
Espoolaisseniorien 
hampaat ovat pää-
sääntöisesti hyväs-
sä kunnossa.

Teija Varis

Hammaslääkäri Pirkko 
Träskbacka tervehtii 
iloisesti ja toivottaa ter-

vetulleeksi Espoon sairaalan 
hammashoitolaan. Valoisan 
ja esteettömän hammashoi-
tolan tiloja esitellessään hän 
kertoo, että hammashoito 
räätälöidään nykyisin jokai-
selle asiakkaalle erikseen, yk-
silöllisten tarpeiden mukaan. 

Hammashoito on tiimityö-
tä ja perustiimiin kuuluvat 
hammaslääkäri, hammas-
hoitaja ja suuhygienisti. Tar-
vittaessa yhteistyötä tehdään 
myös yleislääkärin kanssa.

– Jos asiakkaalla on esimer-
kiksi syöpähoito kesken, niin 
keskustelemme häntä hoita-
van lääkärin kanssa, milloin 
hammashoitoa voidaan an-
taa. Asiakkaalla on oltava tiet-
ty terveydentila, että hampai-
ta voidaan hoitaa, Träskbacka 
sanoo.

Espoolaisten senioreiden 
hampaat ovat hammaslääkä-
rin mukaan pääsääntöisesti 
hyvässä kunnossa. Yksi seli-
tys suuterveydelle on fluori-
hammastahna, joka saatiin 
Suomeen 1960-luvulla. 

– Minkä ikäinen sinä olit, 
kun sait ensimmäisen ham-
masharjan, kysyy hammas-
lääkäri Träskbacka vastaan-
otolle saapuneelta Pirjo 
Ruuskaselta.

– Olin kouluikäinen, sain 
ensimmäisen hammashar-
jan kouluhammaslääkäriltä, 
Ruuskanen kertoo.  

– Muutos on suuri, sillä ny-

kyään aletaan harjata jo sitä 
ensimmäistä hammasta, jo-
ka puhkeaa lapsen suuhun, 
Träskbacka selittää Vuosi-
kymmeniä sitten, joissakin 
tapauksissa, parhaaksi hoi-
doksi katsottiin, että omat 
hampaat poistettiin ja ihmi-
nen sai tilalle tekohampaat. 
Nykyisin yhä useammalla se-
niorilla on omat luonnolliset 
hampaat suussa. 

Yksi selittävä tekijä on se, et-
tä tällä hetkellä yli 65-vuotiaat 
ovat eläneet aikana, jolloin 
perheissä tehtiin ruokaa ko-
tona. Oli säännölliset ruoka-
ajat ja niitä kunnioitettiin. 

– Mitään makeatahan ei 
silloin syöty, vaan ruoka oli 
ihan perusruokaa, Ruuska-

nen muistelee. 

Ikääntyminen vaikuttaa 
hampaiden ja suun tervey-
teen hammaslääkärin mu-
kaan esimerkiksi suun kui-
vumisena. 

– Kun suu on kuiva, lisään-
tyy bakteereiden määrä suus-
sa. Syljen tehtävä on huuhtoa 
suuta puhtaaksi. 

Myös osa lääkkeistä vaikut-
taa suun limakalvoja kuivat-
tavasti. 

– Jos on yli neljä lääkettä 
käytössä, niin on todennä-
köistä, että suu kuivuu. Ja 
suun kuivuus edesauttaa 
hampaiden reikiintymistä eli 
karioitumista.

Träskbacka ja Ruuskanen 

pohtivat, miten elämän mur-
rosvaiheet pistävät usein van-
hat totutut tavat uusiksi. Kun 
ihminen esimerkiksi jää eläk-
keelle, on monen muun asian 
lisäksi mietittävä ruokailu uu-
delleen. Jos on tottunut syö-
mään työpaikkaruokalassa, 
tekeekö ruoan jatkossa itse 
vai käykö ravintolassa syö-
mässä? 

Myös osa sairauksista 
muuttaa tilannetta. Sokeri-
tauti esimerkiksi. 

– Jos saa sokeritauti-diag-
noosin, niin on hyvä aika no-
peasti hakeutua hammaslää-
käriin. 

Hampaiden hoidossa pätee 
Träskbackan mukaan yksi sel-

keä sääntö.
– Kun pidät hyvinä päivinä 

kiinni hyvistä elämäntavois-
ta, niin ne pitävät sinusta 
kiinni huonoina päivinä, hän 
sanoo.

Seniori-ikäisen kokemaan 
hammaslääkäripelkoon 
Träskbacka törmää melko 
harvoin. Paras keino poistaa 
pelko on luottamus, joka syn-
tyy potilaan ja hoitohenkilö-
kunnan välille. 

