
1

ELÄMÄÄ

Esteettömästi 
Roomassa
s.7

Henkilökohtaisen 
avun paraati
s.10

Vesijumppa
s.29

HELSINGIN INVALIDIEN YHDISTYS RY:N 
JÄSENLEHTI 3|2019



2

HELSINGIN INVALIDIEN YHDISTYS RY

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

YHDISTYS tarjoaa jäsenilleen vertaistukea, liikuntaa ja 
vapaa-ajanviettomahdollisuuksia erilaisissa kerhoissa 
ja liikuntaryhmissä sekä järjestää neuvontaa ja kou-
lutusta. Yhdistyksen neljä kertaa vuodessa ilmestyvä 
Täyttä Elämää -lehti ja kotisivut toimivat tiedotuskana-
vina jäsenistölle.

YHDISTYKSEN varsinaiseksi jäseneksi voidaan hyväk-
syä fyysisesti vammainen tai toimintaesteinen henkilö, 
hänen perheenjäsenensä tai muu henkilö, joka hyväk-
syy yhdistyksen tarkoituksen ja säännöt. Yhdistyksen 
15 vuotta täyttäneellä varsinaisella jäsenellä on yksi 
ääni yhdistyksen kokouksessa. Alle 15-vuotiaalla jäse-
nellä on läsnäolo- ja puheoikeus, mutta ei äänioikeutta. 
Varsinaisena jäsenenä henkilö voi kuulua ainoastaan 
yhteen Invalidiliiton paikalliseen jäsenyhdistykseen.

KANNATTAJAJÄSENEKSI, jolla ei kuitenkaan ole ää-
nioikeutta yhdistyksen kokouksissa, voidaan hyväksyä 
henkilö, rekisteröity yhdistys tai muu oikeuskelpoinen 
yhteisö, joka haluaa tukea ja edistää yhdistyksen toi-
mintaa. Jäseneksi hyväksymisestä päättää yhdistyksen 
hallitus.

VUODEN 2018 lopussa yhdistyksessä oli 1650 jäsen-
tä. Yhdistyksen jäsenmaksu vuonna 2019 on varsinai-
silta jäseniltä 23 €, kannatusjäsenmaksu yksityishenki-
löltä 50 € ja yhteisöltä 150 € vuosi. Lisätietoja jäseneksi 
liittymisestä saa yhdistyksen toimistosta ja internet-si-
vuilta www.hiy.fi

Perustettu vuonna 1938
Toimisto: Voudintie 6, 00600 Helsinki

YHTEYSTIEDOT
Toimisto avoinna ma–pe klo 9–16
puh. 09 7206 240
tai toimisto@hiy.fi

Puheenjohtaja Kristiina Karhos
puh. 050 4635732
pj.hiy@hiy.fi

Varapuheenjohtaja Jan Huopainen
puh. 040 0582762
jan.huopainen@hiy.fi

Toiminnanjohtaja Pirjo Virtaintorppa
puh. 09 7206 2415 
pirjo.virtaintorppa@hiy.fi

Talousjohtaja Helena Venäläinen
puh. 09 7206 2411
helena.venalainen@hiy.fi

ASUINTALOT
Tuulimyllyntie 5, 00920 Helsinki
Huoltoyhtiö R. Asikainen Oy
puh. 09 3421 006 
toimisto@kp-asikainen.fi

Voudintie 6, 00600 Helsinki
Huoltoyhtiö Kotikatu
puh. 020 743 3400
www.kotikatu.fi/huolto

As. Oy Helsingin Juhana Herttuantie 17, 
00600 Helsinki
Huoltoyhtiö Kotikatu
puh. 020 743 3400
www.kotikatu.fi/huolto
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Lukijalle

AKTIIVINEN toimintani yhdistyksis-
sä alkoi noin 26 vuotta sitten.  Aluksi 
osallistuin koulujen vanhempainyh-
distysten toimintaan jäsenenä, pu-
heenjohtajana, taloudenhoitajana 
tai sihteerinä.  Olin neljän vuoden 
ajan myös koulun johtokunnan pu-
heenjohtaja.  Monien yhdistysten 
kautta on tieni kulkenut yhä enem-
män osallistumaan erittäin aktii-
visesti vammaisten asioita ajavien 
yhdistysten, kuten Helsingin Invalidien Yhdistyksen 
toimintaan.  Yhdistyksemme tarjoaakin jäsenilleen jo 
runsaan valikoiman harrastuksia, vertaistoimintaa ja 
vertaistukea, ja jatkossa varmasti yhä monipuolisem-
min.

VAPAAEHTOINEN toiminta antaa runsaasti mielihy-
vää, kun voin jakaa jäsenillemme tietoa ja tukea monen-
laisissa elämän tilanteissa.  On ihan mukavaa osallistua 
yhdistyksen kerhoihin, liikuntaryhmiin tai tapahtumiin 
ja nauttia niiden annista jäsenenä.  Mutta monin verroin 
enemmän saan irti toimimalla itse vapaaehtoisena, esi-
merkiksi digiopastajana tai kerhon aktiivina tai yhtenä 
tapahtumien järjestelijöistä.  Erityisen mielenkiintoista 
on juuri nyt uusien toimintojen miettiminen ja kehittä-
minen.  Olisiko sinullakin halua ja voimia nauttia hieman 
aktiivisemmasta toiminnasta?

KOULUTUSTA vapaaehtoisena toimimiseen on mah-
dollista hankkia monilla kursseilla, joita esimerkiksi 
Invalidiliitto järjestää.  Lukuisat ilmaiset webinaarit 
antavat runsaasti tietoa meitä kaikkia kiinnostavista 
asioista.  Webinaari eli verkkoseminaari on internetin 
välityksellä toteutettu virtuaalinen tapahtuma, johon 

KUVA JA TEKSTI: HEIKKI AULIO

sekä esiintyjät että yleisö osallistu-
vat omalta päätelaitteeltaan.  Mak-
sullisiinkin kursseihin voi saada ra-
hoitusta, jos pyrkii löytämään omat 
kykynsä vapaaehtoistoimintaan.  Jos 
osaat esimerkiksi tekemiesi töiden 
tai harrastusten kautta digimaail-
man perusteita, voisit saada koulu-
tuksen digiopastajaksi, joita tarvit-
semme lisää tulevina vuosina.  Kukin 
vapaaehtoinen voi toimia omien tai-

tojensa ja jaksamisensa mukaisesti, pienikin toiminta 
tuo hyvää mieltä.

TOIMINTA yhdistyksen kerhoissa, toimikunnissa ja 
hallituksessa antaa paljon hyvää mieltä ja vielä enem-
män tietoja, taitoja ja vahvoja ihmissuhteita.  Mukaan 
kannattaa tulla, sillä aluksi ei vaadita mitään pitkäai-
kaista sitoutumista, kukin tekee asioita sen verran kuin 
jaksaa.  Ja vapaaehtoisen toiminnan voi lopettaa tai 
vaihtaa toisenlaiseen milloin vain, jos se ei tunnu sopi-
valta.
 
MUKAAN vain rohkeasti!  Aktiivinen yhdistystoimin-
ta antaa enemmän kuin ottaa!  Ota siis rohkeasti yh-
teyttä toiminnanjohtajaamme, jos aktiivinen toiminta 
kiinnostaa.  Yhdistyksissä on ongelmana se, että emme 
tunne jäsentemme taitoja ja toiveita.  Jos haluat toimia 
esimerkiksi jonkin kerhon vetäjänä tai hallituksen jäse-
nenä tai vaikkapa Pieni Ele -keräyksen järjestäjänä, niin 
kerro itsestäsi ja tavoitteistasi.  

Heikki Aulio, yhdistyksen hallituksen jäsen, liikkuva di-
giopastaja ja aktiivinen vammaisten asioiden ajaja.

VOIMAA VAPAAEHTOISTOIMIJANA 
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YHDISTYKSEN toimisto Voudintiellä on normaalisti 
avoinna arkisin klo 9-16. Poikkeusaukioloajoista ilmoi-
tetaan toimintakeskuksen ovella, puhelinvastaajassa, 
kotisivuilla ja yhdistyksen facebook-sivuilla.

JÄSENET ovat tervetulleita toimintakeskuksen tiloissa 
pidettäviin kerhoihin ja tapahtumiin. Toimiston auki-
oloaikoina voi käydä lukemassa Helsingin Sanomia toi-
mintakeskuksen aulassa. 

TOIMISTON henkilökunta on täällä jäseniä varten ja 
haluamme kehittää yhdistyksen toimintaa ja siksi kai-
kenlainen palaute on tervetullutta. Sitä voi meille käydä 
antamassa paikan päällä, soittamalla tai lähettämällä 
sähköpostia. 

Tapaamisiin!

TEKSTI: PIRJO VIRTAINTORPPA | KUVA: TARJA RAASSINA

HIY:n toimiston 
väki tutuksi

HIY:n toimiston henkilökunta (vasemmalta oikealle) avustajavälityksen Pia Mattila, neuvontapalvelun Tuula Partanen, 
toimistosihteeri Inge Ivask, Vertainen vierellä -hankekoordinaattori Charlotta Marsh, Digipisteen hankekoordinaattori 
Jouni Ahonen, avustajavälityksen palvelupäällikkö Laura Filppu ja avustajavälityksen Kaisa Heiskanen, taloussihteeri 
Marianne Nuutinen, toiminnanjohtaja Pirjo Virtaintorppa ja talousjohtaja Helena Venäläinen.
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TEKSTI: KRISTIINA KARHOS | KUVAT: VIIVI KARINIEMI

HYPPÄSIN kesään tänä vuonna etuajassa. Lähdin huh-
tikuun puolivälissä kaupunkimatkalle Roomaan avus-
tajani ja rollaattorini kanssa. Vieraillessani edellisen 
kerran ikuisessa kaupungissa pystyin vielä kulkemaan 
vaivatta jalkaisin Colosseumilta Vatikaaniin, kiipeile-
mään Forumin raunioilla ja kipuamaan pitkin kaiteet-
tomia portaita ylös hotellihuoneeseen. Siitä on jokusen 
aikaa.

