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Nousussa nyt neljas sektori

(Kansalaisyhteiskunnan verkkolehti)
Ndin vuonna 2001...

o T ..

L i Sosiaali-ja
9.?9} terveysministerio
-

Terveydenhuollon kolmannen
sektorin perustehtiviin kuuluvat eri
viestéryhmien edunvalvonta, vaikuttami-
nen ja asiantuntijuus, vapaaehtoistoimin-
nan ja muun auttamistyon organisointi ja
toteuttaminen, sosiaali- ja terveyspalvelu-
jen tuottaminen sekd edelld mainittuihin
liittyvé kokeilu- ja kehittdmistoiminta.

...ja Potilaan
ldskirilehti 2024

Korjautuuko resurssivaje siistimilld
syopisairailta ja vanhuksilta?

Lihes kaikki pitkdaikaissairaudet ovat
parantumattomia, muistuttaa Eija Kalso.
Kirjoittaja on LK'T, professori emerita ja
tutkimusjohtaja, Helsingin yliopisto.

Haluan tietdi, kuka padttid, miti tai
kenen sairautta ei hoideta, kun rahat
eivit hyvinvointialueella riité, kirjoittaa
lddkdri Tiia Reho. Hin ei halua hyviksyd

hiljaista priorisointia terveydenhuollossa.
... THL

Jirjestojen ja neljinnen sektorin
hyvinvointitalousajattelun keskiossi
sosiaalinen kestivyys
(Julkaisuajankohta 7.3.2024)

Neljis sektori auttaa hidissi, parantaa
palveluja ja tuuppaa kestivyyteen.
Neljis sektori vireyttid kolmatta
(Helsingin Yliopisto 2021)

Kun kolmas sektori on lihestynyt julkista

valtaa ja toimii joskus suorastaan sen

jatkeena, neljittd sektoria voi pitdd astetta
vapaampana ja alttiimpana synnyttimain
ja jalostamaan uusia ideoita. Se niyttdd
my6s mobilisoivan viked, joka ei jirjesto-
toiminnasta innostu, ja siinikin mielessi
voimistaa kansalaisyhteiskuntaa.

Kolmatta sektoria neljis sektori ei mie-
lestimme uhkaa, vaan voi ruokkia siti
uusilla toimintatavoillaan.

BS. Lammin kiitos Jyrki Laaksolle
5 vuoden yhteistyisti Luuvalo-lehden
kokoamisessa.

Paula Pontynen

VI BLICKAR FRAMAT

D et ar dags att inleda ett nytt verk-
samhetsar av meningsfulla moten och
aktiviteter. Foreningens styrelse samlades
i december f6r planeringsdag och vi
kunde konstatera att det finns mycket
energi och verksamhetsidéer.

Avrets stora satsning for var del 4r Som-
mardagarna som halls i maj fér reuma-
féreningar med svensksprikig verksam-
het. Vi ir glada 6ver att ha fatt minga
goda foreldsare, vilka ger oss ny kun-
skap, inspiration och krafter i vardagen.
Forhoppningsvis fir vi manga deltagare
ocksé fran andra reumaf6reningar, sa att
dagarna ocksi ger moijlighet att utbyta
erfarenheter med personer som arbetar
med samma syfte som vi men i annan
miljo.

En utmaning i dagens samhille dr den
enorma miéngd information som skéljer
Gver oss. Vi dr stindigt uppkopplade och
har allt fler kanaler att utnyttja - tid-
ningar, TV, strémningstjinster, facebook,
instagram o.s.v. Mycket av informatio-
nen handlar ocksi om hilsorelaterat
material. Det talas om en infodemi

— information som sprider sig snabbt
och okontrollerat — pa samma sitt som
en pandemi. Lingt ifran allt av denna
information baserar sig pa faktakunskap.

Dessa tider édr det dirfor viktigt att

veta vilka killor vi kan lita pa. Hir har
Reumaférbundet och de olika férening-
arna en mycket stor betydelse i att sprida
kunskap som grundar sig pi gedigen
forskning. P4 si sitt kan vi ta del av

framsteg inom férebyggande, rehabilite-
ring, smirtlindring och medicinering.

I grupper dir vi méts inom férening-
arna finns det goda méjligheter att
ocksé utbyta erfarenheter och reflektera
tillsammans.

Hjirtligt vilkomna
att delta i vara aktiviteter!

Viveca Hagmark
Ordf6rande
Helsingfors Svenska
Reumaférening rf

%

A



1/25

VAALIKEVAT, UUTTA TOIMINTAA JA JUHLAVUODEN VALMISTELUA

HELSINGIN REUMAYHDISTYKSESSA

Kevﬁtkaudella Helsingin Reuma-
yhdistyksessd on tarjolla uudenlaista
tekemistd. Objatun taidetyéskentelyn lau-
antaina voi padstdd luovuuden valloilleen
luottamuksellisessa ilmapiirissd muiden
kanssa. Ja vaikka esimerkiksi kisien toi-
mintakyvyssi olisi rajoitteita, sove/letun
askartelun kautta voi 16ytdd tapoja silti
antoisaan kisilld tekemiseen. Tyoikdisten
vertaistukiryhmi kokoontuu kevialld
ainakin kerran, tilld kertaa etdtapaami-
sena. Jatkossa tulevan ohjelman osalta
haluamme kutsua kaikki kiinnostuneet
jasenet mukaan yhdessi hallituksen
kanssa ideoimaan niin syyskautta 2025
kuin siitd eteenpiinkin. Tarkemmat
tiedot ndistd ja muista toiminnoista

16ytyvit yhdistyksen infoaukeamalta.

Terveydenhuollon ja muiden palveluiden
saatavuus nihtivasti heikkenee edelleen.
HUSissa tehdiin suuria henkilostova-
hennyksid. Myés HUSin asiakasmaksut
kasvavat rajusti samanaikaisesti kaikkien
muiden sairauden kustannusten kas-
vaessa. Tdssd tilanteessa olisi erityisen
tirkedd, ettd Helsingin kaupunki ei lisdisi
sairauksien taloudellista kuormitusta

ja pitdisi ylla riittavid palveluita. Yh-
distyksen piiristd ihmisten kokemuksia
ja tilanteita on viety mm. sotepe-lau-
takunnan jisenille minun toimestani

ja HUSin medisiinisten palveluiden
johtoryhmissd hallituksen jdsen Raili

YHDESSA KOHTI UUTTA VUOTTA

Uusi vuosi on alkanut, ja Vantaan
Reumayhdistys tarjoaa jilleen moni-
puolista toimintaa jisenilleen. Keviin
ohjelmassa on luvassa mielenkiintoisia
luentoja, vertaistukiryhmid, litkuntaryh-
mid seki virkistysretkid. Toivomme, ettd
jokainen 16ytéd itselleen sopivaa teke-
mistd ja saa tukea arkeensa.

Huhtikuussa 2025 jirjestetdin saman-
aikaisesti alue- ja kuntavaalit. Vaalipdivd
on sunnuntaina 13.4.2025. Vaalit ovat
merkitykselliset reumasairaiden hyvin-
voinnin kannalta, silld niissi valitaan
piattijit Vantaa-Keravan hyvinvointi-
alueen aluevaltuustoon ja Vantaan kau-
pungin kaupunginvaltuustoon. Valittavat
pidttijdt vastaavat sosiaali- ja terveys-
palveluista sekd hyvinvoinnin edistivisti
toiminnasta. Adnestimilld voimme
vaikuttaa siihen, ettd reumasairaiden

tarpeet huomioidaan pidtéksenteossa.

