wen*

Hengityslihakset reagoivat harjoitte-
luun samoin, kuin muutkin tahdonalaiset
lihakset. Tama tarkoittaa, etta niiden ulos-
ja sisdanhengitysvoimaa seka kestavyytta
voidaan lisdta harjoitusten avulla.

Jo vuosikymmenia kertynyt tutkimustieto
osoittaa, ettd hengityslihasharjoittelu edis-
taa hengityselimistdn toimintaa, fyysista
suorituskykya ja yleista hyvinvointia, niin
terveilla henkil6illa, pitkaaikaisista sai-
rauksista karsivilla, kuin huippu-
urheilijoillakin. Hengityslihasten kunnon
paraneminen vaikuttaa hengitykseen,
verenkiertoon ja sen saatelyyn.

Pohjois-Savon Allergia— ja Astmayhdistys ©

Helpota hengittamista

WellO2-laite yhdistaa kaksi tunnettua
menetelma3, vastusteiden hengityksen ja
hoéyryhengityksen, ja silla voidaan vaikut-
taa keuhkojen toiminnallisiin tilavuuksiin,
keuhkojen tyhjentymiseen limasta seka
keuhkoputkinen avaamiseen. Lisaksi lait-
teella voidaan harjoittaa tehokkaasti hen-
gityslihasten voimaa sadadettavan ulos- ja
sisdanhengitysvastuksen avulla. Vastus-
teinen hengitys yhdessa lampiman ja kos-
tean ilman kanssa tekee WellO2 —
laitteesta ainutlaatuisen ja markkinoiden
monipuolisimman hengitysteiden hyvin-
vointilaitteen. Laitteen tuottaman hdyryn
[@mpdtila voidaan valita kayttajalle ja tar-
koitukseen sopivaksi tehden harjoittelusta
mieluisan elamyksen
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Maisematoimistomme kiyntiosoite:

Technopolis, Microkatu 1, M osa (tornitalo
Prismaa vastapaitd) 9. kerros, 70210 Kuopio.
Toimistolle on esteeton padsy, hyvét pysa-
kointi mahdollisuudet seké julkisen liikenteen
pysékki on aivan M osan oven ldheisyydessa.

Toimiston postiosoite:
PL 1199, 70211 Kuopio
Toiminnanjohtaja

Titta Kekéldinen, terveydenhoitaja ja sairaan-
hoitaja YAMK. (ty6aika n. 8 h/vko)

puh. 044 557 0040
pohjoissavo.allergia@gmail.com
www.pohjoissavo.allergia.fi

Tavattavissa toimistolla 7.2, 14.3, 11.4,9.4 ja
6.6 klo 15-17 tai sopimuksen mukaan

Allergia— ja astmaneuvoja

Anna-Maija Kiviranta, sairaanhoitaja puh.
044-4890040 (tyoaika n. 2 h/vko)

allergianeuvonta.savo@gmail.com

Tavattavissa toimistolla sopimuksen mukaan.

Yhdistyksen hallitus

Sinikka Kokki (pj), Elisa Silvennoinen, Satu
Korpi, Kirsi Lukkarinen, Toini Neuvonen,
Heidi Autio, Irmeli Hakkarainen, Tiina Tervo
ja Matti Savolainen

Otamme vastaan toimintaamme tukevia lah-
joituksia tai testamentteja. Tilinumeromme
on F10746002120036860.

Kannen kuva:

Maisematoimistomme nakymat. Titta Keka-
ldinen.

Pohjois-Savon Allergia— ja Astmayhdistys ©
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POHJOIS-SAVON ALLERGIA- JA ASTMAYHDISTYS

TOIMINNANJOHTAJAN TERVEISET

Uusi vuosi on kdéntynyt kalenterissamme ja
olemme suunnitelleet sinulle ja perheellesi muka-
vaa touhua ja tekemisté arkeesi. Olet tervetullut
kaikkiin tapahtumiimme, joita yhi enenevissé
maédrin tarjoavat sinulle myds yhteistydkumppa-
nimme mm. Tukipilari, Reumayhdistys, Kuopion
Selkédyhdistys, Orion Oyj Orion Pharma ja Tori
Apteekki.

