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Terveiset Aivoliitolta

Hyva Aivoliiton Pirkanmaan
AVH-yhdistyksen jasen;
tule mukaan toimintaan!

Olemme eléneet hyvin poikkeuksellisia
aikoja. Korona-aika on vaikuttanut meista
jokaiseen, kansallisesti seka
maailmanlaajuisesti. Taté kirjoittaessani,
kesakuussa 2021, nayttaa koronan osalta
suvantovaiheelta ja lAmmin Suomen kesa
esittelee parhaita puoliaan (hyttysetkin
tosin ovat saapuneet...). Toivottavaa on,
ettd koronatilanne on edelleen rauhallinen
taman jasenlehden ilmestyessa.

Aivoliiton jarjestdarkeen koronalla on ollut
merkittavia vaikutuksia. Kaikki
lahitapaamiset ja koulutukset suunniteltiin
uusiksi ja toiminta siirtyi nopeasti verkkoon,
kehitimme uusia yhteydenpitotapoja sekéa
yhdistysten, etté eri toimijoiden suuntaan.
Muutamia mainitakseni; Kello viiden tee-
verkkotreffit yhdistysten
luottamustoimijoille, Ryhmé&nohjaajien
rupattelut, Puheenjohtajien aamukahvit ja
AVH-nuorten kuukausittaiset
vertaistapaamiset verkossa seka
vertaistukihenkildiden
verkkovertaistapaamiset
kuntoutusyksikéihin.

On ollut upeaa huomata, ettéd myds verkon
kautta olemme tavoittaneet ison joukon jo
toiminnassa olevia seka uusia henkildita.
Verkkotoiminta saatetaan kokea uhkana ja
toki kaikille se ei sovellu, mutta siina on
myds paljon mahdollisuuksia, kuten
korona-aika on osoittanut. Jatkossakin
tulemme hyddyntdmé&an uusia
toimintatapoja ns. hybridimallilla,

esimerkiksi samaan tilaisuuteen on
mahdollisuus osallistua verkon kautta tai
paikan p&alla.

Aivoliiton KELA ja STEA-rahoitteista
kuntoutustoimintaa on jarjestetty
terveysturvallisesti ja AVH-kuntoutujat ovat
saaneet nailla kursseilla asiantuntijatietoa
seké vertaistukea muuttuneeseen
elaméntilanteeseensa. Uusia hankkeitakin
on alkanut poikkeuksellisissa olosuhteissa:
AVH-puheeksi, perhetuen hanke nostaa
esille l&heisten roolia AVH-sairastaneen
hoitopolulla ja kevaalla startannut
Hyvinvoiva kovalevy -hanke kaynnistelee
toimintaansa. Molemmista hankkeista ja
Aivoliiton toiminnasta paaset katevasti
lukemaan verkkosivuillamme.
Ajankohtaisen tiedon saat myés omaan
sahkopostiisi jasenkirjeen muodossa.
Jasenkirje tavoittaa sinut, jos
yhteystietosi ovat ajantasalla.

Aivoliiton jarjestdsuunnittelijat vastasivat
aikaisemmin omista alueistaan (etela,
pohjoinen, itd ja lansi). Jarjestopalveluiden
kokonaisuutta on uudistettu ja alueellisista
vastuualueista on siirrytty valtakunnallisiin
vastuualueisiin. Jarjestdsuunnittelijoita on
kaksi ja yhteistydssé vastaamme
valtakunnallisesti jAsenyhdistysten
ohjauksesta, tuesta ja neuvonnasta. Muita
tehtavaalueitani ovat mm. nuorten
valtakunnalliset tapaamiset (AVH ja
kehityksellinen kielih&irid) seka
kokemustoiminta.
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Vertaistoiminta mm. vertaistukihenkildiden
koulutukset kuuluvat vapaaehtoistoiminnan
suunnittelijan tehtavankuvaan. Aivoliiton
pitkdaikainen toiminnanjohtaja Tiina
Viljanen on siirtynyt elakkeelle ja elokuussa
aloittaa uusi toiminnanjohtaja Mika Pyykko.

Pirkanmaan osalta ajankohtaisia
yhdistyksia koskettavia teemoja ovat jo 15-
vuotta valmisteltu soteuudistus sekéa
OLKA®-toiminnan k@ynnistyminen
Pirkanmaan sairaanhoitopiirissé. Sote-
uudistuksen valmistelu nytkahti eteenpéin,
kun perustuslakivaliokunta hyvaksyi
toukokuulla sote-esityksen perusratkaisut
vaatien vain muutamia korjauksia. Sote-
valmistelu etenee maakunnissa eri tahtiin
ja Pirkanmaalla on hyvé draivi! Sote-
junassa on hyva olla mukana.
Vaikuttamisen kautta tieto AVH-
yhdistyksesta ja AVH-sairastaneiden
erityispiirteista ja tarpeista valittyy kuntiin ja
tulevalle hyvinvointialueelle.

Jarjestot ja yhdistykset nakyvat jatkossa
laajemmin myds Pirkanmaan
sairaanhoitopiirissd OLKA®-toiminnan
kdynnistyessa. OLKA®-toiminta on
koordinoitua jarjesto- ja
vapaaehtoistoimintaa sairaalassa.
Toiminnan sateenvarjon alla yhdistysten
vapaaehtoistoimijat I6ytavat kolme osa-
aluetta; Oiva-tietopalvelun, Toivo-
tukipalvelun ja llona vapaaehtoispalvelun.
Kolmella pilottialueella valmistellaan myds
Helmi-kehittajapalvelua, kokemustoimintaa
sairaalassa-kokonaisuutta. Helmi-
pilottialueina toimivat Satakunta, Oulu ja
Kuopio. OLKA® tulee kouluttamaan myo6s
Pirkanmaalla uusia vapaaehtoistoimijoita,
joten kannattaa olla aktiivisesti kuulolla!

Aivoliiton Pirkanmaan AVH-yhdistyksen
alueen kunnissa toimii monta aluekerhoa ja
erilaisia toimintaryhmid, joissa tarkeinta on
ihmisten kohtaaminen seka vertaistuen
mahdollistuminen.

Lahde rohkeasti mukaan katsomaan
mita toimintaa omalla paikkakunnallasi
on tarjolla. Toivon lampimasti, etta
syksylla ryhmétoiminnat voivat aloittaa
toimintaansa ja ihmisten valiset tapaamiset
mahdollistuvat. Yksin ei saa jaada, tukea
on tarjolla ja seura mahdottoman mukavaa,
asukin on vapaa, mutta pakollinen!

Mukavaa syksyn alkua ja kohtaamisiin!
Carita Sinkkonen
jarjestdsuunnittelija/Aivoliitto ry

Aivoliiton palveluohjaus- ja
neuvontapalvelu

parillisten viikkojen keskiviikkoina
klo 15-18

Ann-Mari Veneskoski
p. 044 011 1212
sosiaalityontekija@aivoliitto.fi

Palvelu on tarkoitettu Aivoliiton
kohderyhmille.
Puhelu maksaa normaalin
matkapuhelinmaksun.

Palvelu jatkuu kesatauon jalkeen
11.8.2021
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Hallitus tiedottaa

Yhdistyksen nimi on muuttunut

Uusi nimi on Aivoliiton Pirkanmaan AVH-yhdistys ry. Nimenmuutoksella haluamme
korostaa yhdistyksen yhteytta Aivoliittoon ja lisdta nédin yhdistyksen nakyvyytta.

Tama syksyn lehti sisaltaa loppuvuoden
tapahtumat. Pidathan lehden hyvassa
tallessa! Seuraava jasenlehti iimestyy
alkuvuodesta 2022. Toivomme lehteen
erityisesti artikkeleita aluekerhoilta.

Koronatilanne voi aiheuttaa muutoksia
syksyn toimintaan. Tiedotamme
muutoksista yhdistyksen kotisivuilla.
Ajankohtaisista asioista saat lisatietoa
myds yhdistyksen sihteeriltd. Pirkanmaan
ajankohtaiset koronasuositukset
I6ytyvat osoitteesta: www.tays.filkorona

Tiedotamme tapahtumistamme myés
sahkopostitse.

Koronavuosi on pakottanut eri toimijoita
siirtdmaan tapahtumia yha enemman
verkkoon. Jarjestamme jasenillemme
digikoulutusta. Sahképostin kaytésta on
tulossa jasenilta 7.9.2021. Katso mainos
sivulta 5.

Syksylla jarjestdmme péaivaretket
Kylakauppa Tuuriin seké Seitsemisen
Kansallispuistoon. Katso tiedot sivulta 6.
Retket toteutetaan mikali osallistujia on
riittva maara.

Yhdistyksen hallitus on paattanyt, etta jos
tarvitset retkelle henkildkohtaisen
avustajan (Vammaispalvelu) tai puhetulkin
(Kela), yhdistys ei peri henkilékohtaiselta
avustajalta tai puhetulkilta
osallistumismaksua.

Aivoliiton Pirkanmaan AVH-yhdistys
ry:n sdantémaardinen syyskokous
keskiviikkona 24.11.2021 klo 17.00
Lahteenkatu 2-4, 33500 Tampere seka
etdna (Microsoft Teams)

Kokouksessa kasitellaan saantdjen 12
§:n mukaiset mm. seuraavat asiat
o valitaan tulevan vuoden hallituksen
puheenjohtaja ja varsinaiset ja
varajasenet erovuoroisten tilalle seka
yhdistyksen tilintarkastaja ja
varatilintarkastaja
o hyvéaksytaan toimintasuunnitelma ja
talousarvio vuodelle 2022

Yhdistyksen hallitus sallii jasentensa
osallistumisen syyskokoukseen myds
etdna! Kdaytamme etayhteydenpitoon
Microsoft Teams -ohjelmaa.

limoittautuminen: Syyskokoukseen
pyydetaan ilmoittautumaan viimeistaan
keskiviikkoon 17.11. mennessa

¢ puhelimitse p. 0400 608 284 (ke klo
12-14) tai
o sahkopostilla toimisto@piravh.fi tai
¢ kotisivujen kautta osoitteessa:
www.piravh.fi/syyskokous (Huom!
limoittautumislomake avautuu
kotisivuilla lokakuussa!)
Ohjeet osallistumiseen l6ydat
kotisivuilta osoitteesta:
www.piravh.fi/etana
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Yhdistyksen jasenilta M
tiistai 7.9 klo 15-17
Sahkopostin luominen ja kaytto

Tervetuloa kuulemaan miten voit kayttaa ilmaista Gmail- sdhkopostia
alypuhelimellasi! Ohjaajina ovat ATK Seniori Mukanetista Eija-Riitta
Kortesluoma ja Tuija Hautaviita.

Tilaisuus jarjestetdadn yhdistyksen tiloissa Lahteenkadulla. Tilaisuuteen
mahtuu 8 henkil6a. Osallistujamaaraan vaikuttaa mahdollinen
koronaohijeistus.

Tilaisuuteen tulee ilmoittautua viimeistddn 3.9 mennessa.
limoittautuminen vain puhelimitse yhdistyksen sihteerille Kirsti Sillanpaa,
p. 0400 608 284 keskiviikkoisin klo 12—14.

Microsoft Teams - kayton perusteet
ke 20.10. klo 13-15, ke 27.10. klo 13-15

(koulutuksen 3. tapaamiskerran ajankohta avoinna)

T[T

Tutustumme talla 3 tapaamiskerran kurssilla Microsoft Teams -ohjelman
peruskayttéon ja asennamme siitd omalle kannettavalle tietokoneelle
ilmaisversion. Opettelemme kirjautumaan Teams alustalle seka kdymme
lapi Teams asetukset ja toiminnot. Kurssille osallistuaksesi tarvitset:
muistiinpanovalineet, oman tietokoneen/tabletin, virtajohdon ja
kuulokemikrofonit (headset).