Kevitkaudella jirjestimme muun muas-
sa seuraavia tapahtumia:

Kipu ja voimavarat -luento: 17.3.2025
klo 17.00 Myyrmien terveysasemalla.
Psykologi Sirpa Tahko kertoo, miten
voimme hallita kipua ja 16ytdd omat
voimavaramme.

Badding-musikaali “Paratiisi”: 12.4.2025
klo 18.00 Kulttuuritalo Martinuksessa.
Lihde mukaan nauttimaan Rauli “Bad-
ding” Somerjoen musiikista ja elimin-
tarinasta.

Kevitpiivi Helsingin pitdjin kirkolla:
Toukokuussa 2025, tarkempi ajankohta
ilmoitetaan myShemmin. Tutustumme
Pyhin Laurin kirkkoon ja nautimme
keviisestd pdivistd yhdessi.

Markkasen toimesta. Vien viestejd myos
valtakunnalliseen vaikuttamisty6hon
liittotasolla ja Helsingin vammaisneu-
vostoon. Vaalikevddnd on hyvi aika

ottaa yhteyttd pddttdjiin, ndin voi tehdd
jokainen meistd. Jos sinua kiinnostaisi
osallistua vaikuttamisty6hon yhdistyksen
puitteissa, ota yhteyttd toimistoon!

Iloisena tehtidvina timin vuoden aikana
valmistellaan Helsingin Reumayh-
distyksen 80-vuotisjuhlavuotta 2026.
Valmistelua varten asetetaan juhlatoimi-
kunta. Olisiko sinulla kiinnostusta tulla
mukaan juhlatoimikuntaan? Tai onko
sinulla mielessisi merkittavid tapahtu-
mia vuosikymmenten varrelta tai muita

Lisitietoja niistd ja muista tapahtumis-
ta 16ydit Vantaan yhdistyssivuilta sekd
yhdistyksen verkkosivuilta.

Liikunnallisen kuntoutuksen ryhmam-
me jatkuvat kevitkaudella. Tarjolla on
muun muassa tuolijumppaa, vesijump-
paa, kehonhuoltoa ja pilatesta. Uutena
ryhmini aloitamme reumajoogan, joka
tarjoaa rauhallisia ja nivelystivillisid joo-
gaharjoituksia reumaa sairastaville. En-
simmiinen tutustumiskerta on ilmainen,
joten rohkeasti mukaan kokeilemaan!

Vertaistukiryhmidmme kokoontuvat
keviin aikana keskustelemaan muun
muassa ruokavalion merkityksesti,

lisdravinteista sekd yrteistd ja villiyrteista.

Nimi tapaamiset tarjoavat mahdolli-
suuden jakaa kokemuksia ja saada tukea
muilta samassa tilanteessa olevilta.

ESPOON REUMAYHDISTYS 40 VUOTTA

Vuosi 2025 on monella tapaa
merkki- ja juhlavuosi.

Keskiajalta periisin oleva Espoon maa-
laispitdjd oli saanut kaupunkioikeudet
vuonna 1972. Vuonna 1971 Espoon
vikiluku ylitti 100 000. Nyt viked on

kolminkertainen maara.

Oman reumayhdistyksen tarve oli
syntynyt ja neuvoa sen perustamiseen
haettiin Reumaliitolta. Ensimmiinen
puheenjohtajakin oli Reumaliiton edus-
taja. Espoon Reumayhdistys perustettiin
vuoden 1984 lopulla, mutta yhdistysre-
kisteriin se merkittiin vasta seuraavan
vuoden puolella. Yhdistyksen tarkoituk-
sena oli palvella reumasairaita, heidin
perheitdin ja ystividdn. Alkuaikojen
poytikirjoista voi lukea, ettd toiminta on
ollut samanhenkistd, matalalla profiililla

toimimista ja yhteisollistd alusta alkaen.
Vanhoissa albumeissa on kuvia yhteisistd
retkistd Espoon saaristoon, kuntovii-
koista reumahoitoloissa ja muuta iloista
yhdessi olemista. Myds vesijumpat ovat
kuuluneet toimintaan, aluksi Puolarmet-
sin sairaalassa ja Olarin uimahallissa.

Oma historiani reumayhdistyksessa
alkaa vasta vuodesta 2004. Olen ollut
mukana puolet toiminta-ajasta ja yhdis-
tyksen hallituksessakin jo yli 10 vuotta.
Yhdistystoiminta on lihelld sydédntini.
Samana vuonna kun Espoon Reuma-
yhdistys perustettiin, olin perustamassa
oman asuinalueeni asukasyhdistyst.
Toimin siindkin aluksi sihteerind ja my6-
hemmin ainakin 10 vuotta puheenjoh-
tajana. Asukastoimintamme on hiipunut
kun kyldn viki on vanhentunut ja nuoret
muutaneet muualle. Toivottavasti reu-

mauhdistyksen kanssa ei kily samoin vaan
toiminta jatkuu, uusia toimijoita loytyy ja

toimintamuotoja kehitetdan.

Myés yhteiselld Luuvalo-lehdellimme
on juhlavuosi. Se perustettiin 30 vuotta
sitten.

Yhdistystoiminnasta saa ilo ja uusia
ystivia. Toivotan onnea ja menestysti
40 vuotta tiyttiville yhdistyksellemme!

Paula Péntynen

N

puheenjohtaja

Espoon Reymayhdistys ry

kiinnostavia tarinoita Helsingin Reuma-
yhdistyksestd — tai vaikka yhdistyksen
merkityksesti juuri itsellesi ja muille
reuma- ja tulesairaille? Laita ihmeessd
viestid toimistoon, 80 vuotta on syyti
juhlistaa.

Mukavaa kevittalvea kaikille!

Mikko Remes
Puheenjohtaja
Helsingin Reumayhdistys ry

Kiitin teitd kaikkia aktiivisuudestanne ja
toivotan limpimisti tervetulleeksi mu-
kaan kevain toimintaan. Yhdessi voim-
me edistdd reumasairaiden hyvinvointia
ja vaikuttaa meille tirkeisiin asioihin.

Aurinkoista ja voimaannuttavaa
alkavaa vuotta kaikille!

Matti Virkkunen
puheenjohtaja
Vantaan reumayhdistys ry
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HYVINVOINTI

Mita on hyvinvointi?

yvinvointi-sanaa on kiytetty

viime aikoina hyvin runsaasti
eri yhteyksissd; hyvinvointivaltio, hy-
vinvointialueet, hyvinvointiyhteiskunta
ym. Mutta mitd hyvinvointi merkitsee ja

mitd kaikkea siithen liittyy?

Yhden teorian (Senin ja Nussbaum
2000) mukaan ihmisen kukoistamisen
osatekij6itd ovat alla mainitut kymme-
nen ihmiselle ominaista kykya:

* Elimi

* Kehon terveys

* Kehon koskemattomuus

* Aistimukset, mielikuvitus ja ajattelu
* Tunteet

* Kdytinnon viisaus

* Yhteys toisiin ihmisiin

* Huoli toisista eldinlajeista

* Leikki

* Kyky kontrolloida omaa ympirist6d

Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen
(THL) miiritelmin mukaan hyvin-
voinnin osatekijit jactaan kolmeen eri
ulottuvuuteen: terveys, materiaalinen
hyvinvointi ja koettu hyvinvointi tai
elimanlaatu. Hyvinvointi-késite suomen
kielessi viittaa sekd yhteisotason ettd
yksilétason hyvinvointiin. Yhteis6tasolla
voidaan mainita esim. ty6llisyys, tyGolot,
toimeentulo ja elinolot. Yksil6tasolla
kisitteeseen voidaan katsoa esim. itsensi
toteuttaminen, onnellisuus, sosiaaliset
suhteet ja sosiaalinen pddoma.