LENTO Helsinki-Rooma ja avustus molemmilla kentil-
lä sujui hienosti, kuten kaikilla Euroopan lentokentillä 
tänä päivänä. Olin varannut taksikuljetuksen Fiumi-
cinon lentokentältä suoraan hotelliin. Kyseessä oli 
kimppakyyti, ja odottelimme kahden walesilaisen nai-

ESTEETTÖMÄSTI 
ROOMASSA

sen kanssa tapaamispaikassa kuskiamme. Noin tunnin 
kuluttua hän saapuikin. Sitä ennen olimme turhaan 
yrittäneet tavoittaa taksifirmaa puhelimitse – kuinka 
kotoinen olo! Hotellimme sijaitsi autottoman, kapean 
kävelykadun varrella, mutta ystävällinen kuskimme 
raahasi samalla rahalla laukkumme perille hotellin vas-
tanottoon.

HOTELLIN valintaan piti tällä kertaa kiinnittää enem-
män huomiota. Tarkistin, että hotellissa oli oleellisim-
mat, eli hissi ja suihku. Muista esteettömyysvaatimuk-
sista tingin mahtavan sijainnin vuoksi. Hotelli sijaitsi 
alle sadan metrin päässä Fontana di Treviltä, aivan van-
hankaupungin sydämessä. Vanhan, 1700-luvulla kau-

Fontana di Trevin turistitungos
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punkitaloksi rakennetun hotellimme sisäänkäyntiä ei 
juurikaan erottanut vilkkaalta kävelykadulta - kuljim-
me itsekin siitä vahingossa ohi muutaman kerran. Huo-
neemme oli sisäpihan puolella, eikä sinne kantautunut 
lainkaan meluisan katuelämän ääniä.

KÄVELLEN KUNTO KOHOAA

MINULLA ei ollut edelliskerrasta mitään muistiku-
vaa Rooman jalkakäytävistä, eihän niihin ollut silloin 
tarvinnut kiinnittää huomiota. Vähän pelkäsin, miten 
pärjäisin rollaattorini kanssa katukivetyksellä. Huoleni 
oli turha, sillä vaikka jalkakäytävät oli usein tehty laa-
toista, ne olivat isoja ja rollaattori kulki niillä kevyesti. 
Kävelimme aina, kun se oli mahdollista. Taksia käytim-
me vain muutaman kerran pidemmillä matkoilla. Colos-
seumilta Vatikaaniin matkasimme Hop On Hop Off 
-bussilla. Bussissa oli leveät pyörätuolipaikat ja toivot-
tavasti myös siirrettävät rampit (unohdin kysyä), sillä 
nousu bussiin katukivetyksen ja tien välisen korkeus-
eron vuoksi onnistui kyllä rollaattorilla, mutta olisi ollut 
mahdoton pyörätuolilla.

ENSIMMÄINEN turistikohteemme oli tietysti Fontana 
di Trevi. Kävimme siellä matkan aikana monta kertaa 
ja paikalla oli aina tungokseen asti turisteja. Täytyy-
hän jokaisen Roomassa vierailevan turistin käydä ihai-
lemassa tuota upeaa suihkulähdettä ja heittää sinne 
lanttinsa jälleennäkemisen toivossa. (Kolikot kerätään 

suihkulähteestä säännöllisesti ja ne luovutetaan Punai-
selle Ristille.)

SUIHKULÄHTEELTÄ suunnistimme kävellen kohti 
700 metrin päässä sijaitsevaa Pantheonia, 2000 vuot-
ta vanhaan, edelleenkin käytössä olevaa temppeliä. Ei 
ollut hometemppeleitä Rooman valtakunnassa. Kohti 
sisäänkäyntiä luikerteli pitkä jono. Vaikka Roomassa 
oli vasta keväiset parikymmentä astetta lämmintä, 
tuntui jonottaminen auringossa kävelymatkan jälkeen 
ylivoimaiselta. Onneksi huomioni kiinnittyi temppelin 
aukiolla, Piazza della Rotondalla pyörätuolilla liikkuviin, 
jotka ohjattiin sisään turistijonon vasemmalta puolelta.

INGRESSO SPECIALE

Opin tuolloin hyvin tärkeän kysymyksen: Ingresso spe-
ciale? Kaikkiin Rooman nähtävyyksiin ja museoihin on 
ingresso speciale, esteetön kulku vaikeasti liikkuville ja 
muille erityisryhmille. Se tarkoittaa myös oikeutta kul-
kea jonon ohi suoraan sisään. EU-kansalaisilla on vielä 
ekstrabonus: näyttämällä kansainvälistä vammaiskort-
tia (EU Disability Card) ja siinä olevaa A-avustajamerkin-
tää, pääsevät sekä kortin haltija että hänen avustajansa 
kaikkiin Rooman nähtävyyksiin ja museoihin ilmaiseksi! 
Se on aikamoinen taloudellinen etu, sillä nähtävyydet ja 
museot eivät ole Roomassa ihan halpoja.

Colosseumissa on käytössä esteetön hissi



9

SUOMESSA puhutaan paljon vanhojen rakennuksien 
esteellisyydestä. Helsingin vammaisneuvosto kokoon-
tuu Helsingin kaupungintalolla. Tappelen joka kerta 
painavien ulko-ovien kanssa päästäkseni sinne sisään. 
Museovirasto on kieltänyt koskemasta suojeltuihin 
oviin. Mutta kas, Rooman Colosseum, sekin noin 2000 
vuotta vanha, kätkee sisälleen erinomaisen modernin 
hissin, joka takaa apuvälineillä liikkuville mahdolli-
suuden tutustua tähän maailman suurimpaan antiikin 
Roomasta säilyneen rakennuksen eri kerroksiin. Niin, 
ja sisään pääsee tietenkin ingresso specialesta ilman 
satojen metrien jonoa.

COLOSSEUMIN vieressä sijaitseva Forum Romanum 
sijaitsee useita metrejä nykyisen kaupungin katutasoa 
alempana. Antiikin kadut on aikanaan tehty todella 
vaikeakulkuisista katukivistä. Forumille ei olisi liikun-
taesteisellä mitään asiaa, ellei sisäänkäynnin ingresso 
specialesta pääsisi hissillä alas kaduille, joista osa on 
muutettu helppokulkuisiksi myös pyörätuolinkäyttä-
jille.

VATIKAANIIN ja sen museoihin saa halutessaan ku-
lumaan päiväkausia. Pelkästään Vatikaanin museoihin 
jonottaminen vaatii pitkää pinnaa ja hyvät eväät. In-
gresso speciale säästi jonottamiselta, mutta museot 
ovat todella laajat ja tupaten täynnä ihmisiä, joten liik-
kuminen rollaattorilla oli syytä unohtaa. Museoiden 
sisääntulorakennuksesta saa panttia vastaan lainata 

pyörätuolin ja museoihin on niitä varten suunniteltu 
erityiset esteettömät reitit. Sixtuksen kappeliin pääsee 
portaisiin asennetulla porrashissillä, jota museovartijat 
käyttävät asiantuntevasti. He myös raivaavat väentun-
gokseen kulkuväyliä pyörätuolille. Pietarinkirkkoon 
löytyy myös oma, esteetön sisäänpääsy, hissi ja ystä-
vällisesti opastava henkilökunta.

ROOMAAN kuuluvat tietenkin lukuisat katukahvilat 
ja ravintoloiden terassit. Niihin pääsee useimmiten es-
teettömästi, mutta vessat eivät ole aina esteettömiä 
ja joskus ne voivat olla maksullisia. Siistejä ja asianmu-
kaisia invavessoja löytyy kattavasti turistikohteista ja 
museoista. Capitoliumin museoiden ravintolan inva-wc 
oli suljettu, mutta tarjoilija tuli nopeasti sen avaamaan. 
Suosittelen lämpimästi Capitoliumin museoiden estee-
töntä terassiravintolaa La Terrazza Caffarellia. Kaunis 
paikka, hyvä ruoka, ystävällinen palvelu ja upeat näkö-
alat länteen Pietarinkirkolle ja etelään Via Appia Anti-
can suuntaan.

NÄIN Roomassa paljon pyörätuolilla kulkevia turisteja, 
enkä ihmettele. Kaupunki ja sen asukkaat ottavat läm-
pimästi vastaan myös muut kuin kahdella jalalla kulke-
vat.

Rooma, ikuisesti sinun!

Forum Romanumin vanhoja ja uusia teitäVatikaani museosta saa lainaksi 
pyörätuolin
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HENKILÖKOHTAISET avustajat ja henkilökohtaisen 
avun käyttäjät kannatusjoukkoineen kerääntyivät 11. 
kesäkuuta paraatiin juhlistamaan 10 vuotta täyttävää 
henkilökohtaista apua. Paraati alkoi Kampin Narink-
katorilta, missä tilaisuuden suojelija Paula Risikko ter-
vehti osallistujia ja Resonaarigroup musisoi. Avustaja 
Tiitta Suomalainen ja työnantaja Raila Riikonen, JHL:n 
puheenjohtaja Päivi Niemi-Laine ja Heta-liiton varapu-
heenjohtaja Elina Nieminen pitivät torilla puheenvuo-
ronsa.

HENKILÖKOHTAINEN apu on monelle vammansa 
vuoksi apua tarvitsevalle ensisijainen itsemääräämis-
oikeuden ja itsenäisen elämän perusta. Se toteuttaa 
oikeutta vapauteen ja turvaa päivittäiset toimet, mut-

Yhdessä henkilökohtaisen avun asialla! 

ta se on paljon muutakin. Henkilökohtainen apu avaa 
oven maailmaan: se mahdollistaa opiskelun ja työelä-
män, harrastukset ja ihmissuhteet – ylipäänsä kuulumi-
sen yhteisöön ja yhteiskuntaan.

