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HELSINGIN INVALIDIEN YHDISTYS RY

Perustettu vuonna 1938

HELSINGIN INVALIDIEN YHDISTYS RY ON PERUS-
TETTU VUONNA 1938 EDISTAMAAN FYYSISESTI
VAMMAISTEN HENKILOIDEN YHDENVERTAI-
SUUTTA JA TASA-ARVOA YHTEISKUNNASSA. TOI-
MINTA- ALUEENA HELSINGIN KAUPUNKI.

YHDISTYS tarjoaa jasenilleen vertaistukea, lilkuntaa ja
vapaa-ajanviettomahdollisuuksia erilaisissa kerhoissa
ja liikuntaryhmissa seka jarjestda neuvontaa ja kou-
lutusta. Yhdistyksen nelja kertaa vuodessa ilmestyva
Taytta EIamaa -lehti ja kotisivut toimivat tiedotuskana-
vina jasenistolle.

YHDISTYKSEN varsinaiseksi jaseneksi voidaan hyvak-
sya fyysisesti vammainen tai toimintaesteinen henkild,
hanen perheenjasenensa tai muu henkil, joka hyvak-
syy yhdistyksen tarkoituksen ja sdannét. Yhdistyksen
15 vuotta tayttaneelld varsinaisella jasenelld on yksi
aani yhdistyksen kokouksessa. Alle 15-vuotiaalla jase-
nella on ldsndolo- ja puheoikeus, mutta ei danioikeutta.
Varsinaisena jasenend henkil6 voi kuulua ainoastaan
yhteen Invalidiliiton paikalliseen jasenyhdistykseen.

KANNATTAJAJASENEKSI, jolla ei kuitenkaan ole a4-
nioikeutta yhdistyksen kokouksissa, voidaan hyvaksya
henkild, rekisteroity yhdistys tai muu oikeuskelpoinen
yhteis6, joka haluaa tukea ja edistda yhdistyksen toi-
mintaa. Jaseneksi hyviaksymisesta paattaa yhdistyksen
hallitus.

VUODEN 2020 lopussa yhdistyksessa oli 1480 jasen-
ta. Yhdistyksen jdasenmaksu vuonna 2021 on varsinai-
silta jasenilta 23 €, kannatusjasenmaksu yksityishenki-
161td 50 € ja yhteisoltad 150 € vuosi. Lisatietoja jaseneksi
liittymisesta saa yhdistyksen toimistosta ja internet-si-
vuilta www.hiy.fi
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TEKSTI: PIRJO VIRTAINTORPPA, TOIMINNANJOHTAJA

lukijalle

HYVAA ALKANUTTA VUOTTA 2021!

TATA kirjoittaessa meill3 ei ole tietoa siita, miten pit-
kaan rajoitukset ja poikkeusolot kestavat. Turnausva-
symysta oli syksylla itse kullakin, mutta nyt rokotusten
myo6ta helpotusta tilanteeseen sopii jo odottaa. Ja va-
lokin lisdantyy jo kukonaskelen verran joka péiva. Pa-
rempaan pain ollaan siis menossa!

RYHMIEN toiminta pyritdan aloittamaan heti kun vi-
ranomaisten ohjeet sen sallivat, mutta ei hetkeakaan
aikaisemmin. Yhdistyksen toimintaa jarjestetdan vas-
tuullisesti, ja jdsenten terveys ja hyvinvointi ovat ensi-
arvoisen tarkeita asioita.

HELSINGIN Invalidien Yhdistyksen jasenmaksulaput
tulevat taas lahipadivind Postin kantamana jasenille.
Jasenmaksua ei ole korotettu ja se on edelleen vain
23 euroa vuodessa. Jasenend saat monia etuja, muun
muassa:

e liikunta- ja harrastusryhmia jasenhintaan
tai maksutta;

e vertaistoimintaa ja vertaistukiryhmis;

e neuvontaa tietoteknisiin ongelmiin ja

vammaispalveluihin liittyen;

tapahtumia ja koulutuksia ympari vuoden;

mahdollisuuden viettda aikaa yhdistyksen

lomakylassa;

nelja kertaa vuodessa ilmestyvan
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Taytta EIamaa -lehden ja
e HIY:n jadsenend saat myo6s Invalidiliiton jasenedut,
muun muassa asiantuntija- ja lakimiesneuvontaa seka
IT-lehden kahdeksan kertaa vuodessa!

JASENMAKSUISTA kertyvilld tuloilla voimme yllapi-
taa lomakylan toimintaa seka jarjestaa retkia ja erilaisia
tapahtumia, joista monet ovat jasenillemme maksutto-
mia. Jasenmaksut mahdollistavat monipuolisen toimin-
tamme. Kiitos, ettd maksat jasenmaksusi!

PALAUTE lehdestd ja kaikesta toiminnastamme on
aina tervetullutta. Kehitimme edelleen yhdistyksen
viestintda viimevuotisen jasenkyselyn pohjalta. Leh-
teen ja kotisivuille toivottiin lisda inhimillisid tarinoita
jasenista ja sellaisia onkin tulossa.

SUUNNITTELEMME toimintaa normaalioloihin, mut-
ta yritimme myo0s jarjestaa juttuja, jotka voidaan to-
teuttaa vield kokoontumisrajoitusten aikana. Yhdistys
tarjoaa HIY:ssa vuosia dijajoogaa vetidneen Veikko Tar-
vaisen kanssa mahdollisuuden tuolijoogata etdn3, eli
Zoomin kautta. Maksuton kokeilu alkaa helmikuussa,
kannattaa osallistua! Tekniikkaan saa apua Digipisteen
Jounilta. Tasta lisaa sivulla 11.

HEVOSSALMEN lomakyldn mokkivarauksia voi ke-
saksi alkaa tehda 15.2. alkaen. Toivottavasti voimme
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avata lomakyldn normaalisti toukokuun alussa. Tast3 ei
tietenk&an ole vield varmuutta, ja meidan tuleekin va-
rautua muuttuviin tilanteisiin. Onneksi niita on jo har-
joiteltu viime vuoden aikana.

DIGIPISTEEN Jouni Ahosen syksylla aloittamat et3-
koulutukset jatkuvat kevaalla, vaikka toki toivomme-
kin, etta niita pdasee seuraamaan mahdollisimman pian
my0Os paikan paalla. Lue koulutuksista ja Digipisteen
palveluista sivulta 10.

SYYSKUULTA huhtikuulle siirretty risteily joudutaan
jalleen pandemian takia siirtdamaan eteenpain. lImoi-
tamme uuden paivamaaran risteilylle, kun sellaisen to-
teuttaminen on turvallista.

SEURAAVAT kuntavaalit jarjestetdan 18. huhtikuuta
2021. Silloin meilld on mahdollisuus valita, kuka mei-
td edustaa kuntien paattavissad elimissd. Kuntavaalit
ovat meille ennen kaikkea lahidemokratiaa edustavat
vaalit, joissa valitaan ne paattéjat, jotka ovat Iahimpa-
na jokapaivaistd arkeamme. Kaiken takana on kunta!
Kuntien keskeista roolia arkipaivaisessa elamissdmme
ei voi alleviivata riittavasti. Kunnissa ratkaistaan, milla
tavoin lahivuosina kehitetdan niin terveydenhuoltoa,
vammaispalveluja, pdivihoitoa seka varhaiskasvatusta,
ikdihmisten palveluita, katujen kunnossapitoa, perus-
koulutusta kuin liikunta- ja kulttuuripalveluita. Invalidi-
liiton kuntavaaliteemoista [6ydét tietoa sivulta 6.

VAALIEN yhteydessa jarjestettava Pieni Ele -kerdys
on yhdistyksellemme merkittava tilaisuus varainke-
ruuseen. Jotta kerdys voidaan toteuttaa, tarvitaan
jasenidamme vapaaehtoisiksi danestyspaikoille. Aiem-

pina vuosina jasenistomme on ollut hienosti mukana
kerayksessa ja toivomme, ettd tandkin vuonna mahdol-
lisimman moni osallistuisi. Pieni Ele -kerdyksesta lisaa
sivulla 7.

OLETKO kiinnostunut vaikuttamisesta omaa yhdistys-
tamme laajemmin? Liittovaltuusto on Invalidiliiton kor-
kein paattava elin. Liittovaltuusto valitaan liittodanes-
tyksella, joka pidetédan joka neljas vuosi. Liittovaltuusto
puolestaan valitsee liittohallituksen, johon kuuluu pu-
heenjohtaja, kaksi varapuheenjohtajaa ja kymmenen
jasentd. Liittovaltuuston vaalit ovat edessd syksylla
2021. Jos olet kiinnostunut asettumaan ehdolle, niin
ota yhteytta puheenjohtajaan: pj.hiy@hiy.fi.

TOIMISTO on edelleen auki arkisin klo 9-15 ja lisdksi
keskiviikkoisin klo 19 asti, jolloin paikalla ovat Digipis-
teen Jouni Ahonen ja allekirjoittanut, jonka kanssa voi
kdyda juttelemassa mieltéd askarruttavista asioista.
Niin kauan kuin maskisuositus on voimassa, pyydamme
toimintakeskuksessa kavijoita kdyttdmain maskia tai
kasvoja suojaavaa visiiria.

LOPUKSI haluan muistuttaa kaikkia yhteystietojen
paivittamisestd HIY:n jasenrekisteriin. Jos puhelin-
numerosi tai sdhkdpostiosoitteesi on muuttunut, niin
ilmoitathan siita toimistolle, jotta saamme jatkossakin
tarkeét viestit perille.

Sahkopostiin ldhetettava uutiskirje julkaistaan muuta-
mia kertoja vuodessa ja kotisivuilla olevia uutisia kan-
nattaa seurata. Facebookissa yhdistyksen oman sivun
lisdksi on olemassa HIY:n keskusteluryhmé, johon ovat
tervetulleita kaikki yhdistyksen jasenet.
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TEKSTI: KRISTIINA KARHOS

AANESTA

KUNTAVAALEISSA!

Vuoden 2021 kuntavaalien vaalipdiva Roittaa sunnuntaina 18. huhtikuuta.
Ennakkodadnestysaika on sitad ennen Rotimaassa 7. - 13. huhtikuuta. Vaaleissa
valitaan Helsingin valtuustoon 85 valtuutettua, jotka seuraavan neljan vuoden
aikana pdattavat monista tarkeistd kaupungin vammaispoliittisista linjauksis-
ta. Siksi on tarkead, etta mahdollisimman moni Rayttaa aanioikeuttaan.

