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helmikuu 2026

SANY ry:n JASENLEHTI

Turvaa tiedosta & voimaa
yhteydesti

Helmikuun lopussa vietettava
Harvinaisten sairauksien paiva
muistuttaa meita siita, ettei kukaan
saa jaada yksin sairautensa kanssa.
Akustikusneurinooma on monelle
tuntematon, mutta sairastuneelle se
on osa arkea, kokemuksia, toivoa ja
selviytymista.

Tietoisuuden lisaaminen on tarkeaa.
Kun puhumme avoimesti, jaamme
tietoa ja kerromme omia tarinoi-
tamme, rakennamme ymmarrysta
niin terveydenhuollossa kuin
lahipiirissakin. Samalla vahvistamme
yhteis6a, jossa sairastuneet ja
laheiset voivat kohdata toisensa.

o Sosiaali-ja
terveysministerion
RAHOITTAMA

Yhdistyksemme verkkosivut,
Facebook-sivu ja tama
jasenlehtinen valittavat
ajankohtaista tietoa ja
kokemuksia. Lisaksi tarjoamme
vertaistukea ja kursseja, joista
saa seka asiantuntijatietoa etta
voimaa arkeen.

Kannustankin jokaista
osallistumaan yksin tai
laheisensa kanssa taman
vuoden kursseille.

Yhdessa olemme enemman.
Yhdessa jaksamme paremmin.

Aurinkoisia pakkaspaivial!
Hawna
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Jasenlehden 1/26 toimitus:

Tarja Koikkalainen, teksti ja kuvat
Hanna Hautala, teksti ja kuva

Yhteystietoja:

Kotisivut
www.akustikusneurinoomayhdistys.c
om

Facebook
www.facebook.com/akustikusneurin
oomayhdistys

Puheenjohtajan sahkoposti:
sanyposti@gmail.com

Toimiston s@hkoposti:
sanytoimisto@gmail.com

Tiedottajan sahkoposti:
sanytiedottaja@gmail.com

Haluatko jutella
akustikusneurinoomasta?

Soita vertaistukipuhelimeen

045 188 9565 tai laheta
sahkopostia sanyposti@gmail.com,
niin saat oman tukihenkilon.



SIVU 2

Arviointi- ja suunnittelupaja kerdsi Hameenlinnaan parisenkymmentd sanylaista.

Sanyn vuosi 2026

STEA edelleen toiminnan rahoittajana

""""""" TARJA KOIKKALAINEN

Uusi toimintavuosi on kaynnistynyt!
Aloitimme perinteisesti
kokoontumalla vapaaehtoisten
voimin arviointi- ja
suunnittelupajaan. Kavimme lapi
edellisen vuoden tilastoja ja
palautteita ja valmistauduimme
alkaneen vuoden liikkuntateeman
kasittelyyn Sanyn tapaamisissa.

Tana vuonna luvassa on
perinteinen kattaus kursseja ja
vertaistukitoimintaa mm.
aluetapaamisten ja
henkilokohtaisen vertaistuen
muodossa. Akustikusneurinooma-
tietoisuusviikko jarjestetaan
totuttuun tapaan toukokuussa
viikolla 20.

Sanyn toiminta rahoitetaan lahes
kokonaan STEA:n kohdennetulla
avustuksella, joten julkisuudessakin
paljon nakynyt avustusmaara-
rahojen leikkaaminen heijastuu
vaistamatta myos meidan
toimintaamme.

Tana vuonna avustuspadatokset
saatiin jo tammikuussa ja Sanylle
myonnettiin samansuuruinen
avustus kuin edellisena vuonna.
Myonnetty avustus on kuitenkin
jonkin verran pienempi kuin
hakemamme summa, joten kaikkea
toimintasuunnitelmaan ja
talousarvioon kirjattua toimintaa
emme voi sellaisenaan toteuttaa.

Syyskokous antoi hallitukselle
valtuudet muokata
toimintasuunnitelmaa ja
talousarviota, jos se myonnetyn
avustuksen takia on tarpeen. Tata
valtuutta on nyt kaytettava ja
maaliskuun kokouksessa hallitus
ottaakin kasittelyyn ja
paatettavaksi, mita muutoksia
toimintasuunnitelmaan on tehtava.

Seuraavasta jasenlehtisesta voit
lukea, mita hallitus talta osin on
paattanyt.

Kuuloliiton
mobiilijasenkortti
saatavilla

Kuuloliiton mobiilijasenkortti
on nyt ladattavissa suoraan
alypuhelimeesi. Kortin avulla
voit helposti tarkistaa
jasenetusi, pysya ajan tasalla
yhdistyksen tapahtumista ja
paivittaa omia tietojasi.

Niin padset alkuun:

- Lataa sovellus
sovelluskaupasta nimella
Kuuloliitto.