HENKILÖKOHTAISET avustajat tekevät tärkeää työtä 
sydämellä ja ajatuksella. He mahdollistavat sitoutumi-
sellaan ja osaamisellaan vammaisen ihmisen itsenäisen 
elämän. Henkilökohtaisten avustajien työ saattaa olla 
usein ulkopuolisille huomaamatonta, vaikka avun saa-
jalle se onkin kaiken toiminnan mahdollistaja.

PUHEIDEN jälkeen paraati marssi Narinkkatorilta 
eduskuntatalolle, jossa osallistujat saattoivat keskus-
tella eduskuntaryhmien edustajien kanssa.

DIGIPISTEEN kevät pyörähti täydellä teholla käyntiin 
vasta huhtikuussa, kun hankekoordinaattorin sijainen 
Jouni Ahonen aloitti työnsä. Onneksi Heikki Aulio oli 
kuitenkin vapaaehtoisesti pitänyt luentoja eri aiheista 
jo alkuvuodesta lähtien, joten toiminta ei ollut täysin 
pysähdyksissä. Loppukeväästä Digipisteellä kävijöitä 
olikin päivittäin. 

SYKSYLLÄ toiminta jatkuu normaalisti. Tervetuloa Di-
gipisteelle kyselemään tietotekniikan askarruttavista 
aiheista tai ongelmista, tyhmiä kysymyksiä ei ole! Jouni 
on pääosin paikalla toimiston aukioloaikoina ja Digipis-
teelle saa tulla vaikka ilman ajanvarausta. Varminta on 
kuitenkin joko soittaa tai lähettää sähköpostia etukä-
teen puh. 050-5648034 tai digipiste@hiy.fi.

MYÖS Tuula Partanen jatkaa neuvontaa syyskuusta al-

kaen. Tuulan tavoittaa samoina aikoina samasta nume-
rosta kuin ennenkin, eli maanantaisin ja tiistaisin, puh. 
050 365 2620.

MIKÄLI tarvitset digiapua, mutta et pääse Voudintien 
toimistolle, Heikki Aulio antaa liikkuvaa digitukea. Soi-
ta Digipisteen numeroon, niin sovitaan käynnistä.

Luennot ja työpajat jatkuvat tuttuun tapaan 
kuukausittain vaihtuvilla teemoilla: 

13.8.  Sähköiset pankkipalvelut 

9.9.  Helppokäyttötoiminnot ja apuvälineet

15.10.  Turvallisesti netissä

16.-18.10. Koulutus vapaaehtoisille digiopastajille

12.11.  Vinkkejä älypuhelimen käytöstä

3.12.  Esteetön matkailu, reitit ja liput

Digipisteen kuulumisia

HIY oli mukana järjestämässä 
paraatia yhdessä  Assistentti.
infon, Heta – Henkilökohtais-
ten Avustajien Työnantajien 
Liitto ry:n, Invalidiliitto ry:n, 
Julkisten ja hyvinvointialojen 
liitto JHL ry:n, Kehitysvam-
maisten Palvelusäätiö sr:n, 
Näkövammaisten liitto ry.n 
sekä Helsingin ja Uudenmaan 
Näkövammaiset ry:n kanssa.
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Amputoitujen vertaistukihenkilöiden koulutus 
uusille vertaistukijoille Kuopiossa 13.-14.9.2019. 
Ilmoittaudu mukaan 23.8. mennessä. 
Lisätietoa ja ilmoittautumiset: 
Aluekoordinaattori Jonna Helavirta, 044 230 3014,
jonna.helavirta@oiy.fi.

Amputoidut-chat: vertaistukea verkossa. Vertai-
nen vierellä -hanke järjestää Suomen Mielenterve-
ysseuran ylläpitämässä Tukinet-palvelussa vertais-
tuellisen ryhmächatin raaja-amputaation kokeneille. 
Lisätietoja ja keskustelujen ajankohdat täällä: 
https://beta.tukinet.net/toimijat/vertainen-vierel-
la-hanke/ 

TEKSTI: CHARLOTTA MARSH | KUVA: SARA HORNIG

HUHTIKUUSSA Vertainen vierellä -hanke oli mukana 
toista kertaa järjestetyssä, suuren suosion saaneessa 
amputoiduille, dysmeliapotilaille ja läheisille suunna-
tussa Rajaton-tapahtumassa. Tarjolla oli tietoiskuja eri-
laisista aiheista, liikunta- ja harrastusmahdollisuuksiin 
tutustumista, testipaja, liikelaboratorio, opiskelijoiden 
tekemiä hyvinvointipalveluja ja niksinurkka. Lapsille oli 
oma alueensa pallomerineen ja temppuratoineen, ja vils-
kettä riitti päivän mittaan.

VERTAINEN VIERELLÄ -hanke oli mukana järjestämäs-
sä vertaistukikeskusteluja ohjatuissa vertaistukiryhmis-
sä. Vertaistukijoita oli myös tavattavissa koko tapah-
tuman ajan kahdenkeskisiin vertaistukikeskusteluihin. 
Aluekoordinaattorit Jonna ja Charlotta esittelivät hank-
keen toimintaa hankkeen omalla pisteellä. Tapahtuman 
järjestivät yhdessä Respecta, Ottobock, Metropolia 
Ammattikorkeakoulu ja Vertainen vierellä -hanke.

Vertainen vierellä 
–hankkeen kuulumisia

Oletko kokenut amputaation? Haluaisitko keskus-
tella vertaistukihenkilön kanssa? Vertaistukija on 
tukityöhön koulutettu vapaaehtoinen, joka on itse 
käynyt läpi amputaation. Vertaistukijan kanssa voi 
puhua niin käytännön asioista, kuin amputaation 
herättämistä ajatuksista ja tunteistakin. Vertaistuki-
suhde on luottamuksellinen. 
Kysy lisää: 
Aluekoordinaattori Charlotta Marsh, 
050 321 5150, charlotta.marsh@hiy.fi 

Helsingissä amputoitujen vertaistapaamiset jat-
kuvat syksyllä 2019 jälleen kerran kuussa tiistaisin 
kello 17.30-19.30: 10.9., 8.10., 5.11. ja 10.12. Tapaa-
miset pääsääntöisesti HIY:n toimintakeskuksessa, 
Voudintie 6. Päivitetty ohjelma ja aikataulut: http://
amputoidut.fi/vertaistuki/vertaistukiryhmat/. 
Lisätiedot ja ilmoittautumiset: 
Aluekoordinaattori Charlotta Marsh, 050 321 5150, 
charlotta.marsh@hiy.fi. 

Kuva: Sara Hornig

Raaja-amputoitujen valtakunnallisen vertaistuki -hankkeen 
kolmas vuosi on jo puolivälissä. Kolmantena toimintavuote-
na tärkeää on vahvistaa syntyneitä verkostoja ja varmistaa 
amputoitujen vertaistuen jatkuvuus tulevaisuudessa.

HELSINGISSÄ amputoitujen vertaistapaamiset jatkui-
vat säännöllisesti kevätkaudella. Huhtikuussa ryhmäs-
sä vieraili sosiaaliohjaaja Pirkko Justander kertomassa 
vammaispalveluista. Toukokuussa vietettiin kevätkau-
den päättäjäisiä Hevossalmen lomakylässä. Kesäkuussa 
tutustuttiin kauniissa säässä Kivinokan helppokulkui-
seen Puumerkkipolkuun amputoitujen ja läheisten luon-
toretkellä.

SEURAAVA raaja-amputoitujen vertaistukihenkilöiden 
koulutus järjestetään Kuopiossa 13.-14.9.2019. Koulu-
tukseen ovat tervetulleita kaikki vertaistukitoiminnasta 
kiinnostuneet amputoidut henkilöt. Koulutus on tarkoi-
tettu uusille vertaistukijoille. Kauempaa tuleville osallis-
tujille voidaan tarvittaessa järjestää majoitus ja korvata 
matkakuluja. Tarvetta on kaikenlaisille ja kaikenikäisille 
vertaistukihenkilöille!
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TEKSTI: ANU RÄSÄNEN | KUVAT: NIKO JEKKONEN

Markku Ainamo viihtyy Validian asunnossa Jätkäsaaressa: 

”On mukavaa, kun apu 
ja naapurit ovat aina 
lähellä”

MARKKU AINAMON koti on täynnä alkukesän aurin-
gonpaistetta. Kun sää vielä vähän lämpenee, hän pää-
see nautiskelemaan auringosta omalle tilavalle parvek-
keelleen.
”Minulle sopisi hyvin, että täällä olisi koko kesän ajan 
35 astetta. Palasin äskettäin Zimbabwesta, ja niissä 
lämpölukemissa sielläkin oltiin”, kertoo Ainamo ja ti-
pauttaa aurinkolasit otsalta silmilleen päästäkseen ta-
kaisin Afrikan tunnelmiin.
Ainamo käy Zimbabwessa pari kertaa vuodessa työ-
keikoilla. Hän opettaa it-taitoja aids-orpokodissa, jossa 
hänen isänsä työskentelee.
Ainamon it-asiantuntemus tunnetaan myös hänen ko-
tikulmillaan. Hän asuu Validian asunnossa Jätkäsaaren 
Sukupolvien korttelissa. Naapurit tietävät, kenen ovi-
kelloa kannattaa kilauttaa, jos netti jumittaa tai tieto-
kone takkuaa.

ELÄMÄ JÄTKÄSAARESSA ON YHTÄ JUHLAA
Vanha, itsepintainen hokema väittää, että ihmiset eivät 
Helsingissä tunne naapureitaan. Sukupolvien korttelis-
sa tuntevat. Avun pyytäminen seinän takaa on täysin 
luontevaa.
Yhteisöllisyys on ollut Sukupolvien korttelin kantava 
idea suunnitteluvaiheesta lähtien.
Korttelissa on paljon yhteisiä tiloja, kuten kuntosali 
sekä keittiöllä varustettu asukastila. Niihin pääsee sisä-
kautta kaikista korttelin kolmesta talosta. Yhdyskäytä-
vät on maalattu kirkkain värein, ja seinillä on yhdessä 
taiteiltuja teoksia.
Taloyhtiön väki tapaa säännöllisesti toisiaan asukasko-
kouksissa ja järjestää paljon yhteisiä tapahtumia.
”Vappuna kokoonnuimme siman ja tippaleipien mer-

keissä, ja toukokuun lopussa vietimme pihajuhlia. Voi 
hyvin sanoa, että elämä täällä on yhtä juhlaa”, Ainamo 
naurahtaa.

