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Espoolaisseniorien
hampaat ovat paa-

saantoisesti hyvas-
sa kunnossa.

Teija Varis

ammaslddkiri Pirkko
Triaskbacka tervehtii

iloisesti ja toivottaa ter-
vetulleeksi Espoon sairaalan
hammashoitolaan. Valoisan
ja esteettdmin hammashoi-
tolan tiloja esitellessddn hian
kertoo, ettd hammashoito
raatdloidddn nykyisin jokai-
selle asiakkaalle erikseen, yk-
silollisten tarpeiden mukaan.
Hammashoito on tiimityd-
td ja perustiimiin kuuluvat
hammaslddkiri, hammas-
hoitaja ja suuhygienisti. Tar-
vittaessa yhteisty6td tehdddn
myos yleisladkarin kanssa.
—Jos asiakkaalla on esimer-
kiksi syopdhoito kesken, niin
keskustelemme hénti hoita-
van lddkéarin kanssa, milloin
hammashoitoa voidaan an-
taa. Asiakkaalla on oltava tiet-
ty terveydentila, ettd hampai-
tavoidaan hoitaa, Traskbacka
$anoo.

Espoolaisten senioreiden
hampaat ovat hammaslaaka-
rin mukaan péddsddntoisesti
hyvéssd kunnossa. Yksi seli-
tys suuterveydelle on fluori-
hammastahna, joka saatiin
Suomeen 1960-luvulla.

— Minki ikdinen sind olit,
kun sait ensimmdisen ham-
masharjan, kysyy hammas-
ladkari Traskbacka vastaan-
otolle saapuneelta Pirjo
Ruuskaselta.

— Olin kouluikdinen, sain
ensimmadisen hammashar-
jan kouluhammasladkarilta,
Ruuskanen kertoo.

— Muutos on suuri, silld ny-

.

kyddn aletaan harjata jo sitd
ensimmadistd hammasta, jo-
ka puhkeaa lapsen suuhun,
Traskbacka selittdd Vuosi-
kymmenid sitten, joissakin
tapauksissa, parhaaksi hoi-
doksi katsottiin, ettd omat
hampaat poistettiin ja ihmi-
nen sai tilalle tekohampaat.
Nykyisin yhd useammalla se-
niorilla on omat luonnolliset
hampaat suussa.

Yksi selittavi tekijd on se, et-
té télld hetkelld yli 65-vuotiaat
ovat eldneet aikana, jolloin
perheissa tehtiin ruokaa ko-
tona. Oli sddnnolliset ruoka-
ajat ja niitd kunnioitettiin.

— Mitddn makeatahan ei
silloin sydty, vaan ruoka oli
ihan perusruokaa, Ruuska-

nen muistelee.

lkddntyminen vaikuttaa
hampaiden ja suun tervey-
teen hammaslddkdrin mu-
kaan esimerkiksi suun kui-
vumisena.

— Kun suu on kuiva, lisddn-
tyy bakteereiden maara suus-
sa. Syljen tehtdvd on huuhtoa
suuta puhtaaksi.

My0s osa ladkkeistd vaikut-
taa suun limakalvoja kuivat-
tavasti.

- Jos on yli nelja ladketta
kédytossd, niin on todennd-
koistd, ettd suu kuivuu. Ja
suun kuivuus edesauttaa
hampaiden reikiintymisté eli
karioitumista.

Traskbacka ja Ruuskanen

sesta ravinnosta.

den eroosion.

teekista.

® Muista juoda riittavasti vetta. Nauti happa-
mia juomia kuten maustettuja kuplavesia
ja viinia kohtuudella, jotta valtat hampai-

® Vanheneva ihminen tarvitsee hieman
enemman valkuaisaineita. Mahdollisesti
tarvitset myos suuta kosteuttavia tuottei-
ta. Kysy lisdd hammashoitolasta tai ap-

Hammashoidon muistilista

m Pida huolta riittdvasta unesta, liikunnasta,
ystavyyssuhteista ja hyvasta, monipuoli-

m Matala-asteinen tulehdus rasittaa elimis-
toa. Estat parodontiitin eli ientulehduksen
harjaamalla hammasvalit valiharjoilla, silla
hammasvalit suurenevat ian myota.

m Kay saanndllisesti hammastarkastukses-
sa, 1-2 vuoden valein tai hammaslaakarin
ohjeistuksen mukaan.

® Hammashoito on maksutonta espoolaisil-
le, joilla on rintamamiestunnus, rintama-
palvelutunnus, rintamatunnus, veteraani-
tunnus tai todistus eraisiin miinanraivaus-
tehtaviin osallistumisesta.

myoh

»

pohtivat, miten elimin mur-
rosvaiheet pistavat usein van-
hat totutut tavat uusiksi. Kun
ihminen esimerkiksi jaa elak-
keelle, on monen muun asian
lisdksi mietittdva ruokailu uu-
delleen. Jos on tottunut syo-
maidn tyopaikkaruokalassa,
tekeekd ruoan jatkossa itse
vai kdyko ravintolassa syo-
maéssd?

