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Puheenjohtajan
joulutervehdys

Yhteystietoja:

Joulu on ovella ja vuosi 2022 On ollut ihanan virkistavaa Kotisivut
lahenee loppuaan. Vuoden aikana paasta ihan oikeasti tapaamaan www.akustikusneurinoomayhdistys.c
maailma on elanyt kriisia kriisin vertaisia. Lammin kiitos kaikille om
jalkeen. Siita huolimatta toimintaan osallistuneille! Tasta
yhdistyksemme nakokulmasta vuosi  on hyva lahtea kohti uutta, Facebook
on ollut positiivinen: olemme aktiivista Sany-vuotta. www.facebook.com/akustikusneurin
pikkuhiljaa palaamassa kohti oomayndistys
normaalia toimintaa koronavuosien Oikein hyvaa joulua ja i . e .
hiljaiselon jalkeen. tasapainoista uutta vuotta Puheenjohtajan sahkopost:

jaiselon jalkee p

sanyposti@gmail.com
kaikille toivottaen yposti@g

Vuoden aikana saimme mm. Toimiston sahkoposti:

toteutettua kaikki kurssit Tarja sanytoimisto@gmail.com
suunnitellusti, vaikka osallistujia olisi

mahtunut mukaan enemmankin. PS. Paljon tietoa akustikusneuri- Osa-aikaisen tiedottajan
Vertaistoiminta on ollut aktiivista ja  noomasta ja yhdistyksemme sahkoposti:
aluetapaamisia jarjestettiin seka toiminnasta saat kotisivuiltamme sanytiedottaja@gmail.com
kevaalla etta syksylla, yhteensa www.akustikusneurinooma.com

12:sta eri alueella.

Suomen
Akustikusneurinoomayhdistys ry

Haluatko jutella
akustikusneurinoomasta?

" KUUJ'O”J"HOW Soita vertaistukipghe}imeﬂen
““c 045 188 9565 tai ldheta

sahkopostia sanyposti@gmail.com,
niin saat oman tukihenkilon.
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Vertaistapaamisessa mm. juhlittiin Paivi Liippolan syntymapadivia, tehtiin asahi-harjoituksia ja
saatiin tietoa mindfulnessista. (kuvat: Paivi Liippola)

Vertaistapaaminen

Kuulumisia Himeenlinnasta

Sany ry:n vertaistukihenkilot tapasivat
toisensa Hameenlinnassa 19.-20.
marraskuuta. Taydennyskoulutuksessa
Tiina Pihlajamaki luennoi mindfulness-
tietoisuustaidoista ja osallistujat
paasivat kokeilemaan asahi-
harjoituksia. Sanyn jasen ja jalka-
terapeutti Antti Juntunen kertoi
jalkojen hyvinvoinnista tasapainon
kannalta.

Illanvietossa juhlittiin yllatyksena Paivi
Liippolan syntymapaivia.

Mita on asahi?

Asahi on suomalainen
terveysliikuntamuoto, jonka
tarkoituksena on vaivojen
ennaltaehkdisy ja hoito. Liikesarjat
avaavat ja venyttavat koko kehoa.
Yksinkertaisia liikkeita pystyy
harjoittamaan kuka tahansa ja niita
voi tehda soveltaen myos istuma-
asennossa. Asahi on japania ja
tarkoittaa auringonnousua.

Lue lisdaa Asahista tdstd linkista.

Hyvinvointia -
mindfulness

Mindfulness on tietoisuustaito,
missa keskitytaan hetkeen,
havainnointiin ja hyvaksymiseen.
Idea on palauttaa huomio
kehoon ja mieleen hengityksen
avulla, ja siten tarjota apua seka
fyysiseen etta henkiseen kipuun.

Harjoituksessa oleellinen osa on
nykyhetken hyvaksyminen
sellaisenaan, jotta pystymme
valitsemaan havaintoihimme ja
kaytettavissa olevaan aikaan
sopivan tavan toimia.

Jo kahdeksan viikon
saannollinen harjoittelu muuttaa

tutkitusti aivojen rakennetta.

Harjoituksen voi tehda joko
istuen tai maaten.

Kokeile mindfulnessia

YouTubesta loytyy hakusanalla
mindfulness useita eri pituisia
harjoituksia. Tassa linkki 7
minuutin  harjoitukseen.