VÄRIKÄS KORTTELI ON KUIN PIENI KYLÄ
Sukupolvien kortteli on värikäs kokonaisuus. Ainamo 
asuu Validia Asumisen asunnossa kerroksessa, jonka 
sävy on lempeän vihreä.
Validialla on Sukupolvien korttelissa 20 tehostetun pal-
veluasumisen asuntoa ihmisille, jotka tarvitsevat vam-
man tai sairauden vuoksi apua arkisissa toimissaan. Jo-
kaiselle asukkaalle räätälöidään palvelut hänen omien 
tarpeidensa mukaan.
”Se on yksi parhaita puolia tässä asunnossa, että apu ja 
naapurit ovat koko ajan lähellä”, Ainamo sanoo.
Sukupolvien korttelissa on Validian asuntojen lisäksi 
muun muassa HOAS:in opiskelija-asuntoja ja omistus-
asuntoja. Pihalla törmää niin lapsiperheisiin kuin senio-
ri-ikään ehtineisiin naapureihinkin.
Sukupolvien kortteli on kuin pieni kylä, jonne monen-
laiset, monen ikäiset ihmiset ovat kulkeneet kukin omia 
reittejään.

ERILAISTEN IHMISTEN TARPEET 
ON OTETTU HUOMIOON
Eri ihmisryhmien erityistarpeet otettiin huomioon jo 
Sukupolvien korttelia rakennettaessa. Esimerkiksi 
kaikki Validian asunnot ovat avaria ja esteettömiä.
Ainamolle tärkeää Jätkäsaaressa on se, että sieltä on 
helppo liikkua eri puolille kaupunkia. Hän matkustaa 
esimerkiksi päivätoimintaan ja fysioterapiaan taksilla, 
mutta kulman takaa pääsee halutessaan matalalat-
tiaraitiovaununkin kyytiin.

Markku Ainamo asuu Validian Asumisen tehostetun palve-
luasumisen asunnossa Helsingin Jätkäsaaressa. Hänen naa-
pureinaan Sukupolvien korttelissa on niin opiskelijoita, lapsi-
perheitä kuin eläkeläisiäkin.
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VALIDIA ASUMINEN – 
INVALIDILIITON ASUMISPALVELUT OY
• Validia Asuminen on osa 
 Invalidiliitto-konsernia.
• Validia Asuminen toteuttaa asumispalveluja 
 fyysisesti vammaisille, kehitysvammaisille 
 ja muille toimintaesteisille ihmisille.
• Palvelut suunnitellaan aina asiakkaan 
 tarpeiden ja voimavarojen mukaan. Apua 
 on tarvittaessa saatavilla ympäri vuoro-
 kauden, vuoden jokaisena päivänä.
• Lisää tietoa: validia-asuminen.fi/ 

Eikä Jätkäsaaresta tarvitse aina edes matkustaa minne-
kään. Sadan metrin päästä löytyy Ainamon kantaravin-
tola, jossa hän käy syömässä hampurilaisia. Lisää palve-
luja nousee ympäristöön koko ajan. Ainamon ikkunan 
alle rakennetaan parhaillaan suurta ruokakauppaa.
Kesällä aika kuluu mukavasti vehreällä sisäpihalla, jossa 
on korttelin yhteinen grillauspaikka. Kirkkaankeltaisi-
na loistavat narsissit ja suuri graffitiseinä tuovat lisävä-
riä muutenkin elävään pihapiiriin, ja kesän tullen pihalle 
saapuvat viljelylaatikot.

”TÄÄLTÄ NÄKEE SUORAAN TALLINNAAN”
Kun Ainamo lähtee kaupungille, hän käy mielellään 
kannustamassa suosikkijääkiekkojoukkuettaan Joke-
reita. Tai sitten hän lähtee viettämään iltaa elokuviin.
”Leffassa käynti on tosin vähentynyt sen jälkeen, kun 
sain kotiin Netflixin.”
Ainamo viihtyy erityisen hyvin toiminta-, tieteis- ja au-
tourheiluelokuvien parissa. Autourheilu on hänelle vie-
lä jääkiekkoakin rakkaampi laji. Formula-kisat kuuluvat 
katseluohjelmistoon joka toinen viikko. 
”Pidän kaikista muista kuljettajista paitsi Lewis Hamil-
tonista, joka voittaa aivan liian usein”, Ainamo virnuilee.
Vielä yksi Ainamolle tärkeä paikka taloyhtiöstä löytyy: 
kattokerroksen sauna. Siellä hän rentoutuu joka per-

jantai.
Saunan yhteydessä on oleskelutila ja suuri terassi, jossa 
voi vaikkapa pitää asukaskokouksia. Terassilta avautuu 
näkymä yli kehittyvän Jätkäsaaren aina merelle asti.
”Hyvällä säällä täältä näkee suoraan Tallinnaan”, Aina-
mo kertoo.

Markku Ainamo asuu Jätkäsaaressa kerroksessa, jonka väritys on lempeän vihreä. Hissiaulan 
kupeessa on valoisa istuskelunurkkaus, johon voi piipahtaa jutustelemaan naapureiden kanssa.
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VUOKRASOPIMUS
Vuokrasopimus on aina hyvä tehdä kirjallisesti - sil-
loinkin, kun sopimusosapuolina on tuttuja, usein jopa 
sukulaisia. Vuokrasopimukseen voidaan kirjata erilaisia 
ehtoja vuokranmaksun, vuokrankorotuksen, sopimuk-
sen irtisanomisen tai muun asian suhteen, mutta sopi-
musosapuolten on hyvä tiedostaa huoneenvuokralain 
pakottavat säädökset, eli asiat, joista ei voida sopia 
edes vuokrasopimuksessa toisin. 

Vuokrasopimuksessa määritellään keitä asunnossa 
asuu, ja vuokralaisen tuleekin ilmoittaa vakituisten 
asujien muutoksista taloyhtiölle tehtävällä muuttoil-
moituksella (sisään-/ulosmuutto). Usein vesimaksu 
määräytyy asunnossa asuvien henkilöiden lukumäärän 
perusteella ja siksikin on tärkeää tehdä asianmukaiset 
muuttoilmoitukset.

VAKUUTUKSET
Yleensä vuokrasopimuksessa on ehtona mainittu voi-
massaolevan kotivakuutuksen ottaminen koko vuok-
ra-ajaksi. Kotivakuutuksella vuokralainen vakuuttaa 
huoneistossa olevan omaisuutensa ja hallussaan ole-
van toisen henkilön omaisuuden mm. vesi- ja palova-
hinkojen varalta. 

VUOKRALAISEN OIKEUDET
Vuokralaisella on vuokrasopimukseen perustuva oi-
keus asumisen helppouteen ja turvallisuuteen. Vuok-
ranantaja vastaa asunnosta osakkaalle kuuluvilta osin. 
Jos esimerkiksi asunnon jääkaappi hajoaa, vuokralai-
nen voi ilmoittaa siitä vuokranantajalle, jolloin asun-
toon toimitetaan uusi kodinkone rikkinäisen tilalle. 

TEKSTI: PIRJO VIRTAINTORPPA | KUVA: PEXELS

VUOKRALAISEN OIKEUDET 
JA VELVOLLISUUDET
Monet HIY:n jäsenistä asuvat omistusasunnoissa ja ihan tavallisissa 
asunnoissa vuokralla ja osa esteettömissä vuokra-asunnoissa ja 
palvelutaloissa. Tässä artikkelissa käsitellään yleisesti vuokra-asu-
miseen liittyviä asioita.

Vuokralaisen tulee voida luottaa siihen, että vuokranan-
tajan noudattaa omalta osaltaan vuokrasopimuksessa 
sovittuja ehtoja.

VUOKRALAISEN VELVOLLISUUDET
Tärkein velvollisuus on maksaa vuokra ajallaan. Jos yllät-
tävän syyn vuoksi ei joskus pysty maksamaan vuokraa 
ajallaan, tulee ottaa välittömästi yhteyttä vuokrananta-
jaan ja sopia uudesta maksupäivästä.

Vuokralaisella on myös ilmoitusvelvollisuus, jonka mu-
kaan hänen tulee ilmoittaa huoltoyhtiöön/isännöitsijäl-
le jos havaitsee asunnossa vikoja/puutteita (esimerkik-
si vuotava hana). Vakavista asioista, kuten vesivahinko 
tai sellaisen epäily, tulee ilmoittaa viipymättä.

Vuokralaisen tulee pitää hyvää huolta asunnosta. Hän 
on myös vastuussa itse asentamistaan kodinkoneista ja 
sähkölaitteista. Luonnollisesti vuokralaisen tulee nou-
dattaa taloyhtiön järjestyssääntöjä ja ottaa taloyhtiön 
muut asukkaat huomioon.

TUPAKOINTI ASUNNOSSA
On melko yleistä, että vuokrasopimuksessa kielletään 
tupakointi. Mikäli asunnossa kuitenkin tupakoidaan, 
asukas joutuu kustantamaan savusta aiheutuneen 
haju- ja värihaittojen korjaamisen. Asunnossa tupa-
kointi voi siis tulla vuokralaiselle todella kalliiksi.

KOTIELÄIMET 
Joskus vuokrasopimuksessa kielletään kokonaan lem-
mikit. Jos lemmikit sallitaan, omistajien tulee huolehtia, 
etteivät lemmikit aiheuta tuhoa asunnolle / taloyhtiölle 
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eivätkä häiritse muita asukkaita esimerkiksi jatkuval-
la haukkumisella. Kotieläimet tulee pitää kytkettynä 
asunnon ulkopuolella (myös rappukäytävässä) eikä nii-
tä saa päästää lasten leikkipaikoille. Lemmikin omistaja 
on korvausvelvollinen lemmikin mahdollisesti aiheut-
tamista vahingoista asunnolle.