Myt6s osa sairauksista
muuttaa tilannetta. Sokeri-
tauti esimerkiksi.

- Jos saa sokeritauti-diag-
noosin, niin on hyva aika no-
peasti hakeutua hammaslaa-
kériin.

Hampaiden hoidossa piitee
Traskbackan mukaan yksi sel-

Hampaiden hoito ei ole
koskaan liian

Else Kyhala
-

ked sadnto.

- Kun pidét hyvind péivina
kiinni hyvistd eliméantavois-
ta, niin ne pitdvit sinusta
kiinni huonoina pédiving, han
$anoo.

Seniori-ikdisen kokemaan
hammasléékéripelkoon
Traskbacka térmdd melko
harvoin. Paras keino poistaa
pelko on luottamus, joka syn-
tyy potilaan ja hoitohenkil6-
kunnan vélille.

Hin lisé4, ettei suun jaham-
paiden hoito ole pelkdstdan
fyysistd hoitoa. Olennaista on
myds henkinen puoli.

— Haluan korostaa, etti ih-
minen on arvokas jokaisessa
eldmanvaiheessa. Ei kannata
ajatella, ettd enpd endd 1dh-

Seniori.neuvonta
Nestori neuvoo
|kaanty.ne|den
palveluissa

m Voit soittaa Seniorineuvonta Nestoriin,

puh. 09 816 33 333 (ma-pe klo 9-15)
tai lahettda sahkopostia nestori@espoo.fi

ta

ESPOO
ESBO

Tervetuloa
Espoon
hammas-
hoitoloihin

Ajanvaraus

kiireettomaéan hoitoon:

M arkisin klo 7.45-16.00,
puh. 09 816 30300.

B Kiireettoman hoitoajan
voit perua tai siirtda netis-
sa: espoo.fileterveys

Ajanvaraus

kiireelliseen hoitoon:

MW arkisin klo 7-16 puh. 09
816 35900 tai netissa es-
poo.fi/eterveys.

M arkisin klo 14-21 ja viikon-
loppuisin seka pyhina klo
8-21 puh. 09 3104 9999
(Haartmanin sairaala)

B yopaivystys joka paiva klo
21-08 puh. 040 621 5699
(T66I6N sairaalan tapatur-
ma-asema)

Hammaslaakari Pirkko Trask-
backa keskustelee Pirjo Ruus-
kasen kanssa suuterveydesta.

de hammaslddkériin tai en
endd vilitd mitd syon. Mie-
lekkddmpad on ajatella, ettd
haluan ikddntyd, mutta ter-
veend ja arvokkaasti.

Pirjo Ruuskanen, kokemus-
asiantuntija, tunnistaa ilmién
ja asenteen. Myds hin koros-
taa ihmisen arvokkuutta l4pi
eldman.

—Jos on jo lapsena sanot-
tu, ettd ei saa kehua itsedédn
ja on pitdnyt ajatella, ettd ei
minulla ole niin vilid, niin
kyll4 se voi vaikuttaa, aina-
kin alitajuisesti. Itse ajatte-
len, ettd me kaikki olemme
yksiloitd ja elamd muokkaa
meitd. Yhtd arvokkaita me
olemme kuitenkin kaiken
ikdisina.




Kulttuuria kesaan

Musiikkia

Espoon kulttuurikeskuksessa (Kulttuuriaukio 2, Tapiola) vie-
tetdan iloista kuorolaulupaivaa lauantaina 9.6. klo 13 — 15.
Lasten kuorokurssin paatdskonsertissa kurssilaiset esitta-
vat musiikkia eri maista likkuen, leikkien ja loistaen. Terve-
tuloa matkalle maailman ympaéri iloisessa ja innostavassa
seurassa! Laulu jatkuu klo 15 kun kuorojen ja lauluyhty-
eiden kesainen laulumaraton starttaa. Ohjelmisto ja tyyli
ovat vapaita, joten luvassa on musiikillisia yllatyksia. Vapaa
paasy.

Torstaina 21.6. klo 21 Urkuy®6 ja aaria -festivaalin Juhan-
nusiltamat Espoon tuomiokirkossa (Kirkkopuisto 5). Tule
aloittamaan juhannuksen juhlinta kesaisten yhteislaulujen
merkeissad! Ohjelmassa mm. Merikannon lauluja. Vapaa
paasy.

Tanssimaan

Kaupunkitanssit — ilmaista paritanssiopetusta Leppavaaras-
sa ja Tapiolassa. Ei ennakkoilmoittautumista. Omaa paria
ei tarvita

Tapiolassa tanssitaan tiistaisin klo 19.00 — 19.45 Espoon
kulttuurikeskuksen Amfilla. Sateen sattuessa tanssitaan
kulttuurikeskuksen lampidssa.

29.5. fusku, 5.6. valssi, 12.6. samba, 19.6. tango, 7.8.
humppa, 14.8. jenkka, 21.8. foksi.

Leppéavaarassa tanssitaan Soittoniekanaukiolla keskiviik-
koisin klo 19.00-19.45. Sateen sattuessa tanssitaan Sello-
salin Iampidssa.