Hän lisää, ettei suun ja ham-
paiden hoito ole pelkästään 
fyysistä hoitoa. Olennaista on 
myös henkinen puoli. 

– Haluan korostaa, että ih-
minen on arvokas jokaisessa 
elämänvaiheessa. Ei kannata 
ajatella, että enpä enää läh-

de hammaslääkäriin tai en 
enää välitä mitä syön. Mie-
lekkäämpää on ajatella, että 
haluan ikääntyä, mutta ter-
veenä ja arvokkaasti. 

Pirjo Ruuskanen, kokemus-
asiantuntija, tunnistaa ilmiön 
ja asenteen. Myös hän koros-
taa ihmisen arvokkuutta läpi 
elämän. 

– Jos on jo lapsena sanot-
tu, että ei saa kehua itseään 
ja on pitänyt ajatella, että ei 
minulla ole niin väliä, niin 
kyllä se voi vaikuttaa, aina-
kin alitajuisesti. Itse ajatte-
len, että me kaikki olemme 
yksilöitä ja elämä muokkaa 
meitä. Yhtä arvokkaita me 
olemme kuitenkin kaiken 
ikäisinä.
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Tervetuloa 
Espoon 
hammas-
hoitoloihin

Hampaiden hoito ei ole
koskaan liian myöhäistä

Ajanvaraus 
kiireettömään hoitoon: 
■ �arkisin klo 7.45–16.00, 

puh. 09 816 30300.  
■ �Kiireettömän hoitoajan 

voit perua tai siirtää netis-
sä: espoo.fi/eterveys

Ajanvaraus 
kiireelliseen hoitoon:
■ �arkisin klo 7–16 puh. 09 

816 35900 tai netissä es-
poo.fi/eterveys.

■ �arkisin klo 14–21 ja viikon-
loppuisin sekä pyhinä klo 
8–21 puh. 09 3104 9999 
(Haartmanin sairaala)

■ �yöpäivystys joka päivä klo 
21-08 puh. 040 621 5699 
(Töölön sairaalan tapatur-
ma-asema)

■ �Pidä huolta riittävästä unesta, liikunnasta, 
ystävyyssuhteista ja hyvästä, monipuoli-
sesta ravinnosta.

■ �Muista juoda riittävästi vettä. Nauti happa-
mia juomia kuten maustettuja kuplavesiä 
ja viiniä kohtuudella, jotta vältät hampai-
den eroosion.

■ �Vanheneva ihminen tarvitsee hieman 
enemmän valkuaisaineita. Mahdollisesti 
tarvitset myös suuta kosteuttavia tuottei-
ta. Kysy lisää hammashoitolasta tai ap-
teekista.

■ �Matala-asteinen tulehdus rasittaa elimis-
töä. Estät parodontiitin eli ientulehduksen 
harjaamalla hammasvälit väliharjoilla, sillä 
hammasvälit suurenevat iän myötä.

■ �Käy säännöllisesti hammastarkastukses-
sa, 1-2 vuoden välein tai hammaslääkärin 
ohjeistuksen mukaan.

■ �Hammashoito on maksutonta espoolaisil-
le, joilla on rintamamiestunnus, rintama-
palvelutunnus, rintamatunnus, veteraani-
tunnus tai todistus eräisiin miinanraivaus-
tehtäviin osallistumisesta.

Hammaslääkäri Pirkko Träsk-
backa keskustelee Pirjo Ruus- 
kasen kanssa suuterveydestä.

Else Kyhälä

Hammashoidon muistilista Seniorineuvonta 
Nestori neuvoo 
ikääntyneiden 
palveluissa
■ �Voit soittaa Seniorineuvonta Nestoriin, 
	 puh. 09 816 33 333 (ma-pe klo 9-15) 
	 tai lähettää sähköpostia nestori@espoo.fi

☎



ja iloisuus, sekä motivaatio 
omaan kuntoutumiseen.

– Kyllikki on asiakkaana 
ihan paras. Hän on aina hy-
väntuulinen ja hymyileväi-
nen. On hienoa, että hän on 
myös hyvin motivoitunut 
kuntoutumiseen. Hän ei ha-
lua jäädä vuoteeseen, vaan 
haluaa kävellä ja olla tässä 
päivässä kiinni, Rodriguez 
kehuu.

Haastattelun aikana Niini-
mäen puheessa toistuu use-
aan otteeseen kiitollisuus, 
jota hän tuntee kotihoitoa 
kohtaan. 