(iPhonen sovelluskauppa on
App Store, Androidin taas
Google Play. Sovelluskauppa
on asennettu alypuhelimeen ja
tablettiin automaattisesti, eika
sitd tarvitse ladata erikseen.)

~>Kirjaudu sisaan

jasennumerollasi ja
sukunimelldsi (salasana

pienilld kirjaimilla).

—>Paivita tietosi ja tarkista
jasenedut.

Haluatko siirtyd sihkodiseen
jasenmaksulaskutukseen?

Laheta pyyntosi ja
sahkopostisoitteesi osoitteeseen
jasenrekisteri(at)kuuloliitto.fi

Sahkoinen laskutus edellyttaa
mobiilijasenkorttia.

Lisatietoa ja tarkemmat ohjeet
loydat Kuuloliiton verkkosivuilta:

https://www.kuuloliitto.fi/tue-

toimintaa/jasenyys

AN-tietoisuusviikko toukokuussa

Asiantuntijaluentoja ja ajankohtaista tietoa

Toukokuussa jarjestamme taas AN-
tietoisuusviikon verkossa. Adneen
paasee mm. neurokirurgi ja dosentti
Ville Vuorinen. Luvassa tietoa myos
tinnituksesta.

Lisaksi kasittelemme vuoden
hyvinvointiteemaa liikkuntaa ja sen
merkitysta jaksamiseen. Seuraa
verkkosivujamme ja somea, niin pysyt
ajan tasalla.
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Tervetuloa kursseille!

Luvassa tietoa, vertaistukea ja voimavaroja

-------------- HANNA HAUTALA

Jdrjestamme vuosittain 3-5 kurssia

akustikusneurinoomaan sairastuneille ja heidan

laheisilleen.

Vuoden 2026 kurssit

11.-14.5.2026 Ruissalon kylpyld, Turku
e Tietoa ja vertaistukea -kurssi AN-

sairastuneille ja laheisille
e Haku 7.4.2026 mennessa

4.-7.8.2026 Loma- ja kurssikeskus Koivupuisto,

Ylojarvi.

e Voimavarakurssi AN-sairastuneille ja laheisille

e Haku 28.6.2026 mennessa

7.-10.9.2026 Backbyn kartano, Espoo

e Tietoa ja vertaistukea -kurssi AN-sairastuneille

e Haku 2.8.2026 mennessa.

Toteutus ja hakeminen

Kurssit toteutetaan sosiaali- ja terveysjarjestojen

Tietoa ja vertaistukea- kurssin sisalto on

sopeutumisvalmennuksellinen. Sen tavoitteena

on lisata sairastuneiden ja laheisten ymmarrysta
akustikusneurinooman aiheuttamasta oireistosta ja
vaikutuksesta jokapaivaiseen elamaan. Kurssilta saa
tietoa AN:sta, oireista, hoitomenetelmista seka
kuntoutumisen keinoista.

Kurssi on ryhmamuotoista kuntoutusta. Ohjatut
pienryhmakeskustelut seka vapaa-ajan yhdessaolo
mahdollistavat sairastuneiden ja laheisten keskindisen

vuorovaikutuksen ja vertaistuen. Kurssi sisaltaa
luentoja tai alustuksia, keskusteluja seka liikuntaa.

Voimavarakursseilla painopiste on virkistaytymisessa ja

voimavarojen vahvistamisessa yhdessa vertaisten

kanssa.

Eri kursseilla on erilainen tyontekijarakenne, mutta

usein kurssilla on fysioterapeutin, psykologin ja
vertaisohjaajien ohjaamaa toimintaa. Lisaksi
luennoitsijoina kurssitarpeen mukaan toimivat

avustuskeskus STEA:n rahoituksella ja ne ovat

kaikille osallistujille maksuttomia.

Haku kursseille kaynnistyi vuoden 2026 alussa.
Kursseille haetaan sahkoisella hakulomakkeella.

neurokirurgi, neuropsykologi ja/tai muu erityisosaaja.

Kursseillamme on aina mukana vertaisohjaajia.
Kurssien suunnittelusta ja sisallosta vastaa

Hakuohjeita saat osoitteesta
sanytoimisto(at)gmail.com.

Kursseille otetaan tietty maara osallistujia, joten
tayta hakulomake heti, niin varmistat paikkasi.

) '*@u_m\

KURSSIPALAUTETTA
JA -MUISTOJA

@Q?

"Keskustelut ja Luennot rauhoitti;
nyt on levollinen olo ja tuntuw,
etth uskaltaa ottaa tulevaisuunden
vastaan,”

@Q?

"thanaa, ettd sat osallistua
yholessii puolison kanssa.”

@@

"vertaistew kesken el tarvinmict
Jannittia.”
i

"Huomasin taas r\dhmﬁw
volmaw,”

@Q?

kurssityoryhma. Kurssivastaavana toimii Arttu Kapyla.