Koulutus jarjestetaan yhdistyksen tiloissa Lahteenkadulla.
Koulutukseen voi osallistua 8 henkil6d. Koulutukseen tulee ilmoittautua
viimeistdan 6.10 mennessa. limoittautuminen vain puhelimitse
yhdistyksen sihteerille p. 0400 608 284 keskiviikkoisin klo 12—-14.

Seniorin digiaskeleet
_MUa:
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https://pilvi.help/teams/

SUO, SOITTO JA SUKLAASUUKKO -RETKI é
lauantaina 11.9.2021 klo 10.00-15.00 @ '

Suuntaamme Suojarven Suklaatilalle, jossa tilan eménta kertoo meille tilasta ja
suklaan valmistuksesta. Suklaatilalla on mahdollisuus ostaa suklaata myds mukaansa.

Matkamme jatkuu Seitsemisen kansallispuistoon, Soljasten suoalueelle. Siella
meit& odottavat Seitsemisen hyvin tuntevat oppaat. Tutustumme upeaan
luonnontilaiseen suoluontoon ja kuulemme totta ja tarinaa kansallispuiston vaiheista.
Tarinoiden lomassa nautimme makkarat, raiskéleet ja nokipannukahveet.

Soiden keskella kulkee n. 0,5 km pitka laiturimainen polku, jota voi kulkea myds
pyoratuolilla ja rollaattorin kanssa. Alueelta 16ytyy myds n. 2 km:n luontopolku, joka
kiertaa suoaluetta. Polulla on pitkospuita, joita pitkin padsee kulkemaan kavellen.
Pukeudu retkelle saédnmukaisin varustein ja ota mukaan oma juomapullo seka
tarvittaessa omat evaat.

Matka sopii hyvin liikuntarajoitteisille. Matkaamme esteettomalla bussilla, jossa
on invahissi. Myos kohde on esteeton.

Hinta: 25 euroa / hl6 sis. kuljetukset, ohjelman ja tarjoilut nuotiolla

Aikataulu: L&ht6 Vanhan kirkon edesta (Tampereen Keskustorilta) klo 10.00, paluu
samaan paikkaan n. klo 15.00.

Lisatietoja ja sitovat ilmoittautumiset 1.9. mennessé puhelimitse 0400 608 284 (ke
klo 12-14 tai tekstiviestilld) tai sdhkopostitse toimisto@piravh.fi. Matka tulee maksaa
8.9. mennessa yhdistyksen tilille FI46 5730 0820 2740 05, viitenumero 30718.

OSTOSMATKA TUURIN KYLAKAUPPAAN
lauantaina 13.11.2021 klo 9.30-18.00

Lahde tutustumaan porukalla Keskisen Kylakauppaan. Se on Suomen suurin tavaratalo
ja suosittu matkailu- ja ostoskohde. Matka tehdaén esteettomalla bussilla, jossa on
invahissi. Ostosaika perilla on noin 4 h.

Hinta: 25 euroa / hl6 sis. matkat, lounaslipukkeen ja kahvilipukkeen.

Aikataulu: L&ht6 Vanhan kirkon edesta (Tampereen Keskustorilta) klo 9.30 ja paluu
samaan paikkaan n. klo 18.00.

Liséatietoja ja sitovat ilmoittautumiset 24.10. mennessa p. 0400 608 284 (ke klo 12-
14 tai tekstiviestilld) tai sahkdpostitse toimisto@piravh.fi. Matka tulee maksaa 10.11.
mennessé yhdistyksen tilille FI46 5730 0820 2740 05, viitenumero 20705.
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Yhdistyksen jasenille:
Opastettu tutustuminen
Ritarit nayttelyyn
Museokeskus Vapriikissa
(Alaverstaanraitti 5, Tampere)

tiistaina 12.10. kello 13.00
Kokoontuminen sisdaantuloaulassa
klo 12.45

Kiiltavat haarniskat, hurjat aseet ja
kiehtovat tarinat tuovat ritariajan
keskelle Tamperetta. Luvassa on
ankaraa koulutusta, loistokkaita
turnajaisia ja ylellista linnaelamaa.

Ole ajoissa paikalla! Opastus
kestaa noin tunnin.

Mukaan mahtuu 20 henkil6a
ilmoittautumisjarjestyksessa.

limoittautuminen 29.9. mennessa
Kirsti Sillanpaa, p. 0400 608 284 (ke
klo 12-14 tai tekstiviestilld) tai
sahkdpostilla toimisto@piravh.fi

Ei osallistumismaksua.

Museokeskuksessa on ravintola
Valssi, jossa on lounasaika kello
10.45 - 14.00.

Kahvila on avoinna klo 10 -17.30 ja
sielté 16ytyy makeita ja suolaisia
kahvileipia.

b

&, § MASKUN NEUROLOGINEN
9’ KUNTOUTUSKESKUS

;4 . 4
“J‘ -
Meilla olet
osaavissa
kasissa

AVH-kommunikaatiokurssit

* 11-15.10.2021, 17-21.1.ja
28.3.-1.4.2022 / kurssinro: 79252

*13-17.12.2021,28.2-43.ja
16.-20.5.2022 / kurssinro: 79250
AVH-kuntoutuskurssit

«4-810,22-26.11.2021 ja
31.1.-4.2.2022 / kurssinro: 79237

*15-19.11.2021, 10.-14.1. ja
7.-11.3.2022 / kurssinro: 79238

lisdtietoa: kuntoutuskeskus.fi/AVH

P Muista myos Kelan harkinnan-
varainen moniammatillinen
yksilékuntoutus:

kuntoutuskeskus.fi/yksilokuntoutus

Tutustu netissa tai ota yhteytta!
www.kuntoutuskeskus.fi

Ei #munkuntsi
p- 040 133 7010
mnk-kuntoutustoimisto@neuroliitto.fi

7 JOO JOO SYKSY/2021



Miten uniapnea vaikuttaa kognitioon?

Teksti: Tiia Saunaméki, Neuropsykologian erikoispsykologi,
Kliinisen neuropsykologian dosentti, TAYS

Uniapnean hoitaminen kohentaa vireystilaa ja keskittymista sekd vahentaa riskia
muihin verisuoniperdisiin sairauksiin.

Obstruktiivisessa uniapneassa ylahengitystiet tukkeutuvat toistuvasti unen aikana
kokonaan tai osittain. Tasta seuraa hengityskatkoksia, veren happipitoisuuden laskua ja
hiilidioksidipitoisuuden nousua. lima ei kulje hengitysteissa, mutta hengitysliikkeet jatkuvat.
Hengityksen uudelleen kaynnistamisyritykset aiheuttavat tiedostamattomia havahtumisia,
jolloin unen laatu karsii. Autonominen hermosto kompensaoi tilannetta nostamalla
verenpainetta ja stressihormonien maaraa, milla voi pidempaéan jatkuessa olla haitallisia
vaikutuksia terveyteen. Hoitamaton uniapnea lisdakin riskia sydan- ja verisuonisairauksiin.

Lievassé uniapneassa hoitokeinoina voi riittd& painonpudotus, unenhuolto ja asentohoito,
jossa valtetddn nukkumista seldllaén. Keskivaikeassa ja vaikea-asteisessa uniapneassa
ylipainehengityshoito eli CPAP saanndllisesti kaytettyné on tehokas hoitokeino. Sita
kaytetddn myos lievassa taudinkuvassa, jos paivaaikaiset oireet ovat haittaavat. CPAP-
laite johtaa maskin ja letkun avulla ilmaa pienelld yléapaineella ylahengitysteihin, jotta ne
pysyvét avoimena ja hengitys kulkee. Muita hoitokeinoja ovat ylahengitysteiden
rakenteellisia ahtaumia avartavat leikkaukset ja hammaskiskot.

Uniapnean hoitaminen vahentaa riskia sydan- ja verisuonisairauksiin, ja sen hoito on
tarked huomioida muiden verisuoniperdisten riskien kuten verenpainetaudin, epéedullisen
kolesteroliprofiilin ja diabeteksen hoidon ohella.

Nykyarvion mukaan 13 % miehista ja 6 % naisista sairastaa kliinisesti merkittavaa
uniapneaa. Ammattiautoilijoissa maara on suurempi. Ylipaino on tavallisin uniapnealle
altistava tekija. Muita alistavia tekijoita ovat ylahengitysteiden rakenteelliset ahtaumat,
tupakointi, runsas alkoholin kaytto ja tietyt keskushermolaakkeet.

Before After (with CPAP)

I

\_ Kuvassa vasemmalla
\ hengitysteiden tukkeutuminen
uniapneassa ja oikealla
hengitysteiden pysyminen auki
Ve CPAP-hoidon avulla (kuva
il Resmed).
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Yo6- ja paivaaikaiset oireet

Uniapnean ybaikaisia oireita ovat voimakas kuorsaus, hengityskatkokset, herddminen
tukehtumisen tunteeseen ja hengen haukkomiseen, huonolaatuinen ja virkistaméton uni,
tihentynyt virtsaamistarve ja aamupaansarky. Paivaaikaisia oireita ovat haittaava vasymys,
torkahtelutaipumus, elaménlaadun heikentyminen, muistin ja keskittymisen ongelmat seka
mielialan alavireisyys tai artyvyys.

Uniapnea on oireyhtyma, eli kaikilla sairastavilla ei ole kaikkia oireita ja niiden haittaavuus
vaihtelee yksildittain elamantilanteen mukaan. Naisilla voimakas kuorsaus ja selkeat
hengityskatkokset eivat ole niin tyypillisia kuin miehilld, vaan heilla oireet voivat ilmeta
ennen kaikkea haittavana vasymyksena ja mielialan mataluutena.

Kognitiiviset oireet

Uniapneaa sairastavista 60—80 % kokee keskittymisen ja muistin vaikeuksia.
Neuropsykologisin testien arvioiden tiedonkasittelymuutosten osuus on onneksi pienempi,
arviolta viidenneksella on haittaavia kognitiivisia muutoksia.

Kyky tarkkaavuuden yllapitamiseen pitkékestoisessa monotonisessa tilanteessa heikentyy
herkimmin, jolloin virhealttius lisé&ntyy ja tapaturma-alttius kasvaa. My@ds aloitekyvyn ja
toimintojen organisointikyvyn heikentymista seké tiedonkasittelyn hidastumista voi esiintya.
Tyodmuisti eli asioiden pitdminen mielessa niin pitkdén, etté tehtava tulee tehdyksi, saattaa
tuottaa vaikeutta. Uuden oppiminen eli asioiden mieleen painaminen voi olla
tehottomampaa, samoin mieleen palautus voi vaatia vihjeitd, vaikka sinansa totaalista
muistiaineksen unohtamista ei tapahdukaan. Vaativaa visuaalista hahmottamista ja kaden
taitoja vaativa toiminta saattaa hidastua tai muuttua kdmpeldmmaksi.

CPAP-hoito sdanndllisesti kaytettyna kohentaa vireystilaa ja parantaa tarkkaavuutta luoden
paremmat edellytykset kognitiiviselle toimintakyvylle ja tydkyvyn sailymiselle. Hoidon
vaikutukset muistiin ja toiminnanohjaukseen ovat vaihtelevia; CPAP vahentaa oireita mutta
ei valttamatta taysin korjaa niitd. Myods prosessointinopeuden ja visuokonstruktiivisen
toiminnan muutoksia voi jaada. Mikali vasyvyys korjaantuu CPAP-hoidolla, autolla ajaminen
henkildautoilun osalta on yleensad mahdollista. Ammattiautoilijoilla kriteerit ovat tiukemmat,
jolloin vireystilan korjaantumista CPAP-hoidon my6té voidaan arvioida esimerkiksi
laboratoriossa hereillapysymis-tutkimuksella.