Maailman terveysjirjesto (WHO)
miirittelee puolestaan eliminlaadun

kuudella eri kategorialla:

1. Fyysinen terveydentila (esim. energisyys,
kipu, unenlaatu)

2. Psykologinen terveydentila (esim. itse-
tunto, ajattelu, tunteet)

3. Toimintakyky (esim. liikuntakyky, pai-
vittdiset toiminnot, tyokyky)

4. Sosiaaliset suhteet (esim. parisuhde,
ystivyyssuhteet, lahipiirin tuki)

5. Ympirist6 (esim. tulot, palvelujen toi-
mivuus, harrastusmahdollisuudet, kotiolot)
6. Arvot (uskonnollisuus, asenteet, maail-
mankuva)

Niin kuin edelld olevista médritelmistd
huomataan, niin hyvinvointia ja sithen
liittyvii eliminlaatua voidaan midritelld
monin eri tavoin. Jokaisessa médrittelyssi
hyvinvointi ndyttiytyy hyvin monitahoi-
sena ja my0s alati muuttuvana kisitteeni.
Hyvinvointi on myés kansainvilisesti
hyvin seurattu aihe ja sitd pidetddn yhteis-
kunnallisesti hyvin tirkeind pddmidrini.

Ihmisten ja kansakuntien hyvinvoin-

tia ja onnellisuutta mitataan kysymilld
thmisiltd itseltdin heiddn hyvinvointinsa
kokemuksia, samalla kun seurataan myds
monia muita hyvinvoinnin mittareita.
Yksi seurantamuoto on ollut Maailman
onnellisuusraportti, jossa eri kansakun-
tien tilannetta on seurattu vuodesta 2012
lihtien kysymilld kansalaisten omaa arvio-
tansa omasta eldmistd. Tdssd seurannassa
Suomi on pirjinnyt erinomaisesti, kun se
on valittu tind vuonna seitsemittd kertaa
perakkiin maailman onnellisimmaksi
maaksi (mukana 143 maata). Timi ei

N

Y0
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tietenkain tarkoita sitd, ettd maassamme
olisi kaikki asiat hyvin, vaan timd on
kyselyssi olleiden ihmisten kokemus
omasta tilanteesta. Jotain samaa lienee
myo6s vanhalla sanonnalla,”On lottovoit-
to syntyd Suomeen”. Kyselyissi tiytyy
my0s aina huomioida kulttuuriset, his-
torialliset ja taloudelliset tilanteet, jotka
ovat erilaiset eri maissa.

Onnellisuus, eliminlaatu, hyvinvointi —
nimi kaikki ovat hyvin subjektiivisia eli
omakohtaisia kokemuksia. Kun niita
aletaan arvottamaan ja arvioimaan, niin
tihdn liittyy aina yksilon oma tilanne,
mahdolliset muutokset omassa elimis-
si tai yhteiskunnassa ja myo6s yksilon
oman elimin kehityskulku. Useimmilla
eliminkokemuksen my6ti ajattelu
muuttuu ja kehittyy ja nuorena koetut
ilot ja surut voivat niyttiytyi erilaisina
idn myota.

Hyvinvointi katsotaan olevan ihmisend
elimisen ja toimimisen peruspilareita.
Kaikki meistd ymmirtavit, ettd kun on
hyvinvoiva ihminen, niin silloin jaksaa
paremmin ja pystyy kokemaan innos-
tusta ja iloa. Tdhin liittyy my9s se, etti
vaikeuksienkin keskelld tunnistetaan
hyvid asioita ja nihdddn eldimdssd mah-
dollisuuksia.

Pitkaaikaissairaudet kuormittavat
yksilon elimid fyysisesti, psyykkisesti ja
sosiaalisesti. Sairauksien laatu ja méddrd
eivit kuitenkaan ole suoraan yhtey-
dessid yksilon kokemaan hyvinvointiin

ja eliminlaatuun. Jokainen meistd on
yksil6 eli koemme ja arvotamme asioita
eri lailla. Tdysin terve ihminen voi kokea
olevansa hyvinvoiva, jos péisee lenkille
kerran piivissi. Pitkdaikaissairas voi
kokea saman, kun pidsee kivelemiin
sadan metrin matkan kauppaan kerran
viikossa. Sairaanakin voi olla tyytyvii-
nen elimiin, kunhan saa esim. tarvitun
lidkityksen ja tuen.

Yksi tirkeimmistd ihmisen tarpeista
ovat sosiaaliset tarpeet, eli tarvitsemme
toisten ihmisten ldheisyyttd, tavalla tai
toisella. Sosiaalisten tarpeiden téytty-
minen voi auttaa mm. yksindisyyden
ehkdisemisessd sekd kivunhallinnassa.
Yksi hyvinvoinnin peruspilareista onkin
se, ettd kokee tulevansa hyviksytyksi

ja rakastetuksi juuri sellaisena kuin on.
Timi on myos yksi reumayhdistysten
tirkeimmistd tavoitteista: olla thminen
ihmiselle ja tarjota turvallinen paikka
osallistua toimintaan sekd saada tietoa ja
vertaistukea.

Lea Tasala

www.terveyskirjasto.fi
www.terveyskyla.fi
www.thl.fi

www.yle.fi
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REUMAYHDISTYKSEN
HALLITUKSESSA 10 VUOTTA -
MIKA ON MUUTTUNUT?

Edellisessi tarinassa ReuNainen aloitti
Reumayhdistyksen vesijumpan Espoon Kes-
kuksen uimahallissa parikymmenti vuotta
sitten. Nyt arkistojen aarteista ReuNainen
l6ytdd itsensd Reumayhdistyksen hallituksesta
jo vuonna 2015 ja huomaa toimineensa silloin
myo6s hallituksen sihteerind. Puheenjohtajan
pestissikin ReuNainen on toiminut jo liian
kauan. Uutta virkedd verta kaivataan.

Hallitukseen kuului vuonna 2015 seitse-
min varsinaista ja kaksi varajisentd — samoin
toimittiin vuoteen 2024 saakka. Kaikki muut
vuoden 2015 hallituksen jdsenet ovat vetiy-
tyneet ansaitsemilleen elikepiiville ja pari
siirtynyt jo tuonilmaisiin. Reumaliiton uudet
mallisidnnét muuttivat hallituksen kokoon-
panoa siten, ettd sithen kuuluu nyt 4-8 jisen-
td eikd yhtddn varajdsenti.

ReuNainen 16ytid my6s vuoden 2016
toimintasuunnitelman. Sitd silmiillessdan
huomio kiinnittyi tuttuihin tapahtumiin: ve-
sijumppiin, teatteri- ja taiteilijakotivierailui-
hin, kylpylimatkaan ja tiistaikerhoon. Myds
joulujuhlaa on vietetty perinteisesti Kauklah-
dessa jo vuosikymmenen ajan.