– Tehän tulitte kuin tilauk-
sesta, sillä olen ajatellut itsek-
seni, että haluaisin kiittää Es-
poon kotihoitoa Länsiväylän 
sivuilla. Jos minulla vielä 
elonpäiviä riittää, ja saan 
asua kotona - vaikka huo-
nokuntoisenakin - niin en 
ole siitä yhtään masentunut. 
Olen optimisti, hän hymyilee. 

Livskraft för äldre
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1 jpg: Mattlidenin rehtori Laila Andersson ja neljäsluokkalaiset Natalie Sandström, Emma Jonsson, Mathias Wenn-
ström ja Emil Ramström viihtyivät päiväryhmäläisten kanssa.

2 jpg: Tuttuja maisemia ja henkilöitä: Saana-tunturi ja Mannerheim.

3 jpg: .

4 jpg: Kyllä nuorilla on terävämpi pää, Gunlög Holm (ylh.oik.) toteaa pelin päätteeksi. Saalista laskemassa myös Emma 
Jonsson, Emil Sandström, Maj-Lis Sjöberg,  Uno Sjögren ja Göran Hardén (selin).

5 jpg: Uno Sjögreniä ja Göran Hardénia naurattaa Emma Jonssonin hurja muistikorttisaalis.

Kulttuuria kesään

Musiikkia
Espoon kulttuurikeskuksessa (Kulttuuriaukio 2, Tapiola) vie-
tetään iloista kuorolaulupäivää lauantaina 9.6. klo 13 – 15. 
Lasten kuorokurssin päätöskonsertissa kurssilaiset esittä-
vät musiikkia eri maista liikkuen, leikkien ja loistaen. Terve-
tuloa matkalle maailman ympäri iloisessa ja innostavassa 
seurassa!   Laulu jatkuu klo 15 kun kuorojen ja lauluyhty-
eiden kesäinen laulumaraton starttaa. Ohjelmisto ja tyyli 
ovat vapaita, joten luvassa on musiikillisia yllätyksiä. Vapaa 
pääsy.

Torstaina 21.6. klo 21 Urkuyö ja aaria -festivaalin Juhan-
nusiltamat Espoon tuomiokirkossa (Kirkkopuisto 5). Tule 
aloittamaan juhannuksen juhlinta kesäisten yhteislaulujen 
merkeissä! Ohjelmassa mm. Merikannon lauluja. Vapaa 
pääsy.

Tanssimaan
Kaupunkitanssit – ilmaista paritanssiopetusta Leppävaaras-
sa ja Tapiolassa.  Ei ennakkoilmoittautumista. Omaa paria 
ei tarvita

Tapiolassa tanssitaan tiistaisin klo 19.00 – 19.45 Espoon 
kulttuurikeskuksen Amfilla. Sateen sattuessa tanssitaan 
kulttuurikeskuksen lämpiössä.

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

Leppävaarassa tanssitaan Soittoniekanaukiolla keskiviik-
koisin klo 19.00-19.45. Sateen sattuessa tanssitaan Sello-
salin lämpiössä.

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

Espoo-päivä
Espoo-päivää juhlitaan perjantaina ja lauantaina 24.-25.8. 
Tarjolla on ohjelmaa aamusta iltaan ympäri kaupunkia. Ta-
pahtumatiedot saat elokuussa Espoo-lehden välistä tai si-
vulta www.espoopäivä.fi. Tule mukaan yhteiseen kaupun-
kijuhlaan!

– Minä pärjään 
kotona, kun minul-
la on tämä ihana 
kotihoito, Kyllikki 
Niinimäki sanoo.

Teija Varis 
Kuvat Else Kyhälä

Kauniissa kerrostalohuo-
neistossa Espoon kes-
kuksessa on parvekkee-

novi auki, sillä ulkona on helle. 
Kevään valo, lämpö ja lintujen 
liverrys tulvivat Kyllikki Niini-
mäen kotiin. Vielä pari kuu-
kautta sitten Niinimäki liikkui 
rollaattorilla. Sitten tuli keuh-
kokuume ja influenssa, ja hän 
joutui sairaalaan. 

– Sairaalareissun jälkeen 
olen ollut ihan jalaton. Mut-
ta kyllä minä pärjään kotona, 
kun minulla on tämä ihana 
kotihoito. Olen niin tyytyväi-
nen, sanoo tänä vuonna 83 
vuotta täyttävä Niinimäki. 

Kotihoito käy Niinimäellä 
viisi kertaa vuorokaudessa, 
neljä kertaa päivällä ja kerran 
yöllä.