Neuropsykologista tutkimusta hyddynnetaan, kun tarvitaan kannanottoa kognitiivisten
ongelmien vaikutuksista ty6- tai ajokykyyn. Jos on epdilya alkavasta muistisairaudesta,
uniapnean hoitojakson jalkeen voidaan neuropsykologisella tutkimuksella luotettavimmin
ottaa kantaa diagnostisiin kysymyksiin.
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Syytd on muistaa, ettei uniapnea yksinaén aiheuta dementiatasoisia kognitiivisia
muutoksia, vaan vaikeissa kognitiivisissa oirekuvissa taustalla on yleensé aina jokin
neurologinen sairaus tai muu selittdva tekija. Mielialan arvioinnissa tydpsykologin,
terveyskeskuspsykologin, psykiatrisen sairaanhoitajan tai psykiatrian erikoislaékarin arviot
ovat ensisijaisia.

Yhteissairastavuuden merkitys kognitiivisissa oireissa

Uniapnean samanaikainen esiintyminen muiden sairauksien kanssa aiheuttaa eniten
kuormitusta aivoterveydelle ja lisaé riskia kognitiivisiin muutoksiin. Uniapneaa sairastavilla,
joilla on myds muita verisuoniperaisia riskitekijoité kuten verenpainetauti ja diabetes, on
suurempi riski karsia tiedonkasittelyn muutoksista. Aivoverenkiertoh&iridissa ja muissa
neurologisissa sairauksissa hoitamaton uniapnea voi korostaa neurologisen sairauden
aiheuttamia kognitiivisia oireita. Oppimisvaikeuksissa tai tarkkaavuushairidissa uniapnea
saattaa korostaa kehityksellisia vaikeuksia ja tehda oirekuvasta haittavamman.
Samanaikaiset muut unisairaudet ja -hairidt sek& mielialaongelmat voivat aiheuttaa
kognitiivisten ongelmien kasaantumista.

Vaikka taustasyita kognitiivisille oireille olisi useampia, uniapnean hoito tukee kognitiivista
toimintakykya parantamalla vireystilaa ja luomalla paremmat edellytykset kuntoutumiselle
esimerkiksi aivoverenkiertohairion jalkeen.
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Salo P, Saunamaki T. Unihdiri6t. Kirjassa: Jehkonen M, Saunaméki T, Hokkanen L toim.
Kliininen neuropsykologia. Duodecim 2019.

Uniapnea (online). Kaypé hoito -suositus. Suomalaisen Léakariseuran Duodecimin,
Suomen Keuhkolaakariyhdistyksen ja Suomen Unitutkimusseura ry:n asettama tydryhma.
Helsinki: Suomalainen Laakariseura Duodecim, 2017. Saatavilla Internetissa:
www.kaypahoito.fi.
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Monipuolista kuantoutusta,
mrelen fa ketror éyl/r'lftl/oflfttr'a

Pantkaharjalle

Kruunupuisto sijaitsee Punkaharjulla
Saimaan rannalla. Tuotamme monipuolisesti
Kelan kuntoutus- ja sopeutumisvalmennus-
kursseja mm. aivoverenkiertohdirién
sairastaneille.

Jarjestdmme my®ds harkinnanvaraista | ~ Kuntoutuksen
yksil6kuntoutusta seka vaativaa I ; hoiva-

Ié§kinn§llisté kuntoutusta, Meille i yksikéssdmme
voit tulla kuntoutukseen myés

Saa apua
omalla kustannuksella. P

24/7

Vahvuuksiamme on osaava, moniamma-
tillinen henkilékunta ja viihtyisat, toimivat
puitteet. Upea ympéréivé harjuluonto on
otettu kiinteédksi osaksi kuntoutuksen arkea.

katso lisia Kysy lisda kuntoutuspalveluistamme
www.kruunupuisto.fi puh. 040 684 6482 tai kuntoutus@kruunupuisto.fi

Kuntoutukseen hakeminen kannattaa — tervetuloa kuntoutukseen!

KRUUNUPUISTO

PUNKAHARJUN KUNTOUTUSKESKUS

Kruunupuisto Oy, Vaahersalontie 44, 58450 Punkaharju | puh. 044 763 9130 | www.kruunupuisto.fi
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Tietoa Kelan sopeutumisvalmennus- ja
kuntoutuskursseista
AVH:n sairastaneille, ikaantyneille monisairaille
(IKKU-kurssit) ja omaishoitajille

Teksti: Riitta Sjogren

Artikkelista 16ytyy Kelan loppuvuoden AVH-, IKKU- ja omaishoitajien
kurssien aloitusajankohdat, toteutuspaikat ja lyhyt kuvaus kursseista.
Artikkeli sisaltda ne kurssit, joiden aloitusajankohta on valilla 30.8 - 27.12.2021.
Tiedot on koottu Kelan sivuilta 5.8.2021 kurssien senhetkisen paikkatilanteen
mukaisesti. Taman jalkeen kurssitietoihin on voinut tulla muutoksia.

Aivoliiton STEA- rahoitteiset kurssit I0ytyvat Aivoliiton sivuilta osoitteesta:
www.aivoliitto.fi/palvelut/kuntoutuskurssit
Aivoliiton vuoden 2022 kurssiesite ilmestyy loppuvuodesta 2021.

Kelan kurssit toteutetaan ryhméakuntoutuksena. Ne ovat osallistujille
maksuttomia. Kursseille voi osallistua my6ds avomuotoisesti eli kdyda
kuntoutuksessa kotoa kasin. Kelan kursseille ei ole tiettyé hakuaikaa, vaan kurssit
tayttyvat sitd mukaa kun Kela tekee kuntoutuspaatoksia. Hakuohjeet 16ytyvat
sivulta 18.

KELAN AVH- KUNTOUTUSKURSSIT (4 ERILAISTA KURSSIA)

AVH-kuntoutuskursseille voit hakea, kun sairastumisestasi on kulunut
vahintdan 3 kk ja enintédén n. 3 vuotta ja kotiutumisesta (kotiin tai palvelutaloon)
on kulunut vahintaéan 1 kk.

Kursseilla saat tukea ja ohjausta elamantilanteeseesi ja arjessa selviytymiseen
seka voimavaroja osallistua toimintoihin omassa elinymparistéssasi ja
yhteiskunnassa.

Kurssit siséltavat mm. ryhmakeskusteluja, pienryhmatytskentelyéd ja monipuolista
tekemista seka yksilollisia tapaamisia kuntoutusasiantuntijoiden kanssa.

Osallistuminen AVH-kuntoutuskursseille edellyttda, etta pystyt toimimaan

riittdvan itsendisesti, esimerkiksi likkumaan kuntoutuslaitoksessa ilman jatkuvaa
avustamista ja jaksat osallistua kuntoutusohjelmaan n. 5 tuntia paivassa. Taman
lisaksi kursseilla on omat osallistumiskriteerit, jotka I6ydat kurssikuvauksessa.

12 JOO JOO SYKSY/2021



Osaan kursseista kuuluu laheisen jakso. Jakson tarkoituksena on, etta
l&heinen oppii tukemaan kuntoutujaa tavoitteiden saavuttamisessa. Laheisen
osallistuminen kurssille tulee perustella kuntoutujan 1&akarinlausunnossa.

AVH-kurssit, kesto 15 vrk (5+5+5vrk)

O Erityisosaamiskeskus Suvituuli, TURKU 29.11.

0 Kuntoutuskeskus Kankaanpaa 20.09; 01.11.
(0 Maskun neurolog. kuntoutuskeskus 04.10; 15.11.
U Verve Lahti 11.10.

O Verve Oulu Kuntotalo 13.09; 01.11.

AVH-kurssit on tarkoitettu henkiltille, jotka ovat sairastaneet
aivoverenkiertohdiron tai ei-traumaattisen kallon sisdisen verenvuodon.
Kurssi kestéda 15 vrk ja toteutetaan kolmessa 5 vrk:n jaksossa.
Ldheinen voi osallistua kurssille kurssin ensimmaisen jakson ajan.

AVH / Kommunikaatiokurssit, kesto 15 vrk ( 5+5+5 vrk)

00 Maskun neurolog. kuntoutuskeskus 11.10; 13.12.
O Verve Lahti 22.11.
0 Verve Oulu Kuntotalo 07.12.

Kommunikaatiokurssit on tarkoitettu niille AVH:n sairastaneille, joille on jaanyt

sairastumisen seurauksena keskivaikea tai vaikea afasia.

Osallistuminen edellyttaa, etta sinulle on tehty puheterapeutin arvio ja tarvitset
erityista tukea kommunikoinnin harjoittamiseen.

Kurssi kestéda 15 vrk ja toteutetaan kolmessa 5 vrk:n jaksossa.

Arjen toiminnoissasi paivittdin lasna oleva laheinen osallistuu kuntoutukseen
koko kurssin ajan. Laheisen osallistuminen kurssille on valttdmatonta.

Kela|Fpa
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AVH / Kadenkayton kuntoutuskurssit, kesto 15 vrk (10+5vrk)

0 Kruunupuisto Oy, PUNKAHARJU 30.08; 04.10; 15.11.
0 Kuntoutuskeskus Kankaanpaa 01.09; 27.10; 01.12.
O Verve Lahti 06.09; 04.10.

Kadenkaytén kuntoutuskurssit on tarkoitettu niille AVH:n sairastaneille, jotka
tarvitsevat erityisesti tukea kdden toiminnan harjoittamiseen ja ovat motivoituneita
tiiviiseen ja tavoitteelliseen harjoitteluun.

Osallistuminen edellyttaa, etta pystyt likuttamaan halvaantunutta ylaraajaa
tahdonalaisesti ja ojentamaan rannetta ja sormien nivelia. Halvaantuneen
ylaraajan mahdollinen spastisuus tai voimakas raajan liikuttelua estava kipu tulee
olla hoidettu ennen kuntoutukseen hakeutumista.

Kurssi kestééa 15 vrk ja toteutetaan kahdessa jaksossa (10+5 vrk).

Laheinen voi osallistua kurssille 3 vrk ensimmaisen jakson lopussa.

AVH / Kavelykuntoutuskurssit, kesto 25 vrk (10+10+ 5 vrk)

0 Kruunupuisto Oy, PUNKAHARJU 30.08;
O Kuntoutuskeskus Kankaanpaa 04.10; 08.11.
O Verve Oulu Kuntotalo 06.09; 11.10.

Kavelykuntoutukurssit on tarkoitettu niille AVH:n sairastaneille, jotka tarvitsevat
erityisesti tukea kavelyn harjoittamiseen.

Osallistuminen edellyttaa, etta sinulla on itsenaista toimintakykya ja riittdvan
hyva vartalon pystyasento ilman tukea ja pystyt likkumaan kuntoutuslaitoksen
tiloissa. Sinulla voi olla kévelyn tukena apuvéline tai voit kavell& avustettuna.
Kurssi kestda 25 vrk ja toteutetaan kolmessa jaksossa (10+10+5 vrk).
Kuntoutukseen kuuluu myds kotik&ynti ennen ensimmaista kuntoutusjaksoa.
Laheinen voi osallistua kurssille 3 vrk ensimmaisen jakson lopussa.