Reumayhdistyksen jisenmaksu on varsin
maltillisesti noudattanut inflaation laukkaa.
Yleinen rahanarvo eli ostovoima on muuttu-
nut vuodesta 2015 vuoteen 2024 noin 20 %.
Samaan aikaan jisenmaksu on noussut 20 eu-
rosta 25 euroon, siis periti 25 %. Suurin 10 %
korotus oli vuonna 2016, jolloin jisenmaksu
nousi kahdella eurolla. Palvelujen kuten ve-
siliikuntaryhmien osallistumismaksu jiseniltd
on sdilynyt samana, 35 euroa kaudelta. Niin
ollen yhdistyksen tuki jisenille on lisddntynyt.
Vuodelle 2025 yhdistys esittdd jasenmaksun
korotusta 25 eurosta 30 euroon, siis 20 % ko-
rotus. Jaisenmaksun nostaminen ei kuitenkaan
lihota yhdistyksen kukkaroa, vaan siitdi menee
Reumaliiton kohonneisiin jisenmaksuihin
11 €/jasen. Yhdistyksen toimintaan jdsen-
maksusta jdd vain 19 € kultakin jdsenelta.

Suurin muutos ja mullistus reumayhdis-
tyksen toimintaan tuli vuonna 2023, kun hy-
vinvointialue aloitti toimintansa. Hyvinvoin-
tialue leikkasi vuodelle 2023 my6ntimistdin
reumayhdistyksen avustuksesta 90 %, joten
vuodelle 2024 yhdistykselle jii vain vaivaiset
10 % aikaisemmmasta. Tamai siitd huolimatta,
ettd hyvinvointialueiden ja kuntien yhteis-
tyGssd painopiste on edistdd hyvinvointia ja
terveyttd. Silld sinniteltiin sydden pahanpii-
vin varoja. Espoon kaupunki on sittemmin
ottanut koppia yhdistysten rahahuolista ja
kdynnistinyt vield syksylld 2024 uuden avus-
tushakemusten kierroksen.

Millainen mahtaa olla reumayhdistysten
toimintaympiristd kymmenen vuoden kulut-
tua vuonna 2035. Se jii tulevien yhdistysak-
tiivien nihtédviksi. Toivottavasti heitd on vield
silloinkin.

SO0O3=--072Cc0

ReuNainen toivottaa
Onnea ja Menestysti Uudelle Vuodelle 2025!
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Luuvalo-lebtid voi tilata reumaa
sairastavia hoitaviin terveydenhuol~
lon yksikoihin ilmaiseksi yleison ja
asiakkaiden luettavaksi. Jos haluat
lehtid, ota yhteytti oman kuntasi
reumayhdistykseen!

Jasen yS reumayhdistyksissﬁ kannattaa

Reumayhdistyksen jisenend saat
ajankohtaista tietoa ja neuvontaa eri
reumasairauksista ja muista tuki- ja
litkuntaelinsairauksista, voit osallistua
liikuntaryhmiin, kerhojen ja vertaisryh-
mien toimintaan ja virkistyd kulttuuri-
matkoilla. Jisenend olet myos mukana
vaikuttamistyssimme. Sinulla on
kiytettivissd sekd oman yhdistyksen ettd
keskusjdrjestomme Suomen Reumalii-
ton jasenedut, mm:

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

* oppaat ja ohjekirjaset jisenetuhintaan

* yhdistysten tukihenkil6iden ja palve-
luasiamiesten tuki ja neuvontapalvelut

* yhdistysten litkuntaryhmit ja retket

* ryhmien ja kerhojen tarjoama toimin-
ta ja vertaistuki

* Reumaliiton kurssit ja teemalomat

* Reumaliiton neuvontapalvelut

* tukea Reumaliiton

selviytymisrahastosta
* jarjestévakuutus liiton ja
yhdistysten tapahtumissa

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

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

Jaseneksi liittyminen
Liity jaseneksi, tule mukaan yhdistysten

tapahtumiin ja toimintaan ja voimiesi
mukaan myds vapaachtoistoimintaan.
Jédsenend voit myds toimia ja vaikuttaa.

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

Tervetuloa joukkoomme!

@ Reumaliitto

REUMAYHDISTYSTEN KYLPYLAMATKA PARNUUN

Kevéinen kylpylamatka suuntautuu Viron Parnuun! Monipuolinen kylpyléhotelli Tervis Spa **#* tarjoaa
monenlaisia hoitoja, niin perinteisia kylpylahoitoja kuin kauneushoitojakin. Matkan hintaan kuuluvien
hoitojen lisédksi myés altaat, saunat ja kuntosali ovat asiakkaiden kdytéssa. Ja onhan Parnussa hyvat
ulkoilumahdollisuudetkin: kuntoilla ja nauttia luonnosta voit puistoalueilla ja meren rannalla.
Matkalla on mukana Vantaan reumayhdistyksen edustaja Marja Jormanainen.

Matka-ajankohta ja hinta: 28.4.-3.5.2025 (ma-la) ® alk. 595 €/hlé

Hintaan siséltyy: laivamatkat Helsinki-Tallinna-Helsinki Viking Linella kansipaikalla ® matkatavarahyttien kaytt6 laivamatkoilla,
menomatkalla buffet-brunssi ruokajuomineen e bussikuljetukset Tallinna-Parnu-Tallinna virolaisella tilausajobussilla
o retket: lyhyt kaupunkikierros Parnussa ja Sakun kartano # majoitus jaetussa standard-huoneessa
» aamiaiset ja illalliset, paluupaivana lounas ¢ kylpylahoidot 4 paivana, enintdan 3 hoitoa péaivassa, 1aakarin tulokonsultointi
® Spa- ja saunakeskuksen seka kuntosalin kaytto e kylpytakin kayttd ¢ suomenkielisen oppaan palvelut kuljetuksilla ja
retkilla alkaen Tallinnasta

Lisdmaksu yhden hengen huoneesta: yhden hengen huoneen lisdmaksu 200 €.
HUOM! Mikali ryhmén keskuudesta ei Idydy huonekaveria, on varattava/maksettava yhden hengen huone.
Palvelumaksu: 12 €/lasku.

matka-agentit.fi - myynti@matka-agentit.fi - puh. 09 2510 2080

MATKAOHJELMA

MAANANTAI 28.4.

Laivamatka Helsinki-Tallinna, klo 10.30-
13.00, matkalla brunssi. Bussikuljetus
Parnuun, lyhyt kierros Parnussa, majoittu-
minen jaillallinen.

TIISTAI 29.4. - PERJANTAI 2.5.
Kylpylahoitoja ja vapaa-aikaa.
Buffet-aamiainen, buffet-illallinen paivittain.
Lomailua, kylpylahoitoja.

Hoitovalinnat tehd&an paikan paalla!

LAUANTAI 3.5.

Buffet-aamiainen, 1ahtd Tallinnaan.
Matkalla vierailu Sakun kartanossa.
Vierailu sopii normaalin liikuntakyvyn
omaaville (kartanossa portaita). Lounas.
Laivamatka Tallinna-Helsinki 17.00-19.30.

ILMOITTAUTUMINEN

Marja Jormanainen,

Vantaan reumayhdistys, puh. 040 764 2691,
sdhkoéposti marja.jormanainen@gmail.com.
Pyydéa Marjalta lisatietoja/matkaohjelma
hoitovalikoimineen tai

lue liséa: matka-agentit.fl

Matka ei sovellu liikuntarajoitteisille:
matkalla ei ole esteettémia kuljetuksia eika
esteetdntd majoitusta.

