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lahjan kaunistaa

Keskustelimme Espoon Reu-
mayhdistyksen syyskokouksessa
yhteiskunnan vapaaehtoistoimin-
nalle antamien avustusten pie-
nenemisestd ja kulujen kasvusta.
Yhtilona se tarkoittaa hidasta
kuihtumista. Sovimme, etta
muistutamme Luuvalo-lehdessa
kannatusjisen- ja muista tuki-
maksuista.

Reumaliiton mallisddntéjen pyka-
lin 4 mukaan zoimintansa rahoit-
tamiseksi yhdistys perii jasenmaksun

Jja vastaanottaa avustuksia,
lahjoituksia ja testamentteja.

Ilokseni luin Veronmaksajain
sivustolta, ettd vuodesta 2026
alkaen yhdelti tukijalta tai lah-
joittajalta kolmen vuoden aikana
yhteensd 7500 euroon asti lahjoi-
tus on verovapaata tuloa lahjan
saajalle. Nykyinen raja on 5000

curoa.

Hyvyys lahjan kaunistaa, ranoi-
li aikoinaan satusetd Topelius.

Kunskap och tillit

[ ]
Vl. lever i en tid av en enorm miéngd
information som skéljer 6ver oss. Och
mingden bara fortsitter oka i allt
snabbare takt. Bade via pappersmedia,
otaliga T'V och radiokanaler, och framfor
allt alla dessa sociala medier med ett
konstant fléde av inldgg. Enligt uppgift
dr den genomsnittliga anvindningen
av sociala medier globalt sett cirka 2,5
timme per dag! Under den senaste tiden
har allt mer uppmirksambhet fist vid
effekterna detta har pé vir hjirnhalsa.

En skild utmaning handlar om att kun-
na sirskilja mellan relevant information,
anekdoter och rent av avsiktligt felaktig
information. Detta giller i hog grad

frdgor som berdr hilsa och sjukdom.
Stindigt far vi héra om olika vardfor-
mer, nya mediciner och rid for att hallas
i gott skick. For att inte drabbas av
frustration och maktloshet giller det att
veta vilka killor man kan lita pa. Hir har
organisationer som Reumaférbundet en
vildigt viktig roll i att sprida forsknings-
baserad tillférlitlig kunskap. Information
miste vara litt att hitta och att forst.
Och ocksi finnas tillginglig i olika for-
mer. Sarskilt bland personer 6ver 80 4r
finns det ett stort antal personer vilka
inte har tillgang till digitala plattformer.

Reumaféreningarna erbjuder goda méj-

ligheter att ta del av tillf6rlitlig kunskap.

Hin tarkoitti lauseellaan sitd,

ettd lahja antaa hyvin mielen ja
ilahduttaa sekd antajaa ettd saajaa.
Pienikin lahjoitus otetaan kiitolli-
suudella vastaan.

Paula Pintynen ERY

Inom ramen for olika aktiviteter fir man
ocksa mojlighet att friga och reflektera.

Vi har en aktiv virtermin framfor oss.
Hir i tidningen kan ni bekanta er ocksé
med var verksamhet.

Vilkommen med!

Viveca Hagmark
Ordférande
Helsingfors Svenska

Reumaférening rf




Helsingin Reumayhdistys muuttaa

Helsingin Reumayhdistys tayttid
tind vuonna 80 vuotta. Juhlavuoden
kunniaksi vietimme Helsingin Reu-
mayhdistyksen 80-vuotisjuhlaa 10.
lokakuuta 2026. Samassa yhteydessi
avaamme reumaviikon 2026. Laita jo
piivi kalenteriin! My6s syksyn Luuva-
loon on suunniteltu yhdistyksen 80-vuo-
tisen taipaleen juhlistamista. Kuulemme
mielellimme ajatuksia, muisteluita ja
vinkkejd haastateltavista juhlaosuuteen!

Yhdistys muuttaa helmikuussa uusiin
toimitiloihin Oltermannikeskukseen
osoitteeseen Oltermannintie 8. Uusissa
toimitiloissa esteettémyys ja kiinteisto-
huolto seka tilat yleisestikin ovat selvisti

paremmat kuin nykyiset Malmin tilat.
Ryhmien toiminta siirtyy maanantaista
16.2.2026 alkaen uuteen osoitteeseen.
Olemme pahoillamme siité, ettd Mal-
milla kiinteistéhuoltoa ja esteettémyytti
ei saatu lukuisista yrityksistd huolimatta
toimimaan kunnolla, vaikka parannuk-
siakin saatiin. On todella hienoa, etti
juhlavuotena asia korjaantuu.

Lisidd iloisia uutisia: Aktiivit tydikdiset
ja Nuoret aikuiset -vertaistukiryhmit
palaavat toimintaan kevitkaudella 2026.
Lampimit kiitokset uusille vetéjille!
Toivottavasti heidin lisikseen rohkais-
tuu joku muukin ryhmisti jakamaan
vetovastuuta. Tervetuloa seki uudet etti

Yhdessa kohti uutta vuotta

Kulunut syksy ja vuoden vaihdetta
kohti edennyt alkutalvi ovat olleet yhdis-
tyksessimme aktiivisia ja yhteisollisid.
On ollut ilo néhdi, miten moni jisen on
osallistunut tapahtumiin, litkuntaryh-
miin ja vertaistukeen — jokainen koh-
taaminen on vahvistanut yhteisdmme
limpéd ja jatkuvuutta.

Syksyn litkunnallinen kuntoutuskausi
kiynnistyi jilleen vilkkaasti, ja ryh-

mit tdyttyivit nopeasti. Ohjaajiemme
ammattitaidolla jokainen pystyi osallis-
tumaan oman jaksamisensa mukaan, ja
erityisesti vesiliikunta, kehonhuolto ja
pilates kerdsivit kiitosta. Monelle litkun-
taryhmit toivat arkeen kaivattua rytmid,
tukea hyvinvoinnille ja mieluisia hetkid
yhdessi tekemisen parissa.

Syyskuussa suuntasimme teatteriin Van-
taan Niyttdmolle katsomaan Simpaut-
taja-niytelmad. Esitys tarjosi perinteistd

karjalaista tarinankerrontaa ja elimén-
makuisia henkildhahmoja, ja retki oli
mukava kulttuurinen irtiotto arjesta sekd
toi yhteen joukon jdseniimme yhteisen
elimyksen airelle.

Lokakuun lopulla jérjestetty fibromyal-
gia-luento Kampin palvelukeskuksessa
tarjosi ajankohtaista tietoa sairaudesta
ja sen hallinnan keinoista. Tilaisuus oli
informatiivinen ja antoi osallistujille
mahdollisuuden piivittdd tietojaan asi-
antuntijan johdolla.

Elinvoimaklubi jatkoi syksyn mittaan
tapaamisiaan ja tarjosi osallistujille
paikan rauhoittumiselle, vertaistuelle ja
yhdessd kokemiselle. Luonnon dérelle
suuntautuneet kohtaamiset seki kevyet
toiminnalliset hetket loivat monelle
hengihdyspaikan arjen keskelle. Klubi-
toiminta on vakiinnuttanut paikkansa
yhdistyksemme toiminnassa, ja siitd

vanhat ty6ikdiset ja nuoret! Nuorten
aikuisten ryhmin kanssa teemme yhteis-
tyotd Suomen Reumanuorten kanssa.

Yhdistyksessi on syksylld aloittanut uusi
yhdistyssihteeri, pitkin linjan reuma-ak-
tiivi Riitta Kytosaho. Riitan vankka
reumaosaaminen tulee varmasti olemaan
suureksi iloksi ja hyddyksi yhdistykselle

ja jasenillemme.

Ja perinteiseen tapaan muistutan, ettd
yhdistys tekee aktiivista vaikuttamistyotd
Helsingissi. Viesti kulkee my®s liittoon
ja lainsddtdjankin suuntaan. Koke-
mustiedon kuuleminen palveluiden ja

limmin kiitos Maritalle ja Tarjalle.

Vuoden piitteeksi toteutunut kolmen
pdivin joulutorimatka Tarttoon ja
Tallinnaan toi osallistujille runsaasti
elimyksid. Tarton yliopistokaupun-

gin joulutunnelma, kisityoliistorit ja
Tallinnan vanhan kaupungin valot loivat
kauniin pddtoksen yhdistyksemme mat-
kavuodelle. Retki tarjosi paitsi nihtivii
ja koettavaa my6s paljon yhteisid hetkid
ja yhdessiolon iloa.

Syksyn aikana jirjestimme my06s arpajai-
set, joiden tuotolla saimme yhdistyksen
toimintaan hieman lisitukea. Haluamme
limpimasti kiittdd kaikkia arpavoitto-

ja lahjoittaneita toimijoita — Lauran
Kafhilaa, Ravintola BlaBlaBla:ta, Fysios
Mehilaistd, K-Supermarket Ylivetoa
sekd K-Citymarket Koivukyldd — heidin
panoksensa teki tapahtumasta onnistu-
neen ja toi iloa jisenistolle.

Vahan uutta ja paljon vanhaa vuodelle 2026

Aloitamme uuden vuoden usein
lupauksilla: mitd aiomme muuttaa tai
tehdd paremmin tidnd vuonna. Espoon
Reumayhdistys aloittaa 41. toiminta-
vuotensa ajatuksella, ettd on hienoa, jos
pystymme ylldpitimain toimintamme
edellisten vuosien tasolla. Keskitymme
sdannoissimme luvatun mukaisesti
Jdsenistomme ja heidin liheistensd hy-
vinvoinnin, terveyden ja toimintakyvyn
tukemiseen.

Suomen ja erityisesti hyvinvointialuei-
den taloudelliset ongelmat kasaantu-
vat, tuet vapaaehtoistoiminnalle eivit
ainakaan parane ja toimijat ikddntyvit ja
vasyvit.

Toisaalta saimme iloksemme yhdistyk-
sen syyskokouksessa uusia hallituksen
jdsenid ja muita tukijoita pitkdidn palvel-

leiden erovuoroisten tilalle. Toivotamme
heidit tervetulleiksi yhteisiin za/koisiim-
me. Kiitimme Kati Sirosta ja Pirjo Joke-
laa pitkdaikaisesta hallitusty6skentelysti
ja muusta toiminnasta.

Pitkdaikainen yhteistyd Espoon kau-
pungin litkuntatoimen, Eteld-Suomen
Syopayhdistyksen (ESSY) ja Espoon
Nivelpiirin kanssa jatkuu. Yhdessi olem-
me enemmin. Kun taloudelliset resurssit
heikkenevit ja voimavarat vihenevit,
yhteisty6n sujuvuudella on entistd tir-
keimpi rooli.

Jirjestimme vuonna 2026 viikoittain
yhteensi kahdeksalle ryhmille ohjat-
tua vesilitkuntaa Espoon uimahallien
limminvesialtaissa, kuntosaliharjoittelua
Kannusillan viestosuojassa sekd kolme
muuta kehonhuoltoon liittyvid ohjattua

ryhmii. MediYoga ryhmi kokoontuu
etiyhteydelld tiistaisin ja mukana on
osallistujia eri yhdistyksistd yhteensi
parikymmentd. Lisdd mahtuu /angoille.

Fibrojen vertaistukiryhmi ja Tiistai-
kerho jatkavat vapaamuotoista toimin-
taansa. Kaikkiin ryhmiin mahtuu uusia
osallistujia.

Yhdistyssihteerimme Sauli Nurmi
siirtyi marraskuussa 2025 eldkevaariksi.
Kiitimme Saulia erittiin aktiivisesta ja
osaavasta yhteistyostd ERYssd, Reu-
maliitossa ja yhteistydkumppaniemme
kanssa.

Samalla toivotamme uuden yhdis-
tyssihteerimme Heidi Ikidheimosen
limpimisti tervetulleeksi. Heidi on
oppinut nopeasti hoitamaan yhdistyksen
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toimeentuloturvankin toimivuudesta ja
ongelmista on arvokasta.

Toivotan kaikille hyvid alkavaa
kevittd ja jublavuotta!

Mikko Remes

Puheenjohtaja
Helsingin Reumayhdistys

Kiitos kaikille, jotka ovat osallistuneet
syksyn ja alkutalven tapahtumiin, seka
vapaachtoisille ja ohjaajille, jotka tekevit
yhdistyksemme toiminnan mahdolli-
seksi.

Toivotan teille kaikille voimaa, iloa ja
lempeiti paivid vuoden 2026 alkuun.
Nihdidn jilleen yhdistyksemme toiminnan
parissal

Matti Virkkunen

puheenjohtaja
Vantaan reumayhdistys ry

ja toimiston asioita sekid toimimaan
hallituksen kokoussihteerini.

Kaunis kiitos kaikille hyvisti
yhteistyostd vuonna 2025
Ja toimeliasta Uutta Vuotta 2026!

Paula Péntynen
puheenjohtaja
Espoon Reumayhdistys ry
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W Lihiluontoon tutustumista
N Ry L gameag

E spoon Reumayhdistyksen
perinteinen syksyn kylpyldmatka
Lohja Spahan 29.10.-2.11.2025
houkutteli mukaan 22 osallistujaa.
Matkavastaava Kati Sironen michensi
Roopen kanssa jirjesti meille monipuo-
lista ohjelmaa, jossa verryteltiin sekd
lihaksia ettd aivonystyroiti.

Perinteiseen tapaan ensimmadisend iltana
kokoonnuttiin tervetulo- ja tutustumis-
kahveille. Kukin esitteli itsensi vaikka
suurin osa oli jo aikaisemmin kylpyla-
matkoille osallistuneita tai muuten
tuttuja. Uusiakin on joka vuosi mukana.
ERY:n liikunta- ja virkistysohjelmat

ovat suosittuja ja niiden vuoksi jaseniksi
on liittynyt myds muissa kaupungeissa
asuvia.

Sateisen sddn vuoksi ulkolitkunta jii talld
kertaa vihemmille, vain yhtend pdivind
etsimme isoja ja pienid, kovia ja pehmei-
td ym. luonnon ihmeiti. Sisilitkuntati-
loissa kohennettiin kehoa kiertorasteilla
ja venytyksilld. Perinteinen tietokilpai-
lujen jirjestdjd Maija Bergman ei endd
jaksanut tulla mukaan, joten tietokil-
pailuja jirjestettiin uusin voimin perdti
kolme. Kilpailijat jaettiin satunnaisiin
5-6 hengen ryhmiin. Ensimmiisessi
tieto- ja tekniikkapainotteisessa visassa

HRY:n yhdistyssihteeri esittaytyy

Hei kaikki Luuvalon lukijat!
Olen uusi yhdistyssihteerinne

tddlla 80 vuotta tayttdvdssd
Helsingin Reumayhdistyksessd,

ja haluan lyhyesti esittaytya.

O len 47-vuotias perheeniiti
Itikeskuksesta, alun perin Poh-
janmaalta kotoisin ja ympiri Suomea
siind vilissd asustellut. Perheeseeni
kuuluu mieheni ja ylikouluikdinen poi-
kamme. Koulutukseltani olen tradenomi
ja kddntdjd, ja tdhdnastisen tydurani olen
tehnyt viestinnin ja vaaliprojektien pa-
rissa. Yhdistyssihteerin tydssi tulevatkin
projektinhallintataidot tarpeeseen!

