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'""Vapaaehtoisille kunniamerkki'’

Bl Nain kauniis-

ti kiittaa Leppa-
vaaran ela ja asu
-seniorikeskuksen
asukas Maija-Liisa
eli Maisa Rauhala
vapaaehtoisten te-
kemaa lahimmais-
tyota.

Teksti: Tiina Vahtera
Kuvat: Else Kyhala

ierelld vesiviri-

maisemaa maa-

laava Mirjam Hut-

ri vahvistaa: niin
ansaitsee.

Naisille antavat virikkeit ja
materiaaleja seniorityon va-
paaehtoiset Marja Salonen
ja Riitta Savolainen. Salonen
on pitkdn linjan taide- ja tans-
sialan vapaaehtoinen, Savo-
lainen jai kesdlld eldkkeelle ja
on vastikddn aloittanut.

— Toistaiseksi en ole ehti-
nyt asukkaiden kanssa muu-
ta kuin kdyda ulkoilemassa,
mutta kylld toiminta varmaan
tdstd laajenee, Savolainen
veikkaa.

Hutri ja Rauhala nyokkaavat.

— Ulkoilu onkin tosi tarkeda
meille. Téssd on aivan upeat
maisemat ja voi seurata luon-
non kulkua.

Todellakin, maaliskuussa
avattu seniorikeskus on mel-

Yhtelstyokumppanelta ja hyvat verkos

M Espoon viidessd seniorien
palvelukeskuksessa kdy sdédn-
nollisesti parisataa vapaaeh-
toista. Kaikkiaan ringissd on
noin 300 ihmista.

— Meilld on paljon yhteis-
tyokumppaneita, joilla on
hyvit verkostot. Hoivakodit
ja palvelukeskukset jérjestd-
vit toimintaa itse, me taalla
seniorineuvonta ja palve-
lunohjaus Nestorissa koor-
dinoimme, palveluohjaaja
Pirjo Heinojoki-Pellinen
kertoo.

s D
Ovet

avoinna
kaikille

Espoon viidessa palve-
lukeskuksessa on paljon
tarjontaa myds paivakavi-
joille, ei ainoastaan talo-
jen asukkaille. Esimerkiksi
lounaalla voi kayda kuka
tahansa, samoin maksut-
tomilla kuntosaleilla ja eri-
laisissa jumpissa. Lounas
\on maksullinen. Y,
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llo se on joka elattelee! Mirjam Hutri, Maisa Rauhala ja vapaaehtoistydntekija Riitta Savolainen ovat juttutuulella.

kein Albergan kartanon sylis-
sd. Puistopuutarha on tuota
pikaa kuin Sérestoniemen
taulu, tdynna vérid ja iloa.
Niin ovat myos Hutrin ja
Rauhalan ty6t. Salonen vink-

kaa aiheen jasitten alkaa kes-
kittynyt tyoskentely — tai hy-
viantuulinen rupattelu maa-
laamisen lomassa.

- Kotikirkko oli aivan ihana
aihe. Minulle tuli heti Kuri-

kan kirkko, tietenkin. Olem-
me maalanneet myos akvaa-
riota, perhosia, arvuutelleet
paakaupunkiseudun raken-
nuksista otettuja kuvia, Rau-
hala kertoilee.
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Leppdvaaran eld ja asu -seniorikeskuksen vehredn puiston nurkalla on turvallinen liikun-
tarata, jossa voi vetreyttad jasenid. Vapaaehtoiset auttavat. Kokeilemassa Marja Salonen
(vas.) ja Riitta Savolainen.

Yhteistyokumppaneita ovat
muun muassa seurakunnat ja
eri jarjestot, kuten SPR, jotka
tarjoavat vapaaehtoistoimin-
taa.

— Monesti meiltd kysytdan
tilapdistd apua ulkoilutta-
maan omaista tai saattajaa ta-
mén apteekki- ja ladkarikdyn-
teihin. Silloin voi ottaa yhteyt-

td vaikkapa Keikka-apuun,
joka tarjoaa kertaluontoista
toimintaa ikdihmisille.
STEA:n rahoittaman Keik-
ka-avun piirissd on yli sata

— Ulkona pelaamme pe-
tankkia, molkkyd, sisdlld bin-
goa. Monenlaista puuhaa on.
Vapaaehtoiset tekevit tosi
arvokasta tyotd meiddn kans-
samme, jotka olemme téllai-

sia tuolissa istujia, Rauhala ja
Hutri kiittdvat.

Leppavaarassa on tilli het-
kelld parikymmentd uutta va-
paaehtoista. El4 ja asu -senio-
rikeskuksessa on 140 asukas-
ta. Palvelukeskuksessa ja sen
kaikille avoimissa toiminnois-
sa voi kdydd 250 ihmistd péi-
vaseltddn. Kuka tahansa ikdih-
minen voi tulla muun muassa
lounaalle ja jumppiin.

—Vapaaehtoisena voi toimia
nuori, tydikdinen tai seniori,
kukin oman tilanteensa mu-
kaan. Juuri eldkkeelle jddneet
hakeutuvat usein vapaaeh-
toistoimintaan, koska omas-
sa elamassd jad aikaa. Tama
ei myoskddn sitouta, voi tul-
la silloin kun ehtii, viriketoi-
minnan ohjaaja Minnariikka
Hikkinen kertoo.

Joten: jos olet vaikka kie-
litaitoinen, tanssitaitoinen,
intohimoinen kirjallisuuden
ystavd, musiikillisesti tai lii-
kunnallisesti lahjakas, pidat
elokuvista, nikkaroinnista
tai olet ldhimmadisenrakas
tavallinen ihminen, tervetu-
loa haastattelun kautta jouk-
koon. My®s miehid kaivataan.