Vastuullinen matkanjarjestéja: Matkapojat
0Oy/Matka-Agentit

Matka
agentit




Kuulijan kokemuksia:

Tarja Tiippana valotti
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nivelreuman laakehoidon kehitysta

K ilterin koululla Vantaalla pidet-

tiin 13. maaliskuuta 2024 informatii-
vinen luento nivelreuman muuttuvasta
lidkehoidosta. Luennoitsijana toimi
kokenut reumatologi Tarja Tiippana.
Paikalle saapui kolmattakymmenti reu-
masairauksista kiinnostunutta henkiloa
Vantaalta ja Helsingisti.

Tiippana aloitti luentonsa kertomalla
reumasairauksien hoidosta ja laike-
hoidon historiasta. Hin valotti, kuinka
lidkkeiden kehitys on muuttanut mer-
kittivisti reumahoitoa vuosien varrella.
Aikaisemmin kiytossd olleet ladkkeet ja
niiden vaikutus olivat monelle kuuli-
jalle yllitys. Tiippana toi esille, kuinka
lidketieteen ja diagnostiikan kehitys on
vaikuttanut muun muassa siihen, etti
akuuttien sairaalapaikkojen tarve on
vihentynyt. Nykyisin tehokkaammat
hoitomenetelmat ja uudet lidkkeet mah-
dollistavat reumasairauksien hoitamisen
entistid varhaisemmassa vaiheessa, mika
vihentdd sairaalahoitojen tarvetta.

Nykyteknologialla, kuten magneettitut-
kimuksilla, pystytdin diagnosoimaan esi-
merkiksi selkirankareuma aikaisessa vai-
heessa. Tiippana korosti kuitenkin, ettd

teknologia ei korvaa lddkarin tekemad
tutkimusta, joka on edelleen keskeisessi
roolissa reumasairauksien diagnosoin-
nissa. Uudet pisteytysjirjestelmit ovat
my0s auttaneet varhaisen diagnoosin
tekemisessi ja ldakityksen aloittamisessa.
Diagnoosin tukena kiytetiin edelleen
perinteisid laboratoriokokeita, vaikka
kaikilla potilailla reumatekijoitd ei ndy
verikokeissa.

Tiippana kisitteli myos erilaisia reuma-
muotoja ja niiden hoitomahdollisuuksia.
Hiin painotti, ettd kaikki hoidot eivit
sovi kaikille potilaille, ja oikean lddkityk-
sen loytdminen voi viedi aikaa. Eri lddk-
keilld on my6s merkittivid hintaeroja,
miki voi asettaa haasteita hoitojen aloit-
tamiselle, erityisesti biologisten ladkkei-
den kohdalla. Tiippana korosti, ettd mitd
aikaisemmin oikea lddkitys loydetddn ja
reuman eteneminen saadaan pysdytettyd,
sitd parempi potilaan ennuste on.

Nuoremmilla potilailla biologinen
ladkitys otetaan kiyttoon nykydin
alempaa varhaisemmassa vaiheessa, miki
on Tiippanan mukaan erittdin tirkedd
taudin pysdyttimisen kannalta. Lisiksi
hin muistutti rokotusten tirkeydestd,

erityisesti biologista ladkitystd kayttavi-
114 potilailla, joiden tulee valttdd elavid
rokotteita ilman ldikirin suositusta.

Luento tarjosi runsaasti ajantasaista
tietoa reumasairauksien hoidosta, ja
osallistujilla oli mahdollisuus esittdd
kysymyksid Tiippanalle seké luennon ai-
kana ettd sen jilkeen. Luento oli antoisa
ja valotti nivelreuman hoidon jatkuvaa

JATA PYSYVA MUISTIJALKI

BRANDISTASI

HIILINEUTRAALISTI

punamusta

www.punamusta.com

kehittymistd ja yksilollisten hoitomuoto-
jen tirkeyttd.

Osallistujat kiittivit Tarja Tiippanaa
kattavasta tietopaketista ja asian-
tuntevista vastauksista.

Kirjoittaja
Erja Vallin
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HELSINGIN REUMAYHDISTYS TOIMII

Helsingin Reumayhdistys ry
Malmin raitti 17 A 1. krs, 00700 Helsinki

Puhelin: 050 431 8861 (ma, ke, to klo 10-14)
Sahképosti: helsingin.reumayhdistys@gmail.com
Nettisivut: www.helsinginreumayhdistys.fi

Facebook: www.facebook.com/helsinginreumayhdistys

Pankkiyhteys: Nordea FI19 1024 3000 3031 50

Toimistolla tyoskentelee osa-aikainen yhdistyssihteeri Lea Tasala. Toimiston
aukioloajat ovat pddsidntoisesti maanantaisin, keskiviikkoisin ja torstaisin klo
10-14. Poikkeavista aikatauluista tiedotetaan vastaajassa. Toimistolla on esitteitd
ja oppaita sosiaali- ja terveyspalveluista seki eri reumasairauksista. Toimistolla on
my6s myynnissi keskiviikkokerholaisten valmistamia késitoita.

HALLITUS vuonna 2025

Puheenjohtaja Mikko Remes

Muut jisenet: ~ Anna-Kaarina Kairamo, Auli Kairaskorpi, Tiina Kosti, Raili
Markkanen, Satu Nupponen, Nina Raatikainen, Lotta Sanneh ja Anne Térnroos

JASENMAKSU

Vuonna 2025 jisenmaksu on 29 euroa. HUOM! Jisenmaksulaskutus tapahtuu
keskitetysti Reumaliiton kautta eli jasenmaksulaskut tulevat jisenille Suomen
Reumaliitosta ja jisenmaksut maksetaan laskussa mainitulle Suomen Reuma-
liiton pankkitilille. Kéytithin laskussa mainittua viitenumeroa. Liitto tulouttaa
jasenmaksut yhdistyksille.

JASENEKSI LIITTYMINEN

Voit liittyd jaseneksi nettisivujemme kautta, sihkopostitse tai soittamalla toimis-
toomme. Jdsenetuja ovat mm. Reuma-lehti nelji kertaa vuodessa, Luuvalo-lehti
kaksi kertaa vuodessa seki kaikki niilld sivuilla nikyvi toimintamme.
Tervetuloa mukaan!

OSOITTEENMUUTOKSET, SAHKOPOSTIOSOITTEET

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

VERTAISTUKI JA -NEUVONTA

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

Tukihenkil6t:

Dermatomyosiitti

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

Sirkku Zonzi p. 050 374 4802 / s-posti sirkku.zonzi@hotmail.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

Saantomaarainen kevatkokous %
maanantaina 24.3.2025 alkaen klo 18.15 @

Kokouksessa kasitelladn saantomdaraiset asiat, kuten vuoden 2024 toimintakertomus
ja tilinpaatos. Muut kokouksessa kasiteltavaksi halutut asiat tulee toimittaa yhdistyksen
hallitukselle tammikuun loppuun mennessa. Jarjestelyja varten toivomme ennakkoil-
moittautumista viimeistaan su 23.3.2025. Kokouksen seuraaminen etdna on myos
mahdollista. Etdosallistujilla ei ole aanioikeutta mahdollisissa danestystilanteissa.