6.6. jenkka, 13.6. cha cha, 20.6.valssi, 8.8. foksi, 15.8.
fusku, 22.8. tango, 28.8. cha cha.

Espoo-paiva

Espoo-paivaa juhlitaan perjantaina ja lauantaina 24.-25.8.
Tarjolla on ohjelmaa aamusta iltaan ympari kaupunkia. Ta-
pahtumatiedot saat elokuussa Espoo-lehden valista tai si-
vulta www.espoopaiva.fi. Tule mukaan yhteiseen kaupun-
kijuhlaan!

Anneli Tuominen-Halomo

Livskraft for aldre

Seniorradgivning Nestor betjanar pa tfn 09 816 333 33
vard. kl. 9—15. nestori@espoo.fi. www.esbo.fi/seniorer

Tandvardens tidsbokning. Icke-bradskande vard, varda-
gar kl. 7.45-16.00, tfn 09 816 30300.

Du kan avboka eller flytta icke-bradskande tider pa web-
ben: espoo.fileterveys. Bradskande vard: vardagar kl. 7-16,
tfn 09 816 35900 eller pa webben espoo.fileterveys. Var-
dagar kl. 14-21 och veckoslut och helger kl. 8-21, tfn 09
3104 9999 (Haartmanska sjukhuset). Nattjour varje dag k.
21-08, tfn 040 621 5699 (T6l6 sjukhus olycksfallsstation).

Hemvarden kan ge stéd i de vardagsbestyr som de &ldres
egna eller deras anhdrigas resurser inte racker till fér. Du
kan be om en bedémning av servicebehovet fran senior-
radgivningen och servicehanvisningen Nestor, tfn 09 816
33 333 vardagar kl. 9—15.

Pa sommaren ordnas olika slags idrottsevenemang, till
exempel gympa pa olika hall i Esbo och promenader langs
Strandpromenaden. Motionsradgivning per telefon: 09 8166
0800. | juni radgivning man—tors kl. 12—13 och i augusti
man—fre kl. 12—13. Motionsradgivningen har stangt 22.6—
31.7. www.espoo.fi/ohjattuliikunta

Njut av havet! Esbobor som fyllt 68 ar och har Sportarm-
band 68+ far aka skargardsbatarna till utdarna i Esbo gratis.
Du far ta med dig en van som fyllt 18 ar. Av friluftséarna i
Esbo lampar sig Stora Kalvholmen bra for personer med
rollator eller barnvagn. Tidtabellerna for skargardsbatarna
i Esbo www.esbo.fi -> Kultur och idrott > Friluftsliv > Skar-
gardstrafik

I Esbo kulturcentrum (Kulturplatsen 2, Hagalund) firas
kérsangsdag lérdagen 9.6. | en avslutningskonsert for bar-
nens korkurs kl. 13—15 framfér deltagarna musik fran olika
lander med rorelser, lek och glans.

Kotihoidon tyontekija
Alice Rodriquez on
Kyllikki Niinimaelle
kuin ystava.

— Mina parjaan
kotona, kun minul-
la on tama ihana
kotihoito, Kyllikki
Niinimaki sanoo.

Teija Varis
Kuvat Else Kyhala

auniissa kerrostalohuo-
neistossa Espoon kes-
essa on parvekkee-

novi auki, silld ulkona on helle.
Kevédn valo, lampd jalintujen
liverrys tulvivat Kyllikki Niini-
mien kotiin. Vield pari kuu-
kautta sitten Niiniméki liikkui
rollaattorilla. Sitten tuli keuh-
kokuume ja influenssa, ja hén
joutui sairaalaan.

— Sairaalareissun jilkeen
olen ollut ihan jalaton. Mut-
ta kylld mind pérjdédn kotona,
kun minulla on tdm4 ihana
kotihoito. Olen niin tyytyvéi-
nen, sanoo tand vuonna 83
vuotta tayttava Niinimaki.

Kotihoito kdy Niinimielld
viisi kertaa vuorokaudessa,
nelji kertaa pédivalld ja kerran
yolla.

Hoitajas

— Niin kultaisia ovat ndma
Espoon kotihoidon ty6nte-
kijat. Silloinkin kun tulin sai-
raalasta kotiin, niin tdnne tuli
heti kaksi hoitajaa minua aut-
tamaan, Niinimaki muistelee.

Niiniméki on ollut yhdek-
sdn vuotta kotihoidon asia-
kas. Han kehuu hoitoa suu-
renmoiseksi. Ilman sitd hin
ei kotona endd parjdisi.

— Nama ovat olleet hienot
yhdeksédn vuotta. Minua ihan
harmittaa kun kotihoitoa ja
sairaanhoitoa moititaan, silld
mind olen aina saanut hyvaa
hoitoa. Jos on tullut uusi sai-
raus, niin aina siithen on lddke
16ytynyt. Minulla ei ole kos-
kaan ollut huonoa kotihoi-
tajaa, vaan kaikki ovat olleet
mukavia ja hyvid, hin sanoo.