Minulla on reuman kanssa hyvin pitké
historia, silld olen sairastanut arhikkii
lapsuusidn reumaa jo pienestd saakka.
Olen ehtinyt olla aktiivinen monissa
reumayhdistyksissi eri puolilla maa-

ta, ja vuosituhannen alussa osallistuin
ahkerasti myds Reumaliiton nuoriso-
toimintaan. Heinolan reumasairaalan
lastenosasto potilaineen ja henkilokunti-
neen tuli minulle aikoinaan hyvin tutuk-
si, samoin Kangasalla edelleen sijaitseva
entinen Reumaliiton Kuntoutumislaitos

(nykyain IkiFit Apila) jokakesdisilld

Kelan jirjestimilld kolmen viikon
nuortenkursseilla. Me silloiset nuoret
kutsuimme paikkaa vitsikkddsti Kuuma-
liiton Rentoutumislaitokseksi. Tunnen
siis reumaatikkoja ympiri Suomea, ja
olen sitd kautta hyvin perilld siitd, mitd
kentille kuuluu.

Sairauteni on pitkdaikainen ja arjessani
kiytin vammaispalveluita, kuten kulje-
tuspalvelua, henkilokohtaista avustajaa
ja Kotikirjastoa, mutta se ei estd minua
nauttimasta elimdstini. Pdinvastoin

— tukitoimethan mahdollistavat oman-
nikoiseni elimin! Vapaa-ajallani nautin
ulkoilusta, matkustelusta ja kotoilusta
perheeni kanssa seki kulttuuririennoista
ystivieni kanssa.

Erityisesti vertaistuki on aina ollut
lihelld sydintini. Tiedin omakohtaisesti,
kuinka tirkeitd yhteiset kokemukset ja
oivallukset ovat. Olenkin innoissani tistd
uudesta tyostini, koska nyt paidsen pa-

kaikki kolme ryhmid saivat tuloksen
12/20. Yleistietovisoissa voittajaryhméin
tulos oli 16/20.

Muistin merkillisyyksid jouduin pohti-
maan, kun alkavasta muistisairaudesta
kirsivd ystivini sai molemmista visoista
yksin 12/20. Vaikka ldhimuisti rapau-
tuu voi pitkikestoisessa muistissa siilyd
tietoa ja taitoja ithmeellisen hyvin. Lohja
Spa reissut ovat aina kuntouttavia ja
rentouttavia.

Léimmin kiitos jirjestdjille ja vetdjille.

Teksti ja kuvat Paula Pontynen

nostamaan sithen, mihin uskon vahvasti.
Vedin ldhes 20 vuotta sitten Helsingin
Reumayhdistyksessd Nuorten aikuisten
vertaistukiryhmdi, ja riemuitsenkin nyt
siitd, ettd timd tirked ryhmad saa tind
keviini jatkoa yhteisty6ssd Suomen
Reumanuoret ry:n kanssa. Nuoruuden
pdivieni jadtyd kultaisiin muistoihin olen
kokenut Aktiivit tydikdiset -ryhmin
omakseni, joten my0s sen jatkuminen
on valtavan hieno asia. Kiitos kaikille
vapaachtoisille ryhménvetdjillemme!

Toivottavasti tapaan mahdollisimman
monia jasenid yhdistyksemme tapahtu-
missa. Tulkaa moikkaamaan, niin muistel-
laan menneitd ja suunnitellaan tulevaa!

Riitta Kytosaho



_LUONNONMUKAINEN JA
 AAKKEETON HOITOMUQOTO
AENGITYKSEN ONGELMIIN -
HOITAVA HENGITYSHB ®

Hengitysharjoitus: sisaanhengitys 2 askelta, uloshengitys 4 askelta

H engenahdistus, yski, hengi
tyksen vinkuminen, tukkoisuus,
toistuvat hengitystietulehdukset, uniap-
nea, kuorsaus, hikoilu, huimaus, raajojen
pistely, padnsirky, sydimen muljahtelut,
rytmihdiridt, stressi, ahdistus, unihdirist,
levottomuus, jannittyneisyys, lisddntynyt
virtsaamisen tarve, visymys, niska- har-
tiajinnitys, ripuli, ummetus, paniikki-
hairio.

Siind esimerkkeji tyypillisistd hengitys-
haasteiden aiheuttamista oireista. Oirei-
ta, joista moni ihminen kirsii osaamatta
yhdistid, ettd ne voivat johtua virheel-
lisestd hengitystavasta, jolloin hengitys
on Hoitava Hengitys HB ® menetelmin
mukaan olosuhteisiin nihden liian suur-
ta muodostaen elimist66n happivajeen.
Happivaje johtuu hiilidioksidin liiallises-

ta poistumisesta elimistosta.

Kati Hakkinen Onnen askel

ssatti + opasvinko 30e

psi Be

Liikahengitysti eli hengityksen kiihty-
mistd aiheuttavat muun muassa hen-
gittiminen suun kautta, jolloin luon-
nollisesti nendhengitys jdd pois ja nend
tukkeutuu kdyton puutteesta kroonisesti.
Monella on my6s viidri kisitys siitd, ettd
elimistd saa sitd enemmin happea, miti
voimakkaammin hengitetdin. Lisiksi
ylensyonti ja epiterveellinen ravinto,
stressi, litkunnan puute seka ylipainon li-
sddntyminen aiheuttavat litkahengitysta.

HOITAVA HENGITYS HB ® on Bu-
teyko -teoriaan pohjautuva menetelmi,
jossa tavoitteena on rauhallinen, sddn-
néllinen, nikymiton, ddnetén ja volyy-
miltaan normaali hengitys. Hoitavasta
Hengityksestd hydtyvit kaikki ihmiset

idstd riippumatta.

Hoitava Hengitys- harjoitteilla pois-
tetaan terveen hengityksen esteitd ja
korjataan huonoja hengitystapoja eli
korjataan litkahengitystila lisiten elimis-
ton hapen saantia. Lisiksi harjoitteilla
vahvistetaan ja vapautetaan hengitysli-
haksia sekd avarretaan nielua.

Hoitava Hengitys HB ® ohjaaja Kati
Hikkinen kévi pitiméssd marraskuun
alussa Espoon Reumayhdistys ry:lle
Hoitava Hengitys -luennon harjoituk-
sineen. Entressen kirjastossa paikalla oli
toistakymmenti motivoitunutta kuulijaa,
kotiinviemisindin uusia nikokulmia
kohti parempaa eliménlaatua.

Tervetuloa Hoitavaan Hengitykseen!

Kati Hikkinen / Onnen askel

www.onnenaskel.fi
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AJAT

Reunainen muistelee menneitd hyvid
aikoja ja kummastelee nykyisid pu-
la-aikoja. Reumaliitto myi vuonna 2020
omistamansa Apilan kuntoutuskeskuk-
sen ja nyt syksylld 2025 Helsingin Iso
Roobertinkadulla sijainneen toimisto- ja
kokoustilansa, ja muutti vuokratiloihin

Ilkantielle Haagaan.

Sairastavia ja kuntoutettavia riittdisi,
mutta taloudet ovat tiukalla. Vanhojen
aikojen muistoksi liitdn jo edesmenneen

Aune Stenlundin kirjoittaman runon

APILASSA VUONNA 2010

Espoon Reumayhdistyksen viki
Apilaan kuntoutukseen lahti
Oli toivon odotukset

jospa helpottaisi kolotukset
Kunniakierroksen se kylld vaati

ettid ainoa mies mukaan saatiin

Saimme sieltd aamutakit seksikkait
ne teki meistd pirtsakkaat

Aamuin illoin jumpattiin

sekd my0s luentoja kuunneltiin
Illat yhdessd vietettiin

vitsejd kerrottiin ja laulettiin

Yksi meisti jopa jirveen pulahti

se tuskan ja pahan mielen sulatti
Nuoret tytot olivat kohteliaita
tarjosivat herkullisia vohveleita
Hyvistid yhteishengestd sen huomaa

ettd vertaistuki on voimaa.

Tietoa saimme ja nousi kunto
Oli sellainen tunto

ettd ei turhaan tinne tultu
Viikkokin sai aikaan sen

ettd mieli virkistyi ja

vyotirékin hieman kiristyi

Muistakaa siis hakemukset
ajoissa tayttaa

ettei tarvitse kovaa rahaa kayttia
Elina tulkitsi kaikkien puolesta

Piividkddn en vaihtaisi pois.
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HELSINGIN REUMAYHDISTYS TOIMII

Helsingin Reumayhdistys ry
Malmin raitti 17 A, 1. krs, 00700 Helsinki (15.2.2026 asti).
16.2.2026 alkaen osoitteemme on Oltermannintie 8, 00620 Helsinki.

Puhelin: 050 431 8861 (ma, ke ja to klo 10-13)
Sahképosti: helsingin.reumayhdistys@gmail.com
Nettisivut: www.helsinginreumayhdistys.fi

Facebook: www.facebook.com/helsinginreumayhdistys
Instagram: @helsinginreumayhdistys

Pankkiyhteys: Nordea FI19 1024 3000 3031 50

Toimistolla tyoskentelee osa-aikainen yhdistyssihteeri. Toimiston aukioloajat ovat
pidsidntoisesti maanantaisin, keskiviikkoisin ja torstaisin klo 10-13. Poikkeavista
aikatauluista tiedotetaan vastaajassa sekd muissa viestintidkanavissa. Toimistolla on
esitteitd ja oppaita sosiaali- ja terveyspalveluista seki eri reumasairauksista.

HALLITUS vuonna 2026

Puheenjohtaja  Mikko Remes

Muutjisenet: — Tiina Kosti, Raili Markkanen, Satu Nupponen,
Niina Paiskysaari, Lotta Sanneh ja Anne Térnroos

JASENMAKSU vuonna 2026 on 29 euroa.

HUOM ! Jasenmaksulaskutus tapahtuu keskitetysti Reumaliiton kautta eli jasen-
maksulaskut tulevat jasenille Suomen Reumaliitosta ja jisenmaksut maksetaan
laskussa mainitulle Suomen Reumaliiton pankkitilille. Kaytithin laskussa mainit-
tua viitenumeroa. Liitto tulouttaa jisenmaksut yhdistyksille.

JASENEKSI LITTTYMINEN

Voit liittyi jdseneksi nettisivujemme kautta, sihkopostitse tai soittamalla toimis-
toomme. Jisenetuja ovat mm. Reuma-lehti neljd kertaa vuodessa, Luuvalo-lehti
kaksi kertaa vuodessa seki kaikki niilld sivuilla nikyvé toimintamme.
Tervetuloa mukaan!

OSOITTEENMUUTOKSET, SAHKOPOSTIOSOITTEET

Muistathan ilmoittaa toimistoon, jos osoitteesi muuttuu, jotta lehdet ja muu ji-
senposti tulee perille. Ilmoitathan myds, jos haluat luopua jisenyydesti. Jos et ole
saanut yhdistyksestd tietoa sihkopostilla ja haluat saada tiedotteita yhdistykseltd,
niin ilmoitathan sihképostiosoitteesi toimistoon. Luuvalon ilmestymisen aikaan
lihetimme my6s sihkopostin, jossa on ilmoittautumislinkkeji tapahtumiin ja
toimintaan.

VERTAISTUKI JA -NEUVONTA

Tukihenkil6t ovat sinua varten, jos haluat keskustella samaa sairautta sairastavan
kanssa sairaudesta ja sen aiheuttamista muutoksista elimissisi. Vertaistukea saat
my9s vertaistuki- ja toimintaryhmissa.

Tukihenkilot:
Dermatomyosiitti

Anna-Kaarina Kairamo p. 050 560 5315 / s-posti ak.kairamo@gmail.com

Polymyalgia
Sirkka Kaario p. 050 301 2887 / s-posti: sirkka.kaario@gmail.com

Selkirankareuma
Jarmo Wilenius p. 040 716 2062 / s-posti: olaviwilenius@gmail.com
Melina Markkanen p. 040 737 1693 / s-posti: melina.markkanen@gmail.com

Helsingin Reumayhdistys ry:n

Saantomaarainen kevatkokous
maanantaina 23.3.2026 alkaen klo 18.15

Kokouksessa kasitelladn sdantomdaraiset asiat, kuten vuoden 2025 toimintakertomus
ja tilinpaatos. Muut kokouksessa kasiteltavaksi halutut asiat tulee toimittaa yhdistyksen
hallitukselle tammikuun loppuun mennessa. Jarjestelyja varten toivomme ennakkoil-
moittautumista viimeistaan su 22.3.2026. Kokouksen seuraaminen etana on myos
mahdollista. Etdosallistujilla ei ole aanioikeutta mahdollisissa dénestystilanteissa.

Ennen kokousta klo 17.00—18.00 jarjestamme asiantuntijaluennon biosimilaarien
lddkevaihdosta ja Kelan lddkeluottokokeilusta, lisatiedot loytyvat “Luennot” -kohdasta.

Ldmpimdsti tervetuloa!

JASENILTA

ti 17.2.2026 klo 17.00

toimintaan ja uusiin tiloihin!

Lampimisti tervetuloa uusille sekd van-
hoille jisenille tutustumaan yhdistyksen

Ohjelmassa vapaata keskustelua ja kahvi-

LIIKUNTARYHMAT

Helsingin Reumayhdistyksen litkuntaryhmén osallistuja voi ilmoittautua ensisijaisesti
yhteen vesiliikuntaryhméin. Syksylld kevdidn ryhméin ilmoittautuneiden ei tarvitse
ilmoittautua uudestaan, jos olet saanut asiasta sihkopostin ja/tai tekstiviestin viimeis-
tidn 7.1.2026. Ilmoittautuminen keviin liikkuntaryhmiin ensisijaisesti toimistolle
sihkopostitse helsingin.reumayhdistys@gmail.com tai puhelimitse 050 431 8861
alkaen 7.1.2026. Jonopaikoille voi ilmoittautua useampaan ryhmiin ja jonosta on
mahdollisuus padstd mukaan, mikili paikkoja vapautuu.

Liikuntaryhmien osallistumismaksut
Yhdistyksen tili: FI19 1024 3000 3031 50, ryhmiikohtaiset viitenumerot
16ytyviit ryhmien kohdalta.

Osallistumismaksun erdpéivi:

-syksyn ryhmistd kevitkaudelle jatkoon ilmoittautuneet, eripdivd 18.1.2026
-kevitkauden alussa ryhmiin ilmoittautuvat, erdpdivd 25.1.2026 tai

timin jilkeen ilmoittautuvilta lahin arkipdivd ilmoittautumisen jilkeen

VESIVOIMISTELU

Kampin ja Sydintalon vesivoimisteluryhmistd kevitkaudelle jatkoon ilmoittautuneet
varmistavat paikkansa maksamalla osallistumismaksun 18.1.2026 mennessi. Vapaita
hajapaikkoja voi kysyi toimistolta.

Huom! Ryhmii ei pideti pitkdperjantaina 3.4.2026.

Kampin liikuntakeskus, Malminkatu 3 D,
kevitkausi 9.1. — 28.4.2026 (ei ryhmii pe 3.4.)