Suuret ikdluokat ovat vast-
ikddn jadneet eldkkeelle ja
ovat pddosin hyvédkuntoisia.
Tarmoa kotipiirin ulkopuo-
lella riittda.

—Tédma4 antaa itsellekin niin
paljon, Salonen ja Savolainen
kannustavat.

Keikka-apu

Seniori-Vamos
www.hdl.fi/seniori-vamos

Ryhdy vapaaehtoiseksi

Espoon kaupungin vapaaehtoistoiminta
www.espoo.fi/seniorit/vapaaehtoistoiminta

Espoon vapaaehtoisverkosto
www.espoonvapaaehtoisverkostofi

www.espoonvapaaehtoisverkosto. fi

Monitaitoinen Marja Salonen on vuosikausia vetanyt
maalauspiireja ja organisoinut poikkitaiteellisia ta-
pahtumia.

koulutettua vapaaehtoista.
— Nestorissa teemme myos
ennakoivaa palvelua eli akti-

voimme juuri eldkkeelle jaa-
neitd toiminnan pariin, Hei-
nojoki-Pellinen kertoo.



Livskraft for aldre

| Folkhdlsanhuset, Vindgranden 6, fritt intrade:
Forfattarbesok onsdagar kl. 17.30: 20.9 Anders Mard:
Rapport fran Ryssland, 25.10 Annika Sandelin: Eufori och
angest — Det basta och det varsta med att vara forfattare?
29.11 Tua Forsstrom: Om hjartat har ett sprak.

Diskussionsafton: Vi firar Finland 100 ar onsdagar kl.
17.30: 27.9 Margaretha Wildtgrube: Folkhadlsan — nastan
100 ar, 11.10 Maj-Britt Paro: Smyckeskonstnaren Alma Phil
och Fabergé, 8.11 Doris Stockmann: Scoutrérelsen i Fin-
land.

Sag det i toner — allsang Finland 100: tis. 4.10, ons.
15.11 och tis. 12.12 kl. 18.

Lat Hosten Pulsera Sondag 15.10. Kaffeservering kl. 14,
program kl. 15—17. Esbo kulturcentrum, Tapiolasalen, Kul-
turplatsen 2.

Syketta Syksyyn - Lat Hosten Pulsera ar aldreradets tra-
ditionella hostfest dar seniorer bjuder pa sang, dans och
musik. Arets pensionér utses. Fritt intréde. Busstransport
ordnas.

Arrangor: Esbo aldrerad.

Influensavaccineringar bérjar den 30 oktober. Vaccinerin-
gen rekommenderas ocksa for personer vid god halsa och
kondition. Vaccinet ar gratis for alla som fyllt 65, personer
som pa grund av sjukdom eller behandling hor till en riskg-
rupp och narstaende till personer som l6per risk att insjukna
allvarligt i influensa.

Med tidsbokning pa alla halsostationer: Boka tid i férvag
fran den 16 oktober pa adressen www.esbo.fi/influensa
eller per telefon pa din egen halsostations tidsboknings-
nummer.

Utan tidsbokning: l6rdagar 11.11, 18.11, 25.11 och 2.12
kl. 9-16 pa Alberga, Hagalunds och Esbovikens halsosta-
tion, halsostationen Samaria samt pa halsostationen Oma
Laakarisi Iso Omena. Utan tidsbokning vaccineras ocksa
pa foljande stallen kl. 10-14: Leva och bo -seniorcentralen i
Koklax 20.11, Leva och bo -seniorcentralen i Alberga 28.11,
So6ko servicecentral 30.11 och Hagalunds servicecentral
13.12. Hemvardens klienter far vaccinet i samband med ett
hembesok. Boende pa vardhem far vaccinet pa vardhem-
met. Las mer pa www.esbo.fi/influensa

Ovningsboken Hjarngympa inspirerar till att ta hand om
hjarnhalsan. Den kommer ut i slutet av september och delas
ut gratis bland annat vid Esbo stads servicecentraler och vid
samservicekontoren.

Valkommen att utveckla seniorernas sidor pa esbo.fi!
Pa webbadressen www.esbo.fi/seniorer finns en enkéat du
kan svara fram till 16.10. Dessutom ordnar vi en verkstad
i fullmaktigegarden 7.11 kl. 13—-15. Dar gar vi igenom era
onskemal och utvecklingsforslag. Anmal dig per e-post till
elinvoimaa.ikaantyville@espoo.fi senast 16.10. Tillstallnin-
gen gar pa finska. Kaffeservering.

Social- och hélsovardssektons understod for organisatio-
ner kan sokas 18.9.-27.10. kl. 15.
(www.esbo.fi/understod).

Upplysningar: maritta.samuelsson@esbo.fi.

Ota influenssarokotus

Rokotukset alkavat 30.10. Kausi-influenssarokote voi estaa
ainakin joka toisen influenssan jalkitauteineen. Terveyden
ja hyvinvoinnin laitos THL suosittelee influenssarokotusta
my0s terveille ja hyvakuntoisille.

Kaikki 65 vuotta tayttaneet, sairautensa tai hoitonsa vuoksi
riskiryhmiin kuuluvat seka vakavalle influenssalle alttiden
henkildiden lahipiiri saavat influenssarokotteen maksutta.