Helsingin Reumayhdistys ry:n

Ennen kokousta klo 17.00—18.00 jarjestamme asiantuntijaluennon edunvalvontavaltuu-
tuksesta ja hoitotahdosta, lisatiedot Ioytyvat “Luennot”-kohdasta.

Lampimdsti tervetuloa!

JASENILTA

LIIKUNTARYHMAT

Helsingin Reumayhdistyksen liikuntaryhmin osallistuja voi ilmoittautua ensi-
sijaisesti yhteen vesiliikuntaryhmiin. Syksylld kevdin ryhmain ilmoittautunei-
den ei tarvitse ilmoittautua uudestaan, jos olet saanut asiasta sihkopostin ja/tai
tekstiviestin viimeistddn 2.1.2025. Ilmoittautuminen keviin liikuntaryhmiin
ensisijaisesti toimistolle sihkopostitse helsingin.reumayhdistys@gmail.com
tai puhelimitse 050 431 8861 alkaen 2.1.2025. Jonopaikoille voi ilmoittautua
useampaan ryhmdin ja jonosta on mahdollisuus padsti mukaan, mikili paikkoja
vapautuu.

Liikuntaryhmien osallistumismaksut maksetaan yhdistyksen tilille

F119 1024 3000 3031 50, ryhmikohtaiset viitenumerot 16ytyvit ryhmien

kohdalta. Liikuntaryhmien kevidin osallistumismaksujen erdpdivd on 19.1.2025.

VESIVOIMISTELU

Kampin ja Sydintalon vesivoimisteluryhmisti kevitkaudelle jatkoon
ilmoittautuneet varmistavat paikkansa maksamalla osallistumismaksun
19.1.2025 mennessi. Vapaita hajapaikkoja voi kysyi toimistolta.
Huom! Ryhmii ei pideti pitkdperjantaina 18.4.2025.

Kampin liikuntakeskus, Malminkatu 3 D, kevitkausi 7.1.-30.4.2025
(ei ryhmaid pe 18.4.2025)

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 10.1.-25.4.2025 (ei ryhmai 21.2, eikd 18.4.2025)

Perjantai klo 15.00-15.45 maksu 60 euroa, viitenumero 40002.

RYHMA TAYNNA

Kampin vesilitkuntaryhmisti yleensd 2—4 ryhmii jatkaa myos toukokuun
(6.-30.5.2025) 20 euron lisimaksullisilla ryhmilld. Jos olet kiinnostunut
vesivoimistelusta toukokuussa, ilmoittauduthan ohjaajille tai toimistoon.

REUMAJOOGA

Kampin liikuntakeskus, Malminkatu 3 D, kevitkausi 9.1.-24.4.2025.
Torstai klo 18.00-19.30, maksu 62 euroa, viitenumero 50005.

Ilmoittautumiset toimistoon.

KERHOT
KESKIVIIKKOKERHO

Kokoontuu joka keskiviikko klo 13-16 keskustelun, kisitéiden ja kahvin
merkeissd yhdistyksen tiloissa. Kevitkausi alkaa ke 8.1. ja kevidn viimeinen
kerta on ke 21.5.2025. Kerho ei kokoonnu 16.4. eiki 30.4.2025.

KULINAARIKLUBI

Liity joukkoomme, jos olet urospuolinen kanssaeliji ja haluaisit kokeilla, kuinka
ruoan teko onnistuu. Teemme ruokaa yhdistyksen keittidssg, ja nautimme sen
kaikessa rauhassa poydin diressd keskustellen. Kokoontumiset klo 12-16 seu-
raavina torstaina 16.1.,13.2.,20.3.,24.4.ja 15.5. Lisdinfoa antaa Bérje Forsman,
Bhoecae@outlook.com p. 050 341 1699.

Toteutamme rybmdi- ja kerhotoimintaamme Ok Siviksen tuella.

IDEOINTI-ILTA

ma 7.4.2025 klo 17.00

Lampimasti tervetuloa keskustelemaan ja suunnittele-
maan yhdistyksen tulevaa toimintaa! Kdymme samalla
lipi alkuvuoden jisenkyselyn tuloksia.

Ohjelmassa myo6s kahvitarjoilu.

Ilmoittautuminen toimistolle to 3.4.2025 mennessa.

Lampimasti tervetuloa uusille sekd vanhoille jasenille tutustumaan yhdistyksen
toimintaan ja tiloihin! Ohjelmassa vapaata keskustelua ja kahvitarjoilu.

ma 3.2.2025 klO 17.00 Ilmoittautuminen toimistolle to 30.1.2025 mennessd.



VERTAISTUKIRYHMAT JA -ILLAT

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

KIHTIRYHMA

Jos olet kiinnostunut vaihtamaan ajatuksia ja kokemuksia kihdistd muiden kihtid sairasta-
vien kanssa, ota yhteys Kari Talvensaareen, p. 050 539 9073,
kari.talvensaarighelsinginyrityspalvelukeskus.ﬁ, niin mietitddn yhdessd
kokoontumisaikaa ja -tapaa.

NIVELRYHMA

Yhdessioloa, vertaistukea ja tietoa nivelreumaa, selkdrankareumaa, nivelrikkoa ja
nivelpsoria sairastaville. Kokoontumiset torstaisin klo 12-14. Keviin 2025 tapaamiset
9.1.,6.2.,13.3.,10.4. ja 8.5. Ryhmin vetdji Raili Markkanen,

s-posti myyttisi@gmail.com

PAAKAUPUNKISEUDUN AKTIIVIT TYOIKAISET -RYHMA

Yhdessdoloa, vertaistukea, tietoa tyoikdisille eri reumasairauksia sairastaville koko padkau-
unkiseudulta. Keviallid 2025 on sovittu yksi Teams-kokoontuminen etind ma 10.3.2025

Elo 17 — 19. Tuolloin kiyddin lipi ryhman tarpeita, tavoitteita ja kdytdnnon jirjestelyjd

tuleviin tapaamisiin. Ilmoittautumiset viimeistiin 9.3.2025 sihkopostitse Lea Tasalalle

helsingin.reumayhdistys@gmail.com. Teams-linkki tapaamiseen lahetetiin ilmoittautu-

neille ma 10.3.2025 aamupdivalld.
PAAKAUPUNKISEUDUN HARVINAISTEN RYHMA ReuHa

ReuHassa kisittelemme ryhmaldisten ajankohtaisia harvinaisiin reumasairauksiin liittyvid
aiheita tai muuta mielen péilld olevaa, vertaistukea ja yhdessdoloa unohtamatta. Vertais-
tapaamiset jirjestetddn Helsingin Reumayhdistys ry:n tiloissa Malmin raitti 17 A 1. krs,
00700 Helsinki. Tilat ovat esteettomiit.
Kevitkauden 2025 lihitapaamiset:

Ti 28.1. klo 13.00-14.30

Ti 25.2. klo 13.00-14.30

Ti 25.3. klo 13.00-14.30

Ti 22.4. klo 13.00-14.30

Ti 27.5.klo 13.00-14.30

Ilmoittautumiset tarjoilujen vuoksi viimeistdin tapaamista edeltivind sunnuntaina klo 18
mennessd. ReuHan toiminta laajenee 2025 Teamsiin: Ke 15.1 klo 18.00-19.30. Seuraavi-
en kuukausien tapaamiset sovitaan tammikuun tapaamisessa.
Ilmoittautumiset Teams tapaamisiin Pks.ReuHa@gmail.com

Ohjaajina toimivat:

Lihi-ReuHa Saila Aurinko ja Reija Nirhi / Etd-ReuHa Kirsi Myllys
www.facebook.com/PksReuHa

Toivottavasti kiinnostuit ja ReuHassa tavataan!