– Niin kultaisia ovat nämä 
Espoon kotihoidon työnte-
kijät. Silloinkin kun tulin sai-
raalasta kotiin, niin tänne tuli 
heti kaksi hoitajaa minua aut-
tamaan, Niinimäki muistelee. 

Niinimäki on ollut yhdek-
sän vuotta kotihoidon asia-
kas. Hän kehuu hoitoa suu-
renmoiseksi. Ilman sitä hän 
ei kotona enää pärjäisi. 

– Nämä ovat olleet hienot 
yhdeksän vuotta. Minua ihan 
harmittaa kun kotihoitoa ja 
sairaanhoitoa moititaan, sillä 
minä olen aina saanut hyvää 
hoitoa. Jos on tullut uusi sai-
raus, niin aina siihen on lääke 
löytynyt. Minulla ei ole kos-
kaan ollut huonoa kotihoi-
tajaa, vaan kaikki ovat olleet 
mukavia ja hyviä, hän sanoo.

Erityisen mieluinen on Ali-
ce Rodriguez, joka työsken-
nellyt kotihoidossa seitse-
misen vuotta. Jo useamman 
vuoden hän on ollut Niini-
mäen omahoitaja.  

– Alice on ihan huippuhyvä 
hoitaja ja kultainen ihminen. 
Hän tuli minua Jorviinkin kat-
somaan. Olin siitä niin mielis-
säni. 

Niinimäki lisää, että hoitajat 
eivät ole pelkästään taitavia 
työntekijöitä, vaan usein ko-
tihoidon työntekijän kanssa 
muodostuu läheinen ja läm-
min suhde. 

– Ihan kuin ystäviä näistä 
hoitajista tulee. Aina oikein 
odotan, että joku taas tulee.

Alice Rodriguez kertoo, et-
tä Kyllikin kotona asumista 
tukevat myös hyvät apuväli-
neet. Kotoa löytyy mm. ves-
sakoroke, seinätanko, kylpy-
tuoli, kävelyteline ja sairaa-
lasänky. 

Lisäksi Niinimäen palvelu-
kokonaisuuteen kuuluu ruo-
kapalvelu, joka tuo hänelle 
seitsemän ruoka-annosta 
viikossa. Myös turvapuhe-

lin kulkee mukana kaulassa, 
vaikka Niinimäen ei enää tar-
vitse asua yksin. Hänen poi-
kansa Hannu muutti samaan 
asuntoon ja auttaa äitiään 
tarvittaessa.

– On tämä niin hienoa ja ar-
vokasta kun saan olla kotona. 
Sairaalassa minulla tuli aika 
pitkäksi.  

Niinimäen olohuoneessa 
on suuri televisio, toinen te-
levisio on makuuhuoneessa. 
Niitä tulee kuulemma katsot-
tua paljon. Lempiohjelmiin 
kuuluvat mm. uutiset, Puoli 
Seitsemän – johon Niinimäki 
toivoisi tekstitystä – Holby Ci-
tyn sairaala sekä Syke. 

– Kyllä minä euroviisutkin 
katsoin ja tietenkin kaikki 
Suomen jääkiekkomatsit! Ai 
hyvä ihme että täällä oli kova 
meteli kun me Hannun kans-
sa katsottiin Kanada-matsia. 
Hyvin siinä kävi, hän nauraa 
kihertää. 

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

Hoitajasta tulee ystävä

Paloturvallisuus 
koostuu monesta 
asiasta. 

Teija Varis

Johtavan palotarkastaja 
Pauliina Kopran ja tur-
vallisuuskouluttaja Timo 

Leväsen mukaan kodin palo-
turvallisuus koostuu monesta 
asiasta. He muistuttavat, että 
jokainen voi itse tehdä pie-
niä tekoja oman ja läheisten 
paloturvallisuuden paranta-
miseksi. 

Esteettömät kulkureitit ovat 
yksi paloturvallisuutta lisäävä 
asia. 

– Erityisen tärkeää palotur-
vallisuuden ja nopean pois-
tumisen kannalta on se, ettei 
tavaroita säilytetä 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 vähin-
tään yksi palovaroitin jokai-
sessa kerroksessa. Pelastus-
laitos suosittelee palovaroit-
timia jokaiseen makuuhuo-
neeseen sekä poistumisreit-
tien varrelle. 

Niin ikään joka kotiin sovel-
tuva alkusammutusväline on 
sammutuspeite. 

– Sillä saa helposti ja nope-
asti pienet palonalut sammu-
tettua tai palon leviämistä 
rajoitettua. Jos asunnossa on 
tulisija, suositellemme myös 
käsisammuttimen hankki-
mista.  