Ajanvarauksella

Napparimmin saat rokotuksen, kun varaat ajan etukateen.
Aikoja voi varata arkipaiville kaikilta terveysasemilta 16.10.
alkaen joko netissa www.espoo.fi/influenssa tai puhelimitse
oman terveysasemasi ajanvarausnumerosta.

liman ajanvarausta
llman ajanvarausta rokotetaan lauantaisin 11.11., 18.11.,
25.11. ja 2.12. klo 9—16 Leppavaaran, Samarian, Tapiolan
ja Espoonlahden terveysasemilla seka Oma Laakarisi Isos-
sa Omenassa.

liman ajanvarausta rokotetaan myos klo 10-14.: Kauklah-
den ela ja asu -seniorikeskuksessa 20.11., Leppavaaran ela
ja asu -seniorikeskuksessa 28.11., Soukan palvelutalossa
30.11. ja Tapiolan palvelukeskuksessa 13.12.

Kotihoidon asiakkaat voivat pyytaa rokotuksen kotihoi-
don kaynnin yhteydessa.

Hoivakotien asukkaat saavat kausi-influenssarokotuksen
hoivakodissa.

Lisatietoa influenssarokotuksista ja maksuttomaan rokot-
teeseen oikeutetuista ryhmista: www.espoo.fi/influenssa.

M Rakkautta on
piisannut Halmeen
perheessa jo yli
puoli vuosisataa.

Teksti: Tiina Vahtera
Kuvat: Olli Hakamies

ertti Halme, 74, on

toiminut vaimon-

sa Anna-Kaarinan,

72, eli Annukan
omaishoitajana 12 vuotta.
Eldaménpolku on ollut vé-
lilla tuskainen, kun ensin
autokolari ja myohemmin
sairaudet ovat koetelleet An-
nukkaa. Nyt hanelld ei kipuja
ole ja Perttikin on hiljakkoin
todettu terveeksi mieheksi.
Pikkuista kremppaa; kenel-
lépé ei.

— Kévin juuri omaishoitajil-
le tarkoitetussa terveystarkas-
tuksessa. Siell4 testattiin, toi-
miiko pad, mikd on mieliala
ja kummoista eldmé on. No,
téllaista! Meiddn eliamdmme
on hyvad. Meilld on hirmu ki-
vaa yhdessd, Pertti sanoo ja
Annukka vahvistaa sanomat-
takin selvdn asian.

Pariskunta on vannonut pa-
pin edessd vuonna 1964 niin
myo6td kuin vastaméet. Tuota
lupausta ei ole tarvinnut rik-
koa.

— Haluamme kannustaa
muita omaishoitajia, ettd
eldmd on antoisaa puolin
ja toisin. Niin suuri on rak-
kaus. Tdma on kutsumus-
ammatti.

Perttid naurattaa, kun hin
nayttdd hoitopdivikirjaa, jo-
hon on kellontarkasti kirjattu
péivan kulku - jo vuodesta
2005.

— Naitd vihkoja on paksu
nippu kahdentoista vuoden
ajalta.

Tama on tekniikkalaji
Pertti Halme ndyttaa.
Nostolaitteella An-
nukka ja Pertti saavat
Annukan pitkélleen ja
takaisin tuoliin.

Palataan hetkeksi vuoteen
1961, jolloin Tarvontielld sat-
tui paha kolari. Yksi ihminen
kuoli. Yksi auto syttyi pala-
maan. Pelastustoimissa loytyi

naisen kenkd, jalopulta nuori
nainen: 14-vuotias Annukka.
Tuohon aikaan ei ollut turva-
VOita.

— Olin lentdnyt penkkien

Rakkaus kestaa oma

yli auton takaosaan. Kolme
ylimmadistd niskanikamaa
murtui. Minulle annettiin
yhden prosentin mahdolli-
suus selvitd hengissd. Olin

Nauru auttaa jaksamaan

M Lihderantalai-
set Maj ja Pekka
Kolkka odottivat
viimekevaista Intoa
elamaan -kurssia
niin kovin, etta Maj
oli eteisessa tak-

ki paalla jo ennen
kuin taksi tuli.

Teksti: Tiina Vahtera
Kuva: Else Kyhala

esd on mennyt huo-
K|nonpuoleisesti, on ol-

ut sairautta ja haike-
utta. Omaishoidettava Maj,
76, oli kahdeksan viikkoa
Jorvissa, kun Pekalle, 74, teh-
tiin omia operaatioita. Pekan
omaishoitajan vapaat meni-
vit sairauslomalla.

— Mutta Jorvi on ihana sai-
raala, ihania ihmisi4, kotihoi-
dossa samoin. Kotihoito kdy
kerran pédivéssa.

Pekka on ollut vaimon-
sa omaishoitaja kdytdnnos-
sd vuodesta 2015. Héan sai
omaishoitajan statuksen td-
mén vuoden alusta, kun ei
tullut aiemmin hakeneeksi.

- Se on kuulemma ihan ta-

vallista. Ja miné olen lisdksi
hamaildinen, Pekka Kolkka
murjaisee.

Tassa perheessa vaimo hoi-
taa pddasiassa puhepuolen.
Kun aviomies sanoo lauseen,
se osuu yleensd naulan kan-
taan.

— Mikés minun oli sielld In-
toa eldmaéain -kurssilla, kun
olin ainoa mies. Sai sielldkin
olla oma itsensd — hiljaa.

Uutena omaishoitajana Pek-
ka Kolkalle tarjottiin mahdol-
lisuutta kurssiin, kun hin kavi
solmimassa omaishoitajaso-
pimuksen.

— Se olikin
todella hyva
juttu. Erittdin
hyvin koottu
ja ammatti-
mainen ko-
konaisuus.
Mukana oli turvallisuus, lii-
kunta, ravinto, hyvén mielen
ylldpito. Ja se vertaistuki! On
tarkedd tietdd ettemme ole
yksin samassa tilanteessa.

Maj Kolkalla ja muilla
omaishoidettavilla oli sa-
maan aikaan omaa ohjelmaa
ja myos oma hoitaja.