Tiistai klo 16.00-17.00, maksu 60 euroa, viitenumero 10003
Tiistai klo 17.00-18.00, maksu 60 euroa, viitenumero 10016
Keskiviikko klo 15.45-16.30, maksu 58 euroa, viitenumero 20006
Keskiviikko klo 16.30-17.15, maksu 58 euroa, viitenumero 20019
Perjantai klo 15.30-16.15, maksu 58 euroa, viitenumero 30009
Perjantai klo 16.15-17.00, maksu 58 euroa, viitenumero 30012

Sydintalo, Oltermannintie 8,
kevitkausi 9.1.-24.4.2026 (ei ryhmii 20.2. eikd 3.4.)
Perjantai klo 15.00-15.45 maksu 60 euroa, viitenumero 40002.

Kampin vesilitkuntaryhmisti yleensd 2—4 ryhmai jatkaa myos toukokuun
(5.-29.5.2026) 20 euron lisimaksullisilla ryhmilld. Jos olet kiinnostunut
vesivoimistelusta toukokuussa, ilmoittauduthan ohjaajille tai toimistoon 31.3.2026
mennessa.

REUMAJOOGA

Kampin liikuntakeskus, Malminkatu 3 D,

kevitkausi 8.1.-23.4.2026 (ei ryhmaii kiirastorstaina 2.4.2026)

Torstai klo 18.00-19.30, maksu 62 euroa, viitenumero 50005

Jérjestimme reumajoogassa ilmaisia kokeilutunteja tammikuussa 15.1. ja 22.1.2026
paikkatilanteen mukaan. Ilmoittautumiset ryhmain seki kokeilutunneille toimistoon.

Toteutamme litkuntaryhmditoimintaamme Ok Siviksen tuella.

KERHOT

KESKIVIIKKOKERHO
Kokoontuminen joka keskiviikko klo 13-16 keskustelun, kisitdiden ja kahvin mer-
keissd. Kevitkausi alkaa ke 7.1. ja kevédn viimeinen kerta on ke 27.5.2026.

KULINAARIKLUBI

Liity joukkoomme, jos haluaisit kokeilla, kuinka ruoanteko onnistuu. Teemme
ruokaa yhdistyksen keitti6ssd, ja nautimme sen kaikessa rauhassa poyddn ddressi
keskustellen. Keviin 2026 kokoontumiset seuraavina torstaina klo 12—16: 15.1.,
12.2.,12.3.ja 16.4.2026. Lisitietoa toimistolta.

IDEOINTI-ILTA
ti 7.4.2026 klo 17.00

Limpimisti tervetuloa keskustelemaan ja suunnittelemaan yhdistyksen
tulevaa toimintaa! Ohjelmassa my6s kahvitarjoilu.

Ilmoittautuminen toimistolle tai netin kautta
ilmoittautumislinkillia ma 6.4. mennessd.

HUOM. Helsingin Reumayhdistys muuttaa

ja aloittaa toimintansa uusissa toimitiloissa 16.2.2026 alkaen,
osoitteessa Oltermannintie 8, 00620 Helsinki.

tarjoilu. Tarjoilujen vuoksi ilmoitathan myos
mahdolliset ruoka-aineallergiat.
Ilmoittautuminen toimistolle tai netin kautta
ilmoittautumislinkilld ma 16.2. mennessa.



VERTAISTUKIRYHMAT JA -ILLAT

Kokoontumiset yhdistyksen tiloissa, ellei toisin mainita. Ryhmit ovat avoimia ryhmii,
joihin voi osallistua niind kertoina, kun itselle sopii.

KIHTIRYHMA

Jos olet kiinnostunut vaihtamaan ajatuksia ja kokemuksia kihdisti muiden kihtid
sairastavien kanssa, ota yhteys Kari Talvensaareen, p. 046 907 7920 ,
kari.talvensaari@helsinginyrityspalvelukeskus.fi, niin mietitiin yhdessi
kokoontumisaikaa ja -tapaa.

NIVELRYHMA

Yhdessioloa, vertaistukea ja tietoa nivelreumaa, selkdrankareumaa, nivelrikkoa ja nivel-
psoria sairastaville. Kevidn 2026 tapaamiset seuraavina torstaina klo 12-14: 8.1.,5.2.,
5.3.,9.4.ja 7.5.2026. Ryhmin vetdjd Raili Markkanen, s-posti myyttisi@gmail.com

PAAKAUPUNKISEUDUN NUORET AIKUISET -RYHMA

Toiminta muotoutuu ryhmaliisten toiveista ja ideoista. Ryhma tarjoaa mahdollisuuden
sairauteen liittyvien asioiden jakamiselle seka nuorille ihmisille ajankohtaisten ilmi6iden
ja elimintilanteiden pohdinnalle. Ryhma jirjestetddn yhteistydssdé Suomen Reumanuoret
ry:n kanssa. Kokoontumiset helmikuusta alkaen joka kuukauden kolmantena maanan-
taina klo 17.30-19.00, eli kevédin 2026 tapaamiset ovat 16.2.,16.3., 20.4. ja 18.5.2026.
Vetijind Essi Nieminen, sposti essinieminen11@gmail.com sekd Amiina Abdalla, sposti
amiina.abdalla@suomenreumanuoret.fi. Toivomme ilmoittautumista etukiteen ryhmén-
vetdjille sahkopostitse, mutta paikalle voi tulla myds ilmoittautumatta.

PAAKAUPUNKISEUDUN AKTIIVIT TYOIKAISET -RYHMA

Yhdessioloa, vertaistukea, tietoa tyoikiisille eri reumasairauksia sairastaville koko padkau-

punkiseudulta. Kokoontumiset helmikuusta alkaen joka kuukauden viimeisend maanan-
taina klo 17:30-19.00, eli kevéidn 2026 tapaamiset ovat 23.2., 30.3., 27.4. ja 25.5.2026.
Vetijd Niina Pédskysaari, sposti niina.paaskysaari@gmail.com. Toivomme ilmoittautu-
mista etukiteen ryhminvetdjille sihkopostitse, mutta paikalle voi tulla

myo6s ilmoittautumatta.

PAAKAUPUNKISEUDUN HARVINAISTEN RYHMA ReuHa

ReuHassa kisittelemme ryhmaldisten ajankohtaisia harvinaisiin reumasairauksiin liittyvid
aiheita tai muuta mielen péilld olevaa, vertaistukea ja yhdessioloa unohtamatta. Vertaista-

F(aamisetjéirjestetéiéin Helsingin Reumayhdistys ry:n tiloissa. Tilat ovat esteettomit.
evitkauden 2026 lihitapaamiset:

*Ti27.1. klo 13.00-14.30 Vuodenaloitus harvinaisen sairauden kanssa
*Ti24.2.klo 13.00-14.30 Mit pitikddn muistaa?
Mietitddn yhdessd vaikuttavatko ldikkeet, ravinto,
litkunta jne. muistiin.
*Ti 24.3. klo 13.00-14.30 Kiireetonti elimii etsimissi
*T128.4. klo 13.00-14.30 Yllitysvieras!
*Ti 26.5.klo 13.00-14.30 Kesii kohti

Ilmoittautumiset tarjoilujen vuoksi viimeistddn tapaamista edeltivind sunnuntaina

klo 18 mennessi sdhkopostitse reijanarhi@hotmail.com.

Reumaharvinaisten verkkoryhmi Eti-ReuHa jatkaa keviilld tapaamisia kerran kuukau-
dessa klo 18-19.30. Ilmoittaudu mukaan sihkopostitse pks.reuha@gmail.com. Vastaam-
me viestiisi ja saat kutsun seuraavaan tapaamiseen.

Ohjaajina toimivat:

Lﬁﬂi— euHa Reija Nirhi / Eti-ReuHa Kirsi Myllys www.facebook.com/PksReuHa
Toivottavasti kiinnostuit ja ReuHassa tavataan!

Limpimisti tervetuloa niin ldhi- kuin verkkotapaamisiin tai molempiin!

NUREKATIIMI

Reumaliitossa toimii Nurekatiimi (Nuoret reuman kanssa), johon ovat tervetulleita kaikki
nuoret ja nuoret aikuiset eri reumasairauksia sairastavat. Lisatietoja Nurekatiimistd 1oydét
Reumaliiton nettisivulta reumaliitto.fi.

LUENNOT

Reumaliiton sivuilla on lisitietoa reumaan liittyvistd asioista ja sieltd 16
erilaisia tietoiskuja ja hyvinvointiin liittyvid videoita, www.reumaliitto.

Ma 23.3. klo 17.00-18.00 vaikuttamisty6n asiantuntija Maria Mattila Reumaliitosta
Eitéiii luennon biosimilaarien liikevaihdosta seki Kelan uudesta liikeluottokokeilusta.
uento jirjestetddn ennen sdintomairdistd kevitkokousta yhdistyksen tiloissa,

Oltermannintie 8, 00620 Helsinki.

Tarjoilujen vuoksi pyydimme ilmoittautumaan etukiteen toimistoon tai netin
kautta ilmoittautumislinkilld pe 20.3.2026 mennessi.

myos

Retket ja virkistys

Ke 28.1. klo 13.00 opastettu vierailu Virkki-kotimuseossa, kesto 45 min.

HUOM. EI ESTEETON.

Tool6ssi sijaitseva kotimuseo esittelee 1940-1960-lukujen asumista ja muotoilua
arkkitehti Elsi Borgin suunnittelemassa kerrostalossa. Késityoneuvos Tyyne-Kerttu
Virkki asui asunnossa sen valmistumisesta 1952 vuoteen 2000 asti. Mukaan mahtuu
15 henkil64 ilmoittautumisjirjestyksessd. Yhdistys maksaa opastuksen ja jokainen
osallistuja oman lippunsa (norm. paisylippu kassalta 5 €, ei museokorttikohde). Museo
sijaitsee asuinrakennuksessa, jossa on noin 7 porrasta katutasolta hissitasolle. Hissi on
kolmen hengen verijihissi. Museon sisilld on huoneiden vililld kynnyksia. Itse muse-
ossa on paljon tuoleja, joissa vierailijat saavat istua. Kokoontuminen museorakennuksen
alaovella kfo 12.45 osoitteessa Merikannontie 3 B, 00260 Helsinki

Llmoittautuminen toimistoon tai netin ilmoittautumislinkilli pe 23.1.2026 mennessi.

La 14.3. klo 13.00 Kansallisteatterin Pieni niyttimo: Namad jublat jatkuvat vield,
kesto 2 tuntia 15 min (sis. viliajans).

Niytelmid pohjautuu Anna-Riikka Carlsonin vuonna 2024 ilmestyneeseen kauno-
kirjalliseen tietokirjaan Rakas Eeva Kilpi. Namd jublat jatkuvat vieli (WSQOY). Kati
Kaartinen aloitti naytelmin kirjoittamisen jo Carlsonin romaaniluonnoksen pohjalta,
ja Maija Ruuskanen sivelsi sitd varten uutta musiikkia, joka soi lﬁfpi teoksen. }i"eks—

tin ja kappaleet herittivit eloon rakastetut tulkitsijat Jonna Jarnefelt ja Eija Ahvo.
Kantaesityksen ohjaa Laura Mattila. Esitys on Turun Kaupunginteatterin ja Suomen
Kansallisteatterin yhteistuotanto. Hinta 44 €. Maksu Helsingin Reumayhdistys ry:n
pankkitilille viimeistiin ma 9.2.2026, tilinumero Nordea F119 1024 3000 3031 50,
viitenumero 20268. Mukaan mahtuu 20 henkilod ilmoittautumisjarjestyksessi. Tapah-
tuma on tarkoitettu ensisijaisesti jasenillemme, mutta my6s muut voivat ilmoittautua,
mikili paikkoja jad yli.

Osoite: Bergbominkuja 2 (Kaisaniemenpuiston puolella), 00100 Helsinki.

Sitovat ilmoittautumiset toimistoon tai netin ilmoittautumislinkilli ke 4.2.2026 mennessa.
Maksamalla lipun hinnan erdpdiviin mennessi vahvistat osallistumisesi.

Ti 14.4.klo 14.00 opastettu vierailu Talvipuutarhassa (kesto n. 1 tunti) ja sen jilkeen
voit halutessasi ]aa(i; yhteiselle kiivelylle 'F'diil(’inlahden ympiristoon. Kl_'\erroksen aikana

kerrotaan Talvipuutarhan historiasta, toiminnasta nykyisin El sen monipuolisesta
kasvimaailmasta. Hinta: 6 €/osallistuja. Maksu Helsingin Reumayhdistys ry:n pankkitilille
viimeistiin ti 7.4.2026, tilinumero Nordea FI19 1024 3000 3031 50, viitenumero 20271.
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Mukaan mahtuu 15 henkil6d ilmoittautumisjirjestyksessi. Tapahtuma on tarkoitettu
ensisijaisest'ﬂéisenillemme, mutta my6s muut voivat ilmoittautua, mikili paikkoja jid
yli. Osoite: Hammarskjoldintie 1 A, 00250 Helsinki. Kokoontuminen Talvipuutarhan
oven edessi klo 13.45.

Sitovat ilmoittautumiset toimistoon tai netin ilmoittautumislinkilld to 2.4.2026 mennessd.
Maksamalla lipun hinnan erdpdividn mennessi vahvistat osallistumisesi.

To 7.5. klo 14.00 opastettu linturetki Viikkiin Hakalanniemen

katselulavalle, kesto 22,5 tuntia.

Kivelyreitti on esteetéon muutamaa pientd miked lukuun ottamatta. Kivelymatkaa
yhteensi 2,8 km. Kokoontuminen Lintuvaruste-kaupan edessi. Osoite: Koetilantie 1,
00790 Helsinki. Omat eviit ja kiikari mukaan! Ilmankin toki parjad. Mukaan mahtuu
15 henkil6d ilmoittautumisjdrjestyksessi.

IImoittautuminen toimistoon tai netin ilmoittautumislinkilla ti 5.5.2026 menness.

La 29.8. klo 17.00 Kivinokan kesiteatteri: Myrskyluodon Maija,

kesto n. 2,5 tuntia (sis. viliajan).

Kivinokan kesiteatteri sijaitsee idylliselld virkistysalueella, Herttoniemen ja Kulosaa-
ren metroseisakkeiden vilimaastossa. Jussi Helmisen kirjoittama néyttimdsovitus saa
estradin osuvasti merenliheisessd Kivinokassa pitkin linjan musiikkiteatteriohjaaja Kari
Kinnaslammen luotsaamana. Ainutlaatuisiin tunnelmiin johdattelee Matti Puurtisen
sykdhdyttivit sivellykset nelihenkisen orkesterin voimin Mikko Mattilan johtamana.
Pidosissa Heidi Kyro, Inga Sulin ja Juho Taskinen. Hinnat: 30 €/hlo. Maksu
Helsingin Reumayhdistys ry:n pankkitilille viimeistiin pe 5.6.2026,

tilinumero Nordea F119 1024 3000 3031 50, viitenumero 20284.

Mukaan mahtuu 20 henkil6d ilmoittautumisjirjestyksessi. Tapahtuma on tarkoitettu
ensisijaisesti jasenillemme, mutta my6s muut voivat ilmoittautua, mikéli paikkoja jad yli.
Halutessasi voit ostaa etukiteen viliaikatarjoilun, joka katetaan meille valmiiksi omaan
poytadn. Hinta n. 10 € (sis. kahvi/tee + suolainen tai makea kahvileipi), hinta tarkentuu
lihempini ajankohtaa. Esteettomyys: Autolla piisee aivan teatterin viereen. Katsomon
eturivissd on pyorituolipaikkoja. Teatterissa on induktiosilmukka.

