoneessasi?
Haluaisitko laulaa lempilauluasi yhdessa taitavien muusikoiden kanssa? Nyt

se on mahdollista!

Lahtelaisen StrongBows-yhtyeen muusikot jarjestavat syksyn 2022 ja kevaan
2023 aikana musiikkituokioita kahden jousisoittajan kokoonpanoilla.
Tarkoituksena on tuoda elavaa musiikkia paijathamalaisille omaishoitajille
ja -hoidettaville, joiden on hankalaa lahted konsertteihin ja tapahtumiin.
Tuokiot toteutetaan yhteistyossa Paijat-Hameen Omaishoitajat ry:n kanssa ja
ne rahoitetaan Paijait-Hameen Rahaston myontamalla Taidetta kaikille -
apurahalla. Musiikkituokion tilaaminen on maksutonta. Yhtyeen
ohjelmistossa on erityylisia kappaleita laajasti eri vuosikymmenilta. Voit
myos toivoa mieleistasi musiikkityylia tai lempikappalettasi soitettavaksi tai
laulettavaksi.

StrongBows on viisihenkinen jousisoitinyhtye Lahdesta. Yhtye saveltaa omaa
musiikkiaan soittiminaan viulut, sellot sekad naisdanet. Yhtyeen
ohjelmistosta 10ytyy myo0s laaja valikoima niin suomalaisia kuin ulkomaisia
ikivihreita. Heidat tunnetaan myos poikkitaiteellisesta yhteistyosta,
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yhdistaen musiikkia nykyrunouteen, videotaiteeseen ja erilaisiin
tanssityyleihin. StrongBows on konsertoinut ja keikkaillut Paijat-Hameen
alueen lisaksi mm. Helsingissa, Tampereella, Lappeenrannassa ja
Saariselalld. Yhtyeen jasenet ovat toimineet ja toimivat talla hetkella Paijat-
Hameen alueella kulttuurityossa, mm. opettaen musiikkioppilaitoksissa ja
esiintyen seka julkisissa etta yksityisissa tilaisuuksissa.

Ota yhteytta toimistolle p. 0400 305 071/Jaana ja varaa musiikkituokio kotiisi
sopivana ajankohtana. Kutsu ystavat koolle, juhlista merkkipaivia tai nauti
musiikista kahdestaan hoidettavasi kanssa. Ole nopea, musiikkituokioita on
rajallisesti.

Omaishoitajat ry
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Vertaisryhmat
Lahdessa syksy 2022

Puolisoaan hoitavat keskiviikkoisin 17.8., 21.9., 19.10. ja 16.11. klo 13-14.30.

Ryhmassa voit vaihtaa ajatuksia muiden samassa elamantilanteessa olevien
kanssa.

Vanhempaansa hoitavat tiistaisin 23.8., 27.9., 25.10. ja 22.11. klo 17.30-19.

Soiko puhelin kesken tyopdivan ja hoidat vanhempasi asioita muiden arjen
velvoitteiden lomassa? Painaako huoli iakkaan vanhemman parjaamisesta ja
toimit hanen tukenaan? Tule vaihtamaan ajatuksia samankaltaisessa
elamantilanteessa olevien kanssa.

Kasityokahvila torstaisin 18.8., 22.9., 27.10. ja 24.11. klo 13-14.30

Tule kasityokahvilaan tekemaan omaa kasityotasi ja seurustelemaan muiden
kanssa. Mukava yhdessaolo on vahintaan yhta tarkeaa kuin sukan tai
villapaidan valmistuminen.

Kirjallisuusryhma torstaisin 25.8., 15.9., 20.10., 17.11. ja 15.12 klo 13-14.30

Tervetuloa mukaan kirjallisuusryhmaan! Ryhman ideana on
lukukokemusten jakaminen. Ryhmaldiset lukevat ennalta yhteisesti sovitun
kirjan ja kokoontuvat keskustelemaan luetusta. Luvassa lukemisen iloa ja
mielenkiintoisia keskusteluja!

Palveluasumiseen siirtyneiden ldheiset keskiviikkoisin 17.8., 21.9., 19.10. ja
16.11. klo 10-11.30.

Ryhmassa voit vaihtaa ajatuksia toisten samassa elamantilanteessa olevien
kanssa ja pohtia mita uusi elimanvaihe perheellesi merkitsee.

Rentoutumisryhmi torstaisin 13.10., 20.10., 27.10., 10.11., 17.11.
ja 24.11. klo 15-16.