INVALIDILIITON KUNTAVAALITAVOITTEET
Invalidiliitto on julkaissut kuntavaalitavoitteensa otsi-
kolla”Yhdenvertaista palvelua kaikille”.

Niissa tahdennetaan, ettd kunta, joka huomioi kaikkien
kuntalaisten tarpeet, on hyva paikka el3da. Tassa tavoit-
teet lyhenneltyina. Lue tavoitteet kokonaisuudessaan
https://www.invalidiliitto.fi/ajankohtaista/kuntavaa-
leissa-huomioitava-vammaisten-ihmisten-palvelut

VAMMAISET IHMISET ON HUOMIOITAVA YHDEN-
VERTAISESTI PALVELUNKAYTTAJANA.

Invalidiliitto painottaa, ettd erityisesti vammaisten ja
muiden toimintaesteisten kuntalaisten kannalta on
tarkeaa, etta kunnan palvelut ovat yksil6llisia, 13hella ja
saavutettavissa. Esteettomat ja saavutettavat palvelut
on turvattava jokaiselle kuntalaiselle. Palvelujen kayt-
tajien kuuleminen on ensiarvoisen tarkeaa parempien
paatosten tekemiseksi. Koronaepidemia on nostanut
esiin ongelmat erityisesti haavoittuvassa asemassa
olevien ihmisten terveyden ja turvallisuuden suojaami-
sessa.

KUNNAN ON TUETTAVA VAMMAISIA IHMISIA AK-
TIIVISEN KANSALAISUUDEN MAHDOLLISTAMI-
SEKSI.

Jotta vammaisten ihmisten opiskelu, tyéllistyminen ja
yrittdjyys mahdollistuisi, on kunnan tuettava heita jar-
jestamalla tarvittavat palvelut, kuten riittavat kuljetus-
palvelut, apuvilineet ja henkilokohtainen apu. Yhden-
vertaisuuden toteuttamiseksi on otettava kayttoon
kohtuulliset mukautukset.

KUNNAN ON TEHTAVA KONKREETTISIA TEKOJA
VAMMAISTEN IHMISTEN OIKEUKSIEN TOTEUTU-
MISEKSI.

Kunnan tulee laatia konkreettisia toimenpiteita sisalta-
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vd vammaispoliittinen ohjelma. Vammaisneuvostojen
roolia on vahvistettava ja kunnallisten luottamustoi-
mien on oltava yhdenvertaisesti myés vammaisten ih-
misten ulottuvilla. Kuntien on huolehdittava jarjesto-
jen jayhdistysten toimintaedellytysten turvaamisesta.

YHDENVERTAISUUDEN TOTEUTUMINEN EDEL-
LYTTAA SEKA ASENNEMUUTOSTA ETTA VAHVEM-
PAATIETOPOHJAA VAMMAISUUDESTA.
Vammaisiin ihmisiin kohdistuva hairint3, vihapuhe ja
kiusaaminen on saatava loppumaan.

Vammaisuuteen liittyvien indikaattoreiden lisddmisel-
14 hyvinvointikertomusten pohjatietoon saadaan tietoa
vammaisten ihmisten tilanteessa kunnassa.

KUNNASSA ON OLTAVA ESTEETTOMYYSSUUNNI-
TELMA JA SELKEAT TAVOITTEET ESTEETTOMYY-
DEN TOTEUTTAMISEKSI.

Kunnan asuntotuotannon suunnittelussa seka korjaus-
ja tdydennysrakentamisessa esteettémyys on huomi-
oitava minimivaatimuksia laajemmin. Kohtuuhintaisten
esteettémien asuntojen tulee olla kaikkien saatavilla.
Esteettémia autopaikkoja on oltava riittavasti tarjolla.

KUNNAN ON EDISTETTAVA ERITYISRYHMIEN LII-
KUNTAA JA KOROSTETTAVA ESTEETTOMYYDEN
MERKITYSTA LIIKUNTAOHJELMISSAAN. KUNNAL-
LA ON PAAVASTUU ERITYISLIIKUNNAN PALVELUI-
DEN JA TUKITOIMIEN JARJESTAMISESSA.
Esteettémat olosuhteet, kuten julkisen ja yksityisen
sektorin tarjoamat liikuntatilat, sekd osaavat ohjaajat
ja aktiiviset yhdistykset ovat tarkeitd harrastamisen
mahdollistajia. Liilkunnan harrastamisen kulut on pidet-
tava mahdollisimman alhaisina. Esteettémat luontorei-
tit antavat mahdollisuuden luontoliikuntaan ulkoilijan
toimintakykyyn katsomatta.



PIENI ELE

Helsingin Invalidien Yhdistys osallistuu tdnakin vuonna
Pieni ele -kerdykseen. Jo yli satavuotias kerdys perus-
tuu 15 jarjeston yhteistoimintaan. Paikallisyhdistyk-
set toteuttavat kerdyksen vapaaehtoisvoimin ympéri
Suomea. Kerdyksen tuotto kaytetdan yhdistyksissa
esim. vertaistukiryhmien ja virkistystoiminnan tuke-

PIENI ELE - SUURI TURVAVERKKO.

KERAYS KOTIMAAN VAMMAIS- JA TERVEYSTYOLLE.

TULE TEKEMAAN YHDESSA HYVAA!

miseen. Tule sindkin mukaan vapaaehtoiseksi Pieni ele
-kampanjaan! Toivottavasti pddsemme tanakin vuonna
danestyspisteisiin tapaamaan ja kiittdmaan lahjoittajia
kasvotusten! Pieni ele -kerdyksesta tulee tietoa netti-
sivuillemme ja uutiskirjeeseen lahempana vaaleja.

Ole kuulolla!

PIENI
)4

KERAYS KOTIMAAM
VAMMAIS- 1A TERVEYSTVILLE

HIY on mukana pieni ele - vaalikerdayksessa kuntavaalien aikana

7.-13.4.2021 ja 18.4.2021.

Vapaaehtoisten lipasvahtien avulla voimme kerata varoja yhdistyksemme

toimintaan. Lipasvahtina voi toimia kuka tahansa, esimerkiksi yhdistyksen

jasen, tuttava tai sukulainen. Lipasvuorot voi valita oman ajankaytén mukaan.

Lipasvahdin tehtavana on huolehtia lippaasta, hymyilld ja kiittda |ahjoittajaa.

VOIT ILMOITTAUTUA VAPAAEHTOISEKSI LIPASVAHDIKSI
Heikki Auliolle: heikki.aulio@hiy.fi tai puh. 040 704 8597

Tiytti ELAMAA 7



Vuorilahdentie 7, 00870 Helsinki (Laajasalo)

-VOSSALM
 OMAKYLA

—N

Yhdistykselld on kesanviettopaikkana jaseniston ja heiddan ystaviensa
Rayttoon Laajasalossa, Helsingissd. LomakRylassa voi vierailla paivaka-
vijana tai vuokrata mokin. Yhdistyksen edustaja lomaRylassa on valvoja

Mika Salmela.

Puistojumppaajia

tietoa, joten emme voi olla varmoja, ettd lomaky-

13 voidaan pitaa auki. Toivomme kuitenkin, ett
mokkeja voidaan vuokrata vahintdan samalla tavalla
kuin kesalla 2020.

Tété kirjoittaessa ei kesan koronatilanteesta ole

HEVOSSALMEEN paisee Herttoniemen metro-
asemalta bussilla 86. Pysakiltd on noin 300 metrin
kavelymatka perille. Alueella on 15 vuokrattavaa
mokkid, padrakennus, jossa oleskelu- ja ruokailutilat,
itsepalvelukeittio, kaksi inva -wc:ta seké suihku- ja
pukeutumistilat miehille ja naisille. Saunarakennukses-
saon takkatupa 10 -20 hengelle. Alueella on grillikatos
kavijéiden kayttoon.

Lomakyla on timanhetkisen tiedon mukaan avoinna
toukokuun alusta syyskuun loppuun.

Pikkumokkien varaustoivomuksia otetaan vastaan
15.2.-15.3.2021 s-postilla toimisto@hiy.fi tai

puh. 09 7206 240 tai https://www.hiy.fi/yhdistys/he-
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vossalmen-lomakyla/mokit-ja-varaukset/#mokit

Isoihin mokkeihin (Nrot 16 ja 17) ja pieneen kierto-
mokkiin (nro 3) tehd3an sitovat varaukset 15.2.2021
alkaen puh. 09 7206 240.

Maokkivarausten peruutukset tulee tehda viikkoa
ennen vuokra-ajan alkua.

My6hemmista peruutuksista tai peruutuksen teke-
mattad jattamisesta peritdan 50 euron korvaus.

Mahdollisesti vapaana olevia mokkeja voi kysya toi-
mistosta (heindkuussa suoraan valvojalta).

Hevossalmen hinnasto vuonna 2021
Kaikki hinnat sisaltavat alv:n.

Isot mokit (Nrot 16 ja 17)
Alueella on kaksi isoa vaikeavammaisille pyoratuo-
linkayttajille soveltuvaa lomamoékkia. Mokeissa on



Osa pikkumékeistd uusittiin vuonna 2020.
Kuvassa kiertomokki nro 3

makuupaikka 2-4 henkildlle, inva -wc, suihku, pienois-
keittio, jossa liesi, jadkaappi, kahvinkeitin ja mikroaal-
touuni.

Vuokra HIY:n jasenille on touko- ja syyskuu 50 € vrk,
kesa-, heina ja elokuu 53 € vrk.

Hevossalmen pienet mokit
Pienida mokkeja vuokrataan paasaantoisesti koko
kesaksi tai puoleksi kesaa.

MOKEISSA on vuodepaikka 1-2 hengelle, jakaappi ja
kahvinkeitin. WC- ja suihkutilat seka keittio ruuanlait-
toon ovat paarakennuksessa. Pdarakennuksessa on
my6s pesukone moékin varanneille, 3€ / kayttokerta (ei
sisalla pesuaineita).

Maokkien vuokraushinnat:

955 € toukokuu - syyskuu (5kk)
483 € puoli kesia (2% kk)
Kiertomokki, pieni mokki nro 3.

Uusittu grillikatos

Tarkoitettu vain lyhytaikaiseen kayttoon.
Toukokuu ja syyskuu:

120 € 1 viikko

190 € 2 viikkoa

Alle viikon varaukset 30 € vrk.

Kesa-, heina- ja elokuu

126 € 1 viikko

200 € 2 viikkoa

Alle viikon varaukset 30 € vrk.