O ”Elelemme ihan
hyvaa elamaa.”

—Vihidn mietin, kun niitd
ilmapalloja alkoi tulla, ettd
mikdhdn tdmi juttu on...
mutta se olikin tarkoin har-
kittua. Pomputtelu vahvisti
kdden lihaksia, Maj Kolkka
nAytia.

Kolkkien rivitaloarki sujuu
askareissa. Monisairas Maj
kayttad pyordtuolia ja rol-
laattoria. Hédnen tasapainon-
sa on heikko. Tapaturmiakin
on sattunut.

Toisaalta arjen pyorittd-
misessd riittdd puuhaa. Ystd-
vépiiri on laaja, naapuri kdy
ldhes pdivittdin. Lapsettoman
parin ystévat ovat yhteisid.

— Voi parem-
minkin sanoa,
ettd meilld on
juhlat aina!

Paljon opis-
kellut ja mat-
kaillut paris-
kunta on kiertdanyt Oxfordit,
Kolnit, Berliinit... nyt mat-
kailu ei endd suju. Kulttuuri-
riennoissa kdyminenkin on
raskasta.

— Ensin Maj pyoratuoliin,
pois, taksiin, takaisin tuoliin,
pois... sama ruljanssi mo-
lemmissa péissa.

Intoa eldamaan oli toinen
juttu.

— Sitd odotimme molem-
mat. Olimme kuin perhe
sielld. Henkilokunta Kauk-
lahdessa oli fantastinen. Ai-
noa, mikd vdhén kaihertaa,
on tuo omaishoitajan vapaa.
Pekallahan se meni leikkauk-
sessa ja sairauslomassa, Maj
pohtii, ja vakavoituu:

—En ota vastuulleni sit4, et-
td olen se taakka. Kylld hdnen
taytyy saada levétd pitempi
aika. Tosin kidyn Leppédvaaran
eldjaasu -keskuksessa kerran
viikossa.

Pekka puuttuu puheeseen:

— Mitéds mind tddlld vapaal-
la tekisin... rdstiin jddneitd
kotihommia... Kurssilta jii
mieleen se, ettei ehkd tule
kuntoiltua ja ulkoiltua tar-
peeksi. Tamédh&dn on enempi
sisdpalvelusta.

—Tassd me elelemme ihan
hyvdd eldmdd, koetamme
parjdilli kremppojemme
kanssa.

Kumpikin nauraa hersy-
vasti padlle. Ilo ja kiintymys
kannattelevat, sekd keskindi-
nen mainio huumori. Kolkilla
nauretaan paljon.

Punaisen Ristin sairaalassa
elokuusta jouluun. Makasin
kovalla sdangylld, Annukka
Halme muistelee.

Pertti ja Annukka olivat

Maj ja Pekka Kolkan kotona
nauretaan paljon.
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samassa tyOpaikassa, josta
16-vuotiasta Perttid kehotet-
tiin kaikkien puolesta kéay-
madn sairaalassa nuorta tyo-
kaveria tervehtiméassa.

hoitajan

e

— Silloin mind Annukkaan
rakastuin. 1962 mentiin kih-
loihin, -64 naimisiin. Saatiin
kaksi tytdrtd ja nyt on viisi
lastenlasta.

Pertti Halme on pitanyt tarkkaa paivékirjaa vaimonsa hoi-

doista jo vuodesta 2005.

Annukka parani. Pariskunta
perusti lihakaupan Kallioon,
Flemarille. Aluksi tehtiin nol-
latuloksella, sitten alkoi me-
nestys. Mutta elamalld oli
muuta tarjottavaa.

- 18 vuotta sitten Annukalla
todettiin MS-tauti. Tiesin, ettd

keet, ruoan, siivouksen, laa-
jan kotipihan tyot.

Omakotitaloon Mikkyldssi
on rakennettu hissi, jolla paa-
see yldkertaan. Ulko-ovella on
toinen. Makuuhuoneen nos-
tolaitteella pariskunta saa yh-

se ennen pitkdd vammauttaa  teistuumin Annukan sankyyn
ihmisen. Olin aika maassa ja ja takaisin pyoratuoliin. Myos
ajattelin, ettei kaupanpidos- invasuihku kuuluu varustuk-
ta tule endd mi- siin. Laitehan-
tadn, Pertti ker- (7 ”Meilla on kintoihin on tul-
too. ; ; lut tukea Espoon
Liike jdtettiin hirmu kIV ?a kaupungilta.

hyviin kisiin ja ~ Yhdessa. Alakerran
Pertti siirtyi An- vaatekaappien

nukan sukulai-
sen muovitehtaaseen toihin.

Kunnes elami potkaisi taas.
Toukokuisen aamuna 2005
Annukka ei reagoinut Pertin
herittely-yrityksiin. Aivohal-
vaus.

- Péddtimme, ettd han ei mi-
hinkédén laitokseen mene ja
mind jdin osa-aikaeldkkeelle
ja omaishoitajaksi.

MS-taudin ja aivoinfarktin
vuoksi Annukka Halme on
pyoratuolissa ja aviomiehen
avun varassa. Espoon koti-
hoito kdy kahdesti viikossa.
Muut pédivdt Pertti pesee,
huolehtii vessa-asiat, 14dk-

paikalle isdntd
on nikkaroinut pyoratuolin
mentidvin wcn tykotarpei-
neen.

Halmeet néyttavit kddestd
pitden miten tarkkaa on nos-
tolaitteen kaytto.

— Tamd on tekniikkalaji,
Pertti vakuuttaa.