REMONTIT JA PAKOLLISET KORJAUKSET
Jos vuokralainen haluaa tehdä/teettää remonttia asun-
nossa, tulee asiasta neuvotella etukäteen vuokrananta-
jan kanssa. Yleensä vuokranantaja ei teetä asuntokoh-
taisia remontteja vuokrasopimuksen voimassaollessa, 
mutta taloyhtiön remontit tulevat hoidettaviksi vuok-
rasuhteesta huolimatta. Vuokranantaja ei ole velvolli-
nen järjestämään sijaisasuntoa remontin ajaksi. 

Lain mukaan vuokranantajalla on oikeus päästä vuok-
rahuoneistoon vuokralaisen kanssa sovittuna ajan-
kohtana. Huoneistossa käynneistä tulee aina sopia 
vuokralaisen kanssa. Sopimusesityksenä voidaan pitää 
ilmoitusta tulevasta käynnistä, jossa on pyydetty otta-
maan yhteyttä esitetyn ajan ollessa sopimaton. Vuok-
ralaisen tulee mahdollistaa asunnon huoltoon/kuntoon 
liittyvä käynti.

VUOKRASOPIMUKSEN IRTISANOMINEN JA ASUN-
NON KUNNON TARKISTUS
Vuokrasopimus on hyvä irtisanoa kirjallisesti. Lain mu-
kaan irtisanomisaika alkaa sen kuukauden viimeisenä 
päivänä, jonka aikana irtisanomisilmoitus on vastaan-
otettu, ellei toisin ole sovittu.  
Vuokralainen ei vastaa huoneiston tavanomaisesta ku-
lumisesta, ellei vuokrasopimuksessa ole muuta sovittu. 

Arvioitaessa onko kysymys tavanomaisesta kulumises-
ta vai ei, lähtökohtana voidaan pitää sitä, onko jälki tai 
virhe syntynyt äkillisesti vai hitaasti pitkän ajan kulues-
sa. Äkilliset vauriot kuuluvat lähtökohtaisesti vuokra-
laisen vahingonkorvausvelvollisuuden piiriin, kun taas 
hitaasti ajan myötä syntyneet vahingot ovat yleensä 
tavanomaista kulumista. Tästä poikkeuksena kuitenkin 
edellä mainittu tupakoinnista aiheutunut savu- ja haju-
haitta.

MITÄ TEHDÄ ERILAISISSA 
ONGELMATILANTEISSA?

Asunnon ikkunoista vetää. 
ä Tarkista, että ikkunoissa on tiivisteet. 
 Jos ei ole, tiivistä ikkunat. 
 Jos on, ota yhteys vuokranantajaan.

Keittiön hana / lämpöpatteri vuotaa.
ä ä Yhteys huoltoyhtiöön.

Naapurit metelöivät jatkuvasti.
ä Keskustele ko. naapurien kanssa, on mahdol-
lista, etteivät he tiedä miten hyvin ääni asuntojen 
välillä kulkee. Jos kyse on toistuvasta järjestys-
sääntöjen rikkomisesta, ota yhteys isännöitsijään.

Ilmastointi ei toimi, naapurien ruoanlaittokäryt 
tulevat asuntoon.
ä ä Yhteys huoltoyhtiöön.

Lähteet: Vuokralaiset ry:n Hyvä vuokratapa 
-ohjeistus, Kuluttajaliiton Vuokraopas
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TEKSTI JA KUVAT: CHARLOTTA MARSH

ILTA, JOLLOIN ELÄMÄ MUUTTUI
Joulukuussa 2015 Veera lähti iltalenkille poikaystävän 
äidin luota, jossa pariskunta oli ollut illallisella. Suunni-
telmissa oli lyhyt kävely, eikä Veera ottanut puhelinta 
mukaan. Veeraa ei kuulunut takaisin, ja läheiset alkoi-
vat huolestua. Veeraa etsittiin joka puolelta. Lopulta 
aamuyöllä tuli soitto: Töölön sairaalassa oli tuntomerk-
kejä vastaava ihminen. Veera oli ollut onnettomuudes-
sa.

– Olin jäänyt pimeässä rekan alle. Rekka oli mennyt 
eteenpäin, ja lähtenyt yllättäen peruuttamaan vaunu-
ja suoristaessaan. En muista tapahtumista paljonkaan, 
mutta muistan sen järkyttävän kivun.

Veeran jalka amputoitiin samana iltana sairaalassa. 
Kolme päivää onnettomuuden jälkeen Veera heräsi.

– Näin herätessäni jalan siinä kohoasennossa. Ensim-
mäinen ajatukseni oli, että onneksi kädet ovat tallella. 
Toisaalta, joku käsiamputoitu saattaa ajatella, että on-
neksi vain käsi eikä jalka. Ihminen on siitä ihmeellinen 
olento, että tällaisissa menetyksissä yrittää ajatella po-
sitiivisesti.

KIVIKKOINEN KUNTOUTUS
Kuntoutuksen alkaminen viipyi, ja se vaati sisukkuut-
ta ja omatoimisuutta. Halu päästä liikkeelle oli kova, ja 
Veera kulki usein pyörätuolilla kotinsa läheiselle kirp-
putorille. Lähikaupassa hän saattoi käydä kyynärsau-
vojen avulla, ilman toista jalkaa.

Positiivinen asenne 
kantaa
Veera Priha on aktiivista elämää viettävä, tavoitteellisesti 
urheileva nuori nainen. Hän on koulutukseltaan tradenomi, 
ja työskentelee tällä hetkellä ministeriössä. Veera on myös 
sääriproteesin käyttäjä, onnettomuuden seurauksena tehdyn 
amputaation vuoksi.

– Kaikki piti tosi oma-aloitteisesti selvittää ja vaatia 
itselleen. Että mistä saa kuntoutusta ja miten pääsee 
kävelykouluun.

Veera toteaa, ettei osaisi vieläkään neuvoa toista am-
putoitua kuntoutukseen pääsemisessä. Oli hyvin epä-
selvää, mistä ja miten kuntoutusta on haettava. Veera 
toivoisikin, että hoito ja kuntoutus etenisivät selkeästi, 
ja heti alkuvaiheessa saisi enemmän tietoa.

– Mietin, että jos joku olisi ihan yksinään, eikä olisi per-
hettä auttamassa, ja sitten kävisi onnettomuus. Pitäisi 
sen jälleen lähteä itse selvittelemään, että mistä sitä 
kuntoutusta saa. Se olisi tosi paljon vaadittu.

TUKEA TOISILTA AMPUTOIDUILTA
Veera toivoi jo sairaalassa, että saisi tavata toisen sää-
riamputoidun nuoren ja vaihtaa ajatuksia. Vertaistu-
esta oli vaikeaa saada tietoa. Veera osallistui HIY:ssä 
amputoitujen vertaistukiryhmään muutaman kerran. 
Onnettomuuden jälkeisen vuoden ajalta muistot ovat 
osin kadonneet, eikä Veera muista tapaamisista paljoa-
kaan. Veera etsi itse tietoa sääriamputoiduista urhei-
lijoista. Esimerkin voima auttoi, ja toi tietoa mahdolli-
suuksista.

– Tapasin monta kertaa erästä sääriamputoitua urheili-
jaa. Olemme käyneet juoksemassa ja seinäkiipeilemäs-
sä. Hänestä oli eniten apua kuntoutusprosessissa.

Veera koki, että oli hyvä päästä puhumaan omista aja-
tuksista myös ulkopuoliselle ihmiselle, se oli jopa hel-
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pompaa kuin tuttujen kanssa puhuminen. Avuksi oli 
myös nähdä toisen amputoidun näyttämä esimerkki 
siitä, mikä kaikki voi vielä olla mahdollista: amputaatio 
ei ollutkaan este, vain hidaste. Veera alkoikin harjoitella 
tavoitteellisesti urheilua proteesin kanssa, ja on juossut 
puolimaratonin. Maraton on haaveissa joskus tulevai-
suudessa.

Nyt Veera on voinut itse tarjota rohkaisua ja positiivi-
sen esimerkin muille. Hän oli mukana puhumassa Ra-
jaton-tapahtumassa, joka on suunnattu amputoiduille 
ja dysmeliapotilaille sekä heidän läheisilleen. Yhdessä 
vertaistukihenkilö ja kouluttaja Helena Skogströmin 
kanssa Veera ohjasi vertaistukikeskustelua vammautu-
neille, ja jakoi oman tarinansa. Veera on myös mukana 
amputoitujen keskusteluryhmässä Facebookissa, jon-
ne hän on jakanut videoita juoksuharjoittelustaan.

– Olen halunnut rohkaista ihmisiä. Toivoa on, vaikka 
tietysti kaikilla on oma tarina ja tilanne. Joskus mie-
tin, voinko laittaa ryhmään juoksuvideoitani. Monet 
ryhmäläisistä eivät välttämättä pääse koskaan juok-
semaan. Mutta sitten ajattelen, että olisin itse alussa 
kaivannut rohkaisua, ja toivon voivani tarjota sitä nyt 
muille.

Veeran tarina on kerrottu myös tänä keväänä ilmesty-
neessä kirjassa Titaanista tehty, jonka Veera toteutti 
yhdessä toimittaja Heidi Holmavuon kanssa.

– Tällaisen kirjan olisin halunnut itselleni sairaalassa. 

Että olisi saanut realistista kuvaa siitä, että kuntoutus-
prosessi tulee olemaan pitkä ja haastava, mutta myös 
sitä positiivisuutta. Että kaikki menee lopulta hyvin, ja 
on mahdollista toipua. Kirja on tehty sillä ajatuksella, 
että se tarjoaa vertaistukea.

SINUIKSI ITSENSÄ KANSSA
Veera ei piilottele proteesiaan. Aluksi proteesijalka ro-
mahdutti Veeran itsetunnon. Hän piti jalkaa, ja itseään 
jalan vuoksi, rumana. Pitkään hän halusi piilottaa jalan. 
Veeran kihlattu rohkaisi sinnikkäästi Veeraa ja kertoi 
jalan olevan hienon näköinen lisä kokonaisuuteen.