Osoite: Kipparlahdensilmukka 5, 00810 Helsinki (Kulosaaren kartanon vieressi)
Sitovat ilmoittautumiset toimistoon tai netin ilmoittautumislinkilld ma 1.6.2026
mennessi. Maksamalla lipun hinnan eripiiviin mennessi vahvistat osallistumisesi.
Kerro ilmoittautumisen yhteydessi, haluatko ostaa myos viliaikatarjoilun (kahvi/tee ja
suolainen/makea kahvileipd). Kerro myds, jos tarvitset pyorituolipaikan ja avustajan tai
muuten esteettomin paikan eturivistd. Tarvittaessa on saatavissa teatterin oma, maksulli-
nen kuljetuspalvelu Herttoniemen metroseisakkeelta, hinnat 10 € yhteen suuntaan ja
15 € meno-paluu. Kerro ilmoittautuessasi, jos haluat tilata maksullisen kuljetuspalvelun.

Hemmotteluiltapdivit

Ti28.4.klo 17.00 (7 paikkaa), ilmoittautuminen to 23.4. mennessi
Ma 4.5. klo 14.00 (6 paikkaa), ilmoittautuminen ke 29.4. mennessi
Ti5.5.klo 17.00 (8 paikkaa), ilmoittautuminen to 30.4. mennessi
Ma 18.5. klo 14.00 (8 paikkaa), ilmoittautuminen ke 13.5. mennessi
Ke 20.5. klo 17.00 (8 paikkaa), ilmoittautuminen pe 15.5. mennessi

Hemmotteluhoitoja Suomen Diakoniaopiston kauneudenhoitoalan opiskelijoiden
opetushoitolassa, os. Alppikatu 2b, 6. krs. Hoitoajat tiytetidn ilmoittautumisjirjestykses-
sa. Voit halutessasi valita kaksi hoitoa tehtdviksi samanaikaisesti. Maksu paikan paalla.
Hoitojen hinnat ja sisdllot:

* kasvohoito 50 €, kesto 2 h

* jalkahoito 40 €, kesto 2 h (sisiltdd lakkauksen ja lakkapullon)

+ jalkahoito 35 €, kesto 1,5 h (ei sisilld lakkausta eikd lakkapulloa)

* kisihoito 20 €, kesto 1 h

Ilmoittautuminen yhdistyksen toimistoon tai ilmoittautumislinkin kautta ylli mainittuibhin
pdivimadriin mennessa.

TAPAHTUMAKALENTERI KEVAT 2026

Tapahtumat yhdistyksen tiloissa, cllei tekstissd toisin mainita.
HUOM. Helsingin Reumayhdistys muuttaa ja aloittaa toimintansa uusissa
toimitiloissa 16.2.2026 alkaen, osoitteessa Oltermannintie 8, 00620 Helsinki

TAMMIKUU HUHTIKUU

Ke 7.1. klo 13.00 Keskiviikkokerhon Ke 1.4.klo 13.00 Keskiviikkokerho
kevitkausi alkaa Ti7.4.klo 17.00 Ideointi-ilta yhdistyk-

To 8.1. klo 12.00 Nivelryhma sen toiminnasta

To 8.1.klo 18.00 Reumajooga-ryhmin Ke 8.4.klo 13.00 Keskiviikkokerho
kevitkausi alkaa (ei 2.4.) To 9.4.klo 12.00 Nivelryhmi

Pe 9.1.klo 15.00 Sydintalon vesiliikuntaryhmin Ti14.4.klo 14.00  Opastettu kierros
kevitkausi alkaa (ei 20.2. Talvipuutarhassa +
eikd 3.4.) Téolonlahden kively

Pe 9.1. klo 15.30 Kampin vesiliikuntaryhmien Ke 15.4.klo 13.00  Keskiviikkokerho
kevitkausi alkaa (ei 3.4.) To 16.4.klo 12.00  Kulinaariklubi

Ke 14.1.klo 13.00  Keskiviikkokerho Ma 20.4.klo 17.30  Nuoret aikuiset

To 15.1.klo 12.00  Kulinaariklubi Ke 22.4.klo 13.00  Keskiviikkokerho

To 15.1.klo 18.00  Reumajoogan ilmainen Ma 27.4.klo 17.00  Akdiivit tydikiiset
kokeilukerta / Ti 28.4. klo 13.00 Harvinaisten
Kampin litkuntakeskus reumasairauksien

Ke 21.1.klo 13.00  Keskiviikkokerho ryhmi ReuHa

To 22.1.klo 18.00  Reumajoogan ilmainen Ti28.4.klo17.00 ~ Hemmotteluiltapiivi,
kokeilukerta / Suomen Diakoniaopisto
Kampin litkuntakeskus Ke 29.4.klo 13.00  Keskiviikkokerho

Ti 27.1.klo 13.00 Harvinaisten reumasairauksien
ryhmi ReuHa TOUKOKUU

Ke 28.1.klo 13.00  Keskiviikkokerho Ma 4.5.klo 14.00 ~ Hemmotteluiltapdivi,

Ke 28.1.klo 13.00  Opastettu vierailu Virkki- Suomen Diakoniaopisto
kotimuseossa Ti5.5.klo 17.00 Hemmotteluiltapdivi,

HELMIKUU Suomen Diakoniaopisto

Ke 4.2. klo 13.00 Keskiviikkokerho Ke 6.5.klo 13.00 Keskiviikkokerho

To 5.2.klo 12.00 Nivelryhma To 7.5.klo 12.00 Nivelryhmi

Ke 11.2.klo 13.00  Keskiviikkokerho To 7.5.klo 14.00 Opastettu linturetki

To 12.2.klo 12.00  Kulinaariklubi Viikkiin Hakalannie

Ma 16.2.klo 17.30  Nuoret aikuiset men katselulavalle

Ti17.2.klo 17.00  Jésenilta Ke 13.5.klo 13.00  Keskiviikkokerho

Ke 18.2.klo 13.00  Keskiviikkokerho Ma 18.5.klo 14.00 ~ Hemmotteluiltapdivi,

Ma 23.2.klo 17.30  Aktiivit tysikaiset Suomen Diakoniaopisto

Ti 24.2. klo 13.00 Harvinaisten reumasairauksien Ma 18.5.klo 17.30  Nuoret aikuiset
ryhmi ReuHa Ke 20.5.klo 13.00  Keskiviikkokerho

Ke 25.2.klo 13.00  Keskiviikko-kerho Ke 20.5.klo 17.00  Hemmotteluiltapdivi,

Suomen Diakoniaopisto

MAALISKUU Ma 25.5.klo 17.30  Aktiivit tyoikdiset

Ke 4.3.klo 13.00 Keskiviikkokerho Ti26.5.klo 13.00  Harvinaisten

To 5.3. klo 12.00 Nivelryhmi reumasairauksien

Ke 11.3.klo 13.00  Keskiviikko-kerho hmi ReuHa

To 12.3.klo 12.00  Kulinaariklubi Ke 27.5.klo 13.00 geskiviikkokerhon

La 14.3. klo 13.00 Kansallisteatteri: keviin viimeinen
Nimd jublat jatkuvat vield tapaaminen

Ma 16.3. klo 17.30

Nuoret aikuiset

Ke 18.3.klo 13.00  Keskiviikkokerho ELOKUU

Ma 23.3.klo 17.00  Asiantuntijaluento La29.8.klo 17.00  Kivinokan kesiteatteri:
"Laikevaihto biosimilaareihin Myrskyluodon Maija
sekd Kelan ladkeluottokokeilu”

Ma 23.3.klo 18.15  Sidntdmiiriinen kevitkokous SYYSKUU

Ti24.3.klo 13.00  Harvinaisten reumasairauksien Su 6.9.—Pe 11.9. Ohjelmallinen virkis-
ryhmi ReuHa tysHoma Pirnussa,

Ke 25.3.klo 13.00  Keskiviikkokerho lisitietoja sivulla 14

Ma 30.3. klo 17.30

Aktiivit tydikdiset
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ESPOON REUMAYHDISTYS TOIMII

ESPOON REUMAYHDISTYS RY.
ESBO REUMAFORENING RF.

Kutojantie 6-8, 02630 Espoo
Puhelinaika ma-to klo 10-15, 040 5894773

Sahképosti toimisto@espoonreumayhdistys.fi
Kotisivut www.espoonreumayhdistys.fi
Facebook — liity Espoon Reumayhdistyksen kaveriksi, saat ajankohtaista tietoa!

PANKKIYHTEYS
Nordea F146 1112 3000 3095 07 (liikunta-, retki- ja tapahtumamaksut seki
lahjoitukset)

JASENMAKSU
vuonna 2026 on 30 euroa.
HUOM! Jisenmaksu laskutetaan erikseen Reumaliiton toimesta!

HALLITUS VUONNA 2025
Puheenjohtaja Paula Péntynen 040 5574883
paula.pontynen@gmail.com

Varapuheenjohtaja Piivi Timmerbacka

Jasenet Mirja Hirvijirvi, Pirjo Hartikainen, Tuulia Kotiaho,
Kari Péntynen ja Marjo Rosendahl

Yhdistyssihteeri Heidi Ikiheimonen 040 589 47 73,

toimisto@espoonreumayhdistys.fi

VERTAISTUKIHENKILOT
Yhdistyksen koulutetut tukihenkil6t sairauden eri vaiheisiin!

Fibromyalgia Lena Lindfors  lenalindfors7@gmail.com
Polymyalgia Tuula Holtari 040 5364214

Nivelreuma Tuula Holtari 040 5364214

Nivelrikko Mirja Hirvijarvi 040 5210933

Systeeminen skleroosi ~ Louna Hakala  louna_hakala@hotmail.com

Pirjo Suominen susa.suominen@outlook.com
Mirja Hirvijarvi 040 5210933
Paula Pontynen 040 5574883

Tekonivel
Sosiaaliturva ja elikkeet

LIITYJASENEKSI Espoon Reumayhdistykseen soittamalla toimistoomme
p- 040 5894773, sihkopostilla toimisto@espoonreumayhdistys.fi tai tayttimalld

jaseneksi ilmoittautumislomakkeen netissd, www.espoonreumayhdistys.fi.

YHDISTYKSEN TOIMISTOSTA
voit lainata reumasairauksiin, omahoitoon ja kuntoutukseen liittyvid kirjallisuutta.
Toimistosta saat myos esitteitd ja oppaita sekd voit ostaa Reumaliiton adresseja.

ESPOON REUMAYHDISTYS ry jirjestas
Saantomaarainen kevatkokous 2026

Kokouksessa kasitelladan saantomaardiset asiat ja muut kasiteltaviksi
haluttavat asiat. Aloitteet on jatettava hallitukselle kirjallisena tammikuun
loppuun mennessa.

torstaina 26.3.2026 18.00-19.30

Entressen kirjasto, Kokoustila Sininen huone, Siltakatu 11 02770 Espoo

PIHAPELI-ILTAPAIVA

ESSY, Nivel, ERY ja ESPOON kaupunki jarjestavat pihapelitapahtuman Oittaan
ulkoilukeskuksen alueella. Vietetddn mukava paiva ulkoillen ja liikkuen, jonka
aikana jokainen voi tutustua erilaisiin ulkopeleihin, esimerkiksi molkky, petanki
ja frisbeegolf. Voimme myds tehda kimppakavelyn.

Paikalla nautitaan virvokkeita.

Mahdollisuus omakustanteiseen lounaaseen ravintolassa klo 11-15

Keskiviikkona 13.5.2026 klo 11-13

Oittaan ulkoilukeskus. Kunnarlantie 33-39, 02740, Espoo

Oittaalle padsee parhaiten busseilla n:0 246 ja 246 K,
jotka ldhtevat Espoon keskuksesta

Paikalla ESSY:n, Nivelen ja Espoon Reumayhdistyksen ohjaajia

VERTAISTUKIRYHMAT KEVAT 2026

FIBRORYHMA Vertaistukiryhmi fibromyalgiaa sairastaville kokoontuu joka toinen
keskiviikko klo 12-14 Espoon IKEAn ravintolassa, 2. kerroksessa. Lisitietoja
vetdjiltd Lena Lindfors lenalindfors7@gmail.com, kun tulet ensimmaisti kertaa
mukaan ole yhteydessi vetdjdan.

Keviin tapaamiset 21.1.,4.2.,18.2.,4.3.,18.3.,1.,4.,15.4.,29.4.,13.5. ja 27.5.2026

TIISTAIKERHO Kevytti keskustelua ja ajanviettoa. Joka toinen tiistai klo 13-15,
Lippulaivan kirjasto, kokoustila Hytti, 13.1.,27.1.,10.2.,24.2.,10.3.,24.3.,7.4.,21.4.,
5.5.j2 19.5.2026. Lisitietoja vetdjdltd Tuula Holtari tuula.holtari@gmail.com, kun
tulet ensimmiisté kertaa mukaan, ole yhteydessi vetdjdin.

HUOM! Kulttuuritapahtumiin ilmoittautuneille:
Iimoitathan esteestd ajoissa ennen tapahtumaa.
Muuten joudumme perimddin tdyden lippuhinnan.

KUNTOUTTAVAT VERTAISTUKIRYHMAT KEVAT 2026

Ryhmit aloittavat viikolla 3 (ma 12.1. alkaen) ja kokoontuvat 15 kertaa.

Ryhmiin ei tarvitse keviilld ilmoittautua, mikili jatkat syksylld aloittaneessa ryhmissi.
Ilmoita, mikili lopetat! Ryhmat eivit kokoonnu pyhi-/juhlapiivini.

Mikili ryhmissi on tilaa uusille ilmoittautuminen alkaa 7.1.2026.
Ilmoittautumiset: www.espoonreumayhdistys.fi/ilmoittautumiset tai
toimisto@espoonreumayhdistys.fi tai p. 040 589 4773.

Osallistumismaksu: 50 €/kausi jiseniltd ja muilta 75 €/kausi, ellei toisin mainita.
Tammikuun alussa yhdistys lihettii kausimaksusta viitteellisen laskun.
Takuuelidkettd saaville liikuntaryhmit ovat maksuttomia.

HUOM! Uimahalleissa on maksettava myo6s sisddnpddsymaksu, mikili ei omista eri-
tyisryhmien uimakorttia tai 68+ Sporttikorttia.

ALLASVOIMISTELU

Leppivaara uimahalli, Verijipellonkatu 15, 02650 Espoo, ryhmit alkavat 12.1.2026.
Maanantai (terapia-allas) Jenny (reippaasti musiikin tahtiin omaa kehoa kuunnellen),
ei allasjumppaa 6.4.2026

Ryhmi 1: klo 14.15-15.00

Ryhmi 2: Klo 15.05-15.50

Keskiviikko (terapia-allas) Tintti (vauhdikkaasti musiikin soidessa omaa kehoa
kuunnellen), ryhmit alkavat 14.1. ja pdittyvit 6.5.

Ryhma 1: Klo 19.00-19.45

Ryhmi 2: Klo 19.50-20.35

Matinkylin wimahalli, Tynnyritie 6,02210 Espoo, ryhmit alkavat 13.1.2026.