Erityisen mieluinen on Ali-
ce Rodriguez, joka tydsken-
nellyt kotihoidossa seitse-
misen vuotta. Jo useamman
vuoden hén on ollut Niini-
méen omahoitaja.

—Alice on ihan huippuhyvi
hoitaja ja kultainen ihminen.
Haén tuli minua Jorviinkin kat-
somaan. Olin siit4 niin mielis-
séni.

Kotihoito

mKotihoidon palveluista
ja asiakkaaksi hakeutumi-
sesta voit kysya Seniori-
neuvonta Nestorista puh.
09 816 33 333 (ma-pe klo
9-15), nestori@espoo.fi

Niinimaki lis4, ettd hoitajat
eivit ole pelkdstdin taitavia
tyontekijoitd, vaan usein ko-
tihoidon tyontekijan kanssa
muodostuu ldheinen ja 1dm-
min suhde.

— Than kuin ystédvid néista
hoitajista tulee. Aina oikein
odotan, ettd joku taas tulee.

Alice Rodriguez kertoo, et-
t4 Kyllikin kotona asumista
tukevat myo6s hyvat apuvali-
neet. Kotoa 16ytyy mm. ves-
sakoroke, seindtanko, kylpy-
tuoli, kévelyteline ja sairaa-

lasénky.

Lisaksi Niinimien palvelu-
kokonaisuuteen kuuluu ruo-
kapalvelu, joka tuo hinelle
seitsemdn ruoka-annosta
viikossa. Myos turvapuhe-

lin kulkee mukana kaulassa,
vaikka Niinimé&en ei en#4 tar-
vitse asua yksin. Hdnen poi-
kansa Hannu muutti samaan
asuntoon ja auttaa ditidédn
tarvittaessa.

—On tdmaé niin hienoaja ar-
vokasta kun saan olla kotona.
Sairaalassa minulla tuli aika
pitkaksi.

Niinimden olohuoneessa
on suuri televisio, toinen te-
levisio on makuuhuoneessa.
Niit4d tulee kuulemma katsot-
tua paljon. Lempiohjelmiin
kuuluvat mm. uutiset, Puoli
Seitsemén — johon Niinimaki
toivoisi tekstitystd — Holby Ci-
tyn sairaala seka Syke.

— Kylld miné euroviisutkin
katsoin ja tietenkin kaikki
Suomen jadkiekkomatsit! Ai
hyva ihme ett4 t44ll4 oli kova
meteli kun me Hannun kans-
sa katsottiin Kanada-matsia.
Hyvin siind kévi, hdn nauraa
kihertaa.

Vaikka Niiniméden liikku-
minen on haasteellista, ei
se Rodriguezin mukaan tee
asiakasta surulliseksi tai ma-
sentuneeksi. Niinimien voi-
mavaroja ovat Rodriguezin
mukaan juuri positiivisuus

ja iloisuus, sekd motivaatio
omaan kuntoutumiseen.

— Kyllikki on asiakkaana
ihan paras. Hén on aina hy-
vantuulinen ja hymyilevai-
nen. On hienoa, ettd hdn on
my6s hyvin motivoitunut
kuntoutumiseen. Héan ei ha-
lua jadda vuoteeseen, vaan
haluaa kévelld ja olla tdssd
pdivédssd kiinni, Rodriguez
kehuu.

Haastattelun aikana Niini-
méen puheessa toistuu use-
aan otteeseen Kkiitollisuus,
jota hdn tuntee kotihoitoa
kohtaan.

— Tehén tulitte kuin tilauk-
sesta, silld olen ajatellut itsek-
seni, ettd haluaisin kiittda Es-
poon kotihoitoa Lansivayldn
sivuilla. Jos minulla vield
elonpdivid riittdd, ja saan
asua kotona - vaikka huo-
nokuntoisenakin - niin en
ole siitd yhtd4n masentunut.
Olen optimisti, hén hymyilee.

Erilaiset apuvalineet tukevat
kotona asumista.

Palot

syttyva

useimmiten
keittiossa

Paloturvallisuus
koostuu monesta
asiasta.

Teija Varis

J ohtavan palotarkastaja

Pauliina Kopran ja tur-

vallisuuskouluttaja Timo
Levisen mukaan kodin palo-
turvallisuus koostuu monesta
asiasta. He muistuttavat, etti
jokainen voi itse tehdd pie-
nié tekoja oman ja ldheisten
paloturvallisuuden paranta-
miseksi.

Esteettomaét kulkureitit ovat
yksi paloturvallisuutta lisddva
asia.

— Erityisen tirkedd palotur-
vallisuuden ja nopean pois-
tumisen kannalta on se, ettei
tavaroita sdilytetd lattialla, he
sanovat.

Jokaiseen kotiin kuuluu
toimiva ja oikein asennettu
palovaroitin. Se antaa aikaa
pelastautumiseen.