– Jokainen kantaa sen proteesin omalla tavallaan, että 
haluaako peittää, vai saako jalka näkyä välillä. En ole 
kuitenkaan jättänyt käyttämättä mekkoja kesähelteel-
lä jalan näkymisen vuoksi. 

Farkkujen kanssa Veera saattaa käyttää proteesissa 
styroksista kosmetiikkaa, jotta lahkeet näyttävät sym-
metrisiltä. Muutoin proteesin paljas metallirunko saa 
näkyä. Katseet ja tuijotus ärsyttävät Veeraa vieläkin, 
mutta hän toteaa, että niihin täytyy vain tottua.

Veera toivoo, että ihmiset näkisivät itsessään enem-
män hyvää.

– On niin paljon sellaista itsen vähättelyä. Pitäisi oppia 
arvostamaan itseään enemmän ja näkemään itsessään 
ne hyvät ja kauniit asiat, jotka muut meissä näkevät.

Veera Priha (vasemmalla) ja Helena Skogström 
Rajaton-tapahtumassa

Veera Priha
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TEKSTI JA KUVA: PUMU

LAUANTAINA 11.5.2019 Aleksanterin teatterissa 
esiintyi legendaarinen Topmost.  Konsertti oli lop-
puunmyyty, mutta olimme onnistuneet vaimon kanssa 
kaikenlaisten seikkailujen jälkeen hankkimaan liput ky-
seiseen konserttiin. Mukanamme oli myös tuttu paris-
kunta.

TOPMOST oli vuonna 1967 Suomen suosituin bändi. 
Alkuperäisestä kokoonpanosta on vielä viisi jäsentä 
jäljellä. Kosketinsoittaja Poku Tarkkonen on poistu-
nut yläkerran orkesteriin, hänen tilallaan soittaa ny-
kyään viisikymppinen Tommi Lindell. Muut jäsenet 
ovatkin hieman vanhempia, Harri Saksala, laulu, Gugi 
Kokljuschkin, kitara ja laulu, Holle Holopainen, basso 
ja laulu, Eero Lupari, kitara ja laulu ja Kisu Jernström, 
rummut ja laulu. Konsertti oli Topmostin 55v. kiertueen 
viimeinen keikka.

KEIKKA oli jaettu kahteen osaan ja välissä oli tauko. 
Kappaleet olivat 60-luvun britti- ja usalaisten bändien 

SEDÄT JAKSAA 
HEILUA

hittejä laulettuna englanniksi ja suomeksi. Gugi, Harri 
ja Kisu lauloivat lähinnä soolot. Harri veti pari Animal-
sien kappaletta aivan mahtavasti. Encorena kuultiin tu-
tut: Merisairaat kasvot ja Mustaa vain. Yleisö oli iältään 
reilusti yli viisikymppisiä ja lopussa seisottiin ja osoitet-
tiin suosiota.

KEIKKA kesti reilut kaksi tuntia ja Helsingin sateiseen 
iltaan poistui tyytyväistä porukkaa. Kyllä Topmost on 
edelleen kova bändi. 
      
P.S: Topmost on tehnyt vain yhden albumin vuonna 
1967. Tämä keräilyharvinaisuus on erittäin vaikeasti 
nykyään saatavissa. Hintaopas sanoo sen arvoksi ny-
kyään 600 euroa, mutta tuskin sitä kukaan niin halvalla 
myy. Levystä on tehty SVARTin hieno uusintapainos 
jonka saa vähän yli kahdella kympillä, tosin sitäkin on 
nykyään vaikea saada.
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Keijupölyä- kolumnin kirjoit-
taja asuu perheensä kanssa 
itähelsinkiläisessä lähiössä, 
noudattaa ”tee itse”- ide-
ologiaa ja on vannoutunut 
elämän merkityksellisyyden 
ja hyvän olon kannattaja.

TEKSTI: KAISA KARIO

   
Asiat riippuvat ja roikkuvat. Puussa vai taivaasta, turha sitä on jäädä miettimään, vain kypsyysasteella on mer-
kitystä, ja aikaa on oltava riittävästi. Asiat tippuvat poimittavaksi tai maatuvat kasvualustaksi uudelle. Joskus 
suppilomaisen, kypsyvän asian selkäpuoleen ilmestyy nystyt, joista leviävät siivet lennättävät ne kattojen ylle, 
kauas ennakkoluuloista ja odotuksista. Into on aistittavissa maahan asti… Ilmanpaine kasvattaa asioihin haaroja, 
päät turpoavat, ja pam! uusi asia on syntynyt.

Ja koska te nyt ehkä ihmettelette, ”miksi hän kuvailee ASIOITA ilman ASIAYHTEYTTÄ”, kerron teille ystävästäni 
Alfonsista. Hänen ansiostaan tapahtumien tarkoitukseton epäkausaalisuus alkoi hahmottumaan mielessäni. Kyp-
symisprosessi tapahtuu täysin ilman järjestystä, niin kuin hyvältä tuntuu, puhjetakseen jollakin aivan erityisellä 
hetkellä; päämääränä tuntematon. 

Takaisin ystävääni Alfonsiin. Hän putosi tähtenä taivaalta; minkälaiselta, en tiedä enkä osannut häntä odottaa. 
Hän tarjosi teetä isossa mukissa, juuri niin kuin minä teeni juon. Mietin, voisiko hän olla sukua edesmenneelle koi-
ralleni, joka oli elänyt entisen elämänsä sammakkona, ja oli siksi hiukan omituinen, ehkä mahdollisen identiteet-
tikriisin vuoksi. Älkää ymmärtäkö väärin, se sopi minulle oikein hyvin. Olimme omituisia yhdessä, häpeilemättä. 
Olimme vertaistukena toisillemme. Tästä myös Alfons ja minä ammennamme, siksi tulin ajatelleekseni tätä nykyä 
pilven reunalla aikaansa viettävää ystävääni.

Hetket ovat kirkkaampia ja pysyvät puhtaina, kun niitä ei pilata liialla suunnittelulla. Alfonsin kanssa vietetyt 
hetket ovat tällaisia ja hyvä niin.

Sitten joudun tilanteeseen, jossa Syväsukellus menneeseen on ainoa mahdollisuus selvitä. Omalla tavallani.

Päätän kulkea kohti, taas. (Taasko?)
Mä oon mä ja siksi menen välillä myös ees taas. 

…tapahtuma sysää seuraavaan vauhtia, sitten haaroista kolmas ja vielä neljäskin puhkeaa - 
muistakaa!  epäkausaalisuus!

minä pysyttelen onnellisena pinnalla   …. jes, pysyn! pystyn!
                                                Asioiden välissä tila on huokoista. Ja sitä on
                                                                                    lopulta
                                                                                    paljon

Prosessissa vapautuu ilmaa ja tilaa niin että huimaa. Siitä riittää myös niille, joilla ei ole. Oman lahjani kääräisen 
auki apilankukkien tuoksussa; historian rajapinnat löystyvät, vain turvalliseen sikiökäppyrään keriytynyt ydin 
säilyy, soluosmoosin tavoin kerroksiin imeytyy kapinan tulos, uusi merkitys nielee vanhaa valon nopeudella

Silti – ei ole kiire?

…vaellus kohti valoa
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VEIKKASIN toisella kymmenellä 12 oikein, mutta 
niin teki 264 muutakin, joiden kanssa jaoin päävoiton 
– rahat riittivät polkupyörään. Koulun liikuntatunnil-
la tupakoin Cooperin testin aikana, opettaja retuutti 
kauluksesta raahaten ulos Laakson urheilupyhätön 
portista.

ALOIN kirjoittaa. Ensimmäinen romaanikäsikirjoitus, 
jonka nimi oli Mieletöntä, kävi kustantajalla kun olin vii-
dentoista korvilla. En vielä tiennyt, että lahjakkuuden 
kehittyminen taidoksi vaatii 10 vuotta ja 10 tuhatta 
tuntia harjoitusta.

SEN kyllä tiesin, että kehittyäkseen oli tultava itsek-
si. Erosin lukiosta, erosin kirkosta, kieltäydyin aseista. 
Menin töihin. Menin naimisiin. Menin ongelle ja pelas-
tin kolme humalaista hukkumasta, palkkioksi sain 30 
markkaa – mietin ihmisen arvoa.

PALASIN koulunpenkille. Luin intohimoisesti. Tähtäsin 
priimukseksi, ylsin toiseksi. Valkolakki päässä kävelin 
Pitkän sillan yli Helsingin yliopistoon ja ilmoittauduin 
latinan ja voimanhankinnan peruskurssille.

KIRJOITTAMISEN harjoitusvuodet tulivat täyteen ja 
Gaudeamus kustansi esikoiskirjani, Ylioppilaslehti jul-
kaisi juttujani ja Alibi tarjosi esityslavan yhden miehen 
näytelmille. Kuvataidetta esittelin Nuorten näyttelyis-
sä Taidehallissa.

TEKSTI JA KUVA: TIMO MONTONEN

IHMISTEN 
KANSSA

KAHDEKSANTENA opiskeluvuonna työskentelin päi-
vät toimistossa ja kirjoitin graduni loppuun. Valmistut-
tuani hain kahta työpaikkaa, kansanopiston opettajan 
ja paikallislehden toimittajan. Minusta tuli luovan kir-
joittamisen opettaja, vaikka en tiennyt, mitä sellainen 
opettaa. Kohta 30 vuotta olen ottanut siitä selvää, pi-
simpään suunnittelijana Helsingin yliopistossa. Kirjoi-
tin ja julkaisin kirjoja.