Ikääntyminen saattaa tuo-
da mukanaan muutoksia, 
jotka on hyvä ottaa huomi-
oon kodin paloturvallisuutta 
mietittäessä. 

– Ikääntyminen saattaa esi-

merkiksi heikentää muistia ja 
yleistä toimintakykyä. Tästä 
johtuen erilaiset tapaturmat 
ja vahingot voivat lisääntyä, 
ja omatoiminen poistuminen 
hätätilanteessa vaikeutuu. 
Mikäli henkilöllä on kuulon 
kanssa ongelmia, tulee huo-
lehtia siitä, että asunto varus-
tetaan oikeanlaisella tärinäl-
lä/valomerkein hälyttävällä 
palovaroittimella. 

Suurin osa kotien tulipalois-
ta aiheutuu huolimattomuu-
den ja välinpitämättömyyden 
seurauksena. Ikäihmisten ko-
deissa suurin vaaranpaikka 
sijaitsee keittiössä. 

– Keittiöstä lähtee vuosit-
tain noin tuhat tulipaloa ko-
ko Suomessa. Länsi-Uuden-
maan pelastuslaitoksen alu-
eella vuosien 2015-2018 ai-
kana yli 65-vuotiaiden kotona 
syttyneistä paloista valtaosa 

on aiheutunut valvomatto-
masta tai huolimattomasta 
ruoanlaitosta. Ruoka unoh-
tuu liedelle, kun yritetään 
tehdä montaa asiaa samaan 
aikaan. 

Ruoanlaitosta aiheutuvien 
palojen (liesipalojen) ehkäi-
semiseen löytyy monia hy-
viä turvavarusteita, joita voi 
kytkeä liesiin. Niitä ovat mm. 
erilaiset ajastimet, liesivahdit 
ja liesisuojat. 

– Tahattomia, eli ei ruoan-
laitosta aiheutuvia paloja, 
kuten sitä, että liesi kytkey-
tyy epähuomiossa päälle, voi 
ehkäistä sillä, ettei säilytä lie-
den päällä tai sen välittömäs-
sä läheisyydessä (noin 20 cm) 
mitään tavaraa. Mikäli ikäih-
minen ei itse enää valmista 
ruokaa, voi paloriskin välttää 
kytkemällä lieden kokonaan 
pois käytöstä (irti seinästä). 

Palot syttyvät 
useimmiten 
keittiössä

OLEN OSA YHTEISÖÄ: Yh-
teys toisiin ihmisiin on yksi 
hyvän elämän kulmakivi. Luo 
ja ylläpidä yhteyksiä kotona, 
töissä, koulussa ja lähiyh-
teisössä.  Jaa ilot ja surut 
päivittäin toisten kanssa, se 
keventää mieltä. Hyviin ih-
missuhteisiin kannattaa pa-
nostaa päivittäin.

NAUTIN LIIKKUMISESTA: 
Lähde luontoon haukkaamaan 
ulkoilmaa, ota ystävä mukaan 
kävelylenkille tai hyppää pyö-
rän selkään. Tapaile tanssias-
kelia, pelaa kaveriporukassa 
tai sukella pinnan alle. Valitse 
itsellesi sopiva liikkumismuoto 
ja nauti sen tuomasta hyvästä 
olosta.

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

OPIN UUTTA: Kokeile jota-
kin uutta – koskaan ei ole lii-
an myöhäistä! Kudo, korjaa, 
soita tai kokkaa. Löydä van-
ha harrastus uudelleen tai tee 
käsilläsi jotain täysin uutta. 
Aseta itsellesi haaste ja nauti 
sen saavuttamisesta. Uuden 
oppiminen virkistää ja antaa 
itseluottamusta.

LAITAN HYVÄN KIERTÄ-
MÄÄN: Kiitos ja hymy piristä-
vät jokaisen päivää. Tee hyvä 
teko ystävälle tai ventovieraal-
le. Anna aikaa läheisille ja va-
paaehtoistyöhön. Katso ym-
pärillesi: hyvillä teoilla lisäät 
onnellisuutta ja saat myös 
itsellesi hyvän olon.

Viisi keinoa, jotka tuovat lisää 
laatua ja vuosia elämääsi

Erilaiset apuvälineet tukevat 
kotona asumista.

Kotihoidon työntekijä 
Alice Rodriquez on 
Kyllikki Niinimäelle 
kuin ystävä.

Lieden lähettyvillä säily-
tettävät tavarat ovat usein 
syynä keittiöpaloihin.