Limpimisti tervetuloa niin ldhi- kuin verkkotapaamisiin tai molempiin!

NUORET JA NUORET AIKUISET -RYHMA
Reumaliitossa toimii Nurekatiimi (Nuoret reuman kanssa), johon ovat tervetulleita kaikki
nuoret ja nuoret aikuiset eri reumasairauksia sairastavat. Lisdtietoja Nurekatiimistd 16ydit

Reumaliiton nettisivulta reumaliitto.fi. Jos haluatte jirjestdd I)otakin omaa toimintaa
yhdistyksen kanssa, niin olkaa yhteydessi toimistoomme ja laitetaan vaikka paikallisryhma

pystyyn!

LUENNOT

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

Ma 24.3.2025 klo 17.00 — 18.00 Tarja Siltanen, koordinaattori, Vanhustf'iin keskus-
liitto, luento “Kuinka turvaan tahtoni ikiéntyessid”. Luennolla kiydiin lipi edunval-
vontavaltuutus ja hoitotahto. Luento jirjestetian ennen sdintomidrdistd kevitkokousta

yhdistyksen tiloissa, Malmin raitti 17 A, 1. krs, 00700 Helsinki.

oilujen vuoksi pyydimme ilmoittautumaan etukiteen 20.3.2025 mennessi

Tari
yl?(lilistyksen toimistoon.

RETKET, VIRKISTYS JA TYOPAJAT

To 30.1. klo 17.00 opastettu tutustuminen Helsingin Taidemuseon (HAM)

Tove Janssonin Paratiisi-niyttelyyn, kesto 45 min.

Niyttely keskittyy Janssonin julkisiin tiloihin 1940- ja 1950-luvuilla toteuttamiin
tilaustoihin. Se esittelee taiteilijan vihemmin tunnetun seinimaalaustuotannon koko
laajuudessaan, pienemmisti koristemaalauksista monumentaalikoon teoksiin. Koho-
kohtiin kuuluvat kuusi suurta hiilipiirrosta, joiden avulla saa ainutlaatuisen kosketuk-
sen taiteilijan luovaan prosessiin. Tove Janssonin ateljeesta 16ytyneitd luonnoksia ei ole
koskaan aiemmin esitelty yleisolle.

Mukaan mahtuu 25 henkil6d ja paikat tiytetddn ilmoittautumisjirjestyksessa.
Kokoonnumme HAM:n sisiankdynnin edessi klo 16.45, Eteldinen Rautatiekatu 8,
00100 Helsinki. Yhdistys maksaa opastuksen ja jokainen oman pédsylippunsa

(12 € alennettu hinta kaikille, mikili min. 10 hl63 osallistuu / museokortilla ilmainen).
Lisitietoja kohteesta: www.hamhelsinki.fi

IImoittautuminen toimistoon ma 27.1.2025 mennessa.

Ti4.2.klo 16.00 opastettu tutustuminen Median museoon ja arkistoon Merkkiin,
kesto 60 min.

Tutustumme opastetusti Merkki-museossa mm. ajankohtaiseen aiheeseen disinfor-
maatiosta (vadran/harhaanjohtavan tiedon jakamisesta), painokellariin sekd Henrik
Tikkasen herkkiin kuvituksiin Helsingistd ja ajan myotd tapahtuneisiin muutoksiin
kaupunkimaisemassa.

Kokoonnumme Merkki-museon sisddnkédynnin edessi klo 15.45, Ludviginkatu 2-4,
00130 Helsinki. Opastus ja kiynti ovat ilmaisia kaikille. Lisitietoja kohteesta:
www.merkkiin.fi

Ilmoittautuminen toimistoon to 30.1.2025 mennessa.

To 6.3.ja to 20.3.klo 16.30 Soveltavaa askartelua ohjattuna piisiiisteemalla
Monilla reumasairailla voi olla ongelmia kisien kanssa liikkkuvuuden ja kipujen takia.
Tama on voinut olla syy siihen, etta hyvinkin rakas askartelu- tai kisityoharrastus on
loppunut. Nyt on mahdollisuus yhdessi ohjaajien ja ryhmén kanssa kokeilla ja ehki
oppia ihan uusia tapoja tehdi asioita ja katsotaan yhdessd mitd saamme aikaiseksi!
Rohkeasti mukaanll)mkeilemaan ja mikali sinulla tulee kysyttdvad, niin ole yhteydessid
toimistoon. Voit olla mukana joko vain yhdelli tai molemmilla kerroilla. Mukaan mahtuu
12 henkil64 ilmoittautumisjarjestyksessi.

Ilmoittautuminen toimistoon ma 3.3. ja ma 17.3. mennessa.

La 15.3. klo 10.30-16.30 Luovuutta ja voimavaroja arkeen!
Ohjattua taidetyoskentelyi

Piivi on tarkoitettu kaikil?;, jotka haluavat kokeilla uusia tapoja ilmaista itsedin,
ravita mielikuvitusta ja luovuutta sekd lisdtd voimavaroja ja rohkeutta. Omaa luovuutta
ja rohkeutta voidaan heritelld esim. kuvilla, musiikilla, tanssimalla, maalaamalla ja
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kirjoittamalla. Kaikki voivat ilmaista itseddn itselle sopivalla tavalla ja kenenkddn ei
tarvitse osata tai opetella mitddn. Tule juuri sellaisena kuin olet. Pdivin ohjaajana toimii
Auli Tynkkynen, ‘?TM, ekspressiivisen taideterapian ohjaaja ja koulutussuunnittelija.
Osallistumismaksu 23 €, maksetaan etukiteen yhdistyksen tilille tai kiteiselld paikan
paalld. Mukaan mahtuu 8 henkil6d (minimi 6 ﬁ,cnkiléi) ja paikat tdytetddn ilmoittau-
tumisjdrjestyksessa.

Ilmoittautuminen toimistoon ma 10.3.2025 mennessa.

To 24.4. klo 15.00 opastettu luonto- ja linturetki Lammassaareen,

kesto 2-2,5 h. Esteeton lankkupolku. Kivelymatka yhteensi 2,4 km.
Kokoontuminen Vanhankaupungin kivelysillan (Matinkaaren sillan) kupeessa Pornais-
tenniemen puolella, osoitteessa Katariina Saksilaisen katu 13, 00560 Helsinki. Matkan
varrella on kaksi katselulavaa ja perilld esteeton lintulava seka piilokoju. Matkan varrella
opastauluja. Yhdistys maksaa opastuksen. Omat eviit ja kiikari mukaan! Ilmankin toki
pirjdd. Mukaan mahtuu 15 henkil6d ilmoittautumisjirjestyksessa.

Lisitietoja kohteesta:
https://www.hel.fi/fi/kulttuuri-ja-vapaa-aika/ulkoilu-puistot-ja-luontokohteet/ulkoi-
lualueet/pornaistenniemi-ja-lammassaari/lammassaaren-esteeton-lankkupolku-24-km
Ilmoittautuminen toimistoon to 17.4.2025 mennessa.

Ke 14.5. klo 17.00 opastettu kierros Didrichsenin museossa Reidar Sirestoniemi
100 vuotta -niyttelyyn, kesto 45 min.