VAPAAEHTOISTYÖTÄ olen tehnyt Parkinson-järjes-
töissä saatuani diagnoosin 48-vuotiaana. Työikäisenä 
sairastuneiden asemasta olen julkaissut mielipidekir-
joituksia Helsingin Sanomissa, keskustellut Porin Suo-
mi-areenalla ja puhunut eduskunnan Pikkuparlamentin 
Kansalaisinfossa. Suunnittelin kaksivuotisen Ray-ra-
hoitteisen hankkeen ”Parkinson työssä”, joka työllisti 
minua eri puolilla Suomea.

KANSAINVÄLINEN potilastoiminta on tullut tutuksi, 
kun minut lähetetiin eurooppalaisten järjestöjen vuo-
sikokoukseen Lontooseen. Maailmankongressiin Ka-
nadaan lähdin itse, Yhdysvaltoihin jo vein delegaation.

TYÖKYVYTTÖMYYSELÄKKEELLÄ on aikaa kirjoit-
taa ja silloin tällöin opettaa. Parasta on, kun saa heit-
täytyä kiinnostavien tarinoiden kirjoittamiseen kiin-
nostavien ihmisten kanssa.

Kirjoittajakurssin opetta-
ja esittäytyy kertomalla 
tarinoita elämästään ja 
melkeinpä tulee kirjoit-
taneeksi elämästänsä 
tarinan.
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HARJOITUKSET kulkevat aina samaan tapaan. Alku-
lämmittelyt tehdään istuen, jolloin voidaan myös rupa-
tella porukassa ja vaihtaa kuulumisia. Porukasta löytyy 
ymmärrystä, jos kuljetuspalvelut mättää, ja yhdessä 
riemuitaan, jos kunto on ollut hyvä ja rollaattorin on 
voinut jättää parkkiin. Nyrkkeilyosiossa harjoitellaan 
parin kanssa. Ensin sovitaan lyöntisarja, esimerkiksi 
”vasen suora ja oikea koukku” (paitsi että ohjaaja ei ikinä 
erota oikeaa ja vasenta, siksi puhumme yleensä etu- ja 
takakädestä), sitten toinen nostaa hanskat osumamaa-
liksi ja toinen lyö sovitut lyönnit. Välillä kun lyöntisarjat 
ovat pidempiä, menevät kädet ja pää sekaisin, mutta se 
ei haittaa! Kun miettii ”kumpi käsi ja koukku vai suora?” 
saamme aivojumppaa! Lopussa tehdään kuntopiiri, jos-
sa tehdään liikkeitä, jotka sopivat kaikille tai tarjolla on 
myös vaihtoehtoisia tehtäviä.

RYHMÄN suuri suosikki on Taurus, meidän jalalla sei-
sova nyrkkeilysäkkimme. Sitä on kevyt lyödä, mutta 
lyönnin ajoitusta saa harjoitella, Taurus kun heiluu mie-

KUNTONYRKKEILYRYHMÄ KOKOONTUU 
SUNNUNTAI-ILTAISIN HIY:N 
TOIMINTAKESKUKSESSA

lensä ja jousensa mukaan. Useampi harrastaja on jopa 
ostanut kotiin oman Tauruksen, kun sen kanssa on niin 
motivoivaa harjoitella.

MONET harrastajista ovat käyneet jo pitkään ryhmäs-
sä. Vaikka kaikki nauttivatkin nyrkkeilystä, parasta tai-
taa kuitenkin olla porukka. Ihmisillä on erilaisia toimin-
takyvyn haasteita, mutta tässä ryhmässä se ei haittaa. 
Kaikki otetaan mukaan ja ryhmässä huomioidaan mui-
den toimintakyvyn vaatimukset. Paikalle voi tulla hei-
kompanakin päivänä, sillä ryhmässä saa aina vähintään 
hymyn huulille!

OHJAAJALLE voi laittaa viestiä, jos lajista herää ky-
symyksiä. Kursseista ilmoitamme HIY:n Facebookissa, 
nettisivulla ja lehdessä.

OHJAAJANA on Jenni Blomqvist (entinen HIY:n lii-
kuntakoordinaattori). Sähköpostia voi laittaa osoittee-
seen: jennibboxing@gmail.com 

TEKSTI JA KUVA: JENNI BLOMQVIST

Tervetuloa mukaan iloiseen 
kuntonyrkkeilyryhmäämme! 
Me pidämme etupäässä 
hauskaa, mutta samalla 
harjoittelemme nyrkkeilyn 
tekniikoita turvallisesti ja 
tehokkaasti.

”Kuntonyrkkeily on tehokasta kuntouttamaan minun tasapainoani, 
hahmotusta, koordinaatiota, aivoja ja lihaksia. Mitä miellyttävin tapa 
poistaa stressiä ja tavata ihmisiä!” sanoo Henna Kastikainen, joka on 
harrastanut kuntonyrkkeilyä HIY:n ryhmässä jo pitkään.
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SYYSKUUN alusta HIY:n lasten joogaa, tuolijoogaa ja 
joogaa ohjaa tanssija/tanssipedagogi/koreografi Hele-
na Romppanen, joka on valmistunut Tukholman Tans-
sikorkeakoulusta (DOCH i Stockholm 1992) ja suorit-
tanut Tanssiterapian perustutkinnon TEAKissa (Kokos) 
Helsingissä 2013 sekä 2017 lähtien jatkanut psykote-
rapeuttisia Tanssi- ja Liiketerapian opintoja Eino Roiha 
Säätiön ammatillisessa koulutusvalmennuksessa. Tans-
sijana Helena on toiminut mm. Aurinkobaletissa, Tans-
siteatteri Erissä ja useissa vapaan kentän tuotannoissa. 

TANSSIJAN työn ohella Helena on opiskellut joogan eri 
menetelmiä ja ohjannut joogaa ja luovan terapeuttisen 
tanssin työpajoja eri ikäisille ja eri tasoisille liikkujille. 

HELENA kertoo: Olen kiinnostunut työskentelystä, 
missä yhdistyy jooga ja somaattinen kehon aistimuk-
siin ja kehon-mielen erityislaatuisuutta kuunteleva te-
rapeuttinen viitekehys. Mielestäni luova, liikkeellinen 
kehomielen yhteyden huomioiminen kaikenlaisen liik-
kumisen harjoittelussa tukee monipuolisesti kaiken-
laisten liikkujien yksilöllisten voimavarojen saatavuutta 
ja kokonaisvaltaista kehitystä kaikilla elämänalueilla. 

UUSI JOOGAOHJAAJAM-
ME ON HELENA!

MOVEMENTATONEMENT on pitkän tanssijanurani 
aikana kehittämäni keho-mielen yhteyteen ja hyvin-
vointiin keskittyvä harjoitusmenetelmä, jonka yhtenä 
osa-alueena on joogaan ja urheilulääketieteeseen pe-
rustuva lihasten pidentämisen ja kehon joustavuutta 
ja hyvinvointia edistävä harjoittelu ja siihen liittyvä so-
maattinen, psykoterapeuttien viitekehys, joka huomioi 
kaikki joogan harrastajat heidän omista lähtökohdis-
taan.
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SALMEN ULKOILUALUE on monelle hieman vieraam-
pi paikka, mutta yhteistyötapahtuman tiimoilta paikka 
tuli aurinkoisena toukokuun lauantaina tutuksi noin 
300 ihmiselle. Tapahtuman yhteydessä oli mahdollista 
kokeilla erilaisia erikoispolkupyöriä ja maastopyörä-
tuoleja sekä lähteä vesille melomaan. Nuotiopaikalla 
pääsi paistamaan tikkupullaa ja paahtamaan vaahto-
karkkeja. Paikalla oli myös eläimiä; poneilla ratsastusta 
ja Olga-vuohen sekä Lahja-lampaan silittelyä. Pienen 
opaskoirapennun Iineksen sai tapahtuman aikaan sy-
liinsä jokainen halukas ja pieni pentu innosti niin lapsia 
kuin aikuisiakin. Nurmikentällä oli mahdollista pelata 
erilaisia pihapelejä ja jokunen kävi luontoretkelläkin. 
Pohjoisen pirtistä sai ostaa hiukopalaa ja juotavaa. Ta-
pahtuma oli erittäin onnistunut. Kävijät saivat uusia 
kokemuksia ja tietoa vammaisperheiden osallistumis-
mahdollisuuksista.

Toiminta- ja harrastusvälineiden 
kokeilupäivä 18.5. Salmen 
ulkoilualueella, Nuuksiossa

TEKSTI JA KUVA: MARJO VAINIKKA

TOIMINTA- JA HARRASTUSVÄLINEIDEN kokeilupäi-
vä oli monen eri järjestön ja toimijan yhteisponnistus. 
Kiitos kaikille mahtaville yhteistyökumppaneille: Mali-
ke/ Kehitysvammaisten Tukiliitto ry, Vammaisperheyh-
distys Jaatinen ry, Suomen Vammaisurheilu ja -liikunta 
VAU ry, Perhe edellä puuhun -hanke (Leijonaemot), Es-
poon kehitysvammatuki ry, Erityinen sisaruus -projekti 
(Norio-keskus/Kehitysvammaisten Tukiliitto ry), Kah-
vila Pohjoisen Pirtin väki, luonto- ja eräopasopiskelijat 
sekä muut vapaaehtoiset!

Ensi vuonna uudestaan! 

Marjo Vainikka
Kaikki Samalla Viivalla –hanke (Helsingin Invalidien Yh-
distys ja Uudenmaan CP-yhdistys)
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HIY:N TOIMINTAKESKUKSESSA 
KOKOONTUVAT LIIKUNTARYHMÄT, 
VOUDINTIE 6, HELSINKI

ASAHI
Maanantaina klo 10-11
Ilmoittautuminen puh. 09 720 6240, 
toimisto@hiy.fi
Kausimaksu HIY:n jäsenille 39 €, muille 78 €. 
Syyskausi alkaa 2.9.

BOCCIA 
Tiistaina klo 13-16 
Yhteyshenkilö: Paula Talpia, puh. 040 514 3395 
Ryhmä on maksuton. 
Syyskausi alkaa 3.9.

JOOGA 
Keskiviikkona klo 11-12 
Ilmoittautuminen puh. 09 720 6240, 
toimisto@hiy.fi
Kausimaksu HIY:n jäsenille 39 €, muille 78 €. 
Syyskausi alkaa 4.9.