Else Kyhälä

Seniorrådgivning Nestor betjänar på tfn 09 816 333 33 
vard. kl. 9–15. nestori@espoo.fi. www.esbo.fi/seniorer 

Tandvårdens tidsbokning. Icke-brådskande vård, varda-
gar kl. 7.45–16.00, tfn 09 816 30300.  
Du kan avboka eller flytta icke-brådskande tider på web-
ben: espoo.fi/eterveys. Brådskande vård: vardagar kl. 7–16, 
tfn 09 816 35900 eller på webben espoo.fi/eterveys. Var-
dagar kl. 14–21 och veckoslut och helger kl. 8–21, tfn 09 
3104 9999 (Haartmanska sjukhuset). Nattjour varje dag kl. 
21–08, tfn 040 621 5699 (Tölö sjukhus olycksfallsstation).

Hemvården kan ge stöd i de vardagsbestyr som de äldres 
egna eller deras anhörigas resurser inte räcker till för. Du 
kan be om en bedömning av servicebehovet från senior-
rådgivningen och servicehänvisningen Nestor, tfn 09 816 
33 333 vardagar kl. 9–15.

På sommaren ordnas olika slags idrottsevenemang, till 
exempel gympa på olika håll i Esbo och promenader längs 
Strandpromenaden. Motionsrådgivning per telefon: 09 8166 
0800. I juni rådgivning mån–tors kl. 12–13 och i augusti 
mån–fre kl. 12–13. Motionsrådgivningen har stängt 22.6–
31.7. www.espoo.fi/ohjattuliikunta 

Njut av havet! Esbobor som fyllt 68 år och har Sportarm-
band 68+ får åka skärgårdsbåtarna till utöarna i Esbo gratis. 
Du får ta med dig en vän som fyllt 18 år. Av friluftsöarna i 
Esbo lämpar sig Stora Kalvholmen bra för personer med 
rollator eller barnvagn. Tidtabellerna för skärgårdsbåtarna 
i Esbo www.esbo.fi -> Kultur och idrott > Friluftsliv  > Skär-
gårdstrafik

I Esbo kulturcentrum (Kulturplatsen 2, Hagalund) firas 
körsångsdag lördagen 9.6. I en avslutningskonsert för bar-
nens körkurs kl. 13–15 framför deltagarna musik från olika 
länder med rörelser, lek och glans. 

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

Anneli Tuominen-Halomo



 Hyvinvointia ja liikuntaa

Espoolainen 
68-vuotias tai 
vanhempi pääsee 
maksutta saaris-
toveneellä Es-
poon ulkosaariin. 
Nyt mukaan saa 
maksutta ottaa 18 
vuotta täyttäneen 
ystävän.

Teija Varis

Espoon liikuntasuunnit-
telija Esa Yletyinen kan-
nustaa senioreita tarttu-

maan mahdollisuuteen. 
– Yksin ei tule niin helposti 

lähdettyä varsinkaan uusiin 
paikkoihin. Mutta nyt kun 
+68 Sporttirannekkeen käyt-
täjät saavat ottaa maksutta 
mukaan ystävän, niin toivot-
tavasti mahdollisimman mo-
ni starttaa tutusta pihapiiristä 
ja lähtee nauttimaan Espoon 
upeasta saaristosta ja merel-
lisistä elämyksistä, Yletyinen 
vinkkaa.

– Onhan oma vene ja vaik-
ka oma kipparikin kiva, mutta 
nauttiakseen merellisestä ke-
sästä niitä ei Espoossa välttä-
mättä tarvitse, hän lisää.

Yletyinen korostaa, että 

uudessa palvelussa halutaan 
mennä senioreiden ehdolla. 
Saaristoystävänä voi olla seni-
orin oman valinnan mukaan 

sukulainen, tuttu tai vaikka 
naapuri. 

– Kannustamme senioreita 
osallistumaan, olemaan aktii-

visia ja hyödyntämään monia 
muitakin heille suunnattuja 
palveluita. On mukavaa, että 
eri toimintojen kautta pääsee 

vielä varttuneella iällä luo-
maan luontevasti myös uusia 
ystävyyssuhteita.

Yletyinen iloitsee, että 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 
veneellä ja nauttia upeista 
maisemista eväitä popsien, 
hän ehdottaa.

Yletyisen oma suosikki on 
Iso Vasikkasaari, jota hän 
kutsuu ”meidän kaikkien 
olohuonepaikaksi”. Iso Va-
sikkasaari sijaitsee Matin-
kylän edustalla ja sopii eri-
tyisen hyvin senioreille, sillä 
siellä on hyvät palvelut ku-
ten kioski, kesäravintola ja 
vesivessa. 