— Palovaroitin tulee sijoit-
taa kattoon, jolloin se reagoi
mahdollisimman varhain
alkavaan paloon. Jokaisessa
asunnossa tulee olla jokaista
alkavaa 60m2 kohden véhin-
td4n yksi palovaroitin jokai-
sessa kerroksessa. Pelastus-
laitos suosittelee palovaroit-
timia jokaiseen makuuhuo-
neeseen sekd poistumisreit-
tien varrelle.

Niin ikd4n joka kotiin sovel-
tuva alkusammutusviline on
sammutuspeite.

— Silld saa helposti ja nope-
asti pienet palonalut sammu-
tettua tai palon levidmistd
rajoitettua. Jos asunnossa on
tulisija, suositellemme myos
kdsisammuttimen hankki-
mista.

Ikddntyminen saattaa tuo-
da mukanaan muutoksia,
jotka on hyvé ottaa huomi-
oon kodin paloturvallisuutta
mietittdessa.

—Ikdéntyminen saattaa esi-

Else Kyhéala

Lieden ldhettyvilld s:a'ily-i
tettavat tavarat ovat usein ||
syyna keittiépaloihin.

merkiksi heikentdd muistia ja
yleistd toimintakykyd. Tastd
johtuen erilaiset tapaturmat
ja vahingot voivat lisddntyd,
jaomatoiminen poistuminen
hatétilanteessa vaikeutuu.
Mikdli henkil6lld on kuulon
kanssa ongelmia, tulee huo-
lehtia siitd, ettd asunto varus-
tetaan oikeanlaisella tarinél-
ld/valomerkein hélyttavalla
palovaroittimella.

Suurin osa kotien tulipalois-
ta aiheutuu huolimattomuu-
den ja vélinpitiméttomyyden
seurauksena. Ikdihmisten ko-
deissa suurin vaaranpaikka
sijaitsee keittiossa.

— Keittiostd 1dhtee vuosit-
tain noin tuhat tulipaloa ko-
ko Suomessa. Lansi-Uuden-
maan pelastuslaitoksen alu-
eella vuosien 2015-2018 ai-
kana yli 65-vuotiaiden kotona
syttyneistd paloista valtaosa

F"’_/-V_
on aiheutunut valvomatto-
masta tai huolimattomasta
ruoanlaitosta. Ruoka unoh-
tuu liedelle, kun yritetddn
tehdd montaa asiaa samaan
aikaan.

Ruoanlaitosta aiheutuvien
palojen (liesipalojen) ehkai-
semiseen 10ytyy monia hy-
vid turvavarusteita, joita voi
kytked liesiin. Niitd ovat mm.
erilaiset ajastimet, liesivahdit
ja liesisuojat.

— Tahattomia, eli ei ruoan-
laitosta aiheutuvia paloja,
kuten sitd, ettd liesi kytkey-
tyy epdhuomiossa paélle, voi
ehkdistd sill4, ettei sdilyta lie-
den p4illd tai sen vélittomas-
sdlaheisyydessd (noin 20 cm)
mitdédn tavaraa. Mikadli ikdih-
minen ei itse endd valmista
ruokaa, voi paloriskin valttaa
kytkemdlld lieden kokonaan
pois kéytosta (irti seindstd).

Viisi keinoa, jotka tuovat lisaa

laatua ja vuosia elamaasi

OLEN OSA YHTEISOA: Yh-
teys toisiin ihmisiin on yksi
hyvan elaman kulmakivi. Luo
ja yllapida yhteyksia kotona,
toissd, koulussa ja lahiyh-
teisbssd. Jaa ilot ja surut
paivittain toisten kanssa, se
keventaa mielta. Hyviin ih-
missuhteisiin kannattaa pa-
nostaa paivittain.

NAUTIN LIKKUMISESTA:
Lahde luontoon haukkaamaan
ulkoilmaa, ota ystava mukaan
kavelylenkille tai hyppaa pyo-
ran selkaan. Tapaile tanssias-
kelia, pelaa kaveriporukassa
tai sukella pinnan alle. Valitse
itsellesi sopiva likkumismuoto
ja nauti sen tuomasta hyvasta
olosta.

Tehdaan
yhdessea

HYVINVOIVA
ESPOO

OLEN LASNA: Ole utelias ja
tee havaintoja kaikilla aisteilla.
Huomaa vuodenaikojen vaih-
telu, auringonlasku ja puis-
tossa loikkiva janis. Havahdu
hetkeen, missa tahansa olet-
kin. Ole tietoinen omista tun-
teistasi ja opettele elamaan
niiden kanssa. Jaa kokemuk-
sesi muiden kanssa.

OPIN UUTTA: Kokeile jota-
kin uutta — koskaan ei ole lii-
an myo6haista! Kudo, korjaa,
soita tai kokkaa. Léyda van-
ha harrastus uudelleen tai tee
kasillasi jotain taysin uutta.
Aseta itsellesi haaste ja nauti
sen saavuttamisesta. Uuden
oppiminen virkistda ja antaa
itseluottamusta.