Kela|Fpa
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KELAN IKKU-KURSSIT, kesto 10 vrk (5+5 vrk)

IKKU-kurssit on tarkoitettu niille yli 68-vuotiaille henkildille, joilla on todettu monia
sairauksia ja arjen osallistumista ja selviytymista voidaan tukea kuntoutumisen
keinoin. Kurssilla saat tukea elamantilanteesi hallintaan seka keinoja sairaudesta
aiheutuvien haasteiden ymmartamiseen ja kaytanndén ongelmien ratkaisemiseen.
Osallistuminen edellyttaa, ettd sinulla on korkeintaan lieva muistisairaus ja se ei
héiritse tai rajoita ryhmémuotoiseen kuntoutukseen osallistumista ja olet
motivoitunut ryhmassé toteutettavaan kuntoutukseen.

Kurssi kestéé 10 vrk ja toteutetaan kahdessa 5 vrk:n jaksossa. Jaksojen
véalissa on kotikaynti. Laheinen voi osallistua kotikdynnille, mutta ei
kurssijaksoille.

00 Harmén Kuntoutus OY, YLIHARMA 11.10; 01.11; 22.11.

O Ikifit Oy, KANGASALA 20.09; 15.11; 29.11.

0 Kuusionlinna Terveys Oy/ 20.09; 04.10; 01.11; 08.11;
Kuntoutuskeskus Otsonlinna, 07.12.

AHTARI

00 Medifamilia Oy/
Scandic Eden Nokia 20.09; 11.10; 22.11; 29.11.

KELAN OMAISHOITAJIEN KURSSIT

Kela jarjestda omaishoitajille kahdenlaisia kursseja:
« omaishoitajien parikurssit, joille osallistuvat omaishoitaja ja hoidettava
aikuinen laheinen yhdessa
+ omaishoitajien kuntoutuskurssit, joille omaishoitaja osallistuu yksin ja
kurssit toteutetaan osin etdkuntoutuksena

Omaishoitajien kurssien tavoitteena on mm. antaa omaishoitajalle tukea
elamantilanteeseen seka tietoa ja konkreettisia ohjeita arjessa selviytymiseen.
Suurin osa kurssien toiminnasta tapahtuu ryhmissa ja kurssien ohjelma maaraytyy
osallistujien yksildllisten ja ryhman yhteisten tavoitteiden mukaan.

Kursseja jarjestetdén usealla paikkakunnalla. Alla oleville kursseille valitaan
osallistujia koko maasta.
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Omaishoitajien parikurssit (5+5+5 vrk)

Omaishoitajien parikurssille osallistuvat omaishoitaja ja hoidettava laheinen
yhdessa. Parikurssit jarjestetaan kuntoutuslaitoksessa 3 x 5 vrk:n jaksossa 15
kuukauden aikana. Lisaksi kuntoutus sisaltaa yhteydenotot ennen kuntoutuksen
alkua ja kuntoutuksen paatyttya.

Laheisen kurssille osallistuminen edellyttaa, ettéd han kykenee osallistumaan
ryhmé@muotoiseen toimintaan ja suoriutuu riittavan itsenaisesti ja ilman jatkuvaa
avustamista kuntoutusjakson aikana.

O Huoltoliitto ry, Kunnonpaikka, 25.10; 15.11.
VUORELA
0 Hyvinvointi Sampo/Kalevan 30.08; 01.11; 22.11.

kuntoutuskoti-saatio, KUHMO
O Ikifit Oy, KANGASALA 20.09; 01.11; 08.11.

0 Karjalohjan Kuntoutumiskeskus 30.08; 13.09; 27.09; 25.10;
13.12.

0 Kuntoutuskeskus Kankaanpaa 13.12.
O Laitilan Terveyskoti Oy, LAITILA 30.08; 27.09; 11.10; 08.11.
0 Maskun neurolog. kuntoutuskeskus 20.09; 04.10; 22.11; 29.11.

0 Meri-Karinan toiminta- ja 27.09.
palvelukeskus, TURKU

0 Petrea kuntoutus, Holiday Club 06.09; 18.10; 29.11; 13.12.
Caribia, TURKU

0 Petrea kuntoutus, MERI-KARINA 30.08; 27.09; 11.10; 22.11,

07.12; 27.12.
00 Peurunka Oy, LAUKAA 30.08; 15.11; 22.11.
0 Vetrea Terveys Oy, ISALMI 27.09; 04.10; 01.11; 07.12.
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Omaishoitajien kuntoutuskurssit

Omaishoitajien kuntoutuskurssit toteutetaan kuntoutuslaitoksessa toteutettavan
kuntoutuksen ja etdkuntoutuksen (verkkokuntoutus) yhdistelmana.

Kuntoutuslaitoksessa toteutettava kuntoutus kestaa yhteensa 10 vrk ja se
jarjestetddn 2 x 5 vrk:n jaksossa. Jaksojen valissa on 12 viikkoa
verkkokuntoutusta. Lisaksi kuntoutus siséltdd ennakkoyhteydenoton ennen
kuntoutuksen alkua ja seurantayhteydenoton kuntoutuksen paatyttya.

Kuntoutuslaitoksessa jarjestettaville kuntoutusjaksoille voi myos osallistua
avomuotoisesti eli kdyda niissé kotoa kasin.

0 Huoltoliitto ry Kunnonpaikka, VUORELA 11.10; 08.11; 22.11.

0 Harméan kuntoutus Oy, YLIHARMA 06.09; 01.11.

0 Karjalohjan Kuntoutumiskeskus 30.08; 20.09; 04.10; 08.11.
0 Kuntoutuskeskus Kankaanpaa 01.11.

O Kuntoutuskeskus Ruissalo/ 13.09.

Naantalin kylpylan toimipiste

0 Kuntoutuskeskus Ruissalo/ 04.10.
Ruissalon Kylpylan toimipiste

0 Peurunka Oy, LAUKAA 13.09; 01.11; 13.12.
0 Rokuan Kuntoutus 06.09; 29.11.

0 Verve Lahti 15.11; 19.12.

U Verve Oulu Kuntotalo 25.10.

Kela|Fpa
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HAKEMINEN KELAN KURSSEILLE

Kun haet Kelan AVH-, IKKU- tai omaishoitajien kursseille tayta
hakemuslomake KU 132 (harkinnanvarainen kuntoutus) Kelan verkkosivuilla ja
tulosta se. Voit my6s ensin tulostaa tyhjan lomakkeen ja tayttéda sen kasin. Kirjaa
hakemukseen omin sanoin, miksi tarvitset kuntoutusta ja tavoitteesi
kuntoutukselle.

LISAKSI

Kun haet Kelan AVH-kurssille tai IKKU kurssille, liith hakemukseesi alle

1 vuoden vanha B-lausunto. Lausunnosta tulee selvitd kuntoutuksen perusteena
oleva sairaus ja toimintakykysi seka mita kuntoutusta sinulle suositellaan ja mitka
ovat kuntoutuksen syyt ja tavoitteet.

AVH-kursseille voi hakea myds vaativana lagkinnéllisend kuntoutuksena. Tallgin
taytat lomakkeen KU 104 ja liitteena tulee olla laékarin laatima
kuntoutussuunnitelma.

Kun haet Omaishoitajien kursseille, hakemuksen liitteeksi El tarvita
ladkarinlausuntoa tai muita liitteita
+ Kun haet omaishoitajien kuntoutuskurssille, toimita kuntoutuksen alkaessa
kuntoutuslaitokseen kopio omasta hoitokertomuksestasi. Hoitokertomuksen
saat sinua hoitavasta terveydenhuollon yksikdsta.
+ Kun haet omaishoitajien parikurssille, toimita hoitokertomuskopio myds
hoidettavan laheisen terveydentilasta.

Voit hakea omaishoitajien kursseille myés silloin, kun sinulla ei ole
omaishoitajasopimusta kunnan kanssa.

Postita hakemus ja liitteet osoitteeseen:

Kela, PL 10, 00056 KELA

Liitteet voit lahettaa myos viestind OmaKelaan. Kirjaudu
asiointipalveluun verkkopankkitunnuksillasi tai mobiilivarmenteella.
Voit myos toimittaa hakemuksen ja liitteet Kelan toimistoon.

Lisétietoja Kelan kursseista I6ydét osoitteessa: www.kela.fi/lkuntoutuskurssihaku ja
kuntoutuslaitosten sivuilta. Kelan sivuilta 16ytyvét myds kurssien ajankohtainen
paikkatilanne ja tiedot alkuvuoden 2022 kursseista. Lisétietoja kursseista saat my6s oman
kuntasi AVH-yhdyshenkil6lta.
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' TAMMENLEHVAKESKUS

Kuntoutumisen paras kumppani

TERVETULOA KUNTOUTUMAAN TAMPEREELLE!

Tyoskentelemme yhdessa asiakkaan kanssa sen eteen, ettd hanen eldmansa tarkeat
tavoitteet, toiveet ja unelmat voivat toteutua.

Neurologinen kuntoutus:

- Avokuntoutus ja ymparivuorokautinen kuntoutus sairaalahoidon jalkeen

- Kuntoutusjaksoilla mahdollisuus osallistua intensiivisen kuntoutuksen liséksi
tavoitteelliseen musiikkiterapiaryhmaan ja kulttuurikuntoutukseen

- Vaativa ladkinnallinen kuntoutus:
« fysioterapia: yksilo- ja allasterapia
« toimintaterapia, puheterapia ja neuropsykologinen kuntoutus: yksiléterapia

Lisatietoja: www.tammenlehvakeskus.fi/kuntoutuminen
www.tammenlehvakeskus.fi/terapiat_ja_hyvinvointipalvelut

Kenttdkatu 17 Puh. 03 259 2111 www.tammenlehvakeskus.fi
33500 Tampere Sdhkoposti: etunimi.sukunimi@tammenlehvakeskus.fi
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Vasa Concept menetelmalla tuloksia
kuntoutukseen

Teksti: Hannu Martikainen, fysioterapeultti, Aktiiviterapia Oy

Suomessakin on kaytetty kuntoutuksessa
muutaman vuoden ajan Vasa Concept
menetelméaa varsin hyvin tuloksin.
Menetelman on kehittanyt Intialainen Dr.
Rajul Vasa, kliininen asiantuntija ja
fysioterapeutti. Vasa Concept menetelméa
perustuu informaation kulun edistymisen
myota liikkeiden automaattisen hallinnan
edistymiseen. Keskeistéa on kehon
massakeskipisteen hallinnan uudelleen
opettelu vammasta johtuvan halvauksen
jalkeen. Aivojen kuntoutumisen ja
kestokyvyn kannalta on olennaista, etta
esim. aivoinfarktin tai aivoverenvuodon
jalkeen syntyva halytystila rauhoitetaan.
Useimmiten pikkuaivoissa ei ole
vaurioita, mutta kuitenkin ne menevat
"off-tilaan”, diaskiisi-ilmio, josta seuraa
kehon "jahmettyminen". Keho pelkaa
likkumista, kaatumista, tasapainon
menettamista. Pikkuaivojen "off-tilan"
vuoksi ne pitéd saada heratettya.