Ryhmassa paaset tutustumaan erilaisiin tapoihin rentoutua pienessa tutussa
porukassa. Maksimiryhmakoko 6 hloa.

Huom! Tahan ryhmaan on ennakkoilmoittautuminen p. 045 854 4085 / Niina.
Ryhma kaynnistyy, mikali ilmoittautuneita on vahintaan nelja.
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Katse huomiseen tiistaisin 4.10., 11.10., 18.10., 25.10., 1.11., 8.11.
ja15.11. klo 10-11.30.

Vertaisryhma on tarkoitettu sinulle, jonka omaishoitajuus on paattynyt
laheisen kuolemaan. Pienessa ryhmassa keskustellaan omaishoitotilanteen
paattymisen herattamista tunteista. Ryhma ei ole sururyhma. Huom! Tahan
ryhmaan on ennakkoilmoittautuminen p. 045 854 4085 / Niina.

Ryhma kaynnistyy, mikali ilmoittautuneita on vahintaan nelja.

Elima kantaa keskiviikkoisin 14.9., 12.10., 9.11. ja 14.12. klo 10.30-12.

Ryhma sinulle, jonka omaishoitajuuden paittymisesta on kulunut jo aikaa.
Ryhmassa jaetaan arjen asioita kahvikupin darella. Ryhma ei ole sururyhma.

Ryhmat kokoontuvat toimistolla (Paijanteenkatu 1, Lahti)

Lisatietoja kaikista ryhmista p. 045 854 4085 / Niina

MIESTENILTA 13.10. KLO 17-18.30

Lampimasti tervetuloa vaihtamaan kuulumisia ja tapaamaan toisia
miesomaishoitajia (seka nykyisia etta entisia) torstaina 13.10. klo 17
yhdistyksen toimistolle Paijanteenkatu 1. Samalla suunnitellaan iltapalan
aarella yhdessa tulevaa vertaisryhmatoimintaa miesten omien kiinnostusten,
tarpeiden ja toiveiden pohjalta.

Kysy lisaa: Pertti p. 040 7289131 / pertti.phomaishoitajat@gmail.com
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Vertaisryhmat Paijiat-Hameessa syksy 2022

Asikkalan omaishoitajien ryhma ikaantynytta omaistaan hoitaville
Seniorikeskus Olossa (Palvelukeskus Oltermanni, Terveystie 1, Vaaksy)
keskiviikkoisin 31.8., 28.9., 26.10. ja 30.11. klo 13-14.30

Jos tarvitset hoidettavalle seuraa ryhman ajaksi, ota yhteytta Asikkalan
kunnan senioriohjaajaan: Annukka Tuominen, p. 044 778 0030,
annukka.tuominen@asikkala.fi. Annukalta voit tiedustella myos
kyytimahdollisuuksia Oltermanniin.

Hollolan nykyisten ja entisten omaishoitajien ryhma Hollolan kirjaston
kokoustilassa keskiviikkoisin 24.8., 28.9. ja 23.11. klo 14-15.30

Hollolan ryhma vierailee Paijat-Haimeen Omaishoitajat ry:n toimistolla
Lahdessa keskiviikkona 19.10., 1ahto Hollolan kirjaston edesta klo 14.

Iitin nykyisten ja entisten omaishoitajien ryhma yhteistyossa Iitin
seurakunnan kanssa Kahvituvalla (Kauppakatu 16, Kausala)
maanantaisin 5.9., 3.10., 7.11. ja 5.12 klo 17.30-19.

Padasjoen nykyisten ja entisten omaishoitajien ryhma
Terveyskeskuksen ruokasalissa 1.9., 6.10., 3.11. ja 1.12. klo 13-15

Orimattilan omaishoitajien ryhma ikaantynytta omaistaan hoitaville
Jarjestotuvalla (Rantatie 2, Orimattila)
torstaisin 1.9., 6.10., 3.11. ja 1.12. klo 15-16.30.
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Vertaisryhmat erityislasten vanhemmille syksy 2022

Tule vaihtamaan ajatuksia erityislapsiperheen arjesta muiden vanhempien
kanssa.