@Q?

"Satn uutta tietoa enst kertaa
satrastumisen jilikeen.”

@Q’)

”Lb'gsf,w WAUYUW,

@Q?

"Saln omatsena uutta tietoa, opin
ymmdrtimban sa trautta
Lihelsendi.”

@Q?

'Sain monipuolisen kurssin
antia, tieton, tukea ja
hyvitksymisprosessini etent.”

@Q?
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"Suosittelen tuomaan arkeen monipuolista likettd, niin ettd huomioi kaikki kunnon osa-alueet’, sanoo Katjia Lilja, TtM, FM,
Jjoogaopettaja ja PI. Han luennoi Sanyn arviointipajan yhteydessd Hameenlinnassa helmikuussa.

”Kaikki liike lasketaan”

Sanyn hyvinvointiteema on litkunta

Mika merkitys liikunnalla on hyvinvoinnille, Katja?
“Liikunta tukee yleistd toimintakykyd ja auttaa selviyty-
maan arjesta. Se vahvistaa seka kehoa etta mielta ja
tukee omaa jaksamista. Liikunta auttaa suuntaamaan
ajatukset pois sairaudesta ja nakemaan itsensa muunkin
kuin oirekokonaisuuden kautta. Kun keskittyy tekemiseen,
saa mieli hetkeksi muuta ajateltavaa ja minapystyvyyden
tunne lisdantyy.”

“Liikunnan avulla voidaan vahvistaa myos tasapainon
muita osa-alueita, kun sisakorvan alueella on ongelmia.
Tasapaino on monen tekijan summa: siihen vaikuttaa
muun muassa nakoaisti, keskivartalon lihakset, jalka-
pohjien lihakset seka reisien lihakset. Niita kannattaa
vahvistaa.”

Mista liikkeelle?

“Liikuntakulttuurimme on kehittynyt valtavasti. Eri ikaryh-
mat harrastavat melkein mitd vain iasta huolimatta aina
aikuisbaletista kehonrakennukseen. Mika ikinda kiinnostaa-
kin, niin tutki miten lajia voi harrastaa turvallisesti.”

"Pista tavoite lainausmerkkeihin ja tee osasuorituksia.
Kehitysta voi tapahtua, vaikkei tavoitetta taysin
saavutakaan. Aloita pikkuhiljaa ja itsellesi sopivalta
tasolta. Esimerkiksi makihyppya ei tarvitse hypdta heti
120 metrin lentomdestd, vaan alastuloa voi harjoitella
lattialla. Se on mahtava liike. Sitten voi siirtya
ponnistuksiin.”

Katso Katjan laatima helppo vartin

harjoitus . (viimeinen dia)

"Liikuntaan liittyy helposti ajatuksia, ettd siind pitdisi heti
tehda jotain hurjaa ja usein lahes harjoittelematta.
Liikunnallisten taitojen opettelu on kuitenkin pitka
prosessi. Nauti siis matkasta ja pienistd onnistumisista.”

Miten lilkunta voi auttaa oireiden aiheuttamaan
kuormituksen arjessa?

“Liikunta siirtdd huomioin pois oireista, silla
huomiokapasiteettimme on rajallinen. Emme pysty
pitamaan tarkkaavaisuutta samanaikaisesti esim.
tinnituksessa ja kehon erilaisissa likkkeissa. Kun keskittyy
liikkeeseen, saa huijattua huomion hetkellisesti muualle.
Se antaa myo6s hermostolle lepoaikaa oireen kokemisesta.
Ei kannata kuitenkaan aktiivisesti ajatella, etta nyt teen
tata likketta enka kuuntele tinnitusta, silla oireen
ajatteleminen usein vahvistaa sitd. Hoitovaikutus perustuu
unohtamiseen. Kun keskittyy muuhun, jaa oire taustalle.”

"Oirehtiminen usein myos pahenee, kun olemme
paikallaan. Silloin keskitymme helposti oireen tutkimiseen
ja vahvistamme sitd. Liikkunta antaa hermolomaa.”

Vinkkisi motivaation yllapitdmiseen?

“Anna liikunnan muotoutua omien tuntemuksiesi mukaan.
Pida itsesi liikkeessa, mutta ole armollisempi ja
lempeampi, kun on hankalaa. Keskity saannollisyyteen,
vaihtele intensiteettia ja pyri irti suorituskeskeisyydesta.
Laske kynnys matalalle, mutta pida kiinni arjen ankkurista
edes hentoisella otteella. Muista, etta kaikki liike
lasketaan. Mikaan ei ole lilan vahapatoista, huonoa tai
riittamatontd.”
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https://bin.yhdistysavain.fi/1589633/9CyPFHbd4FlCexfCpJdF0dalHc/Liikunta_mieli_keho_edit2026.pdf