Saunavuorot ovat keskiviikkona ja lauantaina.
Mokin varanneille keskiviikon saunavuoro sisaltyy
mokin vuokraan. Muille saunojille 4 €/hlé.
Lauantaisauna kaikilta 4 € / hl6.

Lisatietoja saa toimistosta, puh. 09 7206 240 tai
kesdaikana valvojalta puh. 045 6578867

TERVETULOA KESANVIETTOON!
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TEKSTI JA KUVA: JOUNI AHONEN

Digipisteen vuosi 2021

Poikkeuksellinen vuosi 2020 toi tullessaan uudenlaisia haasteita. Digineuvonnan merRitys
korostui entisestaan, kun koronapandemian takia monet virastot ja palvelut sulkivat ovensa

Ja siirtyivat toimimaan vain verkossa.

Laura Lundstrém, Heikki Aulio, Henri Airo, Pirjo Ylimdki, Ritva Kanerva ja Ruth Aaltonen digikuvauskurssin néyttelyn

avajaisissa 26.10.2020

MYOS HIY:n Digipiste tarjosi neuvontaa ja koulutuksia
suurelta osin etana. Tietoteknisid pulmia ratkottiin eta-
opastuksessa, jossa opastaja saa yhteyden neuvontaa
kaipaavan tietokoneen ruudulle Teamviewer-ohjelman
avulla. Molemmat osapuolet voivat keskustella samaan
aikaan puhelimitse siitd, mita ruudulla tapahtuu.

KIRJASTOIJEN, kulttuuritilojen ja harrastuspaikkojen
sulkeuduttua digitaidoista onkin entistd enemman hyo-
tya. Harrastusmahdollisuudet ja fyysiset tapaamiset
ovat vdhentyneet, mutta netin viihde- ja palvelutar-
jonta laajentunut entisestaan. Moni kulttuuritoimija on
alkanut tarjota videotaltiointeja ja suoria ldhetyksia, ja
omalta kotisohvalta voi katsella netin kautta esimerkiksi
teatteriesityksia ja konsertteja.

KIRJASTOJEN nettisivuilta voi lainata suoraan danikir-
joja tai tabletin ruudulta luettavia e-kirjoja ilman asioin-
tia kirjastossa. Myos tydvaenopistot tarjoavat lahiope-
tuksen sijaan monenlaisia verkkokursseja vieraista
kielistd ruoanlaittoon. Paakaupunkiseudun tyévaeno-
pistojen kurssitarjontaan voi tutustua osoitteessa www.
ilmonet.fi. Erilaisia opastusvideoita vaikka joogaan tai
kasitoihin voi etsid myos Youtubesta. (www.youtube.
com). Kun sukulaisten tai ystavien tapaaminen ei ole
mahdollista, voi jarjestda virtuaalisen tapaamisen esi-
merkiksi Skype- tai Teams -ohjelmien avulla. Ohjelmia
voi kdyttaa niin tietokoneella kuin dlypuhelimellakin.

VUONNA 2021 Digipiste toimii edelleen pdiosin toi-
miston aukioloaikoina. Toistaiseksi keskiviikkoisin pro-
jektikoordinaattori on tavattavissa klo 19 saakka, jolloin

10 TayttdELAMAA

Digipiste on paremmin myo6s tyossakayvien kaytetta-
vissd. Jos verkkopalveluiden kdyttaminen kiinnostaa,
mutta tuntuu haastavalta, kannattaa olla yhteydessa
Digipisteeseen. Digipisteella saat henkilokohtaista neu-
vontaa ja tukea omien digitaitojesi kehittdmiseen, oli
aihe melkein mika tahansa.

MYOS Vammaispalveluissa ja Kelan palveluissa auttava
neuvontapalvelu toimii puhelimitse tai sdhkopostilla.
Puhelinaika ma-ke 13-16

p. 050 365 2620 (vastaajaan voi jattda yhteydenotto-
pyynnén muuna aikana)

sahkoposti: tuula.partanen@hiy.fi.

KERRAN kuussa pidettavia ryhméakoulutuksia pidetdan
koronatilanteen mukaan joko Voudintie 6é:n toiminta-
keskuksessa tai etdkoulutuksena. Jokaisesta koulutuk-
sesta paatetaan ja ilmoitetaan erikseen.

Ti16.2. klo 14 Suosituimmat ilmaiset videosivustot

Ke 17.3. klo 17 Taulukkolaskennan perusteet (Excel)

Ti 13.4. klo 14 Alypuhelimen kiyttéénotto ja
toiminnot

KE 19.5. klo 17 Pilvipalvelut ja kuvien siirto

ETAKOULUTUKSEN ohjeet 16ydat Digipisteen verkko-
sivuilta www.hiy.fi/hankkeet/digipiste/ tai soittamalla
Digipisteeseen

Lisatietoja digineuvonnasta saat:
puh. 050 564 8034 tai digipiste@hiy.fi



Kokeilujaksona tuolijoogaa
etana - tule rohkeasti mukaan!

TOTEUTAMME HIY:ssa pitkdan aijajoogaa vetaneen
Veikko Tarvaisen kanssa ilmaisen kolmen kerran eta-
tuolijoogakurssin helmikuun puolivilista alkaen.

ETAKURSSI tarkoittaa sit3, ettd Veikko vetii tuntia
kameran aaressa ja neuvoo liikkeet osallistuijille tieto-
koneen kautta. Yhteys toteutetaan Zoom-ohjelmalla ja
sen kdytossa auttaa HIY:n Digipiste.

TUNNIT pidetaan keskiviikkoisin 17.2., 24.2. ja 3.3. klo
18-19.15. Ensimmaisell3 kerralla Veikko avaa Zoom-yh-
teyden jo klo 17 ja Digipisteen Jouni Ahonen on silloin
valmiudessa tarvittaessa neuvomaan yhteyden avaa-
misessa.

KOLMEN ilmaisen kerran jédlkeen kurssia jatketaan
maksullisina, jos osallistujia tulee tarpeeksi. Pyydamme

kahden ensimmaisen kerran jalkeen palautetta osallis-
tujilta.

TUOLIJOOGA sopii kaikille! Veikko itse kertoo "Kun
ohjasin pari kertaa joogaa my6s naisille HIYss3, se oli
opettava kokemus minulle, kun sain avointa palautetta.
Kun varsinkin HIYn tuoliijdjoogaryhmaéssa ohjaukseni
kehittyi yha puheliaampaan ja nopeampaan suuntaan,
kun se upposi osallistujiin, niin tajusin, ettd varsinkin
HIYssd minun olisi ohjattava naisille vdhemman pu-
huen, vitseja valtellen ja hitaammalla rytmilla. Niin toi-
min sitten Parkinson-yhdistyksen tuolijoogaryhmiss3,
joissa kavi uskollisesti toistakymmenta ihmista, paa-
osin naisia.”

limoittautumiset 15.2. mennessa toimisto@hiy.fi
tai puh. 09 720 6240.

soveltaen ja omaa kehoa kuunnellen.

Tuolijoogan ohjaa Veikko Tarvainen.

tuolilla istuen. Aiempaa kokemusta joogasta ei tarvita.
Kaikki lilkkeet voit tehda omien tuntemustesi mukaan

Ryhman toiminta jatkuu kevaalla maksullisena,
jos kiinnostuneita harrastajia on riittavasti.

Iimoittautumiset: toimisto@hiy.fi tai puh 09 720 6240
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TEKSTI: SUVI KONTTINEN | KUVA: PIRJO VIRTAINTORPPA

ERA

RAVINTOLOITA

TA ESTEETTOMIA

PAAKAUPUNKISEUDULLA

Palvelutalo Merenpisarassa asuva HlY:n jasen Suvi Konttinen otti
lehteen yhteytta ja tarjosi tekemadnsa listausta esteettémista ravin-
toloista. Julkaisemme Suvin listan ja toivomme, etta pandemiatilanne
sallii pian turvalliset ravintolakaynnit.

Suvi Konttinen kotonaan palvelutalo Merenpisarassa.

SUVI kertoo: "Itse olen pitanyt ravintolassa syomises-
ta lahes aina. Tapa sai uuden ndkékulman, kun minus-
ta tuli pysyva pyératuolin kdyttdja noin kuusi vuotta
sitten. Olen huomannut, etta pyoratuolilla kulkeva on
yhté tervetullut ravintolaan kuin kavelevakin, joskus
jopa pyoratuolin kayttijaa kohdellaan huomattavasti
paremmin.

ON asioita, joita pyoratuolin kayttdja joutuu huomi-
oimaan ravintolassa, esim. onko sisddankaynti katuta-
sossa, onko ravintolassa inva-vessaa, onko ravintolan
sisdpuolella portaita, ovien leveys, tuulikaapin ovien
aukeavuus, ruokailupéydan korkeus, hissien koko ja

12 Tyt ELAMAA

toimivuus. Avustajan mukanaolo auttaa usein ravinto-
lakdynnin aikana. Tekemani listan tarkoitus on helpot-
taa muiden pyoratuolin kdyttajien elamas”

Casalargo

Asema-aukio 2,00100 Helsinki

Espanjalaistyyppinen ravintola, jossa vélitén, mukava
tunnelma. Vain 6 pyoratuolipaikkaa. Maistuva ruoka ja
ystavallinen palvelu.

Inva-wc [6ytyy.

Chicos Arabia

Hameentie 109-111, 00560 Helsinki
Amerikkalais-Meksikolainen fuusiokeittio.
Ruoka kohtalaista. Inva-wc |0ytyy.

Chicos Sello
Leppévaarankatu 3-9,02600 Espoo
Inva-wc l6ytyy kauppakeskuksesta.

Chicos T6616
Mannerheimintie 68, 00260 Helsinki
Ravintolassa ei ole inva-wc.ta

Chicos Viikki

Viikintori 3,00790 Helsinki

Ravintolan vieresta kauppakeskuksen puolelta l6ytyy
inva-wc.

La Famiglia Helsinki

Keskuskatu 3,00100 Helsinki

Inva-wc [6ytyy. Mukava, rento tunnelma, hyva ruoka
Pyoratuolilla sisddn oikeanpuoleisesta ovesta, jossa
myos liuska.

La Famiglia Flamingo
Tasetie 8,01510 Vantaa
Inva-wc [6ytyy ainakin kauppakeskus Jumbosta.



Kappeli

Eteldesplanadi 1,00130 Helsinki

Tyylikas, hintava ravintola, josta |0ytyy inva-wc.
Hyva ruoka.

Memphis Hakaniemi
Siltasaarenkatu 18-22,00530 Helsinki
Inva-wc I6ytyy. Nuorisoravintola.