Yhteistydssd on voimaa ja sitd kohden suuntaam-
me sekd paikallisella ettd valtakunnallisella ta-
solla.

Paikallisella tasolla teemme yhteistyo6td aktiivi-
sesti Kuopion muiden yhdistysten kanssa. Jaam-
me jo toimistomme 5 yhdistyksen kesken ja tima
on osoittautunut erittdin toimivaksi kokonaisuu-
deksi. Tulevaisuudessa pyrimme suunnittelemaan
jasenillemme myds yhteisid tapahtumia. Néin
pystymme yhdistdiméan pienet voimavaramme ja
saamme entistd parempaa ja laadukkaampaa toi-
mintaa juuri sinulle.

Valtakunnallisella tasolla Allergia— ja Astmaliit-
toon liittyy 1.3.2017 Tholiitto. Voit seurata tété
yhdistymisprosessia internet sivuilta
www.allergia.fi/jarjesto/yhdistyminen/

Toivon sinulle hyvad kuluvaa vuotta 2017.
Toivottavasti kohtaamme tapahtumissamme!

Kiinnostaako sinua toimia joukossamme?

Haluatko olla mukana toiminnassamme satunnai-
sesti tunnin tai kaksi vai oletko kiinnostunut jopa
hallitustydstd? Olemme kiitollisia kaikenlaisesta
vapaaehtoispanoksesta. Ota rohkeasti yhteytta
Tittaan, niin tuumataan lisdd. Yhteydenotto ei
velvoita sinua mihinkdin. Olisi mukavaa, jos
saisimme sinut iloiseen, pirtedén ja reippaaseen
joukkoomme!
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Kuopion Salaatti Oy —10% kaikista tuotteista tehtaanmyymaldssémme Tammirannantie 4,
Vuorela p. 0401547251 www.salaattitori.fi

Laakson Reseda, Sairaalakatu 9, Kuopio —10% alennus suolahuonehoidosta. Myds mah-
dollisista tarjoushinnoista. Www.reseda.fi p. 0405669124

LeoSport, Haapaniemenkatu 27, Kuopio ja Siilinjarvi, -10% varaosat ja polkupy6rahuol-
lot. www.leosport.fi

MarjuTuote, Tuusmaéki, -10 % normaalihintaisista tuotteista mm. silkkikukka-asetelmat,
www.marjutuote.fi

Kylpyléd Hotelli Rauhalahti, Katiskaniementie 8, Kuopio. Maanantai-torstai klo 9-16 kyl-
pylélippu 8 € www.rauhalahti.fi.

Virkistysuimala Fontanella Kuiluntie 2, Siilinjarvi. Kylpyléliput jdsenille seuraavasti:
Aikuiset 10 € ma-pe ja 11,50 € la-su sekd pyhédpaivini. Lapset 4-14.v. 6 € ma-pe ja 6,80
€ la-su seka pyhépaivind. Aikuisten kylpylélippuun siséltyy kylpyldkdynti 2 tuntia tai
yhdistelmékaytto 1 tunti kuntosali + 1 tunti kylpyl4 tai /- tuntia squash + 1 ' tuntia kyl-
pyld. Squash 5,50 €/ % tuntia ja kuntosali 5,50/hl6. Tarjoushinnat ovat tarkoitettu jésenille
jajasenen mukana myos perheenjisenille. www.fontanella.fi P. 017- 462 1200

IISALMI JA LAHIALUE
Eijan Salonki, Savonkatu 17 A, lisalmi p. 017-823451. Intialainen padhieronta ja energia-
hoidot —10 %.

Expert Saarivainio, Pohjolankatu 28, Iisalmi p. 010-3877660. Korttia ndyttamalld “tiukin
hinta” kaikista tuotteista.

Kenkailiike.fi Louhenkatu 7, lisalmi p. 017-814400. Kaikista normaalihintaisista liikkees-
té ostetuista kengistd - 10 % (ei koske nettikauppaa).

Olofix, Riistakatu 5, Tisalmi p. 045-1863102. Hieronnasta -10 %.

Parturi Kampaamo Mabe, Sankarinkatu 6, lisalmi p. 017- 826906. No nothing —tuotteet
herkdnihon tuotteet—10 %.