Tiistai (terapia-allas), ohjaaja Tintti. Kehonhuoltojumppa limpimissi terapia-altaassa.
Monipuoliset harjoitteet lisddvit litkkuvuutta ja tarjoavat tehokkaan koko kehon huolta-
van treenin. Jumppa toteutetaan yhteistyossd Espoon kaupungin litkuntatoimen kanssa.
Ryhmi 1: klo 19.00-19.45

Ryhmi 2: klo 19.50-20.35

Keski-Espoon uimahalli, Kaivomestarinkatu 2, 02770 Espoo,

ryhmit aloittavat 6.11.2026.

Torstai (terapia-allas) Marina (rauhallisesti ilman musiikkia omaa kehoa kuunnellen),
ei allasjumppaa 2.4. ja 30.4.

Ryhma 1: klo 19.00 -19.45

Ryhmi 2: klo 19.45 —20.30

KUNTOSALIHARJOITTELU

Kannunsillanmien viestsuoja, Kannunsillankatu 4, 02770

Torstai klo 18.00-19.00 Marjut (henkilokohtaista opastusta pyydettiessd),
ryhmi alkaa 15.1.2026.

Tervetuloa mukaan niin vanhat kuin uudet kuntosaliharjoittelusta kiinnostuneet.

PerjantaiPILATES

Tuulimien liikuntahallissa, Judosali 1, Itituulenkuja 9, 02100 Espoo,
ryhmi alkaa 16.1.2026.

Perjantai klo 9.30-10.30. Ohjaajana toimii Jenny

tavoitteena kehon toiminnan ja hallinnan parantaminen.

Sopii kaikenikdisille ja -kuntoisille

KEHONHUOLTOA TUOLIN KANSSA

Tapiolan palvelukeskus, Linsituulentie 1, 3.-krs., 02100 Espoo

Torstai klo 12.15-13.00, Ohjaajana toimii Tanja

Hyvin olon tunti, jossa koko kehoa avaavia sekd lihasjannityksid helpottavia liikkeitd
tuolin kanssa. Tunti on tarkoitettu kaiken kuntoisille.

KEHONHUOLTO

Tapiolan palvelukeskus, Linsituulentie 1, 3.krs., 02100 Espoo,

ryhmit alkavat 15.1.2026.

Torstai klo 13.15-14.00, Tanja

Hyvin olon tunti, jossa tehdddn kevyitd ja lempeitd dynaamisia, koko kehoa avaavia
sekd lihasjinnityksid helpottavia liikkeitd. Kaikki liikkeet ovat helppoja ja kevyitd, jotka
jokainen jumppaaja voi tehdi itselle sopivassa tahdissa ja liikelaajuudessa. Télld tunnilla
pirjddt hyvin ilman kenkii, vaikka villasukissa. Juomapullo kannattaa ottaa mukaan.
Tunnin jilkeen olosi on kevyt ja energinen.



MEDIYOGA
Opetus tapahtuu etinid Zoom-linkilld, jonka ohjaaja lihettii s-postiin.
Tiistai klo 11-12, 15 kertaa, (ei tuntia 17.2.2026, hiihtoloma),

ohjaaja Heidi, ryhmi alkaa 13.1.2026

Tunti koostuu syvihengityksestd, yksinkertaisista, hitaista litkkeist, rentoutuksesta

seki lyhyestd loppumeditaatio-/hengitysharjoituksesta. Liikkeet tehddin
joogamatolla tai istuen tuolilla, riippuen terveydentilasta. Hinta 60 €

KEVAT 2026 OHJELMA - YLEISOTILAISUUDET ovat avoimia kaikille.

TAMMIKUU

ti

13.01. klo 13-15

ke 21.01.klo 12-14

ti 27.01.klo 13-15
HELMIKUU

ke 04.02. klo 12-14

ti 10.02. klo 13-15

ke 18.02.klo 12-14

ti 24.02. klo 13-15
MAALISKUU

ke 04.03. klo 12-14

ti 10.03. klo 13-15

ke 18.03.klo 12-14

ke 18.03. klo 18.30

ti 24.03. klo 13-15

ke 25.03. klo 14.00

to 26.03. klo 18.00-19.30
HUHTIKUU

ke 01.04.klo 12-14

ti 07.04. klo 13-15

ke 15.04. klo 12-14
ma 20.04. klo 16.30 -18
ti 21.04. klo 13-15

Ke 29.04.klo 12-14
TOUKOKUU

ma 04.05. klo 16.30-17.30
ti 05.05. klo 13-15

ti 05.05.klo 17

ke 13.05.klo 12-14

ke 13.05.klo 11-13

ti 19.05. klo 13-15

to 21.05. klo 10-14.30
ma 25.05. klo 16.30-17.30
KESAKUU

ma 08.06. klo 17-18
ELOKUU

ma 31.08. klo 17-18

Tiistaikerho
Fibroryhmi
Tiistaikerho

Fibroryhmi
Tiistaikerho
Fibroryhmi
Tiistaikerho

Fibroryhmi

Tiistaikerho

Fibroryhmi

Aleksanterin Teatteri,

Stella Polariksen Helsinki

Noir -improvisaatioesitys

Tiistaikerho

Museovierailu Amos Rexiin, kts. ilmoitus
Kevitkokous + luento

Fibroryhma

Tiistaikerho

Fibroryhmi

Kesikively Suomenojan lintulampi,
Hyljeluodontie, 02270 Espoo
Tiistaikerho

Fibroryhma

Kesikively, Villa Elfvik

Tiistaikerho

Kristiina Kokkosen luento kivunhoidosta,
Tapiolan palvelutalo

Fibroryhmi

Pihapelipdivi Oittaan ulkoilualueella,
omakustanteinen ruokailumahdollisuus
tiistaikerho

Retki Sipoon Gumbostrand Konst & Form

-taidekeskukseen, kts. ilmoitus

kesakavely, Kalltrask

Kesikively, Keskuspuisto

Kesikively, Espoon rantaraitit

Luento
kivunboidosta
Ti5.5.klo 17.00

Kristiina Kokkonen,

LT, fysiatri, Orton

Tapiolan kulttuurikeskuksessa
Lansituulentie 1 A, 3. kerros.

Tilaisuus jarjestetaan yhteistydssa Etela-Suomen
Syopayhdistys ryn Espoon osaston, Nivelyhdistyksen
ja Espoon Reumayhdistyksen kanssa.

Tervetuloa!

STELLA
POLARIS -
HELSINKI
NOIR

improvisoitu _
rikosndytemd
Aleksanterin teatterissa
keskiviikkona 18.3.2026
klo 18.30.

Helsinki: kaupunki, joka nayt-

taa rauhalliselta - kunnes katsoo
tarkemmin. Jostain se alkaa ja rikos
on totta. Naytelman tarina syntyy
sinne, minne yleiso sen sijoittaa:
Kallion sivukaduille, Lauttasaaren
rantakallioille tai Itakeskuksen
varjoihin. Joka ilta on uusi alue, uusi
todellisuus, uusi rikos.

Tama ei ole perinteinen improvisaa-
tioesitys - tdma on live noir, jossa
kaupunki on ndyttamo ja ihmiset
sen arvoituksia. lllan lopussa vain
yleiso tietad, mita todella tapahtui.

Lippuja varattu 25 kpl. lImoittautu-
minen keskiviikkoon 28.1.2026.

Liput jaetaan teatterilla 17.45-18.15.

tai puh 040 5894773

Aleksanterin teatteri:
Bulevardi 23-27, 00180 Helsinki,
sisaankaynti Albertinkatu 32
Kulkuyhteydet:

Raitiovaunut 6 seka 1 ja 3

Bussit 20, 30 ja 22

Lipun hinta jasenille 26 € muille 37 €.

KEVATRETKI
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Museovierailu

Amos
Rexiin
25.3. klo 14

Amos Rex Leandro Erlichin
(s. 1973 Buenos Aires Argen-
tiina) nayttely keskiviikkona
25.3.2026 klo 14.00.

Nayttely, jonka suurikokoiset, osallista-
vat installaatiot hamartavat havainto-
jamme todellisuudesta. Arkkitehtuurin,
painovoiman ja perspektiivin illuusioilla
leikkivien teosten maailmaan paatynyt
katsoja ei voi enda luottaa siihen, mita
han ymparilladan nakee.

IImoittautumiset ma 16.3.2026
mennessa. Mukaan mahtuu 15 henki-
16a. Lippu 15 euroa maksetaan paikan
paalla. Museokortti kay.

Espoon Reumayhdistys tarjoaa opas-
tuksen.

Tulethan 10 minuuttia ennen opastuk-
sen alkua Lasipalatsin aukion esteetto-
malta ovelta. Siirtykaa suoraan kerros

alaspdin ryhmakassalle K1- kerrokseen.

GUMBOSTRANDIIN

21.5.2026

Teemme kevatretken Gumbostrand Konst & Form taidekeskukseen
Sipooseen keskiviikkona 21.5.2026. Vainuddintie 72-28,

01150 Soderkulla. Lahdemme Espoosta klo 10 kimppakyydein,
joten ilmoita ilmoittautumisen yhteydessa tarvitsetko kyydin

tai voitko tarjota kyydin.

Taidekeskuksessa on taidegalleria, designmyymala ja skandinaavisiin
klassikkomakuihin keskittyva bistro. Bistrossa voimme nauttia
omakustanteisen lounaan n. klo 12.

Taidekeskuksen alueella voi kierrelld vapaasti ja
paluumatkalle lahdemme n. klo 14.30.

Reumatologin vastaanotto

Pekka J Nykanen sv17s772
Kannusillankatu 10, liiketila 3. 02770 Espoo

Ajanvaraus
p. 0503780970 tai,

E-mail: pekkaJnykanen@gmail.com
Kulkuohjeet: https://urly.fi/1Qem



10 LUUVALO 1/26

VANTAAN REUMAYHDISTYS TOIMII

VANTAAN REUMAYHDISTYS RY
TOIMISTO

VANTAAN REUMAYHDISTYS RY
Talvikkitie 34,01300 Vantaa
sihkoposti: reumayhdistysvantaa@gmail.com

Kotisivut: www.vantaanreumayhdistys.net
Pankki: Nordea IBAN FI85 1220 3000 2684 96

Tervetuloa mukaan Vantaan Reumayhdistyksen aktiiviseen toimintaan!
Liikuntaryhmissi, tapahtumissa, retkilld, matkoilla, seké luennoilla

saat virkistystd, tietoa ja vertaistukea arkeesi. Iloinen yhdessdolo ja vaikuttamis-
toiminta reumasairaiden oikeuksien puolustamiseksi ja edistdmiseksi ovat tirked
osa Vantaan Reumayhdistyksen toimintaa.

Miten ybdistyksen toimintaan pddsee mukaan?

Jaseneksi voi liittya nettisivuiltamme www.vantaanreumayhdistys.net.
16ytyvin linkin kautta tai osoitteesta:
https://kilta.reumaliitto.fi/verkkolomakkeet/jasenhakemus.

Jdsenmaksu on 29 €/kalenterivuosi. Edullisella jaisenmaksulla saat vuodessa neljd
Reumaliiton julkaisemaa Reuma-lehted, kaksi padkaupunkiseudulla ilmestyvid
Luuvalo -lehted sekd alennuksia yhdistyksen jirjestdmistd tapahtumista.

Jos yhteystietosi ovat muuttuneet, ilmoitathan siitd mahdollisimman nopeasti
yhdistyksen sivulla olevan kaavakkeen kautta.

Seuraa aktiivisesti myos yhdistyksen ilmoittelua Facebookissa
https://www.facebook.com/vantaanreumayhdistys/ sekd yhdistyksen nettisivuilla.

HALLITUS VUONNA 2026
Puheenjohtaja Matti Virkkunen
reumayhdistysvantaa@gmail.com
Muut hallituksen
jdsenet: Elina Poijirvi
Liisa Lindholm
Helena Forssell
Erja Vallin
Tarja Honkanen
Varajisenet: Marja Jormanainen

ELINVOIMA KLUBI

Ryhmi jatkaa toimintaansa kevitkaudella
huhtikuussa. oo oo oo

SAANTO-
MAARAINEN
KEVAT-
KOKOUS 2026

Miti: Saintomaidrdinen kevitkokous
Missi: Yhdistyksen toimisto,
Talvikkitie 34

Milloin: 17.3.2026 klo 17.30

Aloitamme tapaamiset la 25.4.
klo 13.00 Vantaan reumayhdistyksen
toimistolla Talvikkitie 34 Vantaa.

Ensimmiiselli kerralla suunnittelemme
yhdessi keviin toimintaa. Kokoonnumme
keviin aikana neljd kertaa kertaa kahden
viikon vilein. Kokoontumiset ovat pda-
asiassa maksuttomia poissulkien mahdolli-
set sisddnpidsymaksut.

Klubiryhmi painopisteend on yhdessi-
olo, vertaistuki seka elinvoimaisuuden
ylldpitiminen ja edistiminen hy6dyntien
mm. liikkumisen, kulttuurin ja luonnon
tarjoamia mahdollisuuksia.

Kokouksessa kisitelldin

sdantomadraiset asiat.

Ilmoittautumiset:
vantaanreumayhdistys.net sivuilla
olevalla lomakkeella 12.4.26 mennessa.

Kahvitarjoilu.

Tervetuloa mukaan!

Maritta ja Tarja

MIELENSA-
PAHOITTAJA
TEATTERI

Missi: Vantaan Teatteri
(Silkkisali), Tikkurilantie 44,
01300 Vantaa

Milloin: 30.3.2025 klo. 18.30

Kustannus: 33 euroa jisen

Koko kansan rakastama
Mielensipahoittaja valtaa
niyttimon!

Kirjailija Tuomas Kyrén luoma
hahmo on yhti aikaa hauska ja
viisas, tosi ja tarpeellinen — ja
myonnetdin, my6és mahdoton
jadrapad.

Esitys tarjoaa hersyvai huu-
moria ja syvid elimanhaikeut-

ta — aidosti suomalaisin sivyin.
Tarinan keskiossi on isd, jonka
mieli pahoittuu herkisti, ja hinen
aikuinen poikansa, joka seuraa
huolestuneena isinsi elimadd ja
kommelluksia.

Dramatisointi: Seija Holma
Ohjaus: Marika Vapaavuori
Rooleissa: Esko Roine

ja Aimo Risinen

Ilmoittautumiset Marja Jorma-
naiselle 15.2.2026 mennessi
puhelimitse 040 764 2691 tai
sihkopostilla osoitteeseen
marja.jormanainen@gmail.com.
Teatteri maksetaan yhdistyksen
tilille FI85 1220 3000 2684 96

Liikuntaryhmien
kuvaukset

TUOLIJUMPPA

Rauhallinen tunti, jossa tuoli on tukena
kaikissa liikkeissd. Tunnilla tehddin
koko kehoa avaavia sekd lihaskuntoa
parantavia liikkeitd ja aktivoidaan koko
kehoa pdistd varpaisiin.

Leppoisa tunti sopii kaikille.

KEHONHUOLTO

Lemped hyvin olon tunti, jossa teh-
ddin dynaamisia, kehoa avaavia seki
lihasjannityksid helpottavia liikkeitd
pédstd varpaisiin. Liikkeet ovat help-
poja ja kevyitd, ja jokainen voi tehdd
ne omaan tahtiin sekd omalle keholle
sopivalla liikelaajuudella.