– Saari on myös melko es-
teetön, joten sinne pääsee 
huonompijalkainenkin naut-
timaan ulkoilusta ja vaikka 
grillailusta keittokatoksilla. 
Esteettömyyden ansiosta se 
sopii hyvin myös rollaatto-
rin ja lastenvaunujen kanssa 
tulevalle. Eli se on mitä mai-
nioin kohde viettää laatuai-
kaa myös eri sukupolvien vä-
lillä, hän vinkkaa. 

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

Kaverin kanssa merelle!

Kysy liikunnasta, liikkumisesta ja 
liikuntamahdollisuuksista Espoos-
sa! Liikuntaneuvontaa puhelimitse  
09 8166 0800. Kesäkuussa 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-
säoloa merellisessä Espoossa.
Venekuljetukset:

1. ryhmä: meno 9.00, paluu 14.30
2. ryhmä: meno 9.30, paluu 15.00
3. ryhmä: meno 10.00, paluu 15.30
Lähtö Nokkalan venesatamasta, Nok-

kalanniemi 2. Paikat täytetään ilmoittau-
tumisjärjestyksessä.  Ilmoittaudu p. 09 
8166 0800 ma-pe klo 12–13 tai netissä 
https://resurssivaraus.espoo.fi/ohjattulii-
kunta. Maasto sopii myös liikuntaestei-
sille.  Mahdollisuus makkaran paistoon 
(omat eväät).  Maksuton.

Espoon rantalomaviikon tapahtuma 
senioreille ti 31.7. klo 12–14, Hauki-
lahden uimarannalla, Mellstenintie 6. 
Ohjattua jumppaa, tasapainoharjoittelua, 
asahia, sauvakävelyä ja kesäisiä pelejä. 
Ei ilmoittautumista. Maksuton.

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

Lähtö Nokkalan venesatamasta klo 10 
tai Suinonsalmesta klo 10.30. Museo-
esittely, rentoa ulkoliikuntaa ja mukavaa 
yhdessäoloa. Maasto saaressa on osin 
vaikeakulkuista, joten emme suosittele 
retkeä liikuntarajoitteisille. Ilmoittautumi-
set p. 09 8166 0800 ma-pe klo 12-13 tai 
internetissä https://resurssivaraus.es-
poo.fi/ohjattuliikunta. Saaressa on kah-
vio. Mukaan voi ottaa myös omat eväät. 
Maksuton.

Eläkeläisten veneretki Stora Herrö-

seen ma 20.8. klo 9–16
Lähtö Otaniemen saaristovenelaituris-

ta klo 9.00 sekä Svinöstä Hanikasta n. 
klo 10. Ilmoittautumiset p. 09 8166 0800 
ma-pe klo 12-13 tai internetissä https://
resurssivaraus.espoo.fi/ohjattuliikunta 
Maasto saaressa on osin vaikeakulkuis-
ta, joten emme suosittele retkeä liikunta-
rajoitteisille. Mahdollisuus saunomiseen 
ja makkaran paistoon (omat eväät). Mak-
suton.

SUVILIIKUNTAA  
PALVELUTALOILLA
Palvelutalojen ja hoivakotien pihapiirissä 
jumppaa, kesäisiä pihapelejä, kisailuja, 
venyttelyä ja liikuntavinkkejä. Ei ilmoit-
tautumista. Maksuton. 

ke 30.5. klo 10–12 Leppävaaran elä ja 
asu-seniorikeskus, Säterinkatu 3.

ke 30.5. klo 10–12 Soukan elä ja asu-
seniorikeskus, Soukankaari 7.

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

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

ma 4.6. klo 10–12 Matinkylä 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 
Iltala, 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, Töyhtötiaisentie 3.

ma 6.8. klo 13–14.30 Tillinmäki Atten-
do Vuoripirtti, Vuoripirtintie 4.

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

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

SENIOREIDEN  
LIIKUNTA-AAMUT  
(ULKOLIIKUNTAA)
Monipuolista ja hauskaa ohjattua liikun-
taa ulkona senioreille. Ohjelmassa esim. 
lihaskuntoa, tasapainoharjoittelua, 
jumppaa ja pelejä. 
Ei ilmoittautumista. 
Maksuton.

Espoonlahden 
uimahalli, Espoonlahdenkuja 
4, kokoontuminen uimahallin pääoven 
edessä, tiistaisin klo 10.30 – 12: 5.6. Kun-
topiiri, 12.6. Pelit ja 19.6. kävely + kahvit 
(omakustanteinen). 

Matinkylän monitoimitalo, Matinrait-
ti 17, kokoontuminen pääoven edessä, 
maanantaisin klo 9 – 10.30: 4.6. kuntopii-
ri, 11.6. pelit, 18.6. kauden päätös: kävely 
+ kahvit (omakustanteinen). 