LAITAN HYVAN KIERTA-
MAAN: Kiitos ja hymy pirist&-
vat jokaisen paivaa. Tee hyva
teko ystavalle tai ventovieraal-
le. Anna aikaa laheisille ja va-
paaehtoisty6hon. Katso ym-
parillesi: hyvilla teoilla lisaat
onnellisuutta ja saat my0s
itsellesi hyvan olon.



Espoolainen
68-vuotias tai
vanhempi paasee
maksutta saaris-
toveneella Es-
poon ulkosaariin.
Nyt mukaan saa
maksutta ottaa 18
vuotta tayttaneen
ystavan.

Teija Varis

spoon liikuntasuunnit-
E telija EsaYletyinen kan-

nustaa senioreita tarttu-
maan mahdollisuuteen.

—Yksin ei tule niin helposti
ldhdettya varsinkaan uusiin
paikkoihin. Mutta nyt kun
+68 Sporttirannekkeen kéyt-
tdjat saavat ottaa maksutta
mukaan ystdvén, niin toivot-
tavasti mahdollisimman mo-
ni starttaa tutusta pihapiirista
jaldhtee nauttimaan Espoon
upeasta saaristosta ja merel-
lisistd elamyksistd, Yletyinen
vinkkaa.

— Onhan oma vene ja vaik-
ka omakipparikin kiva, mutta
nauttiakseen merellisestd ke-
sédstd niitd ei Espoossa valtta-
mittd tarvitse, hin lisda.

Yletyinen korostaa, ettd

kesdnd mukaan ystavan maksutta.

uudessa palvelussa halutaan
mennd senioreiden ehdolla.
Saaristoystdvind voi olla seni-
orin oman valinnan mukaan

sukulainen, tuttu tai vaikka
naapuri.

— Kannustamme senioreita
osallistumaan, olemaan aktii-

Espoon saaristoon padsee tutustumaan helposti saaristoveneilld. +68 Sporttirannekkeen haltijat voivat ottaa tana

visia ja hyddyntdmaidn monia
muitakin heille suunnattuja
palveluita. On mukavaa, ettd
eri toimintojen kautta padsee

Kaverin kanssa merelle!

vield varttuneella idlld luo-
maan luontevasti myos uusia
ystévyyssuhteita.

Yletyinen iloitsee, ettd Es-

poon edustalla on tarjolla
monenlaisia ulkoilusaaria.
Osa saarista soveltuu luonto-
retkeilyyn, osa vaikkapa mar-
jastamiseen.

—Ja joskushan voi olla mu-
kava ajaa vain saaristokierros
veneelld ja nauttia upeista
maisemista evditd popsien,
hén ehdottaa.

Yletyisen oma suosikki on
Iso Vasikkasaari, jota hin
kutsuu "meiddn kaikkien
olohuonepaikaksi”. Iso Va-
sikkasaari sijaitsee Matin-
kyldn edustalla ja sopii eri-
tyisen hyvin senioreille, silld
sielld on hyvit palvelut ku-
ten kioski, kesdravintola ja
vesivessa.

— Saari on my6s melko es-
teetdn, joten sinne pdidsee
huonompijalkainenkin naut-
timaan ulkoilusta ja vaikka
grillailusta keittokatoksilla.
Esteettomyyden ansiosta se
sopii hyvin my0s rollaatto-
rin ja lastenvaunujen kanssa
tulevalle. Eli se on mitd mai-
nioin kohde viettdd laatuai-
kaa myos eri sukupolvien vi-
1ill4, han vinkkaa.

Espoon saaristoveneiden
aikataulut www.espoo.fi ->
Kulttuuri ja liikunta -> Ul-
koilu -> Saaristoliikenne

Hyvinvointia ja liikuntaa

Kysy liikunnasta, liikkumisesta ja
liikuntamahdollisuuksista Espoos-
sa! Liikuntaneuvontaa puhelimitse
09 8166 0800. Kesakuussa neuvon-
taa ma-to klo 12-13 ja elokuussa
ma-pe klo 12-13. Liikuntaneuvonta
on suljettu 22.6.-31.7. www.espoo.fi/
ohjattuliikunta

SENIORIT LIIKKEELLE
JA VENERETKILLE

Veneretki Isoon vasikkasaareen ti 5.6.
klo 9-16. Liikuntaa, kulttuuria ja yhdes-
saoloa merellisessa Espoossa.
Venekuljetukset:

1. ryhma: meno 9.00, paluu 14.30

2. ryhma: meno 9.30, paluu 15.00

3. ryhma: meno 10.00, paluu 15.30

Laht6 Nokkalan venesatamasta, Nok-
kalanniemi 2. Paikat taytetaan ilmoittau-
tumisjarjestyksessa. limoittaudu p. 09
8166 0800 ma-pe klo 12—13 tai netissa
https://resurssivaraus.espoo.fi/ohjattulii-
kunta. Maasto sopii myos likuntaestei-
sille. Mahdollisuus makkaran paistoon
(omat evaat). Maksuton.

Espoon rantalomaviikon tapahtuma
senioreille ti 31.7. klo 12-14, Hauki-
lahden uimarannalla, Mellstenintie 6.
Ohjattua jumppaa, tasapainoharjoittelua,
asahia, sauvakavelya ja kesaisia peleja.
Ei ilmoittautumista. Maksuton.