Tunnille voit tulla ilman kenkid — vaik-
ka villasukissa! Juomapullo kannattaa
ottaa mukaan. Tunnin jilkeen olo on
kevyt, palautunut ja energinen.

REUMALIIKUNTA (kuntosali)
Tiélld tunnilla padset harjoittamaan
kehoasi kokonaisvaltaisesti eri litkun-
tavilineitd ja kuntosalilaitteita apuna
kiyttien. Tunnilla tehtavilld harjoitteil-
la kehitetddn tasapainoa, liikkkuvuutta
ja lihasvoimaa, jotka yhdessa yllapitivit
arjen toimintakykyd ja jaksamista.
Harjoittelu tehdéin ohjatusti jokaisen

KEVATPAIVA

KUUSI-

VELLA

Missi: Kuusijirvi, Kuusijirventie
3,01260 Vantaa

Milloin: lauantai 16.5.2026

klo 11.00, tapaaminen

Cafe Kuusijarven edustalla
Kustannus: Maksuton

On aika kokoontua yhteen ja
viettdd kevitpdivad kauniin Kuusi-
jarven rannalla. Tiedossa ulkoilua
luonnosta, yhdessiolosta ja toisis-
tamme nauttien.

Kokoonnumme klo. 11.00 Cafe
Kuusijirven pddovien edessd,
Olemme varanneet nuotiopaikan,
jossa tarkoituksemme on keit-

tad kahvia ja paistaa makkaraa.
Halukkaat voivat tehda kavelylen-
kin Kuusijirven maisemissa tai
rennosti paivistd muuten nauttien.

Esteettomilld rantareitilld padsee
kulkemaan esimerkiksi pyori-
tuolilla avustaen. Mikali tarvitset
Kuusijirvelld auttajaa niin
otathan yhteyttd puheenjohtaja
Mattiin etukiteen

numeroon 044 050 8930.

haasteet/rajoitteet huomioiden. Har-
joittelun lomassa padset vaihtamaan
kuulumiset muiden innokkaiden
jumppaajien kanssa.

VESIJUMPPA

Vesiliikunta on nivelystavéllistd ja
jokaiselle sopiva litkuntamuoto, jossa
vesi toimii vastuksena. Voit keventai
liikkeitd hidastamalla liikkeita tai
vastaavasti lisitd tehoja nopeamalla
suoritustemmolla. Veden kannatte-
levan vaikutuksen ansiosta litkkeet
tuntuvat usein pehmedmmiltd ja hel-
pommilta kuin kuivalla maalla, mutta
tarjoavat silti tehokkaan harjoituksen

koko keholle.

TASAPAINO & LIIKKUVUUS
Rauhallinen ja lemped tunti, jossa
litkkeet tehdddn omaan tahtiin ja
yksil6llisin vaihtoehdoin. Harjoitteet
parantavat ryhtid, tasapaino & litkku-
vuus sekd aktivoivat syvid tukilihaksia.
Sadnnéllinen harjoittelu vihentdd
kaatumisriskid, lievittad selki- ja
nivelkipuja ja tukee kehon koko-
naisvaltaista toimintakykyd. Tunti
sopii kaikille kunnosta riippumatta

— tarvittaessa tukea voi ottaa salin
puomeista.



LIIKUNNALLINEN KUNTOUTUS

Tarjoamme kuntouttavaa ryhmaliikuntaa yhdistyksen jisenille sekd kaikille litkun-
nasta kiinnostuneille. Kevitkausi on: 12.1-10.5.2026. Ensimmiinen tutustumiskerta
on ilmainen, ota kaverikin mukaan! Ilmoittautuminen on meneilliin timin lehden
ilmestyessd. Kannattaa olla valppaana, silld osa ryhmistd tdyttyy nopeasti.

Kaikki tunnit ovat kokeneiden liikunnan ammattilaisten ohjaamia ja jokainen voi
muokata litkkeet itselleen sopiviksi ohjaajan opastuksella. Ryhmissd jumppaillaan
rennolla ja iloisella, kaikki huomioon ottavalla fiilikselld. Ryhmaliikunta-aikataulu

on suunniteltu niin, ettd niistd voi halutessaan rakentaa itselleen sopivan kokonaisuu-
den. Voit osallistua yhteen jumppaan, halutessasi jumpata kaksi jumppaa perdkkiin
tai jumpata useana piivini viikossa. Tutustumiskerta on ilmainen ja tunteja voi tulla
koittamaan kauden missa tahansa vaiheessa. Nappaa siis kaverikin mukaan! Osa
ryhmistd tdyttyy nopeasti, joten kannattaa varata oma paikka haluamastaan ryhmistd
ripedsti. Ryhmaliikunta-aikataulu 16ytyy tiltd sivulta tai yhdistyksemme verkkosivuil-
ta. Tarkemmat tuntiselosteet 16ydiit timin lehden yhdistys sivuilta.

Tervetuloa mukaan!

Tanja Mintyvaara

Hinnat:

* Kausimaksu tuolijumppaan, kuntosaliin (reumaliikunta), kehonhuoltoon ja pilatek-
seen yhdistyksen jisenelle ensimmaiiseen ryhméin on 40€/ryhmi/kausi/jisen ja sitd
seuraavat ryhmit 35€/ryhmi/kausi/jsen.

* Kausimaksu vesijumppaan yhdistyksen jisenelle on 35€/ryhmi/kausi/jisen. Vesi-
jumpan kausimaksu ei sisdlld uimahallin sisddnpéddsymaksua, siksi osallistujan tulee
maksaa kausimaksun lisiksi uimahallin sisddnpadsymaksu. Reumaa sairastavalla
henkil6lld voi olla oikeus erityisuimakorttiin 55€ vuosihintaan. Lisitietoa erityisui-
makortista ja sen mydntimisperusteista 16ydit kaupungin internetsivuilta osoitteesta
https://www.vantaa.fi/fi/erityisryhmien-alennuskortit

* Mikili ryhmissd on tilaa, yhdistykseen kuulumaton henkilé voi osallistua litkunta-
ryhmiin hintaan 50€/ryhmé/kausi.

Osallistumismaksu maksetaan heti kauden alussa yhdistyksen
tilille Nordea FI85 1220 3000 2684 96.

Ilmoittautuminen:

Ilmoittautuminen litkuntaryhmiin tapahtuu
* yhdistyksen internetsivuilta (www.vantaanreumayhdistys.net)
18ytyvin ilmoittautumislomakkeen kautta
* soittamalla litkunnanohjaaja Tanjalle numeroon 0413188851
* lahettdmilld sihkopostia osoitteeseen reumayhdistysvantaa@gmail.com

VERTAISTUKIRYHMA

Vertaistukiryhmi tarjoaa yhdessioloa
ja vertaistukea eri reumasairauksia
sairastaville ihmisille.

Ryhmissi keskustellaan ja jactaan ko-
kemuksia reuman moniin muotoihin
liittyvistd aiheista, kuten hoitokoke-
muksista, kuntoutumisesta ja liikku-
misen merkityksestd. Vertaisuudessa
monenlaisten ja toisaalta samankal-
taisten kokemusten jakamisen keinoin
voidaan vahvistaa yksilollisid voima-

varoja, jaksamista ja myos yhteison
tukea. Vertaisten parissa voi kokea
yhteenkuulumista ja tunnetta siitd,
ettei ole samankaltaisten asioiden

ddrelld yksin. Ryhmaliiset voivat myds

ideoida vapaamuotoisia tapaamisia.

TERVETULOA
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Ryhmiin ovat tervetulleita kaikki
reumasairautta sairastavat tai heidin
liheisensi. Silld, kuinka kauan olet
sairastanut tai mikd on timanhetkinen
tilanteesi sairauden kanssa, ei ole vilii.

Vertaistukiryhmi kokoontuu
yhdistyksen toimistolla
(Talvikkitie 34, Vantaa)

*Ti 3.2 klo. 14
+Ti17.3 klo. 14
*Ti14.4 klo. 14

Vertaistukiryhmin vetdjdnd toimivat

yhdistyksen vapaachtoiset.

Tervetuloa mukaan juttelemaan ja
Jakamaan kokemuksia!

KIPUKULMARYHMAAN

Tammikuussa aloittaa Vantaan reuma-

yhdistyksen kanssa yhteistydssi Suomen

kipu Ry:n Kipukulma-vertaisryhma.
Ryhmi tarjoaa osallistujille toivoa anta-
via nikokulmia kipuun ja kivun kisitte-
lyyn ohjatusti vertaisten kesken.

/' Ti27.1 klo. 17.30-18.30

/
REUMAJOOGA

Tervetuloa reumajoogaan Katja
Niemen kanssa! Reumajooga tarjoaa
rauhallisia ja nivelystéavillisid jooga-
harjoituksia, jotka sopivat erityisesti
reumaa sairastaville. Jokainen tunti
on suunniteltu parantamaan kehon

Tule mukaan 16ytimiéin liikkeen ilo ja
rentoutumaan hyvissi seurassa! Aikai-
sempaa kokemusta joogasta ei tarvitse
olla. Harjoitukset voi tehdd tuolin kanssa.
Sisikengit voi ottaa mukaan, jos haluaa
tehdd harjoitukset kengit jalassa. Opetta-
jalla on muut apuvilineet mukana.

liikkuvuutta, kehittdiméin tasapai-
noa, lisidmidn voimaa ja tuomaan

Reumajooga jdrjestetiin yhdistyksen
toimistolla (Talvikkitie 34, Vantaa) alla

+Ti 3.2 klo. 17.30-18.30

*T110.2 klo. 17.30-18.30
*+Ti24.2 klo. 17.30-18.30
+Ti10.3 klo. 17.30-18.30
+Ti24.3 klo. 17.30-18.30
+Ti31.3 klo. 17.30-18.30
+Ti21.4 klo. 17.30-18.30
*TI5.5 klo.17.30-18.30

Katja Niemi on pitevi ja limminhen-
kinen joogaopettaja (RY'T 200), joka on
erikoistunut nivelystavilliseen jooga-pila-
tekseen. Hén on ohjannut jo usean vuo-
den ajan Vantaan nivelpiirissi ja TOS-yh-
distyksessd joogapilatesta, joka sopii
erityisesti tuki- ja litkuntaelinsairauksista
kirsiville. Katja on myds suorittanut
UKK-instituutin TULES-ystavéllisen
jooga-pilatesohjaajan koulutuksen.

Reumajoogan kausimaksu on 15 €, joka
maksetaan yhdistyksen tilille (FI85

~

Aloitamme tapaamiset la 31.1.26
klo 13.00 Vantaan reumayhdistyksen
toimistolla, Talvikkitie 34 Vantaa

Ryhmikerroilla kisitellddn erilaisia
kipuun ja hyvinvointiin liittyvid ai-
heita mm. kivun omahoidon keinoja,
tunteita ja niiden késittelyd, ihmis-
suhteita ja arjessa jaksamista. Ryhma-
kerrat koostuvat aiheeseen liittyvistd
teoriasta, yhteisestd keskustelusta ja
harjoituksista, vililld saatamme ul-
koilla lihialueella. Ryhmi kokoontuu
6 kertaa kahden viikon vilein noin
1,5 tuntia kerrallaan.

Vertaistukiryhmiin osallistuminen
on maksutonta, eiki osallistumiseen
tarvita diagnoosia. Ryhmii vetdd
koulutettu vapaaehtoinen ryhméinoh-

jaaja. Ryhmidin mahtuu 10 henkil64.

Tervetuloa mukaan
Maritta

IImoittautumiset:

Marittalle 18.1.2026 mennessi
sihkopostiin
maritta.jaskari@suomenkipu.fi

olevina ajankohtina:

\hyvéiﬁ oloa nivelille sekd mielelle.

1220 3000 2684 96) kauden aikana.

VANTAAN REUMAYHDISTYKSEN RYHMALIIKUNTA

Kevitkausi 12.1.-10.5.2026

Tutustumiskerta on ilmainen, ota kaverikin mukaan!

AIKA TUNTI
MYYRMAKTI:
maanantai klo 11.15-12.00 Tuolijumppa
klo 15.30-16.15 Kuntosali (reumaliikunta)
klo 16.15-17.00 Kehonhuolto
tiistai klo 12.45-13.30 Tasapaino & liikkuvuus
perjantai klo 13.15-13.45 Vesijumppa
TIKKURILA:
torstai klo 12.45-13.15 Tasapaino & liikkuvuus
HAKUNILA:
tiistai klo 12.45-13.15 Vesijumppa

OHJAAJA PAIKKA

Tanja Myyrmien urheilutalo: pieni voimistelusali, 2. kerros
Myyrmienraitti 4,01600 Vantaa

Tanja Myyrinkoti: kuntosali, pohjakerros
Ruukkukuja 5,01600 Vantaa

Tanja Myyrinkoti: jumppasali, pohjakerros
Ruukkukuja 5,01600 Vantaa

Tanja Myyrmien urheilutalo: pieni voimistelusali, 2. kerros
Myyrmienraitti 4,01600 Vantaa

Tanja Myyrmien urheilutalo: uima-allas, rata 7 ja 8
Myyrmienraitti 4,01600 Vantaa

Lauri Tikkurilan terveysasema: Kuntosali
Kielotie 11 A, 01300 Vantaa

Tanja Hakunilan uimahalli: terapia-allas

Sotungintie 17, 01200 Vantaa
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HELSINGFORS SVENSKA REUMAFORENING

ADMINISTRATION

Helsingfors Svenska Reumaférening rf
hsreuma@gmail.com
tel. 050 421 2120

Sekreterare
Josephine Schonberg

helsingforssvenskareumaforening.fi

STYRELSE 2026
Ordférande Viveca Hagmark

Ordinarie medlemmar

Katarina Beijar, Gunvor Brettschneider, Inga Higgblom,
Ritva Saukonpdd, Ursula Stenberg,

Marie-Louise Tapper, Inger Ostergard

Suppleant Christina Korkman

Ledarg for artrosgruppen
Inger Ostergird, 050 555 7780, Katarina Beijar, 050 560 3771,
Gunvor Brettschneider, 050 584 6005

Ledare for polymyalgi— och fibromyalgigruppen
Marie-Louise Tapper, 040 515 1861

Motionsansvarig

Marie-Louise Tapper, 040 515 1861

Stodperson
Inger Ostergird, 050 555 7780

Du kan vinda dig till SAMS jurist Marica Nordman, 050 443 0576 eller
juristpraktikant Matilda Panula, 040 519 6598 i frigor som ror ritten till

socialservice i anknytning till din sjukdom:

kl. 13.00-15.00
kl.9.00-11.00

* tisdagar

* torsdagar e-post: radgivning@samsnet.fi

Medlemsavgift f6r 2026 ir 25 euro.

Motions- och rehabiliteringsverksamhet

Foreningens gymnastik fortsitter under fysioterapeut Mimmi Hailas
ledning 8.1 - 7.5 torsdagar kl. 14 - 15 i Kampens idrottscentrum (Malm-
gatan 3). Priset for en termin dr 35€ och skall betalas senast den 5.1.2026
pa Helsingfors Svenska Reumaféreningens Aktia konto FI23 4055 5452
3118 43. Kontakt: Marie-Louise Tapper 040 515 1861,

marielouise.tapper@gmail.com.