— Kun terveystarkastukses-
sa kysyttiin, kdykoé omaishoi-
taminen raskaaksi, vastasin,
ettd pdinvastoin. Kun on tei-
ni-ikdisestd kasvettu yhteen,
tdméd on helppoa. Varmaan
muistisairaan hoitaminen
olisi rankempaa. Annukan
pééd pelaa.

Molempien, tutkitusti.

Verraton vertaistuki

B Espoossa jarjestetaan
tdnd syksynd kaksi vyli
65-vuotiaille omaishoitaijille
tarkoitettua Intoa eldméaan
-kurssia.

Vertaistuen ohella kurs-
sit tarjoavat sita, mita
omaishoitajat kaupungin ke-
vaalla tekemassa kyselyssa
toivoivatkin: ohjausta hoi-
vatilanteisiin ja henkiseen
jaksamiseen, tietoa ja kayt-
téohjeita apuvalineista seka
turvateknologiasta.

Kyselyyn vastasi 268
omaishoitajaa.

Kurssi on maksuton

M Intoa eldmaan on kurssi-
muotoinen, joten paikalla oli-
si hyva olla alusta pitaen, jol-
loin ryhmaytyminen tapah-
tuu. Kurssi on maksuton ja
se on tarkoitettu yli 50-vuo-
tiaiden omaishoitajille.

Ellei omalla kyydilla tai jul-
kisilla paase, voi kayttaa tak-
sia. Kaupunki korvaa matkat
taksikuitteja vastaan.

Kurssin ajan on omaishoi-
dettavalle omaa ohjelmaa
joko kurssitilassa tai kotona
ostopalveluna maksusitou-

— Omaishoidon Intoa ela-
maan -ryhmat kokoontuvat
kuusi kertaa syksyn aika-
na sekad Leppavaaran etta
Kauklahden ela ja asu -se-
niorikeskuksissa. Leppa-
vaaran kurssi on jo kayn-
nissa, Kauklahteen voi vie-
| ilmoittautua. Osallistujan
omaishoidon sopimuksen
pitda olla voimassa, ker-
taa vs. asiakkuuspaallikko,
Pauliina Savolainen seni-
orineuvonta ja palveluohja-
us Nestorista.

muksella.

— 12-16 osallistujaa on hy-
va maara. Mukaan paasee
monista eri syista: joko vasta
omaishoidon tuen paatdksen
saaneet, pitkdan omaistaan
hoitaneet, iakkaat... omais-
hoidon tydntekija arvioi jo-
kaisen kurssilaisen tilanteen
erikseen, kurssia ohjaava vi-
riketoiminnan ohjaaja Jaana
Vehkasalo sanoo.

Omaishoitajille raataloidyt
Intoa elamaan -kurssit alkoi-
vat kaksi vuotta sitten

Hanki
tukea
ja apua

B Seniorineuvonta ja pal-
veluohjaus Nestori neuvoo
jaohjaa, p. 09 816 33 333,
nestori@espoo.fi

B Espoon ja Kauniaisten
Omaishoitajat ja Laheiset
ry tukee omaishoitoper-
heitd mm. jarjestamalla
omaishoitajien vertaistuki-
ryhmia: www.eska.auttaa.fi,
puh. 050 528 4224, s-posti:
eska.auttaa@hotmail fi.

B Palvelukeskustoimin-
ta on kaikille ikaihmisille
avointa.

B Intoa elamaan -ryh-
maan voi ilmoittautua nu-
merossa 043 825 3494 tai
ryhmatoiminta.nestori@
espoo.fi. Kauklahden ela
ja asu -seniorikeskus. os.
Hansakartano 4, perjan-
taisin 6.10., 20.10., 3.11.,
17.11., 1.12. ja 15.12. klo
10-15.

B SPR:ll& on omaishoita-
jien tukitoimintaa. Toimin-
nasta voi tiedustella alue-
tyontekija Sari Oittiselta,
p. 020 701 23 57.

Kuka on
omais-
hoitaja?

B Omaishoitaja on henkild,
joka kotioloissa hoitaa ja
pitda jatkuvasti huolta per-
heenjasenesta tai muusta
|&heisestaan, joka ei hei-
kentyneen toimintakyvyn,
sairauden tai vammaisuu-
den takia selviydy arjes-
saan omatoimisesti.

B Omaishoitajuus alkaa
usein vahitellen: omainen
auttaa laheistaan arjessa.
Ajan kuluessa ilman apua
ei enaa selvita, vaan tarvi-
taan tukea.

B Omaishoito perustuu
lakiin omaishoidon tues-
ta sekd kuntakohtaisesti
maariteltyihin kriteereihin.
B Espoossa yli 50-vuoti-
aiden omaishoidon tuesta
paattda seniorineuvonta
ja palveluohjaus Nestori,
p. 09 816 33 333, s-
posti: nestori@espoo.fi.
Palvelutarve maaritellaan
kotikaynnilla, jonka perus-
teella laaditaan hoito- ja
palvelusuunnitelma seka
omaishoitosopimus.

B Omaishoidon tuen koko-
naisuuteen kuuluvat hoidet-
tavan palvelut, omaishoita-
jan palkkio ja vapaat (2-3
vrk/kk) seké omaishoitoa
tukevat palvelut.

M Hoidettaville jarjestetdan
kotona asumisen tueksi ly-
hytaikaishoitoa.

M Vuonna 2017 Espoossa
alkoivat omaishoitajien hy-
vinvointi- ja terveystarkas-
tukset.



Starttaa syksyyn

Maksuton juhla

elakelaisille 13.10.