Vasa Concept menetelmdassa laitetaan
koko keho toihin. Erityisesti halvaantunut
kehon puoli oppii uudelleen kehon
painopisteen hallintaa.
Tasapainonhallinnan harjoitukset
kehittavat tehokkaasti liike- ja
asentoaistia. Kuntoutusmenetelméssa
annetaan keholle ja aivoille toistuvasti
aktivaatiota ja samalla vapautetaan
hermostoa "jaatymisen" kaltaisesta
tilasta. N&in kuntoutujan ei tarvitse
jatkuvasti ajatella mité tekee, vaan han

pystyy toimimaan automaattisemmin eri
toimintaymparistdissa. Harjoittelussa
runsailla toistoilla aivojen on pakko [6ytaa
uudet reitit kehon hallintaan. Menetelméan
avulla on saatu edistymista jopa vuosien
jalkeen aivovaurion saamisesta.
Kuntoutusvalineiksi riittad oma keho,
jumppamatto ja pallo.

Vasa Concept sopii AVH-, aivovamma-,
kehitysvamma-, CP-vamma ja
selkaydinvamma- kuntoutujille. Vasa
Concept -harjoittelu sopii kaikenikaisille ja
menetelma sopii myods
neurodegeneratiivisilta sairauksilta
suojautumiseen. Harjoitusmaarat ovat
runsaita ja harjoituksia tulee tehda
paivittdin. Tama vaatii kuntoutujalta
vahvaa sitoutumista menetelman
toteuttamiseen omassa
kuntoutumisessaan. Siksi tukihenkildiden
merkitys kasvaa tarkedksi osaksi
kuntoutusta.

Omina kokemuksina kuntoutujat kertovat
mm. spastisuuden vahentyneen,
motoristen taitojen vahvistuneen ja
tuntoaistin vahvistuneen. Lisaksi he ovat
huomanneet hormonaalisia ja
aineenvaihdunnallisia muutoksia mm.
ylihikoilu on loppunut.

Tutustu lisda Vasa Concept - aiheeseen
osoitteessa:
https://www.vasaconcept.fi/materiaalit/
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AKTIVITERAPIA OY

Meilla kday myos Pirkanmaan
sairaanhoitopiirin (PSHP) palveluseteli.

Aktiiviterapia Oy
Mikkolantie 1-3

Fysikaaliset hoidot
Lymfaterapia
Neurologinen fysioterapia

Vasa Concept
kuntoutusmenetelma

KELA:n vaativan
laakinnallisen
kuntoutuksen
palveluntuottaja
(fysioterapia)

Hoidot vastaanotolla seka
kotikaynnit Ylojarvella ja
lahikunnissa

Ota yhteytta:

p. 0500 625 037

P. 0500 625 037

www.aktiiviterapia.info
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Teksti: Ossi Martikainen

Stressi helpottaa luontoretken aikana,
luonnossa lilkkkuminen tukee tasapainon
hallintaa ja alentaa verenpainetta.
Luonnonilmidt tarjoavat esteettisia
kokemuksia ja rauhoittavat ajatuksia.
Erityisesti nyt koronan aikana luonto on
tullut ihmisille tarkeammaksi, kun
elamyksia ei pystytd hakemaan ulkomaan
matkoilta. Luonnossa liikkkuminen
helpottaa myds erilaisissa
elaménkriiseissa, niin
aivoverenkiertohairioén (AVH)
sairastumisessakin. Sairastuminen
katkaisee normaalin elamanmenon ja voi
rajoittaa liikkumista, mutta sen ei tarvitse
kuitenkaan estéé luontokokemuksia.

Kati ohjaa retkelaisia usein

Saimaan rannoilla esteettomille laavuille.
"Ainoastaan yksi ihminen on minun AVH-
aikanani sanonut, ettei halua lahte&
laavulle. Muuten luontoreissut ovat olleet
hyvin kysyttyja varsinkin kesaaikana. Toki
AVH-kuntoutujan on kesalla helpompaa ja
kiinnostavampaa liikkua luonnossa”, Kati
kertoo. Kati Sinkkonen-Katteluksen
luonto-ohje on jarkeva: "Luontoon ei
tarvitse aina lahtea 'suorittamaan’ mitaan.

Joskus riittdd, kun istuu kannon nokalle ja
tarkkailee ymparistod, katselee kasveja,
seurailee 6tokoita, kuuntelee linnunlaulua.
Metséasta voi pysahtya valitsemaan puu,
jonka olemus jollain tavalla istuu omaan
elamantilanteeseen! Luonnossa nakee
aina jotain uutta ja mielenkiintoista.”

Katin mielestéa on huomattavaa edistysta,
kun viime vuosina on rakennettu
esteettdmia luontopolkuja. Mikaan ei esta
myds terveitd liikkujia kayttamasta
esteettdmia reitteja. "Kokemukseni
mukaan AVH-kuntoutujat liikkuvat
mielella&n luonnossa, enkéa ole kohdannut
erityista pelkoa. Usein kuntoutujalla on
avustaja, mika helpottaa retkeilya. Jos ei
saa avustajaa, aina voi kysya toista AVH-
kerhon tai yhdistyksen jasent&, samalla
tavalla kuin kahviseuraksi, myos
luontoretkille.
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Onkin hyvéa kannustaa AVH-kerholaisia
tapaamaan toisiaan muulloinkin, kun
kerhojen aikaan.” Kati pitdd hyvana sita,
etta Aivoliitto on ottanut luontoteemoja
esille kursseillaan, koska luonnossa
liikkumisen pitaisi olla osa kuntoutusta.

Luontoharrastuksen monipuolisuutta
kuvaa myds Pirkanmaan AVH-
yhdistyksen kala- ja ponttokerho, josta
Risto Ahlman on vastannut yli 10 vuotta.
Miten kalastaminen onnistuu AVH-laisilta?
Risto kertoo, ettd kalastuspaikkoina ovat
olleet yleensa laiturit ja merella esim.
Uudessakaupungissa ja Taivassalossa on
kaytossa ollut lauttoja, joissa on pienet
moottorit.

Retket ovat olleet mukavia ja virkistavia,
eika kukaan ole kokenut vesilla pelkoa tai
vaikeuksia tasapainon hallinnassa.
Osallistuijilla, joita on ollut kalareissuilla
parhaimmillaan tusinan verran, on ollut
usein avustajia. Parempikuntoiset ovat
likkuneet esim. moottoriveneilla.

Risto harmittelee, etté porukka on
pienentynyt viime vuosina kolmeen
neljaén henkeen ja on vaara, etté kerho
loppuu. Kalakerhoja on harvoissa
Aivoliiton yhdistyksissa. Vaikka
kalastukseen liittyy luonnon
hyddyntaminen, siihen liittyy myds taito
likkua vesilla ja tuntea erilaista
luontomielihyvaa.

AVH-kerhot jarjestavat monipuolista
ohjelmaa, mutta pystyisiké kerho yhdessa
menemaan luontoon?

Kaupungeissa ja myds maaseudun
taajamissa on kaytettavissa ns.
kaupunkimetsikkoja, jotka ovat sopivia ja
helpohkoja luontokohteita, jos likkuminen
on osalle kerholaisista vaikeaa. Tallaisilla
retkilla kerhon jasenet voivat avustaa
toisiaan ja tutustua paremmin
kerhokavereihin kuin kerhon "virallisissa”
tapaamisissa.

Jos kerho ei paése ulkoilemaan, voidaan
paikalle kutsua luontoasiantuntija
luennoimaan. Marraskuun rantasateilla,
jolloin luonto ei houkuttele retkelle,
kerhossa voi jarjestéa esimerkiksi
tietovisan luonnonilmidista. Apuna voi
kayttaa Aivoliiton luontokuvasarjaa tai
netista tulostettuja kuvia. Paikallinen
luonnonsuojeluyhdistys tulee varmaankin
avuksi. Tai entapad, jos visan jarjestaisikin
[Ahimman koulun luontoharrastuksen
puraisema oppilas tai oppilasryhma?
Kannattaisiko kysaista?

Ohjattua luontoretkeilya ja
luontomielihyvan tuntemuksia pitaisi
kuntoutuksessa ja liikuntarajoitteisille olla
enemman tarjolla. Potilasjarjestdjen onkin
vaadittava, etta luontoretket saataisiin
kuntoutuksen osaksi edistimaan
tervehtymista ja tuomaan iloa!
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Aune Knuutti eli hyvan elaman

Teksti: Irmeli Knuutti

Vammalan seudun Aivohalvauskerho (nyk. Sastamalan seudun kerho) oli tarkea
loppuun asti yhdelle sen perustajajasenista

Aitini Aune Kyllikki Knuutti, 0.s. Salminen
syntyi Kokemaella 25.4.1926 ja kuoli
Sastamalassa 14.5.2021. Aiti paasi
ylioppilaaksi Kokeméaen yhteiskoulusta
1945. Kokeméaella ja siella syntyneilla
ystavyyssuhteilla oli aina paikka hdnen
sydamesséaan. Valmistuttuaan
farmaseutiksi 1949 aiti tydskenteli
Rautjarven ja Harjavallan apteekeissa.

Aiti oli lapsesta asti tiennyt, ettd han
haluaa muuttaa Tyrvéaalle. Kun isé,
uittop@allikkd Yrjo Salminen, haki miesten
palkat Tyrvaalta, pieni Aune saattoi
isddnsa junalle. Tyrvaassa oli hohtoa.
Lapsuuden haave toteutui, kun apteekkari
Rautiala pyysi hanté t6ihin Tyrvaan.
Apteekkiin 1951. Siella aiti tydskenteli
vuoteen 1958 seké vuosina 1968-1985.
Vammalan Naisvoimistelijoiden
karkauspéaivéan iltamissa 1952 aiti tapasi
iséni. Aiti rakastui komeaan ja
huumorintajuiseen maanviljelijaan. He
kavivat yhdessa Helsingin olympialaisissa
ja jo tuolloin Uolevin sukulaiset aavistivat
miten kavisi. Haakellot soivat Kokeméaen
kirkossa 5.6.1954. Vanhemmistani tuli
Knuutin talon isantapari 1957 Nantolan
kylaan Tyrvaalle. He saivat kolme tytarta,
Elinan, Marjatan ja Irmelin. Iséni is&, Kalle-
pappa, asui kanssamme kuolemaansa
asti, vuoteen 1987.

Aidilla oli lampimat valit sukulaisiinsa ja
nama ihastuivat isaéni.

Aune Knuutti 75 vuotta ylioppilaaksi pddsemisensé
jélkeen 2020. Valkoinen lakki lainassa tyttéreltd, oma
oli kellastunut jo vuosikymmeni4 sitten.

Knuutilla oli aina avoimet ovet sek& &idin
ettd is&n sukulaisille ja molempien laajalle
ystavapiirille ja mydhemmin meidén lasten
ystaville. Aidista tuli Knuutti sek& nimeltaén
etta sydameltaan. Aidilla oli loppuun
saakka ilmiomainen muisti, koski se sitten
hanen tai isdn sukuja parikin vuosisataa
taaksepain tai ystavia jalkelaisineen.
Syntymapaivista han piti tarkkaa kirjaa ja
lahetti onnittelukortit aina ajoissa.

Isén serkku saali isda, koska talla ei ollut
poikaa iséannéksi. "Kylla tytoilla poikia saa”,
isa totesi.
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Sukupolvenvaihdos tapahtui 1989, jolloin
Marjatasta ja miehestdan Martista tuli
isantépari. Nykyinen isénté Antti on
sukumme 10. iséantd Knuutin talossa.
Hieman sen jalkeen, kun isasta tuli
vanhaisantd, han halvaantui. Silloin alkoi
vanhemmilleni uusi elaméanvaihe. He
muuttivat vaarinpirttiin, jota aiti kutsui
hymyillen syytinkipirtiksi. EIama jatkui
erilaisena, mutta onnellisena.