Vilkommen med i den glada gruppen som motionerar tillsammans pa
torsdagar! Gymnastiken bestar av 6vningar som stirker hela kroppen,
torbattrar rorligheten, hillningen och balansen. Vi gor muskelstarkan-
de 6vningar for de viktigaste muskelgrupperna och forbittrar samtidigt
konditionen och uthalligheten. Ungefir halva timmen gér vi sittande pé
stol och halva timmen stiende. Ovningar liggande p4 matta ir ett alterna-
tiv for dem som vill, men alla 6vningar kan géras med stol. Alla 6vningar
kan varieras si att man kan delta oberoende av sjuka leder, problem med
ryggen eller dylikt. Gruppen leds av fysioterapeuten Mimmi Haila, som
har 6ver 10 drs erfarenhet av motionsgrupper for seniorer. Mimmi dr en
glad ledare som tycker att motion ska vara roligt och kidnnas bra i krop-
pen. OBS! Kom med och testa en ging gratis!

Vattengymnastik i Idrottsverkets regi under ledning av den svenskspraki-
ga idrottsinstruktoren i Kampens idrottscentrum / Simbassing (Malmga-
tan 3), mandagar kl. 14.45-15.15 och tisdagar kl. 10.30-11.00.

Arrangor: Helsingfors stad, kontakt 09 310 44 290.

HANDELSEKALENDERN
Verksamhet under viren 2026

Nirmare uppgifter om verksamheten ges i medlemsbrevet som i regel
sinds tre ganger per ar. Nista medlemsbrev sinds ut i mitten av januari.
En pidminnelse om medlemskvillarna ingir dessutom i allménhet

i Evenemax i HBL. Pa féreningens hemsida finns information om
téreningen, medlemskvillar, medlemsbrev och annat aktuellt:
helsingforssvenskareumaforening.fi

Januari

Tisdag 20.1 kl. 18.00 Medlemskvill i Kampens servicecentral
(matsalen, 1 vin.), Salomonsgatan 21 B, 00100 Helsingfors. Kvillens
foreldsare dr niringsterapeuten FD Helena Orell som talar om "Kostens
betydelse for hilsan". Anmil dig senast 18.1 till foreningens sekreterare
Josephine Schénberg, per e-post hsreuma@gmail.com eller

per telefon, 050 421 2120.

Februari

Tisdag 24.2 k1. 18.00 Tréff med artrosgruppen i Kampens servicecentral
(matsalen, 1 vin.), Salomonsgatan 21 B, 00100 Helsingfors. Kvillens
toreldsare dr Filippa Hotajirvi som talar om "Hur lita kroppen hitta en
avspind djup andning”. Anmil dig senast 22.2 till féreningens sekreterare
Josephine Schénberg, per e-post hsreuma@gmail.com eller

per telefon, 050 421 2120.

Mars

Tisdag 17.3 kl. 18.00 Stadgeenligt varmate i Kampens servicecentral
(matsalen, 1 vin.), Salomonsgatan 21 B, 00100 Helsingfors. Vi hoppas du
kan anmila dig senast 15.3 till foreningens sekreterare Josephine Schon-

berg, per e-post hsreuma@gmail.com eller per telefon, 050 421 2120.

Mindag 30.3 kl. 15.00. Besok pi Reitz konstmuseum,
Apollogatan 23 B 64, 00100 Helsingfors.

April

Mandag 13.4 k. 18.00 Triff med artrosgruppen pa Luckan, Georgsgatan
27,00100 Helsingfors (rum Veranda, 1 vén). Kvillens foreldsare dr likare
Johnny Sundholm som talar om "Biologiska mediciner". Anmil dig senast

11.4 till f6reningens sekreterare Josephine Schonberg, per e-post
hsreuma@gmail.com eller per telefon, 050 421 2120.

Maj

Tisdag 5.5 kl. 18.00 Medlemskwiill i Tyska biblioteket, Norra Magasins-
gatan 7,00130 Helsingfors (rum Fennica, vin 2.). Kvillens foreldsare ar
docent Kati Juva som talar om "parkinsons sjukdom". Anmail dig senast

3.5 till féreningens sekreterare Josephine Schonberg, per e-post
hsreuma@gmail.com eller per telefon 050 421 2120.

Mindag 21.5 kl. 9.00 - 15.30 Motions- och trivseldag pi Backby gird.

Mera information om evenemangen ﬁnns
pa hemsidan samt i Medlemsbrevet som

sands ut i januari.

HUQLEHDIMME

punamusta
& Yritysnakyvyytesi el
“Vastuullinen kumppani
www.punamusta.com




Polymyalgi, somn, fotproblem och
ensamhet i fokus pa Svenskfinlands reumadag

H elsingfors Svenska Reuma-
férening stod vird for Svensk-

finlands reumadag som ordnades den 4
oktober i Helsingfors. Ett sjuttiotal per-
soner, huvudsakligen fran Helsingfors-
regionen men ocksa en busslast frin
vastra Nyland, samlades i T616 service-
central for att ta del av programmet.

Bara i Europa finns 120 miljoner
minniskor med nigon form av reuma-
tiska sjukdomar, berittade ordforanden
tor Helsingtors Svenska Reumatérening,
Viveca Hagmark, d hon 6ppnade
seminariet for reumadagen. Reuma-
toreningarna strivar efter att hélla
medlemmar och anhériga 4 jour med
ny kunskap, erbjuda gemenskap och
kamratstod. Den 12 oktober firas den
internationella reumadagen.

Viveca Hagmark, ordforande for Hel-
singfors Svenska Reumaforening, hilsade

deltagarna vilkomna.

Bild: Ralf Pauli

Virk och stelhet hos ildre — si kinner
du igen polymyalgi

Samuel Sandboge, specialistlikare i
reumatologi och allmdnmedicin, gav en
fallbeskrivning av polymyalgi (poly-
myalgia rheumatica), en ritt obekant
reumatisk muskelsjukdom, som drabbar
ildre, oftast 6ver 70-dringar. I Finland
insjuknar 1500-2000 personer per 4r.
Den exakta orsaken till polymyalgi

ar inte kiind men bade genetiska och
miljémaissiga faktorer verkar spela in.

Specialisten och reumalikaren i reuma-

tologi och allmdin medicin Samuel
Sandeboge foreliser om polymyalgi.
Bild: Ralf Pauli

Sjukdomen dr vanligare hos kvinnor dn
min och brukar bérja relativt plotsligt.
Symptomen — som dr mest pitagliga pa
morgonen — dr stelhet och virk i nacke
och axlar, skuldror och hofter, oftast
symmetriskt pd bida sidor av kroppen.
Patienten kan ha feber, vara trott och ha
en kinsla av sjukdom och allmin risig-
het. Patienten har ofta f6rhéjd sinka,
vilket indikerar inflammation men inte
ger en diagnos.

Polymyalgi behandlas med kortison
(Prednisolon) som tas pd morgonen — en
mycket god och snabb eftekt ar att for-
vinta om diagnosen ir ritt. For att stivja
biverkningarna av kortisonet, bland an-
nat benskérhet, ordineras alla patienter
D-vitamin och kalk, samt i manga fall
dven specifik osteoporosférebyggande
medicinering.

Polymyalgi har en del viktiga likheter
med ledgingsreumatism, i synnerhet
virk och stelhet som dr virst pd morgo-
nen och i sillsynta fall kan ledgingsreu-
matism debutera med en polymyalgilik-
nande symptombild. Andra diagnoser

— sdisom artros och fibromyalgi — kan
ocksé ha symptom, bland annat virk och
stelhet, som pdminner om polymyalgi.
Det som diremot utmirker just polymy-
algi i jimforelse med dessa tva diagnoser
ar den typiska dygnsvariationen och den
i regel relativt snabba debuten.

Polymyalgi behandlas effektivt med kor-
tison. Aven om behandlingstiden ofta
blir ling (uppemot 1,5-2 ér) brukar
symptomen upphora och sjukdomen
handldggs i regel pa hilsocentralerna.

Viktiga rid for vilbefinnande

Sémnen stirker hjirnan, minnen lagras
och slaggiamnen skoljs bort under djup
somn. Vi sover 1 4-6 cykler pé cirka
90-120 minuter under en natt men
behovet varierar och tenderar att minska
med aren. En regelbunden dygnsrytm,
fysisk aktivitet under dagen, upplevelse
av dagsljuset och ocksa ett morkt, lugnt
sovrum frimjar en godsémn. Fysiotera-
peuten Malin Gronroos gav dhorarna
sakkunniga rdd.”S6mn ir ingen presta-
tion.”

Da vi blir édldre férindras kroppen.
Hjirtat och blodkirlsfunktionerna blir
stelare, immunforsvaret, njurfunktioner-
na och nervsystemet blir lingsammare.
Kroppen blir skérare. Cirka 13 000
personer insjuknar i minnessjukdomar
varje 4r i Finland, den vanligaste dr
Alzheimer. Vissa riskfaktorer kan vi
sjdlva inte paverka, som olyckor och
vissa kromosomf6rindringar och gener.
Geriatriker Asa Lehtinen behandlade
frigan om minnessjukdomar och hur de
kan férebyggas. Hon redovisade

bland annat f6r forskning om faktorer
som minskar risken fér minnessymptom.
Den si kallade fingermodellen omfattar
allt fran kostrad till fysisk och social
aktivitet. Modellen har utvecklats av
professor Miia Kivipelto, verksam vid
Karolinska institutet i Stockholm.

Mainga minniskor har problem med sina
fotter. Fysioterapeuten Jarmo Ahonen
gav dhorarna en storre forstielse for
komplexiteten i fotternas konstruktion,
allt frin tirna, fotternas ménga leder,
fotvalvet, vristen, musklerna och benen
upp till hofterna.

Ensambhet och depression — ett gissel

Docent Kristian Wahlbeck kallade
ensamhet och depression vir tids gissel
dd han fokuserade pa hur vi kan rada
bot pa ett svirt problem ocksa i virldens
lyckligaste land dttonde édret i foljd.

Hela 30 procent av finlindarna har upp-
levt en negativ ensamhet. Kristian
Wiahlbeck koncentrerade sig pa hur vi
kan bryta ensamheten. Han betonade
bland annat att frivilligarbete och hjilp-
verksamhet kan ge bade socialt samman-
hang och gemenskap. Han lyfte fram
fyra skyddsfaktorer for den psykiska
hilsan: delaktighet, social inklusion, au-
tonomi och gemenskap. Autonomi kan
vara en utmaning for speciellt personer
med funktionsnedsittning.

Docent Kristian Wahlbeck talade om en-

sambet och depression, ett stort problem
i vdr tid.
Bild: Ralf Pauli

Ensamhet kan bli en ond cirkel och en
del av en individs identitet. Darfor 4r det
viktigt att alla sektorer i samhillet
foérebygger ensamhet och frimjar psykisk
halsa.

Webbtjinsten psykporten.fi kan med
hjalp av olika program stéda det psykis-
ka vilbefinnandet pa olika sitt. Ocksi
Lappvikens krishem Hoppets killa
erbjuder hjilp at seniorer och vuxna

over 30 ar i olika livskriser. Det gar att
ta kontakt med krishemmet via telefon
040 560 1163. Hemmet dr 6ppet under
eftermiddagar och social- och sjukvarda-

re hjilper pa platsen.

Deltagarna Per-Ole Streng och
Margareta Friberg hade kommit frin
Raseborg for reumadagen. Streng
tyckte att foredragen varit givande, fina
foredrag”. Furberg lyfte speciellt fram
féredraget om minnessjukdomar och
ocksi om ensamhet. "Det var intressant
och virt att komma till Helsingfors!”
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Mia Brunila var ngjd med reumadagen.

Bild: Ralf Pauli

”Vildigt lirorikt!” var Mia Brunilas
kommentar. Det var férsta gingen som
hon deltog i en reumadag. Hon tyckte
att foredragen var hogklassiga. ”Speciellt
foéredraget om foten var intressant!
Foredragshillaren var grundlig, sa att
ahorarna forstod!”

Ocksa arrangérerna var néjda med reu-
madagen. Styrelsemedlemmen Ursula
Stenberg stod for att allt det praktiska
16pte och vice ordférande Inger Oster-
gird fick ett sirskilt tack di det gillde
sjdlva programmet och kontakterna

till féredragshallarna. Hon tyckte att
féredragen var méngsidiga, uppfyllde

férvintningarna och gav alla nagot.

Vice ordforande i Helsingfors Svenska Reu-
mafirening Inger Ostergdm’ ar ngjd med
foreldsningarna.

Bild: Christina Korkman

Ordféranden Viveca Hagmark sam-
manfattade vad manga deltagare gav ut-
tryck for: "Det var ett ambitidst pro-
gram. Det gav olika perspektiv och
kunskap!” Viveca Hagmark var ocksi
glad 6ver att si minga méinniskor deltog
och betonade att det ar viktigt att vi
manniskor kommer samman.

Text: Christina Korkman
Bilder: Ralf Pauli och Christina Korkman
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Hosten ar bast tycker RheoMan

Ibland kan jag lite retsamt siga att jag
tycker hosten dr den bésta arstiden.
Enbart tomt prat dr det inte. Det positiva
jag ser i hosten dr kinslan av frid och
kravloshet. Pa hosten kidnner jag inte ett
behov av att hinna med allt.

Pi sommaren ér det annorlunda. D
bjuds det pa ett stort antal lockande
evenemang och aktiviteter. Det dr som
om alla vaknar upp till sommaren. Det dr
bara att vilja mellan sommarteatrar, anti-
kvitetsmarknader, festivaler och
utstillningar av olika slag. Man blir ut-
mattad redan av att lisa om allt man
skulle kunna gora.

For mig betyder sommaren vistel-
se pa stugan. Dir dr det inte bara en
littjefull tillvaro i en solstol som vintar.
Nej, ddr finns det mycket som bor goras:
Kanske en takfilt stir i tur att fornyas,
eller ett verandaricke att reparera vid
sidan av annat som hor till det 16pande
underhallet.

Med barnen blev det nog flera som-
rar att besoka nigon sommarteater; till
exempel sommarteatern Lurens i Lovisa,
eller teatern Falliker i Bembole.

Senare har det blivit att endast nigon en-
staka ging besoka en sommarteater eller
antikvitetsmarknad. Konserter och
utstillningar har inte kunnat rikna med
mig.

Jag borjar kinna av sommarens press
redan pd varen. D4 giller det att fa allt

Espoon

H ei, olen Heidi Ikdheimo-
nen ja aloittanut tehtavissini
tadlla Espoon toimistolla 1.10.
viime vuonna.

Olen iloinen, huumorintajui-
nen ja ripedsti asioihin tarttuva
ja tutustun mielelldni uusiin
asioihin ja ihmisiin. Yhdistys-
sihteerind koen tirkeiksi olla
auttamassa ja tukemassa teitd
kaikkia jdsenid ja auttamassa
arkisissa kysymyksissd. Loka-
kuun jisenillassa kerroin itsedni
esitellessini, ettd minulle saa
aina soittaa tinne toimistolle,
niin etsitdan yhdessd vastauksia

kysymyksiin. Tyhmid kysymyk-

l6pande och sidant som ér pa hilft klart
innan jag kan kasta loss och flytta till
stugan och inleda sommarsisongen. Jag
ser girna att den kan inledas s tidigt
som mojligt. Jag vill inte missa forsom-
maren; de spirande l6ven, de skira
firgerna och ljuset.