Memphis Kamppi
Urho Kekkosen katu 1,00100 Helsinki
Hyvat, runsaat hampurilaiset.

Zetor

Mannerheimintie 3-5,00100 Helsinki

Inva-wc I6ytyy. Kunnon hyvaa suomalaista ruokaa.
Rampit kiertavat pitkan matkaa ennen pdiovea.

10 kerros

Kaivokatu 3,00100 Helsinki

Hyva ruoka.

Vaakunan talo on ahdas, juurijajuuri normaalileveydel-
tdan 60 cm pyoratuolilla mahtuu hissiin.

Inva-wc [6ytyy.

Bistro Gimis

Ruoholahdenranta 3,00180 Helsinki

Yksi lempiravintolani. Hyva ruoka ja mukava miljéé.
Inva-wc [6ytyy.

Frans & Amelie
Kluuvikatu 8,00100 Helsinki
Mukava, viihtyisa pieni ravintola, jossa hyva ruoka.

Belge

Kluuvikatu 5,00100 Helsinki
Belgialaista ruokaa.

Hissilla 2.kerrokseen pyoératuolilla.

Kaarna baari & keittio

Mannerheimintie 20, 00100 Helsinki

Suomalainen hyva ruoka pohjoismaisilla mausteilla.
Sisdankaynti forumin 2.krs, pari porrasta ja liuska.

Central

Pietarinkatu 15, 00140 Helsinki

Ravintolassa Inva-wc. Pddovesta mahtuu sisdan vain
normaalilevyisella pyoratuolilla.

Hyva ruoka, kesalla terassi kaytossa.
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TEKSTI: PIRJO VIRTAINTORPPA | KUVAT: KIRSI MUSTOSEN KOTIALBUMI JA HIY:N ARKISTO

Kirsi Maria Mustosen tarina -

HIY:n jasen Kirsi Maria Mustonen on
hyva esimerkki ihmisesta, joka ei lu-
kuisista vastoinkaymisista huolimatta
lannistunut vaikRkei asiat menneetkaan
elamassa kuten han olisi toivonut. Han
on saanut musiikista sisaltéa elamaan-
sa - ja luonut musiikilla paljon hyvaa
ympadrilleen.

KIRSI on kotoisin Eteld-Pohjanmaalta. Han oli tiedon-
haluinen, ehka vahan pikkuvanha lapsi, joka viihtyi hy-
vin aikuisten seurassa, oppi lukemaan varhain ja nautti
kuvataiteista ja musiikista jo ihan pienena. 12-vuotiaa-
na han joutui moottoripyoran téytdisemaksi, lensi pit-
kan matkan paa edella tielle ja mursi jalkansa kolmesta
kohdasta. N&in han kertoo itse kokemuksesta "Omat
muistihavainnot olivat sdhkoiskunomaisia ja pirstalei-
sia, ldhinna daniaistimuksia sielta taalta. Olin eldmén ja
kuoleman rajalla, sellaisia muistikuvia minulla oli. Kuu-
lin siina tilassa niin upeaa musiikkia etten pysty kuvai-
lemaan sit3. Tai itse asiassa, kelluin musiikissa, aineet-
tomana.”

LAHES kaikki tapaturmaa edeltineet asiat ja tapah-
tumat pyyhkiytyivat hdnen mielestddn ja laheisten
mukaan han muuttui kdmpelémmaksi ja hieman omi-
tuiseksi. Mitdan neurologista diagnoosia han ei kola-
rin jalkeen kuitenkaan saanut. Hanen liikkumisensa
oli poikkeavaa toisen jalan jaatya kolarin seurauksena
toista lyhyemmaksi, horjuvaa kavelyd matkittiin kou-
lussa ja hanta kiusattiin erilaisuutensa vuoksi.

KOULUNKAYNTI JA OPISKELU

Kolarin jalkeen Kirsi kokee olleensa koulussa "tdydel-
lisen kuutamolla oppitunneilla, musiikkiopistossa ja
joka paikassa”. Hanen onnekseen aina I6ytyi kuitenkin
yksi tai kaksi opettajaa, jotka eivat tehneet hinen han-
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Jos kaatuu, niin
ylahannousu on
ensimmaanen’

g

Kirsi Mustonen pienend.

kaluuksistaan ongelmaa vaan valoivat uskoa ja luotta-
musta myos hdneen.

HAN kertoo nauttineensa vaikeinakin aikoina musii-
kista, jonka lajien suhteen hianen makunsa on laaja. Su-
lassa sovussa menee eri kirkkokuntien hengelliset lau-
lut, eritoten varhaiskristilliset laulut, Uriah Heep, Iron
Maiden, Bach, Beethoven ja Part. "Minulla oli lapsesta
saakka rikas mielikuvitus, luonto ja eldimet olivat tar-
keita, kirjoitin, piirsin ja soitin. Luovuus on se terveen
aivopuoliskon vahvuus, joka myds auttoi selviytymi-
sessd sekd vammaisena ettd koulukiusattuna. Uriah
Heepin I6ysin jo 11-vuotiaana sukulaisten levyhyllysta
ja se soundimaailma viitoitti hyvin pitkalle myéhempaa
musiikkimakuani”.

LUKION jalkeen Kirsi sinnitteli itselleen opiskelupai-
kan. Han halusi ensisijaisesti soittaa ja kirjoittaa. "Saa-
da soittaa kirkossa” oli hanen suuri haaveensa. Monien
vaiheiden jalkeen han paasi opiskelemaan Jyvaskylan
yliopistoon musiikkikasvatuksen koulutusohjelmaan.
Han pyrki myo6s Sibelius Akatemiaan, mutta paasy-
vaatimukset olivat joustamattomia ja pianonsoitossa
ongelmaksi muodostui kasi-silma-koordinaation ongel-
mat, joita ei silloin tunnistettu. Soittaakseen han tar-
vitsi nuotit, mit3d pidettiin osaamattomuutena, vaikka
kyse ei ollut lainkaan siita.



o i %l
Kirsi johtaa laulua HIY:n joulujuhlassa vuonna 2017.

KIRSIN opiskelut sujuivat osa hyvin, osa heikommin.
Energiaa muuhun kuin opiskeluun ei riittanyt, eli opis-
kelijariennot jaivat kokematta. Kaikesta huolimatta
han valmistui normaaliajassa.

TYOELAMA

Valmistuttuaan Jyvaskylan yliopistosta han oli viisi
vuotta toissd yksityisessd musiikkikoulussa opettaen
piano-oppilaita ja aikuisten lauluryhmaa. Han on opet-
tanut koulussa, kansalaisopistossa ja musiikkiopistossa
ja tyoskennellyt muun muassa kanttorin sijaisena usei-
ta kertoja.

VAIKKA opettaminen ei ollut Kirsin ensisijainen haave,
niin siind han on saanut onnistumisen kokemuksia, eri
tyOpaikoista on l0ytynyt aina joku kannustava kollega
ja jalkeenpain saatu palaute entisilta oppilailta on ollut
palkitsevaa. Tyon rdataloinnin tarvetta olisi ollut alusta
asti, mutta sellaista tukea han ei tydnantajiltaan saanut
eika siihen olisi varmasti ollut niihin aikoihin tarvittavia
valineita.

HAN opiskeli viela tyén ohessa musiikkiterapian ja eri-
tyispedagogiikan opintoja koska halusi oppia sellaisten
tyovalineiden kayttamista, jotka auttaisivat hianen op-
pilaitaan eikad ihmisen tarvitsisi pudota kaiken ulkopuo-
lelle jonkin tietyn hankaluuden takia. Omakohtaiset
kokemukset vaikuttivat tdhan suuntautumiseen, han
halusi mahdollistaa muille parempaa kuin oli itse koh-
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dannut.

TAPATURMAN jilkeen ladkarit olivat keskittyneet
vasemman raajan murtumien parantamiseen ja jalan
kuntouttamiseen. Siindkin oli kaikenlaisia mutkia mat-
kassa. 90-luvun lopulla Kirsi alkoi itse vaatia neurologi-
sia tutkimuksia, suhteellisen tuloksetta. Hanen aitinsa
oli tunnistanut aivovamman oireita jo pian kolarin jal-
keen ja ollut turhaan yhteydessa kouluun ja musiik-
kiopistoon. Kirsi itse tunnisti samoja neuropsykologi-
sia, kognitiivisia ja muita oireita erityispedagogiikan
ja musiikkiterapian opintojen yhteydessa lukemistaan
tenttikirjoista. Siina vaiheessa péivittainen aivorasitus
piti virkednd, mutta vasyminen siirtyi kehon kannetta-
vaksi. Seurasi kovia hermosarkyja, nielemisvaikeuksia,
nakéongelmia, vasymista ja aineenvaihdunnallisia on-
gelmia, joita ei tunnistettu.

VIHDOIN vuonna 2001, siis 24 vuotta kolarin jalkeen,
Kirsista otettiin tietokonetomografia ja magneettiku-
vaus tehtiin seuraavana vuonna kevaalla. Hanella ha-
vaittiin olevan kolarin seurauksena aivoruhjevamma
vasemmalla otsalohkolla ja ruhjearpia oikealla kallon
takaosassa. Mutta vuonna 2002 saatu diagnoosi ei
muuttanut hdnen tilannettaan - hanhan oli tydssa ja
"kaikki oli hyvin”. Ennen asianmukaisen diagnoosin
saantia han oli joutunut sairauslomalle, jota voisi hyvin
kuvailla uupumukseksi, josta palautui kuitenkin viela
musiikkiopistoon tdihin ja josta syysta sai tuon "tyos-
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Kirsi ja Pekka tutustumassa Saksan Wormsissa paikkaan, jossa oli ollut Euroopan vanhin synagoga.

sdolo”™-kommentin vaikka jaksaminen oli edelleenkin
koetuksella. Ty6 oli hanelle parasta mahdollista kun-
toutumista. Tassakin kohtaa han koetti saada ty6hon-
sd raatalointia ja jotakin selkeytta silla tyo itsessdan ei
ollut suuresti kuormittavaa. Kuormittavuudessa kes-
keisimmat asiat ovat olleet 13hinna rakenteellisia, luok-
katilojen saaminen, monet epaselvyydet, missd hdnen
milloinkin pitéisi olla, pimealld ajamisen hankaluudet
yms.

ERINAISTEN tydpaikkojen, niissa ilmenneiden ongel-
mien, tyénantajien joustamattomuuden ja usean vuo-
den pallottelun jalkeen Kirsi sai eldkepaattksen, joka
ei pohjalaiseen tyontekoeetokseen kasvaneelle ollut
mikaan riemun aihe. Sdannéllinen toimeentulo helpot-
ti toki kdytannon elamaa, mutta henkisesti ratkaisu oli
raskas.

ERILAISET VAPAAEHTOISTYOT

Kirsi itse sanoo, ettd "siita ettd tekee jotakin, syntyy
hyvinvointi. Itse haluan olla hy6édyksi niin kauan kuin
johonkin kykenen.” Ja kylld han on tehnytkin, edelleen
eldkkeella ollessaan.
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KIRSI on ollut seurakuntatoiminnassa ja monenlaises-
sa kristillisen viitekehyksen piirissa, diakoniassa, eri-
tyisdiakoniassa ja vanhusten parissa. Han sanoo, ettei
ole mikdan tyypillinen vapaaehtoistyontekija, vaan on
tarttunut eri lailla eteensa tulleisiin tapahtumiin ja tilai-
suuksiin. Kaikki toiminta on hdnelle kuntoutusta, mutta
tietysti myos hyvan tuomista muille. Yhteisty6 on ha-
nelle tarkeaa, ei yksilona itsensd nostaminen muiden
ylapuolelle tai ulkopuolelle.

KIRSI JAHIY

"Erittdin myonteinen asia oli nykyisen aviomieheni Pe-
kan tapaaminen. Avioiduimme 27.05.2006, tapasimme
alun perin jo useampi vuosi sitd ennen aivovammaliiton
toiminnan yhteydessa. Avioliitto oli minulle onnellinen
hyppy tuntemattomaan monessakin suhteessa. Voim-
me tukea toisiamme, olla avuksi toisillemme ja viettaa
yhdessa laatuaikaa.”

HIY:N jaseneksi Kirsi padatyi miehensd Pekan myo6ta
vuonna 2009. Kirsi on monille hiylaiselle tuttu lukui-
sista erilaisista tapahtumista, joissa han on laulattanut
ja sdestanyt meitd. KULTURAR toiminnassa pariskun-
ta on myds aktiivisesti mukana, yhteinen tekeminen



Kirsi ja Pekka HIY:n 75-vuotisjuhlassa vuonna 2013,
kuva: Riitta Skytt

kulttuurin parissa kiinnostaa kumpaakin kovasti. Pekka
kirjoitti pitkaan Taytta Elamaa -lehteen kolumneja kon-
serteista ja pariskunnan yhteisista matkoista.

YHTEINEN HARRASTUS - MATKUSTAMINEN
Pekka Mustosen suvussa on kansainvélistd varia ja
yhdessa pariskunta on vieraillut hdnen sukulaistensa
luona maailmalla - ja muuallakin. Matkakohde valikoi-
tuu yleensa jonkun kiinnostuksen kohteen my6té ja ho-
tellin he valitsevat sen perusteella, etta 1helld on joko
metro-, ratikka- tai bussiyhteys.

PERILLA he ostavat muutaman paivan liput paikalli-
siin julkisiin vélineisiin. Usein mukana on jo Suomessa
ostettu turistiopas, jossa on karttoja ja metro- ja muut
pyséakit. Niiden varassa on hyva suunnistaa.

JOSKUS on sattunut, ettd etukateen ilmoitetusta avun-
tarpeesta huolimatta tieto ei ole mennyt perille. N&in
on kdynyt esimerkiksi pyoratuolisiirtymisten kanssa
lentokentalla. Siita tulee aikaa vievaa turhaa sahlaysta
matkaan. Muun muassa Frankfurtin terminaali on val-
tavaniso, kuin kokonainen pieni kaupunki ja pelkastaan
vammaisten avuksi olevaa henkilékuntaa on satoja.

Pekan kanssa Idhdo6ssd kotiin
Frankfurtista, Pekan Tuija-tddin
luota.

5

Myés ratsastaminen on ollut Kirsille térkedd.

Pienilld autoilla siirtyminen vaihtoportille sujuu niilla
napsakasti, silloin kun sujuu. Matkakohteessa Kirsi ja
Pekka panevat merkille esteettémyysasiat ja Kirsi ke-
huu, etta ihmiset ovat yleensa hyvin avuliaita.

ELAMANASENNE

Periksiantamattomuus ja halu tehda to6ita, koskapa ei
kai sita ole tarkoitus olla almujen ja hyvantekevaisyy-
den varassa; olla luova ja toimia aktiivisena jasenena
yhteiskunnassa ovat olleet Kirsia vahvasti ajavia voi-
mia. Opiskelujen ja tyéelaman haasteisiin hanen olisi
ollut helpompi vastata, jos olisi saanut neurologisen
diagnoosin heti onnettomuutensa jilkeen. Mutta han
ei lannistunut eikd antanut periksi, vaikka selittamat-
toémat oireet vaivasivat ja tekivat elamasta hankalaa -
jopa siind maarin ettd hanta pidettiin milloin tyhmana
tai etta olisi nauttinut muutakin kuin kansalaisluotta-
musta.

KIRSIN matkan varrelle on onneksi sattunut ihmisia,
jotka ovat uskoneet hdneen ja kannustaneet hanta niis-
sd asioissa, joissa han on ollut hyva. N&in han on saanut
uskoa itseenséd ja omaan tekemiseensa ja voinut samaa
kokemusta vélittaa oppilailleen.
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TEKSTI JA KUVA: ANNA BERGHALL

RAAJAT YLITTAVA

n tee uudenvuodenlupauksia. En sen jalkeen,

kun parikymmentd vuotta sitten lupasimme

parhaan ystavani kanssa, ettd jos jompikum-

pi palaa yhteen arveluttavan entisen heilansa
kanssa, han joutuu hyppaamaan laskuvarjolla. Helmi-
kuussa soitimme molemminpuolisesti ujon puhelun,
etta voisiko sen typeran lupauksen perua..

Mutta teille, hyvat lukijat, lupaan, etta en kirjoita tana
vuonna koronakolumneja. Emmekohan ole kaikki kuul-
leet koronasta ihan tarpeeksi. Paitsi tdman kolumnin
inspiroi tuo uutisvirtaa yha hallitseva virus, joka vei
meilta kosketuksen.

TARVITSEMME kosketusta jo vauvoina, jotta voisim-
me tuntea itsemme rakastetuiksi. Ihmislapsen aivojen
rakenteet eivat mydskaan kehity aivan oikein pain il-
man kosketusta.

lhossamme on lukemattomia reseptoreita, jotka va-
hentdvat ahdistusta seka lisdavat onnellisuuden tun-
netta, ja ne vahvistavat niit3 siteita, joita meilla on toi-
siin ihmisiin. TAma konkretisoitui minulle, yksinel3jalle,
viimeistaan koronakevaan ja -kesan taitteessa. Minulla
on syntymapaiva toukokuun lopussa, ja silloin kutsuin
muutaman ystavan kotiini, ihan livesynttéareille! Mutta
silloinkaan emme halanneet, ja tajusin, etta en ollut kos-
kettanut ketdan yli kahteen kuukauteen. Tietysti viela
pahempi oli tilanne kaikilla, joiden palvelutaloihin ja
asumisyksikoihin ei saanut lainkaan tulla vierailemaan.

ON oma valintani, ettd kotonani ei ole pienia tahmaisia
kasivarsia ymparilleni kiertymassa. Mutta kun ei ollut
edes fysioterapeuttia méyhentdmassa, sydameni tayt-
tyi katkeruudella kuten Pikku Myyll4. (En muista, missa
kirjassa, mutta tuo lause on jadanyt mieleeni.) Ehka osit-
tain tastd syystd paatin heittaytya takaisin deittailun
outoon maailmaan.

MEIDAN vammaisten ihmisten seurusteleminen, sek-
suaalisuus ja perheiden perustaminen on monitahoi-
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nen ja joskus (vammattomille) kovinkin ongelmallinen
asia, jonka kasittelemiseen ei téllainen kepea kolumni
ole valttamatta paras paikka. Toisaalta yhteiskunta na-
kee meidat kuin epaseksuaalisina olentoina, toisaalta ja
osittain juuri tasta johtuen vammaisten naisten seksu-
aalinen hyvaksikaytto on yleisempaa kuin vammatto-
mien.

EN itse ole vield tormannyt kovinkaan moneen eri-
koiseen tapaukseen lyhyelld sinkkutaipaleellani vam-
maisena naisena. Poikkeuksena se yksi, joka mainitsi
olevansa hoitoalalla ja puhui koko ajan jostain "kuntou-
tuksen polusta” ja hanellad ilmeisesti oli joitakin vam-
maisuuteen kohdistuvia fantasioita. Nyt uutena ilmio-
na on minulle tullut dominoivaa naista etsivat miehet,
vaikka kirjoitan profiilissani olevani kiltti ja aurinkoi-
nen. Sindnsa kotiorjaolisi kiva yllari, koska minullaeiole
henkilokohtaista avustajaa, mutta ehka ei kuitenkaan.
Kovin moni ei ilmeisesti ole mydskdan tajunnut keskus-
televansa vammaisen henkilon kanssa, koska linjoilla
tulee usein kumman hiljaista, kun kerron asiasta.

KUN minulla ei itselldni ollut viela lilkkuntavammaa, ta-
pailin ulkomailla asuessani miest3, jonka vasen jalka oli
amputoitu reidestd alaspain. Tapasimme kuntosalilla,
jossa han kaytti aina shortseja. Kun jossain vaiheessa
tajusin, ettd han ontuu, huomasin katsoa muuallekin
kuin hdnen tyrmaavaan ylavartaloonsa ja ndin protee-
sin. Mies oli itse niin sinut vammansa kanssa, jonka han
oli saanut melkein 30 vuotta aiemmin, ettd muillekin
oli helppoa olla tekemétta siitd numeroa. Kunpa pys-
tyisin vield joskus samaan. Ainakin vield tulee varoitel-
tua treffikumppaneita etukidteen "kavelen sitten kuin
mummo, ettas tiedat”.

VAHAN nikojaan jo ystavanpaiva- ja muutenkin hyvis-
sa tunnelmissa tissa uuden vuoden alussa mennaan.
Toivotan kaikille Taytta eldaméaa -lehden lukijoille hyvaa
parisuhde- ja muutakin onnea télle vuodelle. Ja niita
halauksia!



Ystavanpaiva

Padiva ystavien taa
pieni pala elamaa,
kuinka usein muistetaan,
toisiamme autetaan?
Missa apumme on silloin
yksin kun on joku illoin,
joka kaipais ystavaa
vierellensa silloin jaa!
Kiitoksen saat lampiman

hyvan mielen myéskin han.