Isélté halvaantui oikea puoli ja hanelle tuli
myds afasia. Vanhempani osallistuivat
Vammalan Karkussa, Hoikan opistolla,
pidettyyn sopeutumisvalmennuskurssiin
kesalla 1993. Eila ja Ahti Alanen
tiedustelivat, josko he lahtisivat mukaan
perustamaan Vammalaan omaa kerhoa.
Syksylla 1993 perustettiinkin Vammalan
seudun Aivohalvauskerho (nyk.
Sastamalan seudun kerho).
Talkooryhméssa olivat Aune Knuultti ja
Kaiju Kytdbmaa Vammalasta, Anni
Vuorinen Karkusta ja Ahti Alanen
Aetsasta.

Kerho on toiminut aktiivisesti kerran

kuussa syksysta kevaaseen jarjestettavien

kerhokokoontumisten merkeissa.
Useimmiten on kokoonnuttu Vammalan
Seukulla, mutta myés muun muassa
kesaisin Heinoon Aarikkarannassa,
jouluisissa merkeissa Vehmaan tilalla ja
Vahahaaran Kotiseututalolla seka
kerholaisten kotona ja mékeilla.
Vanhempieni vieraina kerholaiset ovat
olleet Knuutin sukutalossa seka mokilla.

Tyrvdan Sanomien toimittaja vieraili
kerhossa 2000 ja kirjoitti muun muassa:
"Meill& on aika leppoisaa. Eiko olekin?”
Aune Knuutti kysyy. Ainoa oikea vastaus

ainakin 3. marraskuuta pidetyn tilaisuuden

perusteella kuuluu: "Kylla on, juuri
sellaista.”

Leppoisa yhdessa olo alkaa jo
kynnyksell&, kun jokainen kerholainen
katellaan tai vaikka halataan tervetulleeksi.
Sen jalkeen kahvitellaan, vaihdetaan
kuulumiset ja annetaan puheenaiheiden
ronsyilla. Jos paikalla on esiintyjavieras,
h&n saa sanan- tai soittovuoron, kun
ensimmaiset kupilliset on juotu.
Kuukausitapaamisten ohjelma joustaa
tarpeen mukaan, mutta arpajaiset kerho
jarjestaa joka kerta. "Emme peri
jasenmaksua emmeka keraa kolehtia,
mutta arpoja myymme”, Knuutti kertoo.”
(Tyrvéén Sanomat 9.11.2000). Arpajaisilla
on keratty varoja yhdistyksen toimintaan.
Varoja on kaytetty seka syntymapaiva- ja
hautajaiskukkiin etté retkiin.

Vierailijoina on ollut useita asiantuntijoita,
kuten laékareitd, fysioterapeutteja ja
sairaanhoitajia. "Yksinaisille soitellaan, kun
kuullaan jonkun sairastuneen ja pyritdan
vetdmaan mukaan. Alussa oli paljon
asiantuntijaesitelmia, mutta nykydan on
sairauksista saatavana niin paljon
informaatiota, ettd voimme keskittya
suurelta osin virkistykseen ja henkiseen
hyvinvointiin. Kaikki tehddan auttamisen
halusta”, Aune Knuutti kertoilee. Aune
Knuutti, joka painottaa olevansa
tyrvaalainen, tuli mukaan heti miehensa
kanssa. Nyt yksin jaatyaan han jatkaa
toimintaa ja on mukana lahes jokaisessa
kokoontumisessa. Aina yhté iloisena han
kertoo, etta kaikki ovat tyytyvaisia
toimintaan — mutta kuiskaa sitten, etta
avustukset saisivat olla isommat.”
(Tyrvdén Sanomat 2003)

Lahialueelta ainakin Mouhijérven,
Huittisten, Tampereen ja Valkeakosken
kerhot ovat kdyneet kylasséa kerhossa.
Pirkanmaan AVH-yhdistyksesta seka
Aivoliitosta on kaynyt edustajia.
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Paikallisista papeista ovat kerhossa
vierailleet muun muassa Aunen laheiset
ystavat, kirkkoherrat Timo Kokkd ja Osmo
Ojansivu. Vierailijoina on ollut my6s
laulajia, soittajia ja naytelmapiirikin.
Omasta porukasta Hynnisen Arvi on
huuliharppuineen viihdyttanyt
tanssimusiikilla. Rantasen Timon haitari on
soinut lukemattomissa tapaamisissa ja
Hohkon Armi on viihdyttanyt kerholaisia
laulullaan. Yhteislaulut ovat raikuneet
tapahtumissa, tietenkin. Isan
halvaannuttua puhe siis vaikeutui, mutta
laulaminen sujui yha.

Retket ovat olleet yksi kerhon toiminnan
muodoista ja kohokohdista. Aiti oli
suunnittelemassa retkié ja oli aina isén
kanssa mukana mielellaan. Isén kuoleman
jlkeen hanella oli joskus seuranaan
lastenlapsia. Retki& on tehty omalla
paikkakunnalla muun muassa Tukitalolle,
SPR:n Ystavanpirtille ja Pyyméaen
Leipomon kahvilaan ystéavéanpaivan
merkeissa. Muilla paikkakunnilla on kayty
paljon. Tunnetuimmat kohteet ovat olleet
Presidentinlinna, Mantyniemi, Kultaranta ja
Hyrsylan Mutka. Paljon on reissattu noin
sadan kilometrin séateelld, kohteina muun
muassa Huittisten pahkaparatiisi,
Leineperin ruukkikyla Ulvilassa,
Taikayontie Huittisista Urjalaan, Tampere,
Nokia, Virrat, Kankaanpaa, Kullaa,
Harjavalta, Kiukainen, Eura, Rauma ja
Loimaa. Pidemmallakin kaytiin, kuten
esimerkiksi Pohjanmaalla, Turun
Suvituulessa, Velkualla, Raisiossa,
Hangossa, Jyvéaskylassa seka
Hameenlinnassa Lepaan viinitilalla.

Retket ovat olleet onnistuneita, ja
reissulaiset tyytyvaisia niin ruumiin kuin
mielenkin ravintoon. Yhteisia matkoja on
ollut mukava muistella.

Aitiin teki vaikutuksen varsinkin Aira
Samulinin kohtaaminen. Toki Ahtisaarien
kanssa kayty keskustelu Kultarannassa jai
myds mieleen.

Aurinko héikéisee Aune ja Uolevi Knuuttia Kultarannan
puutarhassa.

Kun &iti oli 2016 tayttAméassa 90 vuotta,
me tyttéret kysyimme hanelta,
jarjestetaanko hanelle juhlat. Aiti sanoi,
ettd ei hdn muuten halua juhlia, mutta
Aivohalvauskerholaiset hén tahtoo kutsua
Knuutille. Puheenjohtaja Sirkka Nummi
paatti onnittelupuheensa: "Aune on paria
viime vuotta lukuun ottamatta ollut timan
toiminnan henki, ja on vielakin, vaikkakin
omasta kodistaan toimien. Taméakin juhla
osoittaa sen.”
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Aitti sai asua loppuun asti kotona, kuten
ha&n toivoikin. Han sanoi usein, etta
hanella on ollut hyva elama. Saatoimme
jutella hdnen kanssaan tuntikaudet
vanhoista asioista, sukulaisista ja
ystavista. Aiti seurasi aktiivisesti kotimaan
ja muun maailman tapahtumia.
Satakunnan Kansa tuli luettua joka paiva.
Han oli innokas, ja ehdottoman taitava,
kryptoristikoiden tayttaja.

Aiti kaipasi jo paasya isan luokse Taivaan
kotiin. Kuultuaan &itini kuolemasta hénen
serkkunsa kirjoitti: "Muistan ajan, kun
isanne tuli Aunen elaméan. Lapsikin
ymmarsi, etté siind oli kyseessa vahva
rakkaus. Hyvalta tuntuu ajatella, etta
aitinne ja isdnne ovat taas yhdessa.”
"Miss Kokemaki” ja "Vaimoni pariisitar”,
niin isa aitia kutsui, suurella rakkaudella.

Vaarin mummo, kuten tyttareni hanta
pienena kutsui, oli tarked myos
seitsemalle lapsenlapselleen. Mummo
hoiti heitd rakkaudella ja jamptiydella. He
kuvailivat mummoa mm. sanoilla
turvallinen, lempead, luotettava, viisas,
tomera, hyvantuulinen, huumorintajuinen,
anteeksiantava. Noita kaikkia aiti oli - ja
paljon muuta. Me &idin jalkelaisten kolme
sukupolvea ja lukuisa joukko sukulaisia
ystavia tulemme kaipaamaan hanta.

Muistokirjoituksen on Kkirjoittanut Aune
Knuutin tytar Irmeli Knuutti.

Sarvijaakonkatu 5, Tampere.

aktiivisia toimijoita.

[ervetuloa yhdistyksen joulupuurolle!
perjantaina 10.122021
kello 15-18

Yhdistyksen joulupuuro nautitaan Linkosuon Paasisalissa, osoitteessa

Tule viettamaan leppoisaa yhdessaoloa ja tapaamaan Aivoliiton uutta
toiminnanjohtajaa Mika Pyykkoa. Tilaisuudessa muistetaan myos yhdistyksen

Hinta 15 euroa / hl6, sis. joulupuuron, kahvin ja joulutortun. Mainitse
ilmoittautumisen yhteydessa mahdolliset ruoka-aineallergiat seka
erityisruokavaliot. Maksu tasarahalla paikan paalla.

limoittautuminen 24.11. mennessa puhelimitse 0400 608 284 (ke klo 12—-14 tai
tekstiviesti) tai sahkopostilla toimisto@piravh.fi
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Aluekerhoja 8 paikkakunnalla

Aluekerhot toimivat paikallisten jasenten voimin lahella AVH:n
sairastaneita henkil6itd. Niissa on vertaistuen lisdksi mahdollista osallistua
oman kiinnostuksen mukaan kerhon tapahtumiin. Aluekerhojen syyskauden
kokoontumiset kdynnistyvat syyskuussa huomioiden mahdolliset
koronarajoitukset. Alla on aluekerhojen yhteystiedot. Lisatietoja aluekerhojen
toiminnasta saat niiden yhteyshenkil6ilta, useimmat kerhot tiedottavat
tapahtumistaan myo6s paikallislehdessa.

Tervetuloa mukaan toimintaan!

HAMEENKYRON SISUKKAAT

Aika: Kuukauden 3. keskiviikko klo 15, alkaen 15.9.2021.
Paikka: Paivakeskus Aurinkorinne, Tunnelikuja 1, HAMEENKYRO
Yhteyshenkil6: Marjatta Saarenmaa, p. 040 719 7716 tai s&dhkop.
marjatta.saarenmaa@gmail.com

KANGASALAN KERHO

Aika: Kuukauden 1. maanantai klo 13-15, alkaen 6.9.2021.
Paikka: Suoraman tyévéentalo, Tupatie 8, 36220 KANGASALA
Yhteyshenkild: Raija Hannonen, p. 040 522 5121 tai sahkop.
raija.k.hannonen@gmail.com

MANTAN SISUPUSSIT

Aika: Yleensa kuukauden 2. keskiviikko klo 14-16, alkaen 8.9.2021.