Vintern belastar mig inte med krav i
den ena eller andra riktningen. Den dr
mera rofylld. Den ger mig inte en kinsla
av att jag maste hinna med allt. Och det
finns helt tillrickligt med aktiviteter for
att tillfredsstilla mitt behov av
forstroelse.

Hésten upplever jag som en tid for
dterhimtning bade fysiskt och mentalt.
Da stor mig inte morkret, inte heller rusk
och kyla. Tvirtom, jag kan med gott
samvete koppla av, inte gora nigonting,
kanske pa sin h6jd se nagon film eller
teaterstycke, bekanta mig med nagon
restaurang eller kontakta nigon vin eller
bekant som jag inte triffat pa linge. Jag
ger mig tid att skota mitt vilbefinnande.

Hésten betyder dnda inte passivitet.
Men det jag gor dr inte sidant som jag
upplever som "tvingande”. Syssloloshet,
gor mig forr eller senare rastlos.

Om du frigar mig vem som stiller
alla dessa krav, kan jag borja med att ta
fram spegeln. Hur man én vinder pa sa-
ken dr det jag sjdlv. De "krav” jag kinner
bottnar i sista hand i val jag gjort. De har
format min tillvaro, vilket i sin tur

uusli

sid ei olekaan, vaan
tdssa tyossa on, etta )

toin.

Olen aktiivi jirjestotoimija,
osittain oman nikévamma-

ni vuoksi. Kiinnostukseni
kohdistuu pdiasiassa litkun-
tapuolen asioihin, vaikka

toki yhdistystydssd on oltava
monesta muustakin asiasta
ymmarrystd ja osaamista. Olin
nikévammaisyhdistyksessid
pitkddn mukana toteuttamassa
litkuntatoimintaa ja yksittéis-
tapahtumia, mm. edistimassi
kuvailutulkkausta eri urheiluta-

bestimmer en stor del av min tidsan-
vindning.

Samtidigt kommer man inte ifran att
minniskan i mycket dr ett resultat av sin
uppvixtmiljé. Man ir till stor del firdigt
programmerad vid fodelsen och mera
tillkommer i den miljé man vixer upp i.

Minniskan sitter inte ensam vid
ratten. Det hindrar inte att man med
dren tar ett stadigare tag om den. Att
helt dndra livsstil kan dndéd vara knepigt.
Men justeringar kan lyckas. Aldern kan
tvinga en till det ifall man inte annars
f6rmiér gora det.

An s linge har jag i vilket fall som
helst behov av den aterhimtning hdsten
kan ge. Kanske bjérnen som kryper in i
sitt ide och furan som liter tillvixten
vila kinner nigot liknande nir de gula

hostloven faller till marken.

Text och bild: Ralf Pauli

Paralympiakomitean valtuuston

jaseneni ja vaikuttamassa sielld

paitoksentekoon.
Vapaa-ajan harrastuksiin kuulu-
vat mm. kirjallisuus laidasta lai-
taan, hieman vihemmille viime
aikoina jadnyt euroviisuharrastus
seké vapaaehtoistyd eri urhei-
lutapahtumissa. Vapaaehtoisty
eri kisaorganisaatioissa vuosien
varrella on tarjonnut hienon
nakoéalapaikan huippu-urheilun
maailmaan sekd mahdollisuu-
den nihdi, miten kaikki toimii
kulissien takana. Se on tarjonnut
myos tilaisuuden ndhdd huip-
putason urheilua ihan ldheltd

Odotan mielenkiinnolla
yhteistyotd jaseniston kanssa
ja toivon, ettd otatte rohkeasti
yhteyttd toimistolle, kun asiaa
tulee.

Aurinkoista kevddn
odotusta kaikille!
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PAAKAUPUNKISEUDUN YHTEISET TAPAHTUMAT

Kesakavelyt 2026

Jatkamme kimppakavelyita myos kevaalla 2026 tutustuen lahiymparistoon yhteistyossa

Espoon kaupunki, Espoon Reumayhdistys, ESSY ja Espoon Nivelpiiri.

Alla olevassa listassa on ajankohdat, paikka ja vastuuhenkilo

Kesakavely 2026

Yhteistydssa Espoon kaupunki, Espoon Reumayhdistys, ESSY ja Espoon nivelpiiri

Suomenojan lintulampi, Hyljeluodontie 02270 Espoo
Villa Elfvik Villa Elfvikin luontotalo, Elfvikintie 4

Galltraskin leikkipuisto, Lindstedtintie 1,

pvm klo jarjestaja yhteyshlo/ lahtopaikka
Ma 20.4. 16.30-18.00 Reuma Paula Pontynen &

Jukka Ranta
Ma 4.5. 16.30-17.30 Nivel Leena

Nordstrom
Ke 13.5. 11.00-13.00 Kaikki Oittaa Pihapelipdiva
Ma 25.5. 16.30-17.30 Essy LeenaVanne

02700 Kauniainen.

Ma 8.6. 16.30-17.30 Nivel Leena

Nordstrom

Ma 31.8. 16.30-17.30

PAAKAUPUNKISEUDUN
NUORET AIKUISET -
RYHMA

Nuorten aikuisten ryhma tarjoaa mah-
dollisuuden sairauteen liittyvien asioiden
jakamiselle seka nuorille ihmisille ajan-
kohtaisten ilmididen ja elamantilanteiden
pohdinnalle. Ryhmd jarjestetaan yhteis-
tydssa Suomen Reumanuoret ry:n kanssa.
Kokoontumiset helmikuusta alkaen joka
kuukauden kolmantena maanantaina klo
17.30-19.00, eli kevaan 2026 tapaamiset

Reuma

Keskuspuisto Sunanniityntien ja Alamdentien risteys

(Alamaentie 1)

Paula Pontynen&
Pirjo Hartikainen

ovat 16.2.,16.3., 20.4. ja 18.5.2026. Vetdjina
Essi Nieminen, sposti essinieminen11@
gmail.com sekd Amiina Abdalla, sposti amii-
na.abdalla@suomenreumanuoret.fi.

PAAKAUPUNKISEUDUN
AKTIIVIT TYOIKAISET
-RYHMA

Yhdessdoloa, vertaistukea, tietoa tydikai-
sille eri reumasairauksia sairastaville koko
padkaupunkiseudulta. Kokoontumiset
helmikuusta alkaen joka kuukauden viimei-

Espoon rantaraitit Nokkalanniemen parkkipaikka

send maanantaina klo 17.30-19.00, eli
kevaan 2026 tapaamiset ovat 23.2,,30.3,,
27.4.ja 25.5.2026. Vetdja Niina Padskysaari,
sposti niina.paaskysaari@gmail.com.

PAAKAUPUNKISEUDUN
HARVINAISTEN RYHMA
ReuHa

ReuHassa kasittelemme ryhmaldisten ajan-
kohtaisia harvinaisiin reumasairauksiin liit-
tyvid aiheita tai muuta mielen paalla olevaa,
vertaistukea ja yhdessdoloa unohtamatta.

Vertaistapaamiset jarjestetdan Helsingin
Reumayhdistys ry:n tiloissa.
Tilat ovat esteettomat.

Kevdtkauden 2026
lahitapaamiset:

+Ti27.1.klo 13.00-14.30
Vuodenaloitus harvinaisen sairauden kanssa

+Ti 24.2. klo 13.00-14.30

Mitd pitikddn muistaa?

Mietitdan yhdessa vaikuttavatko ladkkeet,
ravinto, liikunta jne. muistiin.

«Ti 24.3. klo 13.00-14.30
Kiireetontd elamaa etsimassa

+Ti 28.4. klo 13.00-14.30
Yllatysvieras!

«Ti 26.5. klo 13.00-14.30
Kesaa kohti

IImoittautumiset tarjoilujen vuoksi viimeis-
tdan tapaamista edeltdvana sunnuntaina
klo 18 mennessa sahkdpostitse
reijanarhi@hotmail.com.
Reumaharvinaisten verkkoryhma Eta-
ReuHa jatkaa kevaalla tapaamisia kerran
kuukaudessa klo 18-19.30. lImoittaudu
mukaan sahkdpostitse
pks.reuha@gmail.com.

Vastaamme viestiisi ja saat kutsun
seuraavaan tapaamiseen.

Ohjaajina toimivat:
Ldhi-ReuHa Reija Néirhi /
Etd-ReuHa Kirsi Myllys
www.facebook.com/PksReuHa

Toivottavasti kiinnostuit ja ReuHassa
tavataan!

Lampimasti tervetuloa niin ldhi- kuin
verkkotapaamisiin tai molempiin!

Raimo Sirkia,
Jyrki Anttila

ta yhdessi ja erikseen.

Mika Pohjonen ja

jarjestivit unohtumattoman elimyksen, jossa
kuullaan tenoreiden upeita baravuurinumeroi-
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Oopperamme pitkiaikaset tenorikollegat

~

Konsertissa vierailee maailman

oopperalavoja kiertinyt

Cynthia Makris.

Viime kesidni timi konsertti saavutti mahtavan
suosion ja yleiso oli haltioissaan kuulemastaan.
Suosittelen limpimisti titd konserttia teille.

Espoon Reumayhdistys varasi 25 lippua, hinta jdsenille 25 €/lippu, muille 45 €/lippu. J

KUNTOUDU KANSALLISMAISEMASSA
PUNKAHARJULLA

Kelan moniammatillinen
yksilokuntoutus

Kelan kuntoutuskurssit
reumaa sairastaville 2026

Sinulle tehty kuntoutus

Voit tulla kuntoutukseen myos omakustanteisesti. Kuntoutus sopii
esimerkiksi leikkauksen tai sairaalajakson jdlkeen tai silloin, kun
arjessa selviytyminen tuntuu kuormittavalta. Kesto ja ajankohta
sovitaan yksilollisesti, eika lahetetta tai ldakarinlausuntoa tarvita.

Kuntoutus sisdltéa
+ yksildllisen kuntoutusohjelman ja sen mukaista

Toteutamme kuntoutuskursseja
nivelreumaa, seldn reumaattista
tulehdusta tai selkdrankareumaa ja
nivelpsoriaasia sairastaville.

Toteutamme Kelan tule-, reuma ja
yleissairauksien yksildkuntoutusta.
Toteutamme myds vaativaa
ladkinnllista yksildkuntoutusta.

+ kuntosalin kaytto

ohjelmaa 3x péivéssa (esim. fysioterapiaa, muu
yksilollinen terapia, ohjattu liikunta)

« majoitus 1-2 hh ja téysihoitoateriat

Hinta alk.
185 €/vrk

kuntoutukset
ovat mak-
suttomia

- ®
~o BN

L Hakeudu Iaakarin
Z vastaanotolle,
,E josta saat
4

R

Tayta Kelan
kuntoutus-
hakemuslomake
(KU132).

oA
Saat kotiin

Kelan
padatoksen.

)
Ldhetd hakemus
OmakKelassa tai

postita se: Kela,
PL 10, 00056 KELA.

Kruunupuisto
ottaa sinuun

yhteytta.

B-lausunnon.

« apua pdivittdisissé toimissa

Ota yhteytta & kysy lisaa

kuntoutus@kruunupuisto.fi tai
puh. 040 684 6488, www.kruunupuisto.fi

w KRUUNUPUISTO Vadhersalontie 44, 58450 Punkaharju

PUNKAHARIU




Péékaupunkiseudun reumayhdistysten

KYLPYLAMATKA PARNUUN

i i
Padkaupunkiseudun reumayhdistysten yhteisella Parnun ohjelmallisella kylpyldlomalla paaset
irti arjesta ja nauttimaan kauniista luonnosta ja kylpylan palveluista. Viiking SPA Hotell sijaitsee
ranta-alueella historiallisen Vallikraavin vieressa, muutaman minuutin kavelymatkan paassa
Parnun keskustasta ja rannasta.

B

OHJELMALLINEN KYLPYLALOMA PARNUUN 6 PV
SU-PE 6.-11.9.2026

Talla matkalla on Matkapoikien erikoisohjelmaa ja
mukana matkanjohtaja.

Erikoisohjelmaa: Tervetulotilaisuus - tietovisa -
bingo-ilta «+ Minnan karaoke

Viking XPRS / Viiking SPA Hotell
alk./hl6 2hh 445€
alk./hl6 1hh 585€

Varausmaksu 25% 10.3., loppumaksu 31.7.
Palvelumaksu 12 €/lasku
Paikkoja rajoitetusti!

Ilmoittautumiset 28.2. mennessa:
Marja Jormanainen / Vantaan Reumayhdistys
puh. 040 764 2691, email marja jormanainen@gmail.com

Hintaan sisaltyy mm: laivamatkat Helsinki-Tallinna-Helsinki kansipaikoin Viking XPRS - kuljetus
Tallinna-Parnu-Tallinna - majoitus su-pe jaetussa huoneessa valitussa huoneluokassa + aamiaiset '
ma-pe ja paivalliset su-to - 2 kylpyldhoitoa/hoitopaiva (hoitopaivat ma-to) seka allasosaston kaytto

sen aukioloaikana - Matkapoikien matkanjohtajan palvelut ja ohjelma perilla

MATKAPOIA

—

matkapojat.fi
p- 010 2323 200 * ma-pe 10-16

Reumaliitto
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Jasenyys reumayhdistyksissa kannattaa

Reumayhdistyksen jdsenend saat
ajankohtaista tietoa ja neuvontaa eri
reumasairauksista ja muista tuki- ja
litkuntaelinsairauksista, voit osallistua
litkuntaryhmiin, kerhojen ja vertaisryh-
mien toimintaan ja virkistyd kulttuuri-
matkoilla. Jasenend olet my6s mukana
vaikuttamisty6ssimme. Sinulla on
kaytettivissd sekd oman yhdistyksen
ettd keskusjdrjestomme Suomen Reu-
maliiton jisenedut, mm.:

* jarjestévakuutus liiton ja
yhdistysten tapahtumissa

* Reuma-lehti nelji kertaa vuodessa,
Luuvalo-lehti kaksi kertaa vuodessa

* oppaat ja ohjekirjaset jisenetuhintaan

* yhdistysten tukihenkil6iden ja palve-
luasiamiesten tuki ja neuvontapalvelut

* yhdistysten liikuntaryhmit ja retket

* ryhmien ja kerhojen tarjoama toimin-
ta ja vertaistuki

* Reumaliiton kurssit ja teemalomat

* Reumaliiton neuvontapalvelut

* tukea Reumaliiton selviytymisrahastosta

Reumaliiton valtakunnallisiin palvelu-
ja tuotealennusetuihin ovat oikeutettuja
kaikki jasenyhdistysten jisenet.

Lue lisdd palvelu- ja tuotealennuksista
www.reumaliitto.fi — jasenedut.
Jiaseneksi liittyminen

Liity jaseneksi, tule mukaan yhdistysten

tapahtumiin ja toimintaan ja voimiesi

mukaan mys vapaaehtoistoimintaan.
Jisenend voit myés toimia ja vaikuttaa.

Voit liittyd jdseneksi valitsemaasi yhdis-
tykseen puhelimitse, sihképostilla tai
yhdistysten nettisivujen kautta.
Yhteystiedot 16yddt yhdistysten

toimintasivuilta.

Tervetuloa joukkoomme!