IWPNEa ystavanpadivaa!
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AjJankohtaista

Uusi palvelupaallikkd HIY:n avustajavalitykseen

vuodeksi 2021

HELSINGIN Invalidien Yhdistyksen avustajavélityksen
pitkdaikainen palvelupaallikké Laura Filppu on siirty-
nyt vanhempainvapaalta vuoden 2021 loppuun asti
kestavalle opintovapaalle. Han tyoskentelee kuitenkin
osa-aikaisena kehityspaallikkdna ensi vuoden ajan vas-
taten ennalta sovituista tehtavista tietojarjestelmiin
liittyen.

LAURAN vanhempainvapaasijaisena syksysta 2019
palvelupaallikkéna toiminut Kirsi Lankinen siirtyi uu-
siin haasteisiin vuoden vaihteessa ja maaraaikaisena
palvelupaallikkéna aloitti 1.1.2021 Krista Saari. Krista
on terveystieteiden maisteri, sairaanhoitaja ja lahi-
hoitaja, ja han on tydskennellyt viimeiset kuusi vuotta
esimiehena Validian erikokoisissa asumisyksikoissa Pir-
kanmaalla.

MONIPUOLISEN tyokokemuksen ja koulutuksensa
ansiosta Kristalla on hyva kasitys vammaisten henkil 6i-
den kanssa tyoskentelystd, heidan erityistarpeistaan ja
avustajapalveluiden merkityksestd heiddn arjessaan.
Toivotamme Kristan tervetulleeksi HIY:n avustajavali-
tyksen tiimiin!

KRISTAN tavoittaa vuodenvaihteen jalkeen numeros-
ta 044 7433534 ja sahkopostitse krista.saari@hiy.fi.

AVUSTAJAVALITYKSEN koordinaattoreina jatkavat
Kaisa Heiskanen, Maria Lievonen ja Pia Mattila. Heidat
tavoittaa tuttuun tapaan numerosta 045 8519000 ja
sahképostitse avustajavalitys@hiy.fi.

Autoverolaki uudistui 1.1.2021

KAKSIOSAINEN HAKUPROSESSI

Hakuprosessi vamman perusteella tai erityisesta syy-
ta haettavalle autoveron palautukselle on nyt kaksi-
osainen. Ensin pitdd hakea paatosta siihen, ettéd saa
oikeuden autoveron palautukseen. Taman jilkeen
hakija voi jattaa erillisen hakemuksen autoveron pa-
lautuksesta. Hakemus on tehtava kuuden kuukauden
kuluessa siitd, kun ajoneuvo on merkitty rekisteriin
ensimmaista kertaa.

HAKEMUS JA LIITTEET VEROHALLINNON
OMAVERON KAUTTA

Hakemus autoveron palautuksesta tehddan sahkoi-
sesti omavero.fi-asiointipalvelussa. Sitd kautta lisa-
tddn myos hakemuksen liitteet, kuten esimerkiksi
laaketieteellinen selvitys terveydentilasta, jaljennds
ajokortista ja kauppasopimus. Vaihtoehtoisesti Vero-
hallinnon sivuilta |6ytyy Verohallinnon oma hakemus-
lomake ja postitusosoite hakemukselle. Vapaamuotoi-
sia hakemuksia ei jatkossa kasitella.
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ERILAISET LIITTEET ERITYISESTASYYSTA
HAETTAVAAN AUTOVEROPALAUTUKSEEN

Kriteerit erityisesta syystd haettavaan autoveropalau-
tukseen poikkeavat vamman perusteella haettavasta
palautuksesta. Taman takia myds hakemuksen liitteet
ovat osittain erilaiset. N&ita ovat esimerkiksi auton tar-
peeseen vaikuttavat erityistarpeen perustelut ja talou-
delliset perusteet.

AUTOVERON PALAUTUS MAKSETAAN VAIN
AUTON OMISTAJALLE TAI HALTIJALLE

Autoveron palautus maksetaan suoraan auton omista-
jalle tai haltijalle. Osamaksukauppa ei ole este eika se
my0Oskaan siirrd autoveron palautuksen maksamisen
ajankohtaa tuonnemmaksi auton haltijalle.



TAVOITE

Avustajakeskus Sentterin keskeisimpani tavoitteena on rekrytoida ja haastatella
henkilokohtaiseksi haluavia henkil6ita ja ohjata heitd vammaisille vammaispalvelu-
lain mukaiselle henkilékohtaisen avun pdatoksen saaneille tydnantajille.

Henkildkohtaisen avustajan avulla vammaisten osallisuus ja Yhdenvertaisuus voivat
toteutua.

Sentterin toiminta perustuu Itsendisen eldaman ideologiaan. Henkildkohtainen avus-
taja on avain osallistumiseen ja valinnan vapauteen. Sen rinnalla huomioidaan myds

vastuu, jonka vammainen henkild itse tydnantajana ottaa.

Avustajakeskus Sentteri auttaa tdll3 hetkelld vain Helsingissa ja Kauniaisissa asuvia
vammaisia henkilditd. Avustajan palkan maksaa aina kotikunta.

Avustajakeskus Sentterin palvelut:

+ Antaa tukea tydntekijdiden rekrytointiin ja esihaastatteluun seka perehdyttaa
avustajia tydhdn

+ Henkilokohtaisten avustajien tyénantajien henkildkohtainen neuvonta ja ohjaus

+ Antaa avustajille ohjausta avustamiseen ja
tukea tydntekijéna toimimiseen

+ Avustaja ja tydnantajarekisterin yllipito
Avustajakeskuksessa tyoskentelee koordinaattorit
Marjut Ounila ja Matti Koikkalainen.

Ota rohkeasti yhteytta tai kysy lisatietoa
sentteri@sentteri.fi tai puh: 045 77324381

www.sentteri.fi

Sentteri
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TEKSTI: HANNA MAIBELL

¥

Vahemman'

LI kuntaa

AMA on lyhyt kertomus siita, kuinka liikkua voi
I myos liikaa.

NELJA ”lastani” koostuvat ylaraajoistani ja alaraajois-
tani. Yksi neljasta lapsesta on valitettavasti jaanyt jal-
keen kehityksesta. Se vahan niin kuin raahautuu mui-
den perassa. Se kuuluu kuitenkin muiden joukkoon ja
muut odottavat sitd tarvittaessa. Sitd hellitdan myos
joukolla ja jutellaan tarvittaessa rauhoittavasti.

TASSA yksi mielikuvista, joiden avulla olen yrittanyt
selviytyad lonkan tekonivelleikkauksessa saadun glu-
teus superior hermon vaurion kanssa. Olen myds kay-
nyt Mindfulness-kurssin ja puhallan kipedn kohdan lapi
kivun yllattaessa vaikkapa bussissa. Liikuntaa olen har-
joittanut, totta kai. Vesijumppaa ja vesijuoksua kiivaasti
hengastymiseen asti veden pehmentéessa. Kerran vii-
kossa tavallinen jumppa ja Pilates-tunti. Niin ja useampi
tunti viikonloppuisin maalla ulkot6ita, raskaitakin.

KIPU vain paheni kahdeksan vuoden aikana. Vahvat ki-
pulddkkeet eivat endi auttaneet. Lopulta oli haettava
lisda apua fysiatrian erikoisladkarista, jota minulle oli
suositeltu. Sain kortisonipiikin, minka jalkeen olo oli-
kin kuin taivaassa, tosin vain kuukauden ajan. Samalla
kaynnilla selvisi, ettei raskaasta liilkunnasta ollutkaan
apua siihen, ettd venyttynyt hermo olisi alkanut toimia.
Lisaksi epailys uudesta vammasta, insertiitista, janteen
kiinnityskohdan tulehduksesta herdsi. Tama rasitus-
vamma vahvistettiinkin magneettikuvassa, jonne olin
saanut ldhetteen kaaduttuani portaissa.

OSAAVAN fysioterapeuttini Liisa Honkavaaran kanssa
suunniteltiin 15 tasmaliikkeen sarja, jonka voin tehda
vaikka saunassa. Lisdksi vahennettiin liikuntaa reip-
paasti. Hain KELA:n ryhmamuotoiseen alaraajaongel-
maisten kuntoutukseen, toiveissani oli liikunta ja ehka
pelien pelailu ryhméassa. Kuntoutus toteutui kuitenkin
vasta miltei kaksi vuotta hakemuksen teosta, jolloin
kunto oli mennyt jo alaspéin. Paatin harjoitella rollaat-
torin kdyttoa kuntoutusviikon aikana.

El olisi ehka pitanyt Koko muu joukko suhtautui mi-
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nuun kuin Rollaattoria Kayttavaan. Minun rinnallani ei
voitu kavell3, "tuollainen mika-lie vamma, olisi voinut
vaikka tarttua”. Ajauduin ensimmaisen kerran kulu-
neiden kahdeksan vuoden aikana identiteettikriisiin.
Nain Liisa viisaasti maaritti tilani kysyttyani hanelta
mika minulla oikein on. Mikaan ei ollut niin kuin ennen.
En ollut enaa terve. Olinko vammainen terve vai terve
vammainen? Osatyokyvyttomyyseldkkeelld olen ollut
jo kolmatta vuotta ja se on sopinut hyvin minulle pitkan
tyouran lopussa. Olin tehnyt kaikki kuntoutusviikon
liilkuntaharjoitukset taysilla, kuten tapanani oli ollut.
Lihaksia sarki ja olin menettanyt itseluottamukseni.
Tyoterveysladkari teki vaikuttavan intervention ma-
sentuneelle potilaalle: maarasi sairauslomaa, masen-
nuslaakityksen ja viela soitti perdan kysyakseen voin-
tiani. Oloni koheni nopeasti.

LIISAN viitoittamalla tielld jatkettiin. Niin, olen vam-
mainen tai toimintakykyrajoitteinen tai osatoiminta-
kykyinen, so what? Onneksi on nama3 "isot lapset” tai
mika lie "tikut” vield jonkinlaisessa kunnossa, mutta ei
niiltd mahdottomia voi enda vaatia. Viikoittainen liikun-
ta-ohjelmani laitettiin kokonaan uusiksi. Aluksi tuntui
vaikealta uskoa, ettei minun tarvinnut tehda yhta ka-
dennostoliikettd viittd kertaa enempaa. Surullista oli
luopua kymmenen vuotta kestaneesta viikoittaisesta
vesiliikuntatunnista. Liian raskasta, Liisa ilmoitti ndke-
myksenaan. Arkiliikuntaa omakotitalossani maalla olin
tottunut tekemain useamman tunnin paivassa. Jat-
kossa korkeintaan 1-2 tuntia ja vahintaan tunnin valein
lepotauko. Kyynarsauva olisi otettava jatkuvaan kayt-
toon. Pilatesta sain jatkaa, onneksi.