Pieni ele -keridys

Tule mukaan keraijiksi

Ensi vuosi on vaalivuosi, joten kevaan
eduskuntavaalien aikaan osallistumme
pieni ele -kerdykseen usealla
paikkakunnalla. Pieni ele -kerdays on
yhdistykselle tarkeaa omaa
varainhankintaa ja jokaisen keraajan
panos on arvokas.

Olemme Kkiitollisia kaikista vapaa-
ehtoisista. Ilman heita pieni ele ei
toteutuisi. Olemme mukana noin 25
kunnassa.

Ennakkodanestys on 22.-28.3.2023 ja
varsinainen vaalipaiva 2.4.2023

Jos kiinnostuit
kerdystoiminnasta, ota
rohkeasti yhteytta
Irmeliin.

irmeli.pihala@gmail.com



https://www.youtube.com/watch?v=cF68gVXtwdg
https://asahi.fi/

Tule mukaan kutomaan Sany-sukat
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Kudo Sany-teemaiset villasukat

Puikot esille ja neulomaan

Joukossamme on useitakin innokkaita neulojia. Nain
joulun alla ja lumen kietoessa vaippaansa ajattelimme
julkistaa leikkimielisen villasukkakisan.

Kaikki sukkaparit julkaistaan Facebook-tilillamme ja
seuraajamme saavat danestda voitokkaimmat villikset.
Jokaiset sukat arvotaan aanestdjien kesken. Eniten aania
saanut neuloja saa lammikkeeksi Sanyn fleecen ja
jokainen osallistuja kasan hyvaa mielta.

Sddnnot ovat yksinkertaiset:

1.
2.

suunnittele Sanyn nakoiset villasukat

pista puikot heilumaan ja kudo sukat helmikuun
loppuun mennessa

laheta sukat Tarjalle osoitteeseen
Tarja Koikkalainen, Satakielenpolku 14,
10210 Inkoo

Viestinnilld nikyvyyttd ja tunnettuutta

Ensi vuonna jatkamme aktiivista viestintaa niin jasenille kuin yhdistyksen ulkopuolisille. Tiedotamme
yhdistyksen toiminnasta ja tapahtumista jasenlehdessa, verkkosivuilla ja sosiaalisessa mediassa. Ota
yhdistyksen Facebook seurantaan, ellet jo ole niin tehnyt. Toukokuussa viikolla 20 toteutamme jo
kolmatta kertaa Akustikusneurinoomaviikon, jolloin toteutamme viestinnallisia tapahtumia erityisesti
verkkototeutuksena. Laita ajankohta ylos kalenteriin ja seuraa jasenviestintaa viikon ohjelmasta.
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Sany ry:n tapahtumia 2023

Ensi vuoden toimintasuunnitelma hyvaksyttiin syyskokouksessa 15.10. Vuoden teemaksi valittiin hyvinvointi ja
tasapaino. Teemaa lahdemme toteuttamaan tutun, hyvaksi havaitun toiminnan keinoin.

Vertaistoiminnasta voimaa

Vertaistoiminta on yhdistyksen ydintoimintaa, jota
toteutamme vapaaehtoisvoimin. Ensi vuonna
tavoitteenamme on jarjestdaa 1-3 aluetapaamista
vahintaan 14 alueella. Lisaksi koulutetut
vertaistukihenkilomme antavat henkilokohtaista
vertaistukea sita haluaville sairastuneille ja heidan
[aheisille.

Ensi kevaana jarjestamme kaksi Tietoa ja
vertaistukea -kurssia, toinen suomen- ja toinen
ruotsinkielisena. Kurssit pidetaan Turussa Ruissalon
kylpylassa. Lisaksi jarjestamme loppukesasta
teemakurssina Tasapainokurssin ja virkistysta
tarjoavan Voimavarakurssin. Tiedotamme tarkemmin
kursseista ja siita miten niille haetaan heti
alkuvuodesta.

Palautteista suuntaa toiminnan kehittimiseen

Kaikista yhdistyksen tapahtumista kerataan palaute
osallistyjilta. Palautteen perusteella saamme tietoa
siita, vastaako toimintamme jasenten toiveita ja
tarpeita seka arvokasta tietoa toiminnan
kehittamiseen. Toiveita ja palautetta voi toki
mielellaan antaa hallitukselle ja puheenjohtajalle
muutenkin milloin vain!

Seuraava Mitd sanoit? ilmestyy helmikuussa