Heinola perhekeskuksessa (Hiidenhaudantie 2, Heinola)
ke 17.8., 28.9., 19.10., ja 16.11. klo 17.30-19

Lahti yhdistyksen toimistolla (Paijanteenkatu 1, Lahti)
keskiviikkoisin 14.9., 12.10., 9.11. ja 14.12. klo 17.30-19

Orimattila Jarjestotuvalla (Rantatie 2, Orimattila)
torstaina 1.9., 6.10., 3.11. ja 1.12. klo 17.30-19.30

Sysma Jarjestotalolla (Vaihkylantie 2, Sysma)
torstaina 25.8., 22.9., 20.10., 24.11. ja 15.12. klo 18-20
Tarvittaessa etayhteydella mukaan!

Lisatiedot Helilta p. 045 3591333 / helivuor@gmail.com

Lisatietoja ryhmista Niinalta p. 045 8544 085/
niina.kinnunen@phomaishoitajat.fi

Kaikkiin vertaisryhmiin ovat tervetulleita myos sopimuksettomat
omaishoitajat, joilla ei ole sopimusta kunnan tai kuntayhtymin kanssa
omaishoidosta.

Ryhmiin osallistuminen on maksutonta, eika edellyta yhdistyksen
jasenyytta.
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Iloa liikunnasta

Keilavuoro

Lahden Hohtokeilassa keskiviikkoisin klo 14-15. Tule keilaamaan silloin kun
sinulle sopii.

Keilaushinta: 2 hloa/rata, 9 €/hlo ja 3 hloa/rata, 6 €/hlo. Maksu paikan paalla,
hintaan sisaltyy kengat.

Kuntosalivuoro

Omaistaan hoitavien omatoiminen kuntosalivuoro Makikatsomon
kuntosalilla (Urheilukeskus, makikatsomon alakerta, Salpausselankatu 8,
Lahti)

torstaisin 1.9. alkaen klo 16-17
IImoittaudu mukaan syyskaudelle (29.8.- 18.12.2022).

Hinta 10 € / kausi. Maksu yhdistyksen tilille:
FI197 4212 0010 1275 18 (P-H Omaishoitajat ry).
Viestiksi maksuun: "Kuntosali + osallistujan nimi”

Kuntouttava tanssijumppa omaistaan hoitaville

Helppoja askelkuvioita iloisella meiningilla niin miehille kuin naisille.
13.10.-24.11. torstaisin klo 14-15
Fellmannian liikuntatilassa (Kirkkokatu 27, Lahti)

Kurssin hinta 20 €. I[lmoittautuminen ja maksu Wellamo-opistoon.
Katso lisatiedot Wellamo-opiston syksyn esitteesta.

Erityislapsiperheiden oma uintivuoro

sunnuntaisin 14.8., 11.9., 16.10., 20.11. ja 18.12. klo 17-19
Harjulan Setlementti ry:n tiloissa (Harjulankatu 7, Lahti)

Lapsiystavallinen allas on varattu vain meidan ryhman kayttoon.
Uintivuoron ajan paikalla on uimavalvoja.
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Liikuntaryhma

Tiirismaan kierros

keskiviikkona 24.8. klo 12-14

IImoittautuminen edelliseen paivaan mennessa, saavaraus
Kaupunkisuunnistus

keskiviikkona 14.9. klo 13-14.30

Ei ennakkoilmoittautumista, 1ahto toimistolta, sadvaraus
Lapakisto Sammalistonpolku

keskiviikkona 12.10. klo 13-15

[Imoittautuminen edelliseen paivain mennessa, saavaraus
Vesijumppa Harjula-keskus allasosasto (Harjulankatu 7, Lahti)
keskiviikkona 9.11. klo 13-13.45

Ilmoittautuminen 26.10. mennessa (max 10 hloa)

Pilates Harjula-keskus Harjula-sali (Harjulankatu 7, Lahti)
keskiviikkona 14.12. klo 13-14

Ilmoittautuminen 30.11. mennessa (max 15 hl6a)

Osallistua voit kaikille liikuntakerroille tai vain osalle niista.
Vesijumppa ja Pilates toteutuvat, mikali ilmoittautuneita
on vahintaan viisi.

Lisatiedot ja ilmoittautumiset p. 045 854 4085 / Niina

19



OmaisOiva kahvilat OmaisOiva
maanantaisin klo 13-15 kahvila

Paijdnteenkatu 1, Lahti

Lettukestit ja bingo 22.8.
Tule herkuttelemaan letuilla ja kokeilemaan onneasi bingossa.

Sienet tutuiksi 29.8.

Oletko kiinnostunut sienistd, niiden tunnistamisesta ja kaytosta? Suomen
luonnon paiva (27.8.) kdynnistad Marttojen sieniviikon, jolloin eri puolilla
Suomea toteutetaan sieniretkia ja -neuvontaa. Tule kuulemaan ja
keskustelemaan ruokasienistd, vierailijana sienimartta.

Verkosta virtaa -tietoisku ja tietoteknistia opastusta 5.9.

Tokkiiko tabletti, aksyileeko alykdnnykka? Verkosta virtaa -toiminnan
koulutettu vertaisopastaja opastaa yli 65-vuotiaita tietokoneiden,
alypuhelinten ja tablettien kaytossa seka sahkoisten palvelujen
hyodyntamisessa.

Arjen tuki 12.9.

Arjen tuki tarjoaa perheille tukea vanhemmuuteen ja lapsen kasvatukseen
liittyvissa asioissa. Tule kuulemaan tarjolla olevista tukimuodoista,
vierailijoina Arjen tuen perheohjaaja ja 1ahityontekija.

Edunvalvontavaltuutus ja testamentti 19.9.

Edunvalvontavaltuutus on valtakirja, jolla voit jo etukateen valtuuttaa
haluamasi henkilon huolehtimaan asioistasi, mikali et jossain vaiheessa
sithen itse kykene. Testamentilla taas voit maaratd, miten haluat omaisuutesi
jaettavan kuolemasi jalkeen. Tarkeista asiakirjoista kertomassa Helmi
Saastopankin pankkilakimies.

Kelan palvelut ja etuudet 26.9.

Kelasta voi saada palveluja ja etuuksia moneen eri elamantilanteeseen.
Kelan palveluasiantuntija kertomassa Kelan palveluista ja etuuksista
omaishoitajille ja ikdihmisille.
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Verkosta virtaa -tietoisku ja tietoteknisti opastusta 3.10.

Tokkiiko tabletti, aksyileeko alykdnnykka? Verkosta virtaa -toiminnan
koulutettu vertaisopastaja opastaa yli 65-vuotiaita tietokoneiden,
alypuhelinten ja tablettien kaytossa seka sahkoisten palvelujen
hyodyntamisessa.

Iloa vapaaehtoistoiminnasta! 10.10.

Vapaaehtoistoiminta on yhdistyksellemme arvokasta. Tule kuulemaan mita
kaikkea yhdistyksessamme voi vapaaehtoisena tehda ja mita vapaaehtoisena
toimiminen antaa.

Skip-Bo-pelipaiva 17.10.
Skip-Bo on kaikenikaisten hauska ja jannittava korttipeli, johon koukuttuu
helposti. Tule testaamaan!

Terveisia Afrikasta! 24.10.

Lahde mukaan nojatuolimatkalle Afrikkaan! Marttayhdistyksen edustaja
kertomassa Marttojen kehitysyhteistyosta Afrikassa. Mahdollisuus ostaa
Marttojen neulomia villasukkia.

Ikdantyneiden palvelut Paijat-Himeessa 31.10.

Tule kysymaan kotihoidosta, palveluasumisesta, omaishoidon vapaiden
jarjestamisesta tai muista mieltasi askarruttavista asioista, vierailijana
ikaantyneiden asiakasohjaaja

Verkosta virtaa -tietoisku ja tietoteknista opastusta 7.11.

Tokkiiko tabletti, aksyileeko alykannykka? Verkosta virtaa -toiminnan
koulutettu vertaisopastaja opastaa yli 65-vuotiaita tietokoneiden,
alypuhelinten ja tablettien kaytossa seka sahkoisten palvelujen
hyodyntamisessa.

Bingo 14.11.
Tule kokeilemaan onneasi bingossa!

Puheenjohtajisto paikalla 21.11.
Tervetuloa keskustelemaan puheenjohtajistomme kanssa omaishoidon
asioista.

Kauneimmat joululaulut 28.11.
Tervetuloa laulamaan kauneimpia joululauluja yhdessa!
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Valmennusta omaishoitajille

Omaishoitajien valmennus Kaikille omaishoitotilanteessa
oleville

Osallistuminen ei edellyta virallista omaishoitosopimusta, eika yhdistyksen
jasenyytta. Mukaan voit ottaa myos laheisen, joka toimii tukenasi
omaishoitoarjessa. Valmennus on maksuton.

Tilaisuudet jarjestetdan Lahdessa Trion Palvelutorilla (Lava) ja etdyhteydella.

Paivitetty ohjelma ja linkki etdosallistumista varten 1oytyvat www.paijat-
sote.fi ja www.phomaishoitajat.fi. Ohjeita etdosallistumiseen saat
yhdistyksesta p. 0400 305 071, kysy myos mahdollisuutta seurata tilaisuutta
kotipaikkakunnallasi.

Jos tarvitset tilaisuuden ajaksi hoitopaikkaa laheisellesi,

ota yhteytta p. 0400 305 071

Eliman erilaiset roolit ja muutokseen sopeutuminen ti 27.9. klo 13-15
Vammaispalveluiden teema ti 11.10. klo 13-15

Omaishoidontuki yli 65-vuotiaita hoitaville: ti 18.10. klo 13-15
Apuvilineet ja avustaminen ti 1.11. klo 13-15

Ravitsemus ja suunhoito ti 8.11. klo 13-15

Ensiapu, kaatumisen ehkiisy ti 15.11. klo 13-15

Ladkehoito, uni ti 22.11. klo 13-15

Omaishoitajan voimavarat ja jaksaminen, vertaistuki ti 29.11. klo 13-15

Kahvitarjoilu, tervetuloa!

0 © 0 o0
al at . Piijat-Himeen
- Omaishoitajat ry
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Opi uutta

Ensiapuluento omaistaan hoitaville pe 12.8. klo 10-12

Osaatko toimia sairauskohtaus-, tapaturma- tai onnettomuustilanteessa?

Ensiaputaito kuuluu kansalaistaitoihin ja voi parhaimmillaan pelastaa
hengen. Tule vahvistamaan omaa osaamistasi ensiapuluennolle SPR:n
toimintakeskukseen (Vapaudenkatu 8 A, Lahti).

Luennolla saat tietoa yleisimpien kotitapaturmien ja sairauskohtausten
ensiavusta. Kestoltaan luento on noin puolitoista tuntia ja sen jalkeen on
mahdollista kokeilla elvytysta nukella.

Luento ei ole ensiapukurssi.

IImoittautumiset 8.8. mennessa p. 0400 305 071/Jaana

Omaishoitajaliiton syksyn 2022 luennot

Tervetuloa seuraamaan Omaishoitajaliiton etdluentoja toimistolle. Luennon
jalkeen on mahdollisuus jadda vaihtamaan ajatuksia luennon teemasta.

Kahvitarjoilu.

15.9. klo 17-18 Yksindisyyden vahentamisen ja osallisuuden vahvistamisen
resepteja

20.10. klo 17-18 Kriisit osana elamaa

17.11. klo 17-18 Palaudutko arjesta riittavasti? Miten palautumista voi
edistaa?

8.12. klo 17-18 Kenen elamaa elan?

Lisatietoja luentojen sisalloista 10ytyy lahempana toteutusajankohtia:

www.omaishoitajat.fi

Jos haluat katsoa luennot kotona, voit ilmoittautua luennoille suoraan
osoitteessa www.omaishoitajat.fi
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Mukavaa yhdessaoloa

Retki Toyrylan kartanoon, Artjarven Kirkkoon ja

Olgan farmille torstaina 18.8.

Olemme saaneet 110 vuotta tayttavalta K-
Kauppiasliitolta lahjoituksen ikdantyneiden
omaishoitajien virkistykseen. K-kauppiaat
haluavat tukea omaishoitajia heidan ajoittain
haastavassakin tehtavassaan.

Lahjoituksen avulla teemme "Iloa ja virkistysta”-
retken Artjarvelle ja Iittiin.

Retkelle voi ilmoittautua mukaan kaikki yli 65-vuotiaat omaishoitotilanteessa
olevat. Osallistuminen ei edellyta virallista omaishoitosopimusta eika
yhdistyksen jasenyytta.

Retkemme kohteita ovat:
Toyrylan kartano, Artjarven kirkko ja Olgan farmi.

Retkeen sisaltyy tutustumiskierros ja lounas Toyrylan kartanossa. Artjarven
kirkkoon tutustuminen kappalaisen opastamana ja kahvit Olgan farmilla.

Bussikuljetus lahtee lahdesta Marolankadun turistipysakilta klo 10 ja paluu
lahteen klo 18 mennessa.

IImoittautumiset (tieto myos erityisruokavalioista)
retkelle viimeistaan 12.8. mennessa
p. 0400 305 071/Jaana Moilanen

Retki on ilmainen, mista lampimat kiitokset K-Kauppiasliitolle!

K KAUPPIAAT 110 "’ s it
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Aitee - Sisulla voittoon
perjantaina 26.8. klo 13 Kino-liris

Elokuva kertoo olympiavoittaja Siiri
Rantasen tarinan kaikkien suomalaisten
tuntemaksi hithtosankariksi. Naishiihdon
alkutaipaleella laduilla riitti havuja ja
arvostus taytyi ansaita. Tasa-arvon
parantaminen vaati Rantaselta
paattavaisyytta, suomalaista sisua seka
uhrauksia. 97-vuotias Rantanen on hithdon
kahdeksankertainen arvokisamitalisti ja
olympiavoittaja, joka on valittu myos
Suomen urheilun Hall of Fameen.

Mukana tarinassa on paljon ennen
julkaisematonta historiallista hithtomateriaalia sekd myos Ylen
arkistomateriaalia Lahdesta. Mukana dokumentissa mm. Tasavallan
Presidentti, Juha Mieto, Marjo Matikainen, Antero Mertaranta, Lasse Viren
ja moni muu. Kertojana Aiteen tarinassa toimii Sami Jauhojarvi. Dokumentin
on ohjannut Jani Wallenius. Tuotanto Promedia Finland.

Kahvitarjoilu elokuvan jalkeen. Tilaisuus on maksuton.

IImoittautumiset meille varattuun naytokseen 19.8. mennessa p. 0400
305 071/Jaana

dokumentt|elokuva
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Erityislapsiperheiden paiiva Ponitaivaassa Nastolassa
lauantaina 10.9. klo 10-13

Tervetuloa viettimaan syksyista heppapaivaa koko perheen voimin
Ponitaivaaseen (Mantyniementie 28, Uusikyla).

Mahdollisuus tutustua poneihin seka kokeilla talutusratsastusta ja
karryajelua.

Tilaamme paikanpaille Hesburgerista osallistujille hampurilaisateriat.
Vaihtoehtoina seuraavat ateriat:

- kerrosateria
- juustoateria
- lastenateria (juustohampurilainen tai nuggetit)
- kasvisateria

Juomavaihtoehtoina: maito, tuoremehu, vesi, Tripmehu, Coca-Cola, Sprite,
Fanta, Coca-Cola Zero, Sprite Zero ja Fanta Zero.

Ponitaivaaseen jarjestetaan bussikuljetus Lahdesta Marolankadun
turistipysakilta. Bussi kiertaa tarvittaessa hakemassa muualtakin Lahden ja
Nastolan valilta. Lisatietoja ilmoittautumisen yhteydessa.

IImoittautumiset 2.9. mennessa p. 0400 305 071/Jaana

Yhteistyossa:
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Opastettu Kiertoajelu Lahdessa keskiviikkona 21.9.

Toteutamme meille esitetyn toiveen ja lahdemme yhdessa tutustumaan
Lahteen. Retkeen sisaltyy Lahden kaupunkikierros, eli yleiskierros, historiaa
ja nahtavyyksia oppaan johdattamana.

Kierroksen paatteeksi lounas Lahden Upseerikerholla.

Kiertoajelun aikataulu:

Klo 11 1ahto Marolankadun turistipysakilta

Klo 14 ruokailu Lahden Upseerikerholla

Klo 16 mennessa paluu Marolankadun turistipysakille
Hinta: jasenet 15 €, ei jasen 25 €

Sitovat ilmoittautumiset 14.9. mennessa, puh: 0400-305 071
Maksu 14.9. mennessa yhdistyksen tilille:

FI197 4212 0010 1275 18 (P-H Omaishoitajat ry).

Viestiksi maksuun: "Kiertoajelu + osallistujien nimet”
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Omaishoitajien retkipaiva keskiviikkona 26.10.

Luomaniemen leirikeskuksessa (Luomaniementie 1, Nastola)
keskiviikkona 26.10. klo 10-18

Paivan aikana kivaa yhdessa tekemistd ulkona ja sisalla.
Mahdollisuus saunomiseen ja uintiin.
Retkipaiva paattyy nuotion aarelld yhdessa makkaraa paistellen.

Retkipaivaan ei ole yhteiskuljetusta. Tule omalla kyydilla tai hyodynna
kimppakyyteja mahdollisuuksien mukaan.
IImoitathan toimistolle, jos voit ottaa muita kyytiin.