Pelixir kuntoklubi, Untamonkatu 8, lisalmi p. 0400-729280. Liittyminen kuntoklubin
jaseneksi, ensimmadinen kuukausi veloituksetta. Kertamaksu kuntoklubille 8 € (norm. 10
€). Katso myds Pelixirin jasenedut!

Ykkosapteekki, Savonkatu 15, Iisalmi p. 017-813666. Vapaakaupantuotteet ja kosmetiik-
ka -5 %.

Katso myos valtakunnalliset jasenedut internetistd www.allergia.fi/jasenyys/
valtakunnalliset-jasenedut

Huom! Pohjois-Savon Allergia- ja Astmayhdistys ja Allergia- ja Astmaliitto eivit
vastaa mahdollisesti virheellisistii tai muuttuneista jiseneduista. Jisenetu kannattaa
tarkastaa aina palveluntuottajalta.

Pohjois-Savon Allergia— ja Astmayhdistys ©
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SAASTA SELVAA RAHAA JASENEDUILLA, KUOPIO JA LAHIALUE
Floristin KukkaStudio, H-Talo (katutaso), Kauppakatu 32-34, 70110 Kuopio puhelin: 040
7211467. Kuopio, -10% silkkisistéd viherkasveista, ruukkukukista, leikkokukista seka si-
sustus- ja lahjatavaroista. Kukat vaihtuvat vuodenajan- ja sesonkien mukaan.
www.floristinkukkastudio.fi

Hapella Oy -15% verkkokaupasta (www.wello2.com) ostetusta WellO2 joka kodin hyvin-
vointilaitteesta, joka avaa ja kosteuttaa hegitysteitd sekd vahvistaa hengityslihaksia. Kysy
alennuskoodi Titalta sahkopostilla tai tekstiviestilla.

Huippu Center Normaalihintainen perusjasenyys 34,90€/kk (norm. 39.90 €/kk). Opiskeli-
jat ja eldkelaiset 29,90€/ kuukausi ja pédivijasenyys 05.00-15.00 véliseni aikana 29,90€/
kuukausi. Jasenkortilla 05-24; trampoliiniareena on avoinna vastaanoton aukioloaikoina.
P. 044 753 1109, Siikaranta 9, 70620 Kuopio. www.huippupaikka.fi

Hius ja kauneushuone Havanna. -10% palveluistamme. Puijonkatu 12, 70100 Kuopio
P. 017 26 26 899 http://havana-kuopio.fi/

Intersport, Kuopio, -15 % tekstiilit ja jalkineet, -20 % Footbalance-pohjalliset.
www.intersport.fi

Itd-Suomen Yliopiston Apteekki, Puijonkatu 23, Kuopio. Itsehoitovalmisteet ja kosmetiik-
ka—10% www.itasuomenyliopistonapteekki.fi

Kauneus- ja Laserklinikka Aida, Puijonkatu 22 B, 2 krs. Kuopio, -10 % Bakel-sarjan
ihonhoitotuotteista ja Bakel tuotteilla tehdyisté kasvohoidoista/ihonpuhdistuksista.
www.kauneushoitolaaida.com.

Kunnonhoito Fysioterapia ja Rentoutus, Kivikaari 7 Kuopio. -10 % hierontahoidoista.
p. 017-3632 790

Kunnonpaikka, Jokiharjuntie 3, Vuorela. Kylpyld 93 €/ 10 kerran sarjalippu, aikuinen
(norm. 98 €) ja 10 € / kylpyldlippu (norm. 13 €). Kuntosali 53 €/ 10 kerran sarjalippu
(norm. 55 €), 6 € kuntosalilippu (norm. 7 €). Kuntosali ja kylpyld 13,50 yhteislippu/hlo.
Kuntosali kausikortti 53 €/kk (norm. 60 €). Liityjaseneksi... (henkilokohtaisia, minimi 3
kk:n jasenyys) kylpyld + kuntosali-jdsenyys 69 €/ kk tai kylpyldjasenyys 4-14 v. lapselle
49 €/ kk . Kylpylédn kassalla on esitettdva yhdistyksen jasenkortti. Tarjous koskee jasenid
ja perheen jasenia www.kunnonpaikka.fi P. 017-476 111.