TOIMINNALLISUUS on avainsana. Tavoitteena on se,
ettd jokainen terve raaja liikkuu kivutta niin paljon kuin
optimaalinen liilkerata mahdollistaa. Vuoden aikana
olen tutustunut kaikkien liikuntaan osallistuvien osien
toimintaan ja alkanut harjoittaa niita yksilollisesti. Mi-
nunkin kehoni on luotu toimintaan ja silld on oikeus
siihen, joka paiva. Vililla se kaipaa pienta venyttelya ja
ennen kaikkea lepoa, kerran viikossa silld on tarve ko-
konaiseen paivaan ilman rasitusta.



KORONA-AIKA viimeisteli uuden alkuni. Muutin ko-
konaan maalle ja sain hoitokoiran omakseni. Avusta-
jakoirajonossa olin ollut jo monta vuotta ja nyt sainkin,
no l3hinna avustettavan koiran. Mita valia, aussini Vel-
ho Vinti6 lohduttaa minua tarvittaessa, antaa suukkoja
monta kertaa paivassa ja pakottaa minut ulkoilemaan ja
harjoittelemaan pystyssa pysymista. Koronakevaana
tyopaikan virkistyskerhon jarjestama pilates jatkui eta-
na. Ennakkoluulottomasti ohjaajamme Katja Lilja opet-
teli etdohjelmien kadytodn ja oli ihanaa kerran viikossa
heittaytya patjalle tydopdydan vieressa rauhoittumaan,
rentoutumaan ja venymaan. Katja naytti parastaan ja
aloin oivaltaa oikeasti, mita tarkoittaa liikkuvuus. Katja
perusteli vinksinvonksin-liikkeita: ”"Jos ihminen kaatuu,
niin ei se koskaan kaadu suoraan”. Etdosallistuminen
mahdollisti sen, ettei tarvinnut ponnistella matkusta-
misen ja vaatteiden vaihdon kanssa.

ETATYOSSA omassa rauhassa kannettavan tietoko-
neen aaressa istuessa oli hyva alkaa vihdoinkin toteut-
taa sdannollinen taukoliikunta. Sdadin taukoliikunnan
valiksi 45 minuuttia ja tietokoneen ruudulle lavahtaa
kahden liikkeen sarja. P43 venytetdan taakse ja taivute-
taan paa sivulle. Liikuntaohjeetkin olen vihdoin alkanut
tajuta. Niskan venytys tarkoittaa siis pdan vetamista
suoraan taakse ja jalan suoristus tarkoittaa jalan lin-
jassa suoraan eika suinkaan suoraan kuten eteenpéin
kaveltdessa. Arkipuuhaa tehddan nykyaan korkeintaan
tunti kerrallaan ja urakka jatetaan kesken, vaikka kuin-
ka harmittaisi. Suorittaminen minun on taytynyt unoh-
taa kokonaan.

VAHEMMAN liikuntaa onkin enemman. Mina ja krop-
pani teemme yhteistyotd iloisemman elaman eteen,
hermovammasta huolimatta. Sopivan lilkkunnan lisdksi
fysiatrin maaraama kipulaakitys, psykofyysinen fysio-
terapia ja mindfulness auttavat siind. Naistd koostuu
"hyvan ldakarin hoito” 2020-luvun terveydenhuollos-
sa. Toki turvaudumme kroppani kanssa terveyden-
huollon muiden ammattilaisten palveluun tarvittaessa.
Koronasyksyna 16ysin uuden harrastuksen. Me kolme,
koirani, kroppani ja mina katselemme ja opiskelemme
iltataivaan tahtia saunareissun yhteydessa.

TEKSTI: TANJA KETOLA

Liikuntamahdollisuuksia
kokoontumisrajoitusten
aikana verkosta

OMASTA terveydestd ja toimintakyvystd huolehti-
minen on uudenlaisten haasteiden edessa poikkeuso-
lojen aikana. Omatoimisen liikkumisen ja paivittaisen
arkiaktiivisuuden korostuessa tutut lilkkunnan lainalai-
suudet patevat kuitenkin edelleen - pienikin liike lisda
hyvinvointia, virkistdd mieltd ja tukee toimintakykya.
Alla olevien linkkien takaa l16ytyy kootusti materiaalia
javinkkeja omatoimiseen liikkumiseen.

o Liikuntaluuri on Helsingin liikuntapalveluiden uusi
maksuton puhelinpalvelu, joka tarjoaa kaupunkilaisille
henkilokohtaista ohjausta ja tukea liikuntamahdolli-
suuksiin ja liilkkumiseen liittyviin kysymyksiin. Lisatie-
toa l6ytyy osoitteesta: helsinkiliikkuu.fi/liikkuntaluuri/

e Helsingin kaupungin Ylen kanssa yhteistydssa tuote-
tut kymmenen minuutin Jumppahetket on suunniteltu
helposti kotona toteutettaviksi ja sopivat kaikenlaisil-
le liikkujille. Kaikki Jumppahetki-jaksot 16ytyvat Yle
Areenasta areena.yle.fi hakusanalla "jumppahetki”

e Vanhustyon keskusliiton Vahvikkeeseen on koottu
eri tahojen tuottamia netista 16ytyvia jumppavideoita.
Katso www.vahvike.fi/fi/liikunta/jumppaohjeita
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LIIKUNTARYHMAT

HIY:n hallitus on paattanyt, etta liikuntaryhmissa vuonna 2021 ryhméakoko on oltava
joukkuelajeissa vahintaian 8 henkea ja yksilolajeissa vahintaan 5 henkea.

HIY:N TOIMINTAKESKUKSESSA
KOKOONTUVAT LIIKUNTARYHMAT,
VOUDINTIE 6, HELSINKI

Ryhmat alkavat kun viranomaismaaraykset sen
mahdollistavat. Ota yhteys toimistoon ja tarkista
alkaminen ennen ensimmaista kertaa.

ASAHI

Maanantaisin klo 10-11

Asahi on rauhallinen liikuntamuoto hengityksen tah-
dissa. Tunnilla tehdaan pitkia avaavia liikkeita ja veny-
tyksia, tunti kehittda tasapainoa. Sopii kaikenikaisille ja
kaiken kuntoisille. Imoittautuminen puh. 09 720 6240,
s-posti: toimisto@hiy.fi. Kausimaksun hinta maaraytyy
kauden pituuden mukaan.

BOCCIA

Tiistaisin klo 13-16

Boccia on tarkkuuspallopeli, jota pelataan pehmeilla
palloilla. Peli muistuttaa sovellettua petankkia ja palloa
voi heittia tai vierittas itselleen sopivalla tavalla. Ryh-
ma on omatoiminen. Yhteyshenkild: Paula Talpia, puh.
040 514 3395. Ryhméa on maksuton.

TUOLIJOOGA VERKOSSA

17.2.,24.2.ja 3.3. klo 18-19.15 maksuton kokeilujakso.
Tule rentoutumaan ja tekemaan yksinkertaisia jooga-
liikkeita tuolilla istuen. Tuolijoogan ohjaa

Veikko Tarvainen. [Imoittautuminen ja lisatiedot

puh. 09 720 6240, s-posti: toimisto@hiy.fi.

TUOLIJOOGA

Keskiviikkoisin klo 15.30-16.30

Tuolijoogassa tehdaan rentouttavia joogaharjoituksia

istuen. Tunti on rauhallinen ja lisa3 tietoista lasnioloa.
lImoittautuminen puh. 09 720 6240,

s-posti: toimisto@hiy.fi. Kausimaksun hinta maaraytyy
kauden pituuden mukaan.

JOOGA

Keskiviikkoisin klo 16.45-17.45

Joogassa tehdaan liikkkuvuutta ja kehonhallintaa kehit-
tavia liikkeita hengityksen tahdissa. Liikkeet tehddan
lattialla joogamatolla. Tunti on rauhallinen ja lisaa tie-
toista lasndoloa. limoittautuminen puh. 09 720 6240,
s-posti: toimisto@hiy.fi. Kausimaksun hinta maaraytyy
kauden pituuden mukaan.

24 Tiytti ELAMAA

TUOLIJUMPPA

Torstaisin klo 11.45-12.45

Tunnilla tehdd3n avaavia, syketta nostavia liikkeita
tuolillaistuen. Valilla kdytetaan valineita kuten kasi-
painoja. Tunti soveltuu kaikille. Lisatiedot ja ilmoittau-
tuminen: puh. 09 720 6240, s-posti: liikunta@hiy.fi.
Ryhma on maksuton.

KUNTONYRKKEILY

Tunti sisaltaa lammittelyn, pariharjoituksia, nyrkkei-
lytekniikkaa ja liikeyhdistelmia. Tunti on energinen

ja térkeinta on pitda hauskaa yhdessa. Tunti sopii
kaikenikaisille ja liikkeet sovelletaan tarpeen mukaan.
Kausi jaetaan noin 4-5 viikon mittaisiin jaksoihin, joihin
ilmoittaudutaan aina erikseen. Lisatiedot: Jenni Blom-
qvist, puh. 050 306 6961, s-posti: jennibboxing@gmail.
com. Hinta maarittyy osallistujamaaran mukaan.

MUUALLA KOKOONTUVAT HIY:N
LIIKUNTARYHMAT

ISTUMALENTOPALLO

Torstaisin klo 19-21

Istumalentopallo on sovellutus tavallisesta lentopal-
losta ja se pelataan istuen. Ryhma on omatoiminen.
Paikka: Siltamaen ala-asteen koulu, Siltakylantie 7-9,
Helsinki. Lisatiedot: Lisatiedot: Petra Pakarinen, puh.
044 563 8263, s-posti: petra.pakarinen@wippies.fi.
IImoittautuminen hiyhelsinki.nimenhuuto.com jarjes-
telman kautta. Kausimaksun hinta maaraytyy kauden
pituuden mukaan.

PYORATUOLISALIBANDY

Maanantaisin klo 19-20.30

Ryhmassa harjoitellaan sy6tt6ja ja pallon hallintaa.
Lopuksi pelataan yhdessa. Vilineet |0ytyvat paikan
paaltd. Ryhma on omatoiminen. Paikka: Validia
Synapsia-talo, Nordenskioldinkatu 18 B.