Omat juomapullot, pyyhkeet ja sianmukainen vaatetus!
Yhdistyksen toimintaan osallistuvia ei ole vakuutettu,
tarkista oma tapaturmavakuutuksesi!

Osallistuminen on maksutonta,
mutta peruuttamattomasta paikasta joudumme veloittamaan 30 €/hlo.

Ilmoittautumiset 17.10. mennessa:
p- 0400 305 071 / Jaana tai sihkoposti: jaana.moilanen@phomaishoitajat.fi

i)
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Haluatko Virta-avaimen jatkossa sahkopostiisi?

Uusin lehti on luettavissa aina sahkoisesti verkkosivuiltamme, mutta jos
haluat lehden suoraan sahkopostiisi, laheta viesti osoitteeseen
info@phomaishoitajat.fi

Taman jalkeen emme laheta sinulle enaa paperilehted, ellet itse jossain
vaiheessa toivo toisin.

Haluatko sahkopostiisi tiedotteita?

Sahkoisia tiedotteita lahetamme ajoittain varsinkin, jos toimintaamme tulee
muutoksia. Joskus saattaa tulla mukavia lisayksia ohjelmaan, niistd saamme
parhaiten tiedotettua sahkopostilla. Ilmoitathan sahkopostiosoitteesi meille
osoitteeseen: info@phomaishoitajat.fi, niin saat jatkossa tiedotteet
sahkopostiisi.

Oletko poytalaatikkorunoilija, sarjakuvapiirtija,
luontokuvaaja tai innokas Kirjoittaja?

Otamme mielellamme Virta-avaimeen lyhyita kirjoituksia ja kuvia, joita
julkaisemme aina mahdollisuuksien mukaan. Materiaalia ja juttuehdotuksia
voit lahettad sihkopostilla info@phomaishoitajat.fi. Toiveita ja palautetta
sisallosta voit antaa myos puhelimitse p. 0400 305 071. Myos omaishoitaja
kysyy palstalle voi edelleen lahettaa kysymyksia.

Aamupuuro jatkuu

torstaiaamuisin klo 9-11 alkaen 25.8.
toimistolla Paijanteenkatu 1, Lahti.

Maistuisiko lautasellinen puuroa ja
kuppi kahvia kivassa seurassa
rupatellen tai paivan lehtea
rauhassa lueskellen?
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Kiitos kannattajajasenillemme:

Asikkalan apteekki ( www.asikkalanapteekki.com )

Aurio Hoiva Oy (www.aurio.fi/)

Dila (www.dila.fi)

Esperi Hoivakoti Laune, Lahti (www.esperi.fi/fi/etusivu)

Ettonet Oy (www.ettonet.fi)

Fysios Lahti ( https://www.fysios.fi/toimipisteet/lahti-fysioterapia/lahti-hameenkatu)
HEMMIkodit ( www.hemmikodit.fi)

Hertsinic (https://www.kalevilaaksonen.fi/443596945)

Hoivakoti Vallesmanni (www.attendo.fi/yksikot/attendo-vallesmanni/#section-1)
Huili (www.huili.fi )

Humana Kotikyla Tuulikoti, Lahti (www.humana.fi/tuulikoti)

litu Hoiva- ja hyvinvointipalvelut Oy (www.iitupalvelut.fi)

Kirma Hoiva (www.kirmahoiva.fi)

Kotona Asuen Seniorihoiva (www.kotonaasuen.fi)

Kukkien Kieli (www.ninankukkienkieli.fi)

Mainiokoti Kultakaari (www.hoivamehilainen.fi)

MediVida Mannakodit (https://www.medividahoiva.fi/yksikot/medivida-mannakodit.html)
OivaAika (www.oivaaika.fi)

Onnenkivi Palvelut Oy (www.onnenkivi.fi)

Salpausseldn Naisvoimistelijat (www.salpausselannaisvomistelijat.net)

Suvanto Care (www.suvantocare.fi)

Toimelapalvelut ( www.toimelapalvelut.fi)

Verve Lahti (www.verve.fi/toimipaikat/verve-lahti.html)

ViiskytViisPlus Lahti (https://viiskytviis.fi/lahti/)

WilsonCoffee ( www.wilsoncoffee.fi)

Jaseneksi ovat tervetulleita kaikki kiinnostuneet. Jasenyyden voi ostaa myds lahjaksi.
Jasenyydesta on hyotya, olit sitten:

omaishoitaja ja hoidettava
omaishoitotyota tehnyt

omaishoitajan laheinen

omaishoitajien parissa tyoskenteleva

tai ihan vaan kannatuksen vuoksi jasenena

YVVVYVYY

Jasenend saat useita erilaisia etuja ja alennuksia matkoista, Lahella-lehdet ja Virta-avaimen 4krt/v,
sekd lomaoppaan ja palveluoppaan. Jasenmaksumme on 25 €/vuosi, josta puolet tulee omalle
paikallisyhdistyksellemme. Jasenyys on henkilokohtainen.