Kuopion Autokauppa, Kallantie 11, Kuopio. Rengashotellipalvelu 30 €/kausi (siséltda
pesun ja vakuutuksen) sekd renkaanvaihto 35 €. Kysy tarjousta renkaista hintaesimerkki
kesédrengas 205/55r16 Bridgestone Turanza T001 EVO 360 € tai talvirengas 205/55r16
Bridgestone Noranza 490 € asennettuna vanteilleen. Kysy tarjousta myos kausien lopussa.
www.kuopionautokauppa.fi p. 017 364 2211

Kuopion Keilahalli, Keilakuja 3, Kuopio. 12 € ratatunti (norm.15€) arkipdiviné klo 9-
16, maanantaista- torstaihin (ei arkipyhin) klo 16-21 18€. Liséksi kengit 1€. http://
www.kuopionkeilahalli.fi/ p. 017 282 4003

Pohjois-Savon Allergia— ja Astmayhdistys ©
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Allergia- ja Astmaliitto kouluttaa verkon kautta livetietoiskuilla!

Kahvitunnin tietoiskut 186ytyvit netistd: http://www.allergia.fi/live/

Astman ja allergian asiantuntijat tarjoavat tietoa ja kéytdnnonldheisid vinkkeja livela-
hetyksissd. Ne ovat joka toinen keskiviikko klo 14.00 (poikkeus péivit mahdolli-
sia), mutta ldhetyksen voi katsoa my0s jélkikateen. Lahetys kestdd noin 15 minuut-
tia.

ke 1.2. klo 14 Anafylaksia

ke 15.2. klo 14 Asiakkaan ja potilaan oikeudet sosiaali- ja terveydenhuollossa
torstai 9.3. klo 14 Vauvalla allergiaa

ke 15.3. klo 14 Siitepdly tulee, miten selvitd?

ke 29.3. klo 14 Terve sisdilma

ke 12.4. klo 14 Kevitsiivous allergiakodissa

ke 26.4. klo 14 Juhlaruokaa allergiselle

ke 10.5. klo 14 Allergisen koirahaaveilut

perjantai 26.5. klo 14 Astman pahenemisvaiheet

ke 7.6. klo 14 Atooppisen ihon hoito

ke 21.6. klo 14 Astmaatikon liikuntahetki

Oheisen linkin kautta 16ydédt myos syksyn 2016 livetietoiskut!

Tarvitsemme apuasi Pieni ele keridyksessid — jo pari tuntia riittai

Pieni ele kerdys jarjestetddn vuonna 2017 kuntavaalien yhteydessd ennakko#ddnestyspaikoilla
29.3-4.4 ja virallisen vaalipéivéin d4nestyspaikoilla 9.4.

”Pieni ele -kerdys oli aiemmin nimeltdén Vaalikerdys. Se sai alkunsa jo vuonna 1907, jolloin
ensimmadisten eduskuntavaalien yhteydessé kerittiin varoja tuberkuloosin vastustamiseen.
Téand pdivand Pieni ele perustuu 17 jarjeston viliseen yhteistoimintaan. Jarjestdjen paikallis-
yhdistykset toteuttavat kerdyksen vapaaehtoisvoimin kunnissa ympari Suomen. Vapaachtoi-
sia on mukana toistakymmenta tuhatta. Lipaskerédjat ovatkin kerdyksen sielu. Kerdystuotto
jaetaan Pienessd eleessd mukana olevien 17 kotimaan vammais- ja terveysjérjeston kesken.
Jarjestot kayttavat kerdysvarat mm. kuntoutukseen, apuvélineiden hankintaan ja edunvalvon-
taan. Paikallisyhdistyksissé kerdysvarojen avulla jarjestetddn esimerkiksi neuvontaa, vertais-
tukiryhmid seka virkistystoimintaa™ (https://www.pieniele.fi/).