Paikka: Mantan ammattikoulu/SASKY, ruokala, Virtasalmentie 14, MANTTA
Yhteyshenkilo: Tapio Latonen, p. 0500 783 096 tai séhkop. tlatonen@phpoint.fi
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NOKIAN KERHO

Nokian kerhossa AVH:n sairastanut ja hdnen l&dheisensé saavat vertais- ja
keskustelutukea, jotta hanen kuntoutumisensa edistyisi. Kerhon tapaamisissa kahvitellaan,
keskustellaan, kuunnellaan luentoja, musisoidaan yms. Kerhotapaamisten lisaksi teemme
retkia ja vierailuja. Syksyn aikana jarjestamme myds pienryhmien vertaistapaamisia -
ilmoittaudu kerhon yhteyshenkilélle. Tervetuloa mukaan toimintaan - seuraa lehti-
iimoituksia. Kaytamme myds Whatsup- , tekstiviesti- ja sahkdpostiyhteyksia.

Aika: Kuukauden 2. torstai klo 14:30, alkaen 9.9.2021.

Paikka: Nokian Kerhola, Souranderintie 13, NOKIA

Yhteyshenkil6t: Ossi Martikainen, p. 050 5361 460 sahkop. ossi.martikainen@elisanet.fi,
Mikko Porvali p. 050 5212940 s&hkop. mikko.porvali@elisanet.fi ja Pertti Lehtinen p. 040
763 3338.

PARKANON KERHO

Aika: Yleensa kuukauden 1. torstai klo 13, alkaen 2.9.2021.

Paikka: Rantakodon Palvelukeskus, Mummonkamari, Niementie 2, PARKANO
Kokoontumisten paikka vaihtelee. Paikka ilmoitetaan kerhon ilmoituksessa
paikallislehdessa.

Yhteyshenkil6: Leo Rikala, p. 040 523 3892

SASTAMALAN SEUDUN KERHO

Aika: Yleensa kuukauden 2. perjantai klo 13 - 15:15, alkaen 10.9.2021.

Paikka: Vammalan seuratalo, Marttilankatu 35, SASTAMALA

Yhteyshenkil6: Sirkka Nummi, p. 044 985 9682 tai sahkdp. sirkka.nummi@gmail.com

VALKEAKOSKEN SEUDUN KERHO ON TOISTAISEKSI TAUOLLA
Yhteyshenkil6: Terttu Nieminen, p. 040 843 7277 tai sahkop.
terttu.nieminen7 @gmail.com

YLOJARVEN KERHO
Aika: Kuukauden 1. maanantai klo 17-19, alkaen 6.9.2021.
Paikka: Kahvilaravintola Vanha Raikka, Kuruntie 12, YLOJARVI

Yhteyshenkilot: Kaija Makeld, p. 044 506 7790 tai sahkop. kaijjamakela@hotmail.com ja
Eila Hiltunen, p. 050 327 4245

C) )
[Tervetuloa mukaan aluekerho
toimintaan!
i iy et D

——————
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Harrasteryhmat

Yhdistykselld on monipuolista harrastustoimintaa AVH:n sairastaneille ja
laheisille. Harrasteryhmét toteutetaan seka yhdistyksen omana toimintana etta
yhteistydssé eri toimijoiden kanssa. Alla ryhmien ajankohdat ja ilmoittautumisohjeet.
Ryhmat kokoontuvat koronasuositusten sallimissa rajoissa. Lisatietoa ryhmista saat
niiden yhteyshenkil6iltd. Ajantasaiset tiedot 16ytyvat myos yhdistyksen kotisivuilta:
www.piravh.fi

AVH-liikuntaryhma yhteistyossa TAMK:n fysioterapiaklinikan kanssa, uusi nimi
WELLBEING LAB

Ryhma on tarkoitettu niille AVH:n sairastaneille henkildille, joilla on vaikeuksia selviytya
perinteisissa liikuntaryhmissa. Ryhma kokoontuu 10 kertaa. Tunnit siséltavat monipuolisia
harjoitteita, mm. tasapainoa, lihavoimaa ja — kestavyytta kehittavia liikkeita, venyttelya,
rentoutusta, peleja ja eri valineilla tehtavia harjoitteita. Ryhma saa itse vaikuttaa tuntien
sisaltoihin. Heille laaditaan liikuntakalenteri, joka toimii muistutuksena seuraavaa kertaa
varten. Ryhmaa ohjaavat 2 fysioterapeuttiopiskelijaa opettajansa johdolla. Heiltéa saa apua
liikkeiden suorittamisessa. Mukaan saa ottaa myds oman avustajan.

Aika: Keskiviikkoisin klo 14:00-15:30, ajalla 22.9 - 1.12.2021.

Viikolla 42 (20.10.) ei ole ryhmaa.

Paikka: KAUPPI SPORTS CENTER, liikuntatila. Kuntokatu 17, Tampere

Tilat ovat esteettdmat. Kokoontuminen aulatilassa, josta osallistujat haetaan.

Pihassa on maksuton pysakéinti 3h, tama edellyttda etté ilmoitat autosi rekisteritunnuksen
aulassa olevaan automaattiin. Paéoven vieressé on 2 Inva-paikkaa.

Lisatietoja ja ilmoittautuminen: 8.9.2021 mennessa Raija Hannonen, p. 040 522 5121
tai raija.k.hannonen@gmail.com

Kurssimaksu: Yhdistyksen jasenet 60 euroa, muut 100 €.

Ryhmé&an mahtuu 12 henkil6d. Ryhma kaynnistyy, mikali sitovia ilmoittautumisia on 10.

Bocciaryhma

Boccia on tarkkuuspallopeli, joka muistuttaa laheisesti petanqueta. Bocciaa voi pelata
seisten tai istuen ja soveltuu néin ldhes kaikille.

Aika: Maanantaisin klo 10-12 ja keskiviikkoisin 11-13, alkaen maanantaina 23.8.2021.
Paikka:Tammelakeskus, Itsenadisyydenkatu 21 B, 1 krs. Tampere

Yhteyshenkilo: Kauko Kivila, p. 040 563 6408 tai kakekivila@gmail.com
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Kalakerho/Ponttokerho on toistaiseksi tauolla.

Ryhmaan haetaan uutta ohjaajaa. Kerho on toiminut yli 10 vuotta Risto Ahlmanin
ohjauksessa. Osallistujat ovat kdyneet kalassa, esim. pilkilla jaatilanteen niin salliessa.
Vaihtoehtoisesti he ovat rakentaneet linnunpdnttdja pikkulinnuille. Mikali olet kiinnostunut
vapaaehtoistydsta kalastuksen ja puutdiden parissa, ota ystavéllisesti yhteytta ryhméan
yhteyshenkiloon.

Yhteyshenkil6: Risto Ahlman p. 040 096 1687 tai risto.ahlman@gmail.com

Shakkikerho on toistaiseksi tauolla.

Ryhmaan haetaan vastuuohjaajaa / avustajaa. Kerho on kokoontunut aikaisemmin
omatoimiryhména yhdistyksen tiloissa joka toinen keskiviikko. Mik&li olet kiinnostunut
vapaaehtoistydsta shakkikerhon ohjaajana, ota ystavallisesti yhteytté shakkikerhon
yhteyshenkil6on.

Yhteyshenkil6: Kirsti Sillanp&a, keskiviikkoisin klo 12:00-14:00, p. 0400 608284 tai
toimisto@piravh.fi

Viola-kodin maalausryhma

Ryhma kokoontuu syksylla, mikéli koronatilanne mahdollistaa kokoontumiset Viola-kodissa.
Osallistuminen ei vaadi aiempia taitoja. Ohjaaja hankkii valineet. Jarjestajina ovat Viola-koti
ja Aivoliiton Pirkanmaan AVH-yhdistys. Ohjaajana toimii yhdistyksesta Pertti Ruoranen.
Aika: Aikataulu ei viela tiedossa lehden mennessa painoon.

Paikka: Viola-koti, takkatila, Juhantalonkatu 4, Tampere

Yhteyshenkil6: Pertti Ruoranen, p. 040 751 0100

Tule mukaan jumppaamaan!

limainen kotijumppa jasenille TAMK:n fysioterapeuttiopiskelijoiden ohjaamina
yhdistyksen kotisivuilla osoitteessa www.piravh.fi/jumppa

Kotijumppa sisaltda 5 erilaista 30 minuutin tuolijumppaa:

¢ Perinteité kunnioittaen - perinteinen tuolijumppa
¢ Ruista ranteeseen - tuolilihaskunto

o Aurinkotervehdys - tuolijooga

e Lanteet likkumaan - tuolitanssit

o Vetreyttd lihaksiin - tuolivenyttely

Jumpata voit ohjeiden mukaan vaikka paivittain!
Toivomme myds jasenpalautetta videoista. Palautteen voit jattdé osoitteessa:
www.piravh.fi/jumpat/palaute
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Ahjolan kurssit AVH-yhdistyksen jasenille

Kurssit ovat yhdistyksemme ja Ahjolan kansalaisopiston yhteistyékursseja.
Kurssit ovat osallistujille maksuttomia. Kurssit kaynnistyvét, mikali niille on riittavasti
osallistujia.

Kursseille tulee ilmoittautua. limoittautuminen puhelimitse 0400 608 284 (ke klo 12—
14) tai sahkopostilla toimisto@piravh.fi

Kurssille voit ottaa mukaan henkilokohtaisen avustajan tai puhetulkin. Tama
tulee mainita ilmoittautumisen yhteydessa.

Kadentoita ja askartelua

Kurssi on tarkoitettu AVH:n sairastaneille ja heidén laheisilleen. Ryhméa kokoontuu
keskustelun, kédentbiden ja askartelun merkeissé. Kurssille mahtuu 10 henkil6a. Kurssin
ohjaajana on Paula Aitovuori Ahjolasta.

Aika: Parillisen viikon perjantait klo 10-12 ajalla 10.9-3.12.2021.

Paikka: Aivoliiton Pirkanmaan AVH-yhdistys, Lahteenkatu 2-4, Tampere

Porinapiiri afaattisille henkildille, uusi kurssi

Kurssi on tarkoitettu AVH:n sairastaneille, jotka tarvitsevat kannustusta
vuorovaikutukseen. Keskustelun tukena kaytetdan mm. kuvia, piirtdmista ja kirjoittamista.
Hyvan tuulen ryhmassa keskustellaan ajankohtaisista asioista, muistellaan menneita tai
arvuutellaan tulevaa. Valilla pidetdan levyraatia, tietokilpailuja tai pelataan. Kahvitauolla
vaihdetaan kuulumiset. Mukaan voi my®&s tulla vain kuuntelemaan iloista jutustelua.
Kurssilla kasiteltavat teemat tarkentuvat ryhman aloittaessa. Kurssille mahtuu 8-10
henkil6d. Kurssin ohjaajana on Tarja Kuuva Ahjolasta.

Aika: Parillisen viikon perjantait klo 14-15:30 ajalla 10.9 - 3.12.2021.

Paikka: Aivoliiton Pirkanmaan AVH-yhdistys, Léhteenkatu 2-4, Tampere

Android - dlypuhelimen perusteet, uusi kurssi

Kurssi on tarkoitettu AVH:n sairastaneille ja heidén laheisilleen. Kurssilla tutustumme
Android- alypuhelimen perustoimintoihin, kuten puhelut, viestien l&ahettdminen ja
vastaanottaminen seké yhteystietojen kayttd. Harjoittelemme internetin ja kameran
kayttoad. Asennamme puhelimeen erilaisia sovelluksia kuten WhatsApp ja 112 ja
tutustumme sovellusten kayttéon. Kurssilla edetéaén rauhalliseen tahtiin ja huomioidaan
yksikatinen toiminta. Mukaan tarvitset oman Android alypuhelimenja/tai Android -tabletin.
Kurssi kokoontuu 6 kertaa ja kurssille mahtuu 7 henkildé. Opettajana toimii Heikki Laakso
Ahjolasta.