Lisatiedot ja ilmoittautuminen: Matti Ropa,
mattiropa@hotmail.com, puh. 0407272550. Kausi-
maksun hinta maaraytyy kauden pituuden mukaan.

SISAKURLING

Tiistaisin klo 19-21

Sovellettua kurlingia, jossa kurlingkivea heitetaan
joko kadella tai apuviélineella ja heittdminen tapah-
tuu paikaltaan. Omatoiminen ryhma. Paikka: Validia
Synapsia-talo, Nordenskidldinkatu 18 B. Lisatiedot ja
ilmoittautuminen: Seppo Pihnala puh. 045 318 6266,
spihnala@gmail.com. Kausimaksun hinta maaraytyy
kauden pituuden mukaan.



SULKAPALLO

Tiistaisin klo 19-21

Ryhmassa harjoitellaan vammaissulkapalloa ja syottoja
pareittain. Tunnin aikana vaihdetaan pareja. Sulkapal-
loon voi osallistua mikéli mailan kdyttaminen onnistuu.
Paikka: Validia Synapsia-talo, Nordenskitldinkatu 18
B. Lisatiedot ja ilmoittautuminen: Anja Kima puh. 041
440 5315, anja.kima@welho.com. Paikka: Ruskeasuon
liilkuntahalli, Ratsastie 10. Lisatiedot ja ilmoittautumi-
nen: Anja Kima puh. 041 440 5315, anja.kima@welho.
com. Kausimaksun hinta maaraytyy kauden pituuden
mukaan.

PYORATUOLIRUGBY

Keskiviikkoisin klo 18-20

Harjoitellaan pallon sy6ttéa ja lilkkkumista pelikentalla.
Lopuksi pelataan yhdessa. Vilineet 16ytyvat paikan
paalta. Ryhma on omatoiminen. Paikka: Validia Synap-
sia-talo, Nordenskioldinkatu 18 B. Lisatiedot ja ilmoit-
tautuminen: Tuukka Nisso puh. 050 5299 192, tuukka.
nisso@outlook.com. Kausimaksun hinta maaraytyy
kauden pituuden mukaan.

KUNTOSALI

Torstaisin klo 18-20

Vapaaharjoittelua kuntosalilaitteiden avulla. Ohjaaja
neuvoo laitteiden kdytossa. Tarvittaessa oma avustaja
mukaan. Paikka: Validia Synapsia-talo, Nordenskiol-
dinkatu 18 B. limoittautuminen paikan p&alla ohjaa-
jalle. Kausimaksun hinta maaraytyy kauden pituuden
mukaan.

PYORATUOLIKORIPALLO

Torstaisin klo 18-20

Ryhmassa harjoitellaan sy6ttdja ja pelataan yhdessa.
Ryhma on omatoiminen.

Validia Synapsia-talo, Nordenskiéldinkatu 18 B.
Lisatiedot ja ilmoittautuminen: Jarmo Leppéanen puh.
040838 9479, jarmo.leppanen@haltija.fi
Kausimaksun hinta maaraytyy kauden pituuden
mukaan.

VESIJUMPPA

Lauantaisin klo 14-14.45

Vesijumppaa ldmpimé&ssa vedessa. Soveltuu henki-
|6ille, jotka paasevét altaaseen omin voimin. Liikunta-
keskukseen paasee pyoratuolilla/rollaattorin kanssa
esteettdmasti, mutta tiloissa ei ole henkildnostinta
eikd altaassa ole hissia. Tarvittaessa oma avustaja
mukaan. Paikka: Kampin liikuntakeskus, Malminkatu
3, Helsinki. Lisatiedot ja ilmoittautuminen: puh.

09 720 6240 liikunta@hiy.fi. Vesijumppa on maksuton.

LAPSET JANUORET

LASTEN JANUORTEN

SULKAPALLOKERHO

Lauantaisin klo 10-12

Ryhmassé harjoitellaan vammaissulkapalloa ja syottoja
pareittain. Tunnin aikana vaihdetaan pareja. Sulka-
palloon voi osallistua, mikali mailan kdyttdminen
onnistuu. Paikka: Ruskeasuon liikuntahalli, Ratsastie
10. Yhteyshenkil6: Anja Kima puh. 041 440 5315,
anja.kima@welho.com. Kausimaksun hinta maaraytyy
kauden pituuden mukaan.

Istumalentopallo, vesijumppa, lasten ja nuorten sulka-
pallokerho, jooga ja tuolijooga jdirjestetddn yhteistyossd
Helsingin kaupungin liikuntapalvelujen kanssa. Lisdtie-
toja erityisliikunnasta saa Helsingin kaupungin liikunta-
palvelujen erityisryhmien liikunnan suunnittelijalta puh.
09 3108 7509
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KERHOT

HIY:N TOIMINTAKESKUKSESSA,
VOUDINTIE 6.

Ryhmat alkavat kun viranomaismaaraykset sen mah-
dollistavat. Ota yhteys toimistoon ja tarkista alkami-
nen ennen ensimmaista kertaa.

MAALAUSKERHO
Maanantaisin klo 12.30-15.30.
Yhteystiedot: toimisto@hiy.fi tai puh. 09 720 6240

CANASTA

Keskiviikkoisin klo 13-20

Yhteyshenkild: Seija Suominen puh. 040 744 3209
Tervetuloa uudet pelaajat!

ELAKELAISTEN KERHO
Torstaisin klo 13-15
Yhteyshenkil6: Tarja Raassina puh. 045 270 0969

AMPUTOITUJEN VERTAISTAPAAMISET
Kuukauden toisena tiistaina klo 17.30-19.30.
Tapaamiset ovat avoimia kaikille amputoiduille.
Lisatiedot ja ilmoittautumiset puh. 044 350 0071

HENKILOKOHTAISTEN AVUSTAJIEN
TYONANTAJAT VERTAISTUKIRYHMA.
lImoittautumiset Heikki Aulio, puh 040 704 8597
tai heikki.aulio@hiy.fi

Kokoontumiset kuukauden ensimmainen perjantai
klo 17-19.

oJiméinlaat

Hoitotuotteet ja apuvalineet helposti,
edullisesti, nopeasti ja yksityisyyttasi kunnioittaen.

www.dreamcare.fi | Vanajantie 10A, 13110 Hameenlinna
asiakaspalvelu@dreamcare.fi | 050 523 0080

A

KirkkO HELSINGISSA

wwuw.helsinginseurakunnat fi

Koe Haltiassa helposti ja esteettémasti
koko Suomen luonto
ja lahde pyératuolilla retkelle.

=HALD

Suomen luontokeskus Haltia

/\

Nuuksiontie 84, Espoo | www.haltia.com
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JASENHAKEMUS www.invalidiliitto.fi

UFYS  UUSI JASEN TAYTTAA:

SYNTYMEAIK -+ cevreesinriarsss s e LARIDSOTE wevvoeesvnmnsrmnsssmnsssmnssmasssmsssnnssonssssmsssnmsssnnssnns snessomessemsssnmsen
POSTIUITIERD <o vemermmesimessmnsnmss smm s man s snna e smnnnns Postitoimipaikka - comm
PURBIIN oo SANKBPOST w.voce i e
Sukupuali 2 mies O nainen O muu

Asiointikieli © suomi © ruotsi O englanti O muu
lasenlaji © Lityn varsinaiseksi jdseneksi O Liityn kannatusjiseneksi
O Haluan vaihtaa yhdistystd (vaihtaessaan paikallista jdsenyhdistystd jdsenen tulee erota aiemmasta paikallisyhdistyksests)

Jasenwhdistys Johon haluan BIMYE | e ettt
Jasenmaksusl madrdytyy jJaseryhdistyksen mukaan.

O Haluan It-lehden jEsenetuna © En halua It-lehted jdsenetuna  © Tilaan kannatusjdsenend [t-lehden hintaa 53 €vuosi

SUDSTUMUS JA ALLEEIRJOITUS

Suostun ylldesitettyjen henkilGtietojen tallentamisen jasenyhdistyksen ja Invaligiliitto ryn rekisteriin ja tietojen kayttdmiseen keskindisessd yhiey-
denpidossa ja tilastollisena aineistona, Kasittelemme tietoja lvottamuksellisesti, EL:n tietosuoja-asetuksen, misun soveltavan lainsaddannan seka
jasenyhdistyksen ja Invalidilifton tietosucjaselosteen mukaisest (Gytyy wwacinvalidiiitto.fi). Minulla on oikeus peruuttaa naiden tietojen kasinely
ilmoittamalla siita kirjallisesti yhdistyksells tai Imvalidilitolle. Alle 13-vwotizan puclesta hakemuksen vahvistaa huoltaja,

Paikka ja pAivays o AR OIS et ettt sttt re et

Vapaaehtolset thedot: Seuraavien tietojen tiyttdminen on vapaaehtoista, Thetojen avulla vaimme huomioida paremmin tarpessi jasenpatvelujen
suunnittelussa, Tietojasi kasitelladn luottamukselBsesti,

Ensisijainen liittymissyy (valitse yksi)
O Olen fyysisesti vammainen tai toimintaesteinen henkild © Olen fyysisesti vammaisen tai toimintaesteisen henkilin omainen

' Haluan edistda Invalidiliiton ja sen jasenyhdistysten toiminta-ajatuksen toteutumista ja hyvaksyn yhdistyksen
tarkoituksen ja sadnnit

Toimintakyky- ja osallistumisrajoitteeni on

O Tapaturman aiheuttama O Sairauden aiheuttama O Synnynndinen

Ensisijainen diagnoosi, joka aiheuttaa toimintakyky- ja osallistumisrajoitteita

Ensisijaiset apuvélineet

SUOSTUMUS JA ALLEKIRIOITUS

Annan suostumukseni Imvalidilitolle Wlaolevien terveydentilaan ltoyvien tietojen tallentamisesn ELLn tietosuoja-asetuksen artiklojen 5, 7 ja 9 mu-

kaisesti, Tiedostan, ettd minulla en oikeus peruuttaa naiden tietojen kasittely iimoittamalla sitd kisjallisesti Invaliddiitolle. Alle 13-vuotiaan pualesta
supstumuksen vahvistaa huoltaja.

Paikka ja paivays ... Allekirjoitus

JASENYHDISTYS TAYTTAR

™ ™
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ILMOITUS

- -

g -

ESTASI |

kéymme kaupassa, kirjastossa,

ota meihinyhteytts
puhelimitse 040 180 2918 tai
sdhkoépostitse hirvikallionliikenne@gmail.com
niin kartoitamme yksiléllisen palveluntarpeesi

LISATIETOA WWW.TAKSISEPPA.FI