Senioreiden veneretki upouuteen
saaristomuseo Pentalaan ke 20.6. klo
10-15

Lahté Nokkalan venesatamasta klo 10
tai Suinonsalmesta klo 10.30. Museo-
esittely, rentoa ulkoliikuntaa ja mukavaa
yhdessaoloa. Maasto saaressa on osin
vaikeakulkuista, joten emme suosittele
retked likuntarajoitteisille. llmoittautumi-
set p. 09 8166 0800 ma-pe klo 12-13 tai
internetissa https://resurssivaraus.es-
poo.fi/ohjattuliikunta. Saaressa on kah-
vio. Mukaan voi ottaa myds omat evaat.
Maksuton.

Elékelaisten veneretki Stora Herr6-

seen ma 20.8. klo 9-16

Lahto Otaniemen saaristovenelaituris-
ta klo 9.00 seka Svinésta Hanikasta n.
klo 10. lImoittautumiset p. 09 8166 0800
ma-pe klo 12-13 tai internetissa https:/
resurssivaraus.espoo.fi/ohjattulikunta
Maasto saaressa on osin vaikeakulkuis-
ta, joten emme suosittele retkea liikunta-
rajoitteisille. Mahdollisuus saunomiseen
ja makkaran paistoon (omat evaat). Mak-
suton.

SUVILIIKUNTAA
PALVELUTALOILLA

Palvelutalojen ja hoivakotien pihapiirissa
jumppaa, kesdisia pihapeleja, kisailuja,
venyttelya ja likuntavinkkeja. Ei ilmoit-
tautumista. Maksuton.

ke 30.5. klo 10—12 Leppavaaran ela ja
asu-seniorikeskus, Saterinkatu 3.

ke 30.5. klo 10—12 Soukan ela ja asu-
seniorikeskus, Soukankaari 7.

to 31.5. klo 10-11.30 Kauklahden ela
ja asu-seniorikeskus, Hansakartano 4.

to 31.5. klo 10-11.30 Tapiolan palvelu-
keskus, Lansituulentie 1.

ma 4.6. klo 10—12 Matinkyla palveluta-
lo Mereo, Piispansilta 16 A.

ke 6.6. klo 13—15 Karakallio palvelutalo
Hopeakotka, Kotkapolku 2

to 7.6. klo 13—15 Viherlaakson muisti-
keskus, Kuusiniemi 13-15.

ti 12.6. klo 13—15 Viherlaakso Hoitokoti
litala, Viherlaaksonranta 19.

ke 13.6. klo 14-15.30 Kivenlahti palve-
lutalo Merikartano, Tyrskyvuori 6.

to 14.6 klo 13.30-15.30 Espoonlahti
palvelutalo Puistokartano, Merikansan-
tie 2 C.

pe 3.8. klo 13—14.30 Mankkaa Taavin
muistipalvelukeskus, Nauhakuja 2.

ma 6.8. klo 13-14.30 Lintuvaara Hoi-
vakoti Villa Linnea, Toyhtétiaisentie 3.

ma 6.8. klo 13—14.30 Tillinmaki Atten-
do Vuoripirtti, Vuoripirtintie 4.

ti 7.8. klo 13—14.30 Attendo Harmaa-
niitty, Harmaaniityntie 5.

ke 8.8. klo 13-14.30 Lystinmaki Atten-
do Olarinpuisto, Isoistentie 1.

SENIOREIDEN
LIIKUNTA-AAMUT
(ULKOLIIKUNTAA)

Monipuolista ja hauskaa ohjattua liikun-
taa ulkona senioreille. Ohjelmassa esim.

lihaskuntoa, tasapainoharjoittelua, s
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jumppaa ja peleja.
Ei ilmoittautumista.
Maksuton.

Espoonlahden
uimabhalli, Espoonlahdenkuja
4, kokoontuminen uimahallin paaoven
edessa, tiistaisin klo 10.30— 12: 5.6. Kun-
topiiri, 12.6. Pelit ja 19.6. kavely + kahvit
(omakustanteinen).

Matinkyldan monitoimitalo, Matinrait-
ti 17, kokoontuminen paaoven edessa,
maanantaisin klo 9 — 10.30: 4.6. kuntopii-
ri, 11.6. pelit, 18.6. kauden paatds: kavely
+ kahvit (omakustanteinen).

Tapiolassa kokoontuminen Tuulimaen
vaestonsuojan ylatasanteella Satakieli-
taloa vastapaata, Itdtuulenkuja 9, keski-
viikkoisin klo 9.30 — 10: 30.5. kavely ja
tanssi, 6.6. kavely ja lihaskunto, 13.6. pe-
lit, 20.6. kauden paatds kavely + kahvit
(omakustanteinen).

KESAAAMUN
REIPPAILUA

Ohjattua jumppaa, lammittelya,
lihaskuntoliikkeita ja venyttelya. Ei
ilmoittautumista. Maksuton.