Yhdistyksemme vaalikerdykseen osallistuminen on yksi hyvé keino keréta rahaa toimintam-
me toteuttamiseen. Mitd enemmén saamme kerdjid mukaan, sitd enemmén meilld on mah-
dollisuutta kerdti toimintaamme rahaa. Tule ja auta meitéd kerdyksessi. Tarvitsemme vapaa-
ehtoisia lipasvahteja ddnestyspisteisiin Kuopioon, Riistavedelle ja Siilinjérvelle. Voit osallis-
tua lipasvahdiksi 2 tuntia tai halutessasi olla mukana vaikka useampana péivéna. Jokainen
lipasvahti perehdytetién tehtdvaian. Kaikki vapaaehtoiset yhdistyksemme palkitsee tuotepal-
kinnolla. Lipasvahti voi olla jasenemme tai ei jdsen. Kerro téstd myds kaverillesi ja tulkaa
yhdessd mukaan! [Imoittaudu mukaan Titalle sahkdpostilla tai tekstiviestilld. Annan mielelld-
ni lisdtietoa asiasta.

Pohjois-Savon Allergia— ja Astmayhdistys ©
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KEVAAN 2017 TOIMINTAA

LIIKUNTARYHMA

Pilates (mukaan voi tulla myds ensikertalaiset) alkaa keskiviikkoisin 15.2-5.4.2017 (ei
vko 10) klo 17.25-18.25. Paikkana on Element Studio, Maaherrankatu 21, 70100 Kuopio
(kirjastoa vastapédatd). Minimi osallistujamééra on 12 henkilda (ryhmé perutaan, mikéli
tdma ei tdyty) ja maksimi 16 henkil6d. Omavastuu on jésenille 45 €, mikd maksetaan il-
moittautumisen jalkeen erillisen ohjeen mukaan. My®s ei jasenet voivat kysyé Titalta va-
paita paikkoja. Voit siis vinkata ryhméstd myos ei jdsenelle, jos esim. haluat ottaa mukaan
ystévisi. llmoittautuminen 3.2. mennessa

YSTAVANPAIVANA TAPAHTUU...

14.2. klo 14 Ystivénpiivilaulut jarjestetdén tdnd vuonna vanhusten palveluasumisenyksi-
kossda Miantykampuksella. Kokoonnutaan klo 13.45 Lonnrotinkatu 27 R-kioskin edessa.
Tervetuloa mukaan tervehtiméén kuopiolaisia vanhuksia.

KOKOPERHEEN TAPAHTUMIA KUOPIOSSA JA SIILINJARVELLA

17.3. klo 18-20 Kokoperheen liikuntatapahtuma Huippucenterissd trampoliiniareenalla,
Siikaranta 9, 70620 Kuopio “Ainutlaatuiset 400 nelioté eri vahvuisia trampoliineja, laaja
hyppymonttu ja useita pelipaikkoja. Trampoliiniareenassa viihtyvét isommat ja pienem-
maét temppuilijat. Aikuisilla on my6s mahdollisuus tutustua kuntosaliin. Alle 18 vuotiai-
den lasten osallistuminen edellyttdd huoltajan allekirjoittaman turvaohjeen (Tehdédén pai-
kan pailld) Omavastuu jédsenille: perhe 20 € tai yksittdinen henkild 7 € seka ei jasenille 17
€/h16. Ilmoittautuminen Titalle 9.3. mennessa. 30 ensiksi ilmoittautunutta padsee mukaan.
Tapahtuma toteutuu, jos mukaan lihtee minimissé 15 henkil64.

Keilausta Siilinjirvelld 1.3 klo 18-19 Paikkana: Hohtosiili Oy (Fontanellan alakerta),
Kuiluntie 2. Keilauksen omavastuu on jasenille 3 €/hl0 ja alle 12 vuotiaat ilmaiseksi sekd
kaikenikaisille ei jésenille 6 €/hl6. Jokainen ostaa vuokraa itselleen kengit. Ota tasaraha
mukaan tapahtumaan. Ilmoittautumiset tapahtumaan Titalle 20.2. mennessa.

KEVATKOKOUS
23.3. klo 17 yhdistyksen sdantoméériinen kevéitkokous Kuopion keilahallin kokoustilassa.
Kokouksessa kasitellddn sdantoméaraiset asiat. Kahvitarjoilu. Tervetuloa!

ASIANTUNTIJALUENTO

19.4 klo 17.30 alkaen Kuopion péékirjaston luentotilassa Allergiaviikon asiantuntijaluen-
non pitdd keuhkosairauksien erikoisldékéri Anne Laatikainen aiheesta ”Allergisen kevit”.
Yhteistyossd mukana Orion Oyj Orion Pharma ja Tori Apteekki. Tapahtuma on kaikille
avoin.