TUOLIJOOGA 
Keskiviikkona klo 12.15-13.15
Ilmoittautuminen puh. 09 720 6240, 
toimisto@hiy.fi
Kausimaksu HIY:n jäsenille 39 €, muille 78 €.
Syyskausi alkaa 4.9.

ÄIJÄJOOGA
Keskiviikkona klo 14-15
Ilmoittautuminen puh. 09 720 6240, 
toimisto@hiy.fi 
Kausimaksu HIY:n jäsenille 35 €, muille 70 €. 
Syyskausi alkaa 11.9. 

KUNTONYRKKEILY
Yhteyshenkilö: Jenni Blomqvist, puh. 050 306 6961
jennibboxing@gmail.com 
Kausi alkaa su 8.9. klo 18-19. Kausi jaetaan noin 4-5 
viikon mittaisiin jaksoihin, joihin ilmoittaudutaan aina 
erikseen.

TUOLIJUMPPA
Torstaisin klo 11.45-12.45
Ryhmä on maksuton. 
Syyskausi alkaa 19.9.

MUUALLA KOKOONTUVAT 
HIY:N LIIKUNTARYHMÄT

LIIKUNTA- JA NÄKÖVAMMAISTEN 
KOULULAISTEN LIIKUNTARYHMÄ
Sporttis 7-10-vuotiaat koululaiset 
Maanantaisin klo 17.30-18.30 
Iiriksen liikuntasali, Marjaniementie 74
Yhteyshenkilö: Heikki Majava. heikki.majava@hun.fi

Vauhtis 11-14-vuotiaat koululaiset
Maanantaisin klo 18.30-19.30                                                                                                                      
Iiriksen liikuntasali, Marjaniementie 74                                                                                                    
Yhteyshenkilö: Heikki Majava. heikki.majava@hun.fi
                      
Treenis yli 15-vuotiaat nuoret                                                                                                    
Torstaisin klo 18-19.30 
Metropolia ammattikorkeakoulu, Vanha viertotie 23                                                                               
Yhteyshenkilö: Marjo Vainikka, marjo.vainikka@hiy.fi  
050 462 3334

VESIJUMPPA
Lauantaisin 7.9-14.12.2019 klo 14-14.45 
Kampin liikuntakeskus, Malminkatu 3, Helsinki
Vesijumppa soveltuu henkilöille, jotka pääsevät 
altaaseen omin voimin. Liikuntakeskukseen pääsee 
pyörätuolilla/rollaattorin kanssa esteettömästi, mutta 

LIIKUNTARYHMÄT 
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tiloissa ei ole henkilönostinta eikä altaassa ole hissiä. 
Tarvittaessa oma avustaja mukaan. Vesijumppa on 
maksuton. 
Yhteyshenkilö: Marjaana Väre, marjaana.vare@gmail.
com tai puh. 044 350 0071 

ISTUMALENTOPALLO 
Maanantaina klo 19-21 ja torstaina klo 19-21.
Siltamäen ala-asteen koulu, Siltakyläntie 7-9, Helsinki
Ilmoittautuminen hiyhelsinki.nimenhuuto.com järjes-
telmän kautta. 
Yhteyshenkilö: Aulis Vistbacka, aulis@vistbacka.fi ja 
Petra Pakarinen, petra.pakarinen@wippies.fi Kausi-
maksu jäsenille 35 €, muille 70 €. 

KUNTOSALI 
HIY:n kuntosalivuoro torstaina klo 18-20 
Validia Kuntoutus Helsinki, Nordenskiöldinkatu 18 B. 
Ilmoittautumiset paikan päällä ohjaajalle. 
Kausimaksu HIY:n jäsenille 39 €, muille 78 €. 
Syyskausi alkaa 5.9.
 
PYÖRÄTUOLIKORIPALLO 
Torstaina klo 18-20 
Validia Kuntoutus Helsinki, Nordenskiöldinkatu 18 B. 
Yhteyshenkilö, Jarmo Leppänen, puh. 040 838 9479, 
jarmo.leppanen@haltija.fi
Kausimaksu HIY:n jäsenille 35 €, muille 70 €. 

PYÖRÄTUOLIRUGBY 
Keskiviikkona klo 18-20 
Validia Kuntoutus, Nordenskiöldinkatu 18 B. 
Yhteyshenkilö, Tuukka Nisso, puh. 050 5299 192, 
tuukka.nisso@outlook.com 
Kausimaksu HIY:n jäsenille 35 €, muille 70 €. 

PYÖRÄTUOLISALIBANDY 
Maanantaina klo 19-20.30 
Validia Kuntoutus Helsinki, Nordenskiöldinkatu 18 B.
Yhteyshenkilö, Tuomas Riikonen puh. 050 5333 322, 
tuomas.riikonen@outlook.com 
Kausimaksu jäsenille 35 €, muille 70 €.

PÖYTÄTENNIS
Töölön kisahalli, Paavo Nurmen kuja 1 C. 
Yhteyshenkilö, Pekka Räsänen puh. 045 674 8758

SISÄKURLING 
Tiistaina klo 19-21. 
Validia kuntoutus Helsinki, Nordenskiöldinkatu 18 B.
Yhteyshenkilö Seppo Pihnala puh. 045 318 6266 tai 
spihnala@gmail.com
Kausimaksu jäsenille 35 €, muille 70 €.  
Syyskausi alkaa 3.9.

SULKAPALLO
Tiistaisin klo 19-21. 
Validia Kuntoutus Helsinki (Synapsia), 
Nordenskiöldinkatu 18 B. 
Lauantaina vuoro klo 10-12 
osoitteessa Ruskeasuon liikuntahalli, Ratsastie 10. 
Yhteyshenkilö: Anja Kima, anja.kima@welho.com puh. 
041 440 5315. Kausimaksu HIY:n jäsenille (osallis-
tuminen yhteen ryhmään) 35 € ja muille 70 € ja 55 € 
(molemmat ryhmät) muille 100 €. Syyskausi alkaa 3.9.

NUORTEN SULKAPALLOKERHO
Lauantaisin klo 10-12 Ruskeasuon liikuntahalli, 
Ratsastie 10. Yhteyshenkilö: Anja Kima, anja.kima@
welho.com puh. 041 440 5315. Kausimaksu 35 €.  
Syyskausi alkaa 7.9.

SÄHKÖPYÖRÄTUOLISALIBANDY 
Helsinki Outsiders
Keskiviikkona klo 16.30-18 ja 
perjantaina klo 17-18.30. 
Myllypuron Liikuntamylly (Myllypurontie 1). Yhteys-
henkilö Saila Luumi, jory@helsinkioutsiders.net, puh. 
044 343 5661. Lajin www-sivut: www.sptsalibandy.
net. Yhteystiedot: lajivaliokunta@sptsalibandy.net. 
Perjantaisin on kaikille avoin vuoro: Validia kuntoutus 
Helsinki, Nordenskiöldinkatu 18 B klo 18-20. Yhteys-
henkilö Jorma Lehmus puh. 045 112 8649.

AMMUNTA
Ilmakivääri- ja pistooliammunta
Yhteyshenkilö: Tarmo Kanniainen puh. 050 409 5163, 
t.kanniainen@gmail.com

Istumalentopallo, vesijumppa, nuorten pelikerho, jooga, 
lastenjooga ja tuolijooga järjestetään yhteistyössä Hel-
singin kaupungin liikuntapalvelujen kanssa. Lisätietoja 
erityisliikunnasta saa Helsingin kaupungin liikuntapalvelu-
jen erityisryhmien liikunnan suunnittelijalta 
puh. 09 3108 7509

LIIKUNTARYHMÄT 
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ELÄKELÄISTEN KERHO 
Torstaina klo 13-15 
Yhteyshenkilö: Tarja Raassina puh. 045 270 0969 
Syyskausi alkaa 19.9.

NAISTEN ILLAT 
Torstaisin 1–2 kertaa kuukaudessa klo 17.30–19.30
Yhteyshenkilö: Riitta Jolanki, puh. 040 514 7526 tai 
riitta.s.jolanki@gmail.com
Syyskausi: 12.9; 3.10; 24.10; 21.11 ja 12.12.

AMPUTOITUJEN VERTAISTAPAAMISET
Kuukauden toisena tiistaina klo 17.30-19.30. 
Vertainen vierellä -hanke, puh. 050 321 5150. 
Tapaamiset ovat avoimia kaikille amputoiduille.
Syyskausi alkaa 10.9.

HENKILÖKOHTAISTEN AVUSTAJIEN TYÖNANTA-
JAT VERTAISTUKIRYHMÄ.
Ilmoittautumiset Heikki Aulio, puh 040 704 8597 
tai heikki.aulio@hiy.fi
Kokoontumiset kuukauden ensimmäinen 
perjantai klo 16.30 - 18.30
Syyskausi: 6.9; 4.10; 1.11. ja 13.12.

     

MAALAUSKERHO
Maanantaina klo 12.30-15.30. 
Yhteystiedot: toimisto@hiy.fi tai puh. 09 720 6240
Kausimaksu jäsenille 35 € ei jäsenille 70 €. 
Syyskausi alkaa 2.9.

LUOVAN KIRJOITTAMISEN KURSSI 
Maanantaina klo 17-19. 
Ohjaajana kirjailija ja kirjoittajaohjaaja 
FM Timo Montonen. 
Yhteystiedot: toimisto@hiy.fi tai puh. 09 720 6240
Hinta HIY:n jäsenille 39 €, muille 78 €. 
Syyskausi 16.9.-2.12.

OMAT KÄSITYÖT - RYHMÄ
Maanantaina klo 15-18
Yhteyshenkilö Anneli Koskinen puh. 040 595 9106 
Syyskausi alkaa 23.9.

CANASTA
Keskiviikkona klo 13-20
Yhteyshenkilö: Seija Suominen puh. 040 744 3209
Tervetuloa uudet pelaajat! 
Syyskausi alkaa 18.9.
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