Karakallion eldkkeensaajat jarjestdd Suomi 100 -juhlavuoden
kunniaksi avoimen juhlan elédkeldisille 13.10. klo 10.30-14.00

Karatalossa, Kotkatie 4.

kaan puh. 050 568 9090 tai paivi.rekula@asumisenapu.fi. Voit
tulla my®6s tutustumaan. Lisdd meistd: facebook.com/asu-
misenapu.

Jarjestéavustukset
haussa 18.9.-27.10.

Klo 10.30-11.45 kahvi-, tee- ja mehutarjoilu lisukkeineen,

paikalla my0s seniorineuvonta ja palveluohjaus Nestorin asi-

antuntijat. Klo 12-14 juhlaohjelmaa, mm.
lausuntaa ja yhteislaulua.

IImoittaudu 30.9. mennessd Eeva Nurmesniemelle,
enurmesniemi@gmail.com tai puh. 040 569 6936. Voit tulla
tilaisuuteen saattajan kanssa, ilmoitathan hanetkin mukaan.

Avutuksia myonnetddn jérjestoille ja yhteisoille, jotka lisddvat
espoolaisten osallistumismahdollisuuksia ja vertaistoimintaa
sekd edistavat toimintakykyd, terveyttd ja hyvinvointia. Avus-
tusten hakuaika pééttyy pe 27.10. klo 15. Lisdtiedot: www.es-
poo.fi/avustukset.

Tiedustelut: maritta.samuelsson@espoo.fija 050 520 1275.

musiikkiesityksid,

Toivomme my®6s yksindisyyttd tuntevien eldkeldisten tulevan

mukaan juhlimaan.

Tule vertaisporukkaan!

Tervetuloa mukaan
kehittamaan nettisivuja

Kysy lisda Liikuntaneuvonnasta,
puh. 09 816 60800 (ma-pe klo 12-13)
www.espoo.fi/ohjattuliikunta

Liikunta

Maksuton liikunta-avustaja Leppavaaran uimahallissa uintiin
tai kuntosalille, Verajapellonkatu 15. Ti 24.10.-21.11. klo 11-12
Laurean fysioterapeuttiopiskelijat toimivat henkilokohtaisina
likunta-avustajina ikaihmisille ja liikuntarajoitteisille aikuisille.
limoittautumiset p. 09 8166 0800 ma—pe klo 12—13 tai esa.
yletyinen@espoo.fi.

Kaikki toiminnat ovat maksuttomia, ei ennakkoilmoittau-
tumista.

Seniorit liikkeelle -syyskirmaus Leppavaaran urheilupuis-
tossa to 28.9. klo 9-10.30. Kokoontuminen jaahalli Warrior
Areenan paaoven edessa klo 9, Maantiepelto 1. Ohjattua
jumppaa, venyttelya, ulkopeleja ja tasapainoharjoitteita.
Senioripalloilu: helppoja pallopeleja, esim. sulkapallo, ka-
velysahly, pehmolentopallo. Ma klo 10-11, Espoon keskus,
Kannusillan vaestonsuojan palloilusali.

Haluamme tehd4 senioreille suunnatuista
nettisivuistamme entistd paremmat. Osoit-

Oletko 55-70-vuotias? Oletko kiinnostunut
kehittdm&an uutta? Tule mukaan suunnit-

telemaan kurssia, joka innostaa ikéisid-

si miettimdén omia asumistarpeitaan ja

-toiveitaan ja sitd, mitd kannattaa tehda

omien asumistoiveiden turvaamiseksi.
Ensimmdinen kokoontuminen on

ma 25.9. klo 16-18 Tapiolan Keskus-

tornissa, 10. krs, Tapiontori 1. Ryh-

mai tapaa 4 kertaa syys-lokakuussa.

Ryhmaii vetdd Pdivi Rekula Suomen

Asumisen apu ry:std. Ilmoittaudu mu-

Menoa ja meininkia

VANHUSTENVIIKON
TAPAHTUMIA

Ti 3.10. klo 13-14 Heratysliiketta Wee-
Geelld, Ahertajantie 5. Liiku ja virkisty tans-
sitaiteilija Hanna Brotheruksen kanssa.

Ti 3.10. SeniorSurf-tapahtuma Entres-
sen, Ison Omenan, Sellon ja Tapiolan kir-
jastoissa. Rohkaisua senioreille tarttu-
maan tietokoneisiin ja nettiin.

Ti 3.10. klo 13 Oi muistatko viela sen
virren — musiikkituokio veteraaneille. Es-
poonlahden kirkko, Kipparinkatu 8.

To 5.10. klo 15-17 Suomen Kansallis-
oopperan teetanssit Ison Omenan palve-
lutorilla, Suomenlahdentie 1.

To 5.10. Valtakunnallisen igkkaiden ul-
koilupaivan Espoon Liikkuu kiikkuu -ta-
pahtumia palvelu- ja hoivakodeissa.

Pe 6.10. Espoon Uintiystavapaiva — uin-
tia ikapolvet yhdessa. Vie espoolainen
seniori uimaan Espoon uimahalliin ja ui
itse maksutta. Uintiystava voi olla kuka
tahansa taysi-ikéinen henkild, joka vie
uimaan espoolaisen 68+ -kortin/rannek-
keen omaavan henkilon.

La 7.10. klo 12—-15 korujen
tunnistuspaiva. Tuo omat Ka-
levala Korut tai Lapponia
Jewelryn korut asian-
tuntijoiden  tunnis-
tettavaksi. Suomen
Kellomuseo, Nayt-
telykeskus WeeGee,
Ahertajantie 5.

Su 8.10. klo 10-17
KUTITUS-lastenkulttuuri-
festivaalit. Tule yhdessa lasten-
lasten kanssa! Espoon kulttuurikeskus,
Kulttuuriaukio 2.