Tapiolassa kokoontuminen Tuulimäen 
väestönsuojan ylätasanteella Satakieli-
taloa vastapäätä, Itätuulenkuja 9, keski-
viikkoisin klo 9.30 – 10: 30.5. kävely ja 
tanssi, 6.6. kävely ja lihaskunto, 13.6. pe-
lit, 20.6. kauden päätös kävely + kahvit 
(omakustanteinen). 

KESÄAAMUN  
REIPPAILUA
Ohjattua jumppaa, lämmittelyä, 
lihaskuntoliikkeitä ja venyttelyä. 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 Matinkylän 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 edessä, to 7.6.-28.6. klo 

11–11.45. 
Merivesijuoksuopastusta 

Matinkylän uima-
rannan laiturilla, 
Matinlahdenran-

ta 1, ke 6.6.-27.6. 
klo 11–11.20. Vesijuoksun perusteita ja 
tekniikkaa uimataitoisille. Vesijuoksuvöi-
tä on lainattavissa. Ei ilmoittautumista, 
maksuton.

Tanssillinen nurmijumppa Leppävaa-
ran stadionin nurmella, Veräjäpellon-
katu 17, ke 20.6.-29.8. klo 13–13.45. Oh-
jaaja on ”läsnä” virtuaalisesti, voit seurata 
ohjaajaa näytöltä. 

Kehonhuoltoa Leppävaaran stadio-
nin nurmella, Veräjäpellonkatu 17 ke 
20.6.-29.8. klo 14–14.45 Ohjaaja on 
”läsnä” virtuaalisesti, voit seurata oh-
jaajaa näytöltä.

 

LÄHILIIKUNTAPAIKAT  
TUTUKSI 
Ohjattua jumppaa ja lähiliikuntapaikkaan 
tutustuminen. Ei ilmoittautumista. Mak-
suton.

ti 5.6. klo 14–15 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 Kalajärvi Hiirisuon asukaspuisto, 
Pohjoisentie 1.

ma 25.6. klo 16.45–17.45 Säterinniityn 
lähiliikunta-alue, Säterinpuistontie 5.

to 28.6. klo 10–11 Leppävaaran urheilu-
puisto ulkokuntosali, Veräjäpellonkatu 17. 

KÄVELYLLE  
RANTARAITILLE
Lähde rantaraitille. Kävelylenkin 
pituus n. 3 km. Sisältää helppoa 
jumppaa, kävelyä, lihaskuntoliikkeitä, 
tasapainoharjoitteita ja venyttelyä. 
Soveltuu myös liikuntarajoitteisille. Ei 
ilmoittautumista. Maksuton.

Tiistaisin 29.5.-7.8. klo 14–15.30 
(29.5.-31.7.) Lähtö- ja paluupaikka Ma-
tinkylän uimaranta, Cafe Merenneidon 
edustalta, Matinlahdenranta 3.  Huom! ti 
7.8. rantaraitille lähtö ja paluu Päivänkeh-
rän koulu, Päivänkehräntie 2, klo 17–18.

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

ILMOITTAUTUMINEN  
SYKSYN LIIKUNTA-
RYHMIIN
Syksyn liikuntaohjelma julkaistaan juhan-
nusviikolla netissä www.espoo.fi/ohjattu-
liikunta. Syksyn liikuntakausi alkaa 27.8.

Puhelinilmoittautumiset alkavat alueit-
tain: ti 14.8. klo 9-10 Kalajärvi, 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 Järvenperä, 
ke 15.8. klo 10.30-11.30 Leppävaara, 
ke 15.8. klo 12.30-13.30 Espoonlahti, to 
16.8. klo 9-10 Matinkylä-Olari. to 16.8. klo 
10.30-11.30 ja klo 12.30-13.30 sekä pe 
17.8. klo 9-10 kaikki alueet. Ilmoittautu-
mispuhelin on avoinna klo 9–11, puh. 09 
8166 0800.
Netti-ilmoittautumiset: 
https://resurssivaraus.espoo.fi/ 
ohjattuliikunta avataan alueittain yllä 
mainittuina päivinä klo 9. Netissä ilmoit-
tautumista varten tarvitset verkkopank-
kitunnukset.  
Maanantaista 20.8. alkaen voit ilmoit-
tautua kaikkien alueiden ryhmiin netissä 
tai puhelimitse.

Espoon saaristoon pääsee tutustumaan helposti saaristoveneillä. +68 Sporttirannekkeen haltijat voivat ottaa tänä 
kesänä mukaan ystävän maksutta.