Reidar Siresténiemen syntymistd tulee kuluneeksi 100 vuotta 14.5.2025. Didrichsenin
taidemuseon oman kokoelman teosten lisiksi esilld on teoksia kotimaisista yksityis- ja
museokokoelmista. Niyttelyn pditeemana on Sirestoniemen erityinen luontoyhteys ja
hinen taiteessaan esiintyvd samaistuminen ympiréivain luontoon omintakeisella mate-
riaalin ja virin kisittelylli. Kokoonnumme Didrichsenin museon sisddnkdynnin edessi
klo 16.45, Kuusilahdenkuja 1,00340 Helsinki. Yhdistys maksaa opastuksen ja jokainen
oman piisylippunsa (14 € alennettu hinta kaikille, mikali min. 10 hl6d osallistuu /
museokortilla ilmainen). Lisitietoja kohteesta: www.didrichsenmuseum.fi
Iimoittautuminen toimistoon to 8.5.2025 mennessa.

Hemmotteluiltapiivit

Ma 28.4. klo 14.00, ilmoittautuminen toimistoon ke 23.4. mennessi
Ma 5.5. klo 17.00, ilmoittautuminen toimistoon ma 28.4. mennessi
Ma 12.5. klo 14.00, ilmoittautuminen toimistoon ke 7.5. mennessi
Ma 19.5. klo 17.00, ilmoittautuminen toimistoon ke 14.5. mennessi

Hemmotteluhoitoja Suomen Diakoniaopiston kauneudenhoitoalan opiskelijoiden
opetushoitolassa, os. Alppikatu 2b 6 krs. Hoitoajat tiytetddn ilmoittautumisjirjestyksessd,
kaikille kerroille mahtuu mukaan kahdeksan hemmoteltavaa. Mikili haluat kaksi hoitoa
samanaikaisesti, niin ole yhteydessi toimistoon. Maksu paikan pdilld. Hoitojen hinnat ja
sisillot:

* kasvohoito 50 €, kesto 2 h

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

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

* kisihoito 20 €, kesto 1 h

Llmoittautuminen yhdistyksen toimistoon ylli mainittuibhin paivimadriin mennessa.

TAPAHTUMAKALENTERI KEVAT 2025

Tapahtumat yhdistyksen tiloissa, ellei tekstissi toisin mainita.

TAMMIKUU

Ti7.1.

Ke 8.1.klo 13.00
To 9.1. klo 12.00
To 9.1. klo 18.00

Ke 15.1. klo 18.00
To 16.1.klo 12.00
Ti28.1. klo 13.00
To 30.1. klo 17.00

HELMIKUU
Ma 3.2.klo 17.00
Ti 4.2. klo 16.00

To 6.2.klo 12.00
To 13.2.klo 12.00
Ti 25.2. klo 13.00

MAALISKUU
Ma 3.3.klo 17.00
To 6.3. klo 16.30
Ma 10.3. klo 17.00
To 13.3. klo 12.00

La 15.3. klo 10.30-16.30

To 20.3. klo 12.00
To 20.3.klo 16.30
Ma 24.3.klo 17.00

Ma 24.3.klo 18.15
Ti 25.3.klo 13.00

HUHTIKUU
Ma 7.4.klo 17.00
To 10.4. klo 12.00
Ti22.4.klo 13.00
To 24.4.klo 12.00
To 24.4.klo 15.00
Ma 28.4. klo 14.00

TOUKOKUU
Ma 5.5.klo 17.00
To 8.5.klo 12.00
Ma 12.5. klo 14.00
Ke 14.5.klo 17.00

To 15.5. klo 12.00
Ma 19.5.klo 17.00
Ke 21.5. klo 13.00
Ti27.5.klo 13.00

Kampin vesilitkuntaryhmien kevitkausi alkaa,
Kampin litkuntakeskus

Keskiviikko-kerhon kevitkausi alkaa
Nivelryhma

Reumajooga ryhmin kevitkausi alkaa,
Kampin litkuntakeskus

ReuHa etitapaaminen - Teams
Kulinaariklubi

Harvinaisten reumasairauksien ryhméi ReuHa
Opastettu museokierros,

HAM Tove Janssonin "Paratiisi-ndyttely”

Jasenilta

Opastettu museokierros,

Merkin museo — mediaa ja viestintdd
Nivelryhmi

Kulinaariklubi

Harvinaisten reumasairauksien ryhmi ReuHa

Vapaaehtoisten kiitoskahvit

Soveltavaa askartelua ohjattuna piisidisteemalla
Aktiivit Tyoikaiset — Teams etitapaaminen
Nivelryhma

Luovuutta ja voimavaroja arkeen!

Ohjattua taidetydskentelyd

Kulinaariklubi

Soveltavaa askartelua ohjattuna piisidisteemalla
Asiantuntijaluento

“Kuinka turvaan tahtoni ikddntyessi”
Sdantomiiriinen kevitkokous

Harvinaisten reumasairauksien ryhméi ReuHa

Ideointi-ilta yhdistyksen toiminnasta
Nivelryhmi

Harvinaisten reumasairauksien ryhméd ReuHa
Kulinaariklubi

Luontoretki Lammassaareen (esteeton)
Hemmotteluiltapdivi, Suomen Diakoniaopisto

Hemmotteluiltapiivi, Suomen Diakoniaopisto
Nivelryhma

Hemmotteluiltapdivi, Suomen Diakoniaopisto
Opastettu museokierros,

Didrichsenin museo — Reidar Sirestoniemi
Kulinaariklubi

Hemmotteluiltapiivé, Suomen Diakoniaopisto
Keskiviikkokerhon keviin viimeinen tapaaminen
Harvinaisten reumasairauksien ryhméi ReuHa

HYVAA KESAA KAIKILLE!
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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 FI46 1112 3000 3095 07 (liikunta-, retki- ja tapahtumamaksut seki
lahjoitukset

JASEN-/KANNATUSMAKSU

vuonna 2025 on 30 euroa - laskutetaan erikseen!
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 Jokela, Kati Sironen
ja Kari Pontynen

Yhdistyssihteeri Sauli Nurmi 040 5894773,
toimisto@espoonreumayhdistys.fi

VERTAISTUKIHENKILOT

Yhdistyksen koulutetut tukihenkil6t sairauden eri vaiheisiin!

Fibromyalgia Lena Lindfors  lenalindfors7@gmail.com
Selkidrankareuma Kati Sironen 050 5841576

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, sihkdpostilla toimisto@espoonreumayhdistys.fi tai tayttimalld

jaseneksi ilmoittautumis-lomakkeen netissi, 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 pitdd tismi tietoiskuja Jorvin
Olkatukipisteelld. Ajankohdan voit katso kotisivuilta. Jos olet kiinnostunut
toimimaan vapaaehtoisena, tervetuloa mukaan. Ilmoittaudu toimistolle.

ESPOON REUMAYHDISTYS ry jérjestdd

Saantomaariinen kevitkokous 2025 @%

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

tiistaina 18.3.2025 klo 18-19.30

Sellon kirjasto, Kokoustila Akseli, Leppavaarankatu 9

Ti ed otu Sti I a i SUUS Tervetuloa oman hyvinvoinnin polulle!

Espoon Reumayhdistys jarjestaa tiedotustilaisuuden ennen
saantomaardista kevatkokousta

tiistaina 18.3.2025 klo 16.30

Sellon kirjaston Akseli-salissa. Oman hyvinvoinnin polusta tulee kertomaan
Reumaliiