
Mitä menierikot voisivat tehdä koronaepidemian aikana? 

 

✓ Meniere-liiton uusimman kyselyn mukaan 55 % jäsenistöstämme 
toivoi mahdollisuutta osallistua netin kautta järjestettäviin 
harjoituksiin, jos jokin yhdistys niitä järjestäisi. Koronaepidemian 
vauhdittamana Oulun Meniere-yhdistys on neuvotellut Dyysg-
liiton kanssa menierikoille maksuttomia Terveys-Qigong-
tasapainoharjoituksia netin kautta lauantaisin klo 10-11:30, linja 
aukeaa lauantaisin klo 9:45 tästä nettilinkistä. Kun menet sivulle, 
kirjoita ensin nimesi ja sitten pyydä liittyä kokoukseen ja siitä se 
lähtee! 
 
Esimerkkinä harjoitus, jota olemme jo parina kesänä tehneet 
Ainolan puistossa Oulussa, niin huomaatte, että liikkeet eivät ole 
vaikeita. Harjoitusten teoria-osuuksissa oppii vähitellen miten 
mikäkin liike vaikuttaa mihinkin meridiaaniin ja 
akupunktiopisteeseen. Sarjaa voi kuitenkin noin vain alkaa 
aloittelijakin tekemään. 

 
 
 

Näkymiä oman koneen 
näytöltä Terveys-Qigong-
nettiharjoituksista. 

 

  

https://meet.google.com/rcb-oyox-wqi?fbclid=IwAR3e8Ue3_MF2WN3QUIVRm-OaZUdWidOWh2Qi7u0ilJ1uqmsIz4bsrE1joc0
https://www.youtube.com/watch?v=p_YZ9h8HJyI&feature=youtu.be&fbclid=IwAR0Hkv5rFmBUZ4Du6BGEUusRJv0nmF5BxfDKvlKKjW9u9zdQnm3hMvXdTig


✓ Tai tutustu vaihtoehtoisesti Qigongista kehitettyyn 
länsimaiseen Asahiin, sisältää tasapaino-osion 

✓ Tee UKK-instituutin kaatumisen ehkäisyn harjoitteita 
✓ Tehokas treeni niille, jotka ostivat paljon vessapaperia 

 
✓ Rekisteröi oma uusi MeniTuki-tunnus tai jatka MeniTuen 

tekemistä. Pohdi samalla MeniTuen rakennetta ja lähetä 
kehitysideoita Palaute-toiminnolla. 
 

✓ Lähetä viesti lähimmän yhdistyksen toimijalle ja tarjoudu 
toimijaksi.  

✓ Suunnitelkaa yhdessä toisen tuntemasi järjestön kanssa 
yhteistyössä Meniere-vertaistukiretki syksylle. 

✓ Ehdota syksylle Meniere-tapahtumaa; olisiko se teatteria, 
tasapainoharjoituksia tai kahvitteluhetki ja keskustelua jostain 
sinua itseäsi kiinnostavasta Menieren tautiin liittyvästä 
teemasta.  

✓ Tiedätkö ravitsemusterapeutin, joka tietää menierikon 
ruokavaliosta tai fysioterapeutin, jolta olet saanut apua 
huimaukseen? Jos vastaus on kyllä, niin kerro tietosi Meniere-
yhdistyksellesi. 
 

✓ Selaa aiemmin ilmestyneitä Meniere posteja. Minkä vuosien 
takaisista Meniere postin artikkeleiden aiheista voisi nostaa 
uudestaan esille? 
 

✓ Opiskele: [TAITOJA UTELIAILLE] 

✓ Mikäli et voi huimauksen vuoksi lukea kirjoja, voit selvittää 
valmiiksi miten saat kirjastosta Celia-äänikirjatunnukset, kun 
kirjastot jälleen aukeavat 
 

✓ Hae Meniere-sopeutumisvalmennuskurssille 
✓ Unelmoi lomalle lähdöstä 

https://www.youtube.com/watch?v=YndIpstJmdw&feature=youtu.be&fbclid=IwAR0y3jQ2mf3IOeeMUr_e3HkI6RdrXZ_4Cbh_WxnqHcFQHj6eRMTzr7wfK8U
http://www.ukkinstituutti.fi/filebank/4537-Liikuntaohje_paivitys_TK.pdf
https://www.facebook.com/Coronavirusidanmark/videos/294807411497890/
https://www.menituki.fi/register
https://www.menituki.fi/login
http://www.suomenmeniereliitto.fi/paikallistoiminta/
http://www.suomenmeniereliitto.fi/jasensivut/meniere-posti/
https://yle.fi/aihe/oppiminen/
http://www.celia.fi/palvelut/aanikirjat-yksityishenkiloille/tarkista-oikeus-palveluihin/
https://asiointi.kela.fi/kz_app/KZInternetApplication/YleiskyselyHakuUseCase?valittu=75354&lang=fi
http://mtlh.fi/lomatarjonta/erityisryhmille/hae-oman-kohderyhmasi-lomaa/suomen-meniereliitto-ry/