ILMOITTAUTUMINEN

Em. tapahtumiin tapahtuu Titalle séhkdpostilla tai tekstiviestilld. Kts. yhteystiedot sivulta

2. Ilmoittautumisen yhteydessé saat maksuohjeet. Tilinumero on FI0746002120036860

Vertaisryhmit jirjestetdin Kuopiossa tarpeen mukaan. Ole yhteydessé Tittaan, mikéli
koet tarvetta vertaisryhméille.

Pohjois-Savon Allergia— ja Astmayhdistys ©
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LIIKUNTAA JASENILLEMME
Kuopion Selkiyhdistys

Jasenemme voivat osallistua Kuopion Selkdyhdistyksen liikuntaryhmiin Kuopiossa. Lajeina
ovat mm. vesitreeni, syviavedenjumppa, selkitreenit, kehonhuolto ja pilates. Ryhmié on
myos miehille ja naisille. Loydét lisdtietoa, ilmoittautumisohjeet ja ryhmédmaksut internetisté
osoitteesta:

http://kuopionselkayhdistys.net/liikuntaryhmat.html.

Tukipilari ja Pohjois-Savon Liikunta jérjestivit yhdess liikuntalajikokeiluryhmén
kevaalla 2017! Tsemppaa itsesi lilkkumaan, ilmaiseksi! Ryhma sopii myds litkkumisen apu-
vilineitd kayttaville.

11.2 klo 10.30-11.00 Kuntosaliharjoittelu. Paikka: Suokadun toimintakeskus, liikuntasali
25.2 klo 12.00-13.30 Golf. Paikka: Savon Golfkeskus, Siikaranta

4.3 klo 13.00-14.30 Sulkapallo. Paikka Suokadun toimintakeskus, liikuntasali

13.3 klo 14.00-15.00 Istumapilates. Paikka: Kuntokeskus Huippu, Maaherrankatu 21.
22.3 klo 18.30-19.30 Lavatanssijumppa. Paikka: Suokaduntoimintakeskus, litkuntasali
5.4 klo 18.30-19.30 (Istuma)jooga. Paikka: Suokadun toimintakeskus, litkuntasali

12.4 klo 18.30-20.00 Sulkapallo. Paikka Suokaduntoimintakeskus, liikuntasali

19.4 klo 13.00-14.30 Lavatanssijumppa. Paikka: Melakadun monitoimisali ja liikuntatila
6.5 klo 13.00-14.30 (Istuma)jooga. Paikka: Suokadun toimintakeskus, litkntasali

Ohjaajana on padasiassa Pohjois-Savon Liikunnan Tanja Tukiainen. Ryhmissi ei ole vapaa-
ajantapaturmavakuutusta Ilmoittautumiset ryhmiin 8 paivdd ennen liitkuntaryhmén ajankoh-
taa Minna Mieloselle: minna.mielonen(@tukipilari.fi tai 040 557 4646.

Reumayhdistys, kysy vapaita paikkoja

Maanantaisin Suokadun palvelutalo klo 18:30- 19:30. Kehon hyvinvointiryhmé, ohjaajana
Johanna Tossavainen. Tunnilla keskitytddn vartalon hallintaan, haetaan keskivartalon tukea,
treenataan tasapainoa ja venytyksid.

Tiistaisin Suokadun palvelutalo klo 17:00-18:00 Venytysjumppa, ohjaajana Johanna Tossa-
vainen. Aluksi limmitelldin monipuolisesti. Tunnin pidpaino on limpimien lihasten venyt-
tely ja rentouttaminen seka siti kautta saatava stressin karkotus.

Kevitkausi 9.1.2017- 16.5.2017. Hinta 40 euroa/ ryhmé. Tule tutustumaan ensimmainen
kerta ilmaiseksi, tee padtds mukaantulosta timaén jélkeen. Ilmoittautuminen soita tai laita
sahkdpostia.Paula Hiukka p. 044- 336 8881, viikonloppuisin ja arkena iltaisin 19 -21
pau.hiukka@gmail.com

Sinua [ihelld -
Allergia- ja Astmayhdistykset Rautta maan
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