Yhdistyksemme jasenkortilla saa alennuksia viereisella sivulla nimetyista paikoista.

Jasentietoja kaytetaan vain yhdistyksen omaan tiedottamiseen ja toimintaan liittyviin asioihin.
Tietoja sdilytetadn asetusten mukaisesti, eika niita luovuteta ulkopuolisille.

Jasenia ei ole toiminnassa vakuutettu erikseen.
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Jasenkortillamme alennuksia seuraavissa paikoissa:

Silmdasema, silmalasit -23 %, aurinkolasit -15 %, taittovirheleikkaukset -10 %
Hohtokeila, Vapaudenk.18, Lahti, puh.03-7515623, -20 %, -25 %

Lahden Palokalusto Oy, Laatuk.15, Lahti, puh.03-8730150, ovh:sta -20 %
Osteopatiaklinikka Tapio Voutilainen, Mariank.19A, Lahti, p.044-5064001,-10 %
Kukka ja Hautauspalv. Henriikka, Niementie 2, Orimattila, puh 03-7775030 ja
Hameenkatu 13, Lahti, puh 044-7545874, -5 % - 10 %

Hierontapiste Eeva, Vapaudenkatu 12 A, 3.krs, Lahti, puh. 0400-667201, -5 %
Valostudio, Vesijarvenk.26, Lahti, puh.03-7525606, -10 %

Ettonet Oy, Aleksanterink. 18, Lahti, puh.03-7817996, tuotteista myymalassa -10 %
Kauneushoitola Arja Korkala, Mariank.19 b, Lahti, puh.03-7511221, -5 %
Hertsinic (Vesijarvenkatu 11 C 4. krs.) Omaishoitajat ja hoidettavat -25 %

Piijat-Himeen Lum-aa .
Omaishoitajat ry postimerkki

Leikkaa tasta irti

Liityn jaseneksi Paijat-Hameen Omaishoitajat
yhdistykseen.
Tiedot jaavat vain tahan kayttoon. Tayta tekstaten.

Paijjat-Hameen
Omaishoitajat ry

Osoite_____

Paijanteenkatu 1
Postinumero________________________________

15140 LAHTI
Postitoimipaikka____________________________
Puhelinnumero_____________________________
Sahkoposti e iy

] Laita rasti ruutuun, jos haluat
Virta-avain jasenlehden

vain sahkoisena versiona *



Paijat-Hameen
Omaishoitajat ry

Paijanteenkatu 1, 15140 Lahti
info@phomaishoitajat.fi

www.phomaishoitajat.com OmaisOiva

Toiminnanjohtaja Omaistoiminnan ohjaaja
p- 050 469 4209 Niina Kinnunen
p. 045 854 4085
Assistentti niina.kinnunen@phomaishoitajat.fi

Jaana Moilanen
p. 0400 305 071
jaana.moilanen@phomaishoitajat.fi

Projektityontekija Projektityontekija
Mari Pynnonen Pertti Lahti
p. 040 809 9311 p. 040 728 9131

mari.pynnonen@phomaishoitajat.fi  pertti.phomaishoitajat@gmail.com

Kotiapu, Lahden kaupungin tuella lahtelaisille omaishoitoperheille
Emmi Hult p. 040 820 5420, kotiapu@phomaishoitajat.fi

Johtokunta 2022:

Martti Talja (Lahti), puheenjohtaja, martti.t@talja.net
Anneli Viinikka (Lahti), varapuheenjohtaja, viinikka.anneli@gmail.com
Yrjo Mattila (Asikkala), varapuheenjohtaja, yrikmattila@gmail.com

Heli Kuitunen (Sysma)
Katri Jaronen (Lahti)
Leena Viantsi (Lahti)
Maritta Kemppi (Hollola)
Matti Kangasmaki (Lahti)
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