Su 15.10. klo 14-17 Syketta Syksyyn
— Lat Hosten Pulsera. Espoolaisten se-
nioreiden syysjuhla, jossa seniorijarjestot
nayttavat osaamistaan ja elamaniloaan.
Tilaisuudessa julkistetaan vuoden 2017
Espoon elakeldinen. Espoon kulttuurikes-
kus, Tapiolasali, Kulttuuriaukio 2. Kahviti-
laisuus klo 1415, juhla klo 15—-17. Bus-
sikuljetus.

SENIORIN TURVALLINEN
KOTI -KIERTUE

Tietoa esteettomasta ja turvallisesta asu-
misesta. Mukana pelastuslaitos, poliisi, lii-
kuntapalvelut seka seniorineuvonta Nes-
tori. Ma 2.10. klo 13.30-15.30 Leppavaa-
ran ela ja asu -seniorikeskus, ruokasali

e

oS

Ma 30.10. klo 13—15 Louhisali, Espoon
kulttuurikeskus.

Ti 14.11. klo 13.30-15.30 Kauklahden
ela ja asu -seniorikeskus, ruokasali

Ke 29.11. klo 13.30-15.30 Ruskatalo,
Kalajarvi.

KARATALOSSA
TAPAHTUU

Karatalon osoite Kotkatie 4.

Karakuvat: ma 2.10. klo 11 Havukka-
ahon ajattelija, to 16.11. klo 18.30 Kah-
lekuningas.

Senioriaamut maanantaisin 2.10.,
6.11., ja 4.12. klo 9.30—11.30.

Helina Rautavaaran matkat ja elama
-pienoisnayttely 12.10.-6.11. To 12.10.
klo 10-11 avajaiset, Helind Rautavaara
kerailijana. Ti 24.10. klo 18—19 Toolosta
maailmalle ja takaisin, Helina Rautavaa-
ran elama ja matkat. Ma 6.11. klo 11-13
ty6paja: Matka maahan, johon olet aina
halunnut paasta.

Kulttuurikatsomossa tutustutaan eri
maiden kulttuureihin elokuvan kautta tiis-
taisin klo 13—16: 19.9. Irlanti, 10.10. Un-
kari, 14.11. Viro, 5.12. VVenaja.

PAIVATANSSEJA

3} SENIOREILLE

Espoon kulttuurikeskuksen paa-

1ampid, Kulttuuriaukio 2, ke 18.10., ke
15.11. jato 7.12. klo 14. Tahdittajana We-
teraaniWeljet.

Sellosalin 1ampid, Soittoniekanaukio 1
A, 1i 3.10. klo 13.30, 7.11. klo 14 ja 5.12.
klo 13.30.

Entressen kirjaston Jukebox, Siltakatu
11 tiistaisin 22.8.-5.12. klo 11-13.

KONSERTTEJA, YHTEIS-
LAULUA, STAND-UPIA

Tapiola Sinfoniettan avoimet kenraa-
liharjoitukset 22.9., 29.9., 13.10., 3.11,,
10.11. ja 15.12. klo 10-13. Espoon kult-
tuurikeskus, Tapiosasali, Kulttuuriaukio 2.
Harjoituksista voi poistua klo 11.20 alka-
valla tauolla.

Yhteislaulua Hopeakotkassa, Kotka-
polku 2, to0 5.10., 2.11. ja 7.12. klo 15.

Yhteislaulua Sellon kirjaston Akseli-sa-
lissa, Leppavaarankatu 9, ti 26.9., 24.10.,
21.11.ja 19.12. klo 16-17.15.

Paivakahvi-stand up Sellosalin lampi-

teessa www.espoo.fi/senioreille on kyse-
ly, jossa voit kertoa toiveistasi ja ideois-
tasi. Kysely on avoinna 16.10.2017 asti.
Lisdksi jarjestimme 7.11. klo 13-15
valtuustotalossa tydpajan, jossa kdym-
me ldpi toiveitanne ja kehitysehdotuk-
sianne. Ilmoittaudu tydpajaan 16.10.
mennessd sdhkopostitse: elinvoimaa.
ikaantyville@espoo. fi. Tilaisuus on suo-
menkielinen. Kahvitarjoilu.

0ssa, Soittoniekanaukio 1 A, ti 14.11. klo
13.30 Eeva Vekki ja Jape Gronroos, pe
17.11. klo 13.30 Improsiskot.
Itsendisyyspaivan juhlakonsertti ti
6.12. klo 14.30-16 Espoo Metro Areena,
Urheilupuistontie 3. Maksuttomat liput yh-
teispalvelupisteista 6.11. alkaen.

RYHMATOIMINTAA

lImoittautumiset ja lisatiedot p. 043 825
3494 tai ryhmatoiminta.nestori@espoo.fi.
Ohjaajat haastattelevat Ystavapiiri-, Koh-
taamistaide- ja Muistorasia-ryhmiin ilmoit-
tautuneet ennen ryhman alkamista.

Kohtaamistaide® - lloa elamaan
taiteen kautta! Monipuolista ja yllatyk-
sellista taidetydskentelya. Leppavaaran
eld ja asu -seniorikeskus maanantaisin
30.10.2017-15.1.2018 klo 13-15.

Muistorasia — Muistot talteen. Kera-
téan elamanpolun varrelta merkitykselli-
sia muistoja ja tallennetaan ne muistora-
siaan. Kauklahden ela ja asu -seniorikes-
kus tiistaisin 10.10.-5.12. klo 13-15.

Omahoitovalmennus. Hyvinvointiryh-
ma muistisairastuneen ja puolison tuke-
miseen. Leppavaaran ela ja asu -senio-
rikeskus, tiistaisin 3.10.-21.11. klo 9-12.