Puistojumppaa

® Espoonlahden uimahallin taka-
pihalla, Espoonlahdenkuja 4, ma 4.6.
ja 18.6. klo 12—12.45.

® Olarin asukaspuistossa, Meteo-
rinkatu 7, to 7.-21.6. klo 11-11.45.

® Tapiolan asukaspuistossa, Lou-

henkuja 4, ti 5.6.-19.6. ja 31.7.-14.8 klo
10.15. —11.

Ranta-asahia Matinkyldn uimaran-
nalla, Matinlahdenranta 1, ke 30.5.-27.6.
klo 10-10.55.

Rantajumppaa Klobbenin uimaran-
nalla, Soukanlahdentie 12, ke 6.6.-20.6.
klo 14—14.45. Oma pyyhe mukaan.

Jumppaa Tuulikinsillalla Tapiolas-
sa, Ainoan edess3, to 7.6.-28.6. klo
11-11.45.

Merivesijuoksuopastusta
Matinkylan uima-
rannan laiturilla,

Matinlahdenran-
ta 1, ke 6.6.-27.6.
klo 11-11.20. Vesijuoksun perusteita ja
tekniikkaa uimataitoisille. Vesijuoksuvoi-
ta on lainattavissa. Ei iimoittautumista,
maksuton.

Tanssillinen nurmijumppa Leppéavaa-
ran stadionin nurmella, Verajapellon-
katu 17, ke 20.6.-29.8. klo 13—13.45. Oh-
jaaja on "lasna” virtuaalisesti, voit seurata
ohjaajaa naytolta.

Kehonhuoltoa Leppavaaran stadio-
nin nurmella, Verajapellonkatu 17 ke
20.6.-29.8. klo 14-14.45 Ohjaaja on
"lasnd” virtuaalisesti, voit seurata oh-
jaajaa naytolta.

LAHILIIKUNTAPAIKAT
TUTUKSI

Ohjattua jumppaa ja lahiliikuntapaikkaan
tutustuminen. Ei ilmoittautumista. Mak-
suton.

ti 5.6. klo 1415 ja ke 20.6. klo 17.30-19
Kivenlahden uimaranta, Merivalkama 11.

ti 26.6. klo 11-12.30 Espoonlahden ur-
heilupuisto, Espoonlahdentie 2-4.

ma 18.6. klo 10-12 ja ke 8.8. klo 10-
11.30 Kalajarvi Hiirisuon asukaspuisto,
Pohjoisentie 1.

ma 25.6. klo 16.45-17.45 Saterinniityn
lahilikunta-alue, Saterinpuistontie 5.

to 28.6. klo 10—11 Leppavaaran urheilu-
puisto ulkokuntosali, Verajapellonkatu 17.

KAVELYLLE
RANTARAITILLE

Lahde rantaraitille. Kavelylenkin
pituus n. 3 km. Sisaltaa helppoa
jumppaa, kavelya, lihaskuntoliikkeita,
tasapainoharjoitteita ja venyttelya.
Soveltuu my®és liikuntarajoitteisille. Ei
iimoittautumista. Maksuton.

Tiistaisin 29.5.-7.8. klo 14-15.30
(29.5.-31.7.) Laht6- ja paluupaikka Ma-
tinkylan uimaranta, Cafe Merenneidon
edustalta, Matinlahdenranta 3. Huom! ti
7.8. rantaraitille 1aht6 ja paluu Paivankeh-
ran koulu, Paivankehrantie 2, klo 17—18.

Torstaisin klo 14-15.30 (31.5.-2.8.)
Lahto-ja paluupaikka: Otsolahden vene-
satama, Sateenkaari 9

ILMOITTAUTUMINEN
SYKSYN LIIKUNTA-
RYHMIIN

Syksyn likuntaohjelma julkaistaan juhan-
nusviikolla netissa www.espoo.fi/ohjattu-
likunta. Syksyn likuntakausi alkaa 27.8.
Puhelinilmoittautumiset alkavat alueit-
tain: ti 14.8. klo 9-10 Kalajarvi, ti 14.8.
klo 10.30-11.30 Keski-Espoo, ti 14.8. klo
12.30-13.30 Tapiola, ke 15.8. klo 9-10
Karakallio, Viherlaakso ja Jarvenpera,
ke 15.8. klo 10.30-11.30 Leppavaara,
ke 15.8. klo 12.30-13.30 Espoonlahti, to
16.8. klo 9-10 Matinkyla-Olari. to 16.8. klo
10.30-11.30 ja klo 12.30-13.30 seka pe
17.8. klo 9-10 kaikki alueet. lImoittautu-
mispuhelin on avoinna klo 9-11, puh. 09
8166 0800.
Netti-ilmoittautumiset:
https://resurssivaraus.espoo.fi/
ohjattuliikunta avataan alueittain ylla
mainittuina paivina klo 9. Netissa iimoit-
tautumista varten tarvitset verkkopank-
kitunnukset.
Maanantaista 20.8. alkaen voit ilmoit-
tautua kaikkien alueiden ryhmiin netissa
tai puhelimitse.