Aika: Keskiviikkoisin klo 12:30-14:00 ajalla 8.9 - 13.10.2021

Paikka: Aivoliiton Pirkanmaan AVH-yhdistys, Lahteenkatu 2-4, Tampere. ".
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Joulukranssikurssi, lyhytkurssi
Kurssi on tarkoitettu AVH:n sairastaneille. Mukaan voi ottaa myds henkilékohtaisen
avustajan tai puhetulkin.

Tule valmistamaan havuista joulukransseja. Kurssilla etenemme rauhalliseen tahtiin, ja
ohjaajalta saat tukea kranssin valmistuksen eri vaiheissa.

Varaa mukaasi omat suojahanskat. Jos 16ytyy, tuo mukanasi koristeita, esim. kulkusia,
koristenauhoja, nappeja tms. Opettajalta voit ostaa materiaalit kranssin valmistamiseen
(havunoksia, rautalankaa, teippia ja limaa) seka koristeisiin (esim. helmia ja
koristenauhoja). Materiaalimaksu 4 euroa maksetaan opettajalle. Koristeista peritadan
maksu kayton mukaan.

Kurssille mahtuu 8-10 osallistujaa. Kurssille voit ottaa mukaan henkilokohtaisen
avustajan tai puhetulkin. Tama tulee mainita ilmoittautumisen yhteydessa. Ei
osallistumismaksua.

Aika: Lauantai 13.11 klo 12:00-15:15.

Paikka: Aivoliiton Pirkanmaan AVH-yhdistys, Léahteenkatu 2-4

Sitova ilmoittautuminen 3.11. mennessa: puhelimitse 0400 608 284 (ke klo 12-14 tai
tekstiviesti) tai séhképostilla toimisto@piravh.fi

Jooga AVH-ryhmalle (8 h), Ahjolan oma kurssi
(Ahjolan kurssinumero 8301370)

Kurssi on tarkoitettu aivoverenkiertoh&irion (AVH) sairastaneille henkildille, joilla on
vaikeuksia selviytya perinteiselld joogakurssilla. Kurssilla edetdéan rauhallisesti ja
tehd&an helppoja joogaliikkeita. Liikkeisiin tarjotaan myos vaihtoehtoja. Harjoitus tukee
fyysista hyvinvointia sekéa kykya olla 1asna ja rentoutua. Harjoitukset tehdaéan paaosin
lattiatasolla. Kurssille osallistuminen edellyttaa, ettad osallistuja paasee lattiatasolle ja
suoriutuu liikkeista itsendisesti. Ohjaajana toimii joogaopettaja Tuija Koivunen.

Kurssi kokoontuu 4 kertaa. Ryhmaan mahtuu 6 henkiléa.

Mukaan oma jumppamatto, pyyhe ja lampimat vaatteet!

Aika: klo 14:00-15:30 seuraavina perjantaina: 01.10., 15.10., 29.10. ja 12.11.2021.
Paikka: Koskikotikeskus, Rongankatu 8, 33100 Tampere.

Tila sijaitsee Koskikodin kellarikerroksessa, jonne on esteetdn kulku. Myods paéovesta
paasee esteettomasti sisélle.

Kurssimaksu: 28 €.

limoittautuminen kurssille tapahtuu suoraan Ahjolaan: verkossa www.ahjola.fi tai
puhelimitse klo 10-15, puh. 044 553 8444.
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Yhdistyksen vertaistukiryhmat

Vertaistuki on sité, ettd saman kokeneet voivat ymmadrtaa ja auttaa toisiaan
jaksamaan uudessa elaméantilanteessa. Vertaisen kanssa on mahdollista jakaa
ajatuksia ja tietoa sekd saada ja antaa tukea. Alla ryhmien aikataulut ja
ilmoittautumisohjeet. Lisatietoa ryhmista saat niiden yhteyshenkil6iltéd. Ajantasaiset tiedot
ryhmista |6ydat myés yhdistyksen kotisivuilta osoitteesta: www.piravh.fi

Lampimasti tervetuloa mukaan !

Omaisten vertaistukiryhma

Ryhma on tarkoitettu AVH:n sairastaneiden laheisille. Ryhmassa kasitellaan sairauteen ja
laheisen jaksamiseen liittyvia aiheita keskustellen ja myds pienten toiminnallisten
tuokioiden avulla. Ryhméaa ohjaavat yhdistyksen vertaistukihenkild Riitta Fabrin ja pj. Tarja
Kukkonen.

Aika: Kello 17:30-19:00 seuraavina torstaina; 21.10. ja 2.12.2021.

Tarvittaessa tapaamiset toteutetaan Teams- tai WhatsApp-tapaamisina. Voit myos
osallistua Aivoliiton AVH-laheisten verkkoiltoihin. Tiedot I6ytyvat seuraavalta sivulta.
Paikka: Aivoliiton Pirkanmaan AVH-yhdistys, Léahteenkatu 2-4, Tampere

Lisadtietoja ja ilmoittautuminen: Riitta Fabrin, s&hkop. riitta.fabrin@luukku.com tai

puh. 040 7710 232

Eteneva sujumaton afasia (ESA)- vertaistukiryhma

Ryhma on tarkoitettu henkildille, joilla on tai epéillaan olevan eteneva sujumaton afasia
(otsa-ohimolohko-rappeuman kielellinen variantti) ja heidan laheisilleen. Ryhméassa
kaydaan lapi ESA-oirekuvia, keskustellaan sairauden aiheuttamista toimintakyvyn
muutoksista, tehd&an erilaisia harjoituksia ja toimitaan vertaistukena. Ryhméaé ohjaa
puheterapeutti Tarja Kukkonen.

Aika: Kello 16:30-18:00 joka kuukauden toinen keskiviikko: 8.9., 13.10., 10.11. ja
8.12.2021.

Paikka: Aivoliiton Pirkanmaan AVH-yhdistys, Léahteenkatu 2-4. Tampere

Lisatietoja: Tarja Kukkonen, séhkop. tarja.kukkonen58@gmail.com tai

p. 045 251 2733

%

de”
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UUTTA! Vertaistukiryhma tyoikaisille (n. 20-65 -vuotiaille) laheisineen

Olitpa sitten tydelamassa tai elakkeella (tms.), olet lampimasti tervetullut tapaamaan
muita tydikaisia AVH:n sairastaneita ja laheisia kahvittelun merkeissa. Kokoonnumme
ensimmaista kertaa 3.9. klo 17-20 yhdistyksen tiloissa Lahteenkadulla. Ideoidaan
yhdessa, millaista toimintaa me tydikaiset sairastaneet ja laheiset voisimme jarjestaa
jatkossa! Ei haittaa vaikka myohastyisit, tulet sitten kun ehdit!

Aika: Perjantai 3.9 klo 17-20

Paikka: Aivoliiton Pirkanmaan AVH-yhdistys, Lahteenkatu 2-4. Tampere

Lisatietoja: Mikko Porvali, p. 050-5212940 tai sahkdp. mikko.porvali@gmail.com
Tapaamiseen ei tarvitse ilmoittautua ennakkoon. Mikéli sinulla heréd kysymyksia
ryhmastd, ota rohkeasti yhteytta Mikkoon joko puhelimitse tai séhkopostilla.

Aivoliiton vertaistukitoiminta

AVH-laheisten verkkoillat

Kun yksi sairastuu, koko perheen eldaméntilanne muuttuu. Uudessa tilanteessa tarvitaan
niin tietoa kuin tukeakin — ja keskustelumahdollisuutta muiden saman kokeneiden kanssa.
lllan aikana on lupa tuulettaa tunteita, kertoa omista kokemuksistaan ja jakaa vinkkeja
arjen avuksi muillekin.

o Elakeikaisen sairastuneen perheelle ja laheisille: joka kuukauden toinen maanantai
klo 18-19.30

o Tydikdisen sairastuneen perheelle ja ldheisille: joka kuukauden toinen torstai klo 18—
19.30

e Sairastuneen lapsen tai nuoren (alle 30 v) vanhemmille ja laheisille: joka kuukauden
kolmas keskiviikko klo 18-19.30

Verkkoiltoihin ei tarvitse ilmoittautua, 16ydat osallistumislinkit osoitteesta
www.aivoliitto.fi/tapahtumat

Facebookissa toimii nuorille (alle 45v) AVH:n sairastaneille suunnattu Aivoliiton
vertaistukiryhma. Ryhma 16ytyy Facebookista nimella AVH - Nuoret

Henkil6kohtainen vertaistuki

Voit hakea henkilokohtaista vertaistukea Aivoliiton vertaistukivéalityksen kautta koko
Suomen alueelta. Vertaistukihenkil6t ovat koulutettuja ja vaitiolovelvollisia henkil6ité.
Henkilokohtaista vertaistukihenkil6a voit hakea séhkopostilla: vertaistuki@aivoliitto.fi

Haluatko vertaistukijaksi?

Kiinnostuitko itse vertaistukitoiminnasta? Aivoliitto kouluttaa vuosittain uusia
vertaistukijoita. Voit tiedustella vertaistukitoiminnasta ja koulutuksista vertaistuki-
séhkdpostin kautta vertaistuki@aivoliitto.fi Liséatietoa toiminnasta 16ydat Aivoliiton
kotisivuilta osoitteesta: https://www.aivoliitto.fi/tule-mukaan/vertaistuki/
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http://www.aivoliitto.fi/tapahtumat

YHDISTYKSEN HALLITUS 2021

Puheenjohtaja (pj):
Tarja Kukkonen
045251 2733
tarja.kukkonen@pshp.fi

JASENET

Varapuheenjohtaja (vpj):
Minna-Elina Halen
040193 0123
halen.minna@gmail.com

Heli Jarvinen
040 707 4136
heli.t.jarvinen@kolumbus.fi

Paivi Numminen
paivi.numminen@sivupersoona.fi

Maarit Porvali
050 590 9903
maarit.porvali@elisanet.fi

Mikko Porvali
mikko.porvali@gmail.com

Riitta Sjogren
040 540 0357
riitta.sjogren@kolumbus.fi

VARAJASENET

Eija Hanhiniemi
040 737 4485
eija_hanhis@hotmail.com

Rauno Kortesoja
0400 331 092
rauno.kortesoja@gmail.com

Osoite: Lahteenkatu 2—4,

33500 Tampere

Puhelin: 0400 608 284

Sahkoposti: toimisto@piravh.fi
Kotisivut: www.piravh.fi

Facebook: www.facebook.com/piravh/

TOIMISTO- JA PUHELINPAIVYSTYS
yhdistyksen toimistolla keskiviikkoisin
kello 12-14 ajalla 5.8.-15.12.2021 ja
joulutauon jalkeen alkaen 8.1.2022.

Voit ldhettaa meille myds sahkopostia
osoitteeseen toimisto@piravh.fi tai
ottaa yhteytta kotisivujen kautta.
Luemme sahkdpostia péivystysaikoina.

Toimistosihteeri ja rahastonhoitaja
Kirsti Sillanpaa

p. 040 752 6256
kirstisillanp@gmail.com

Aivoliiton Jarjestosuunnittelijat
Carita Sinkkonen

p. 050 308 9095
carita.sinkkonen@aivoliitto.fi

Veijo Kivisto
veijo.kivisto@aivoliitto.fi
p. 040 543 0009

Mahdolliset juttuvinkit ja aineisto
yhdistyksen sahkopostiin:
toimisto@piravh.fi

Toimitus: Minna-Elina Halen, Kirsti
Slllanpaa ja Riitta Sjogren
Ulkoasu ja taitto: Minna-Elina Halen
Painosmaara: 720 kpl

Paino: PK-Paino Oy