Ystavapiiri® — Yhdessa elamyksia
arkeen! Kasitellaan ystavyytta ja yksinai-
syytta eri nakokulmista, toiminta suunnitel-
laan osallistujien toiveiden pohjalta. Ryh-
ma 1: Leppavaaran ela ja asu -seniorikes-
kus maanantaisin 16.10.2017-15.1.2018
klo 13-15. Ryhma 2: Tapiolan palvelu-
keskus, maanantaisin 2.10.-18.12. klo
10-12. Ryhma 3: Espoon keskuksen
palvelukeskus, torstaisin 21.9.-7.12. klo
10-12.

Intoa elamaan — Tyokaluja arjen muu-
toksiin! Kaydaan lapi elamanlaatua tuke-
via aiheita, jotka kannustavat pieniin ela-
mantapamuutoksiin. Ryhma 1: Soukan
palvelukeskus to 28.9., 12.10., 26.10.,
9.11., 23.11. ja 7.12. klo 10-15. Ryhma
2: Tapiolan palvelukeskus to 5.10., 19.10.,
2.11., 16.11., 30.11. ja 14.12. klo 10-15.
Ryhma 3: Kauklahden ela ja asu -seniori-
keskus pe 6.10.,20.10.,3.11., 17.11,,
1.12. ja 15.12. klo 10-15.
Ryhma 3 on omaishoita-
jille, joilla on voi-
massa oleva
omaishoi-
don sopi-
mus.

Kauppakkus-ja
kulttuurikavelyt

Helppoa jumppaa, kavelya, lihaskuntoliikkeita, tasapainohar-
joitteita ja venyttelya.

Ma klo 9.30—10.30 Kauppakeskus Ainoa, lahto info-pisteelta
1. krs (ei 16.10.).

Ma klo 9.30-10.30 Kauppakeskus Sello, 1aht6 Sellonaukiolta
1. krs (ei 16.10.).

Ti klo 13—14 Nayttelykeskus WeeGee, Ahertajantie 5. Lahto
sisdantuloaulasta, 1. krs (ei 3.10. eika 17.10.).

To klo 9.30—10.30 Kauppakeskus Iso Omena, 1aht6 palvelu-
torilta 3. krs (ei 19.10.).

Sporttiklubi 68+

Ma klo 10.30-11.45 ja ke klo 13.15-15.15 Espoonlahden ui-
mabhalli, kuntosali 1.

Ma klo 11.30-13 Olarin uimahallin kuntosali.

Ma klo 12.30-13.30 Espoon keskuksen palvelutalo.

Ti klo 9.15-11.15 Leppavaaran uimahallin kuntosali.

Ti klo 10-11 Soukan palvelutalo.

Ti klo 13-14.30 Kannusillanmaen vaestonsuojan kuntosali.
Ti klo 13.30-15 ja to 11.30-13 Tuulimden vaesténsuojan
kuntosali.

Ke klo 13-14.30 Keski-Espoon uimahallin kuntosali.

To klo 8.30-10.30 Aurorakodin kuntosali.

Pe klo 9.30-11 Leppavaaran ela ja asu-seniorikeskus.

Pe klo 11-12 Tapiolan palvelukeskus.

Pe klo 11-12.30 Kalajarven kuntosali.

Seniorijumppaa

Ma klo 9-9.45 Kannusillanm&en vaestonsuoja/palloilusali.
Ma klo 9.50-10.35 Karakallion ostoskeskus, Tanssiklubi Star.
Ma klo 12—-12.45 Tapiolan urheiluhalli.

Ke klo 12—-12.45 Tapiolan urheiluhalli.

Ke klo 14.15-15 Tiistilan koulu.

Ke klo 14-14.45 (kevyt), Leppavaaran uimahallin likuntasali.
To klo 11.30-12.15 (kevyt) Olari Fitness Club Olarium.

Pe klo 11.30-12.15 (kevyt) Fressi Espoonlahti.

Pe klo 11.15-12 Kannusillanmaen véestonsuoja/palloilusali.
Pe klo 13.30-14.15 (68+) Fressi Espoonlahti.

La klo 10-10.45 Ruusutorpan koulun palloilusali.

Kehonhuoltoa

Ti klo 12.30-13.25 Tuulimaen vaesténsuojan ampumahalli.
Ke klo 9-9.45 Jaahalli Warrior Areenan sali, 2. krs.

Ke klo 15-15.55 Fressi Espoonlahti.

To klo 8.45-9.40 Kannusillanmaen vaestonsuoja/palloilusali.
To klo 11.50-12.45 Karakallion ostoskeskus, Tanssiklubi Star.
To klo 10.45—-11.30 Jaahalli Warrior Areenan Sali, 2. krs.

Pe klo 14.15-15 Tiistilan koulu.

Pe klo 12-12.45 Tapiolan urheiluhalli.

Ohjatut liikunta-aamut

Lihaskuntoa, tasapainoharjoittelua, jumppaa, peleja ja sau-
vakavelya. Uimahalleilla uimahallin sisadnpaasymaksu (68+
maksuton).

Ma klo 9-10.30 Matinkylan monitoimitalo.

Ti klo 9.30-11 Olarin uimahalli/kuntosali.

Ti klo 10.30-12 Espoonlahden uimahalli.

Ke klo 9.30-11 Tapiola Tuuliméen vaestonsuoja.

To klo 9-10.30 Leppavaara jaahalli Warrior Areena.

Pe klo 9-10 Karakallion ostoskeskus Sisu-sali.

Pe klo 9-10.30 Espoon keskus Keski-Espoon uimahalli.

Pe klo 9.30-11 Tapiola Esport Arena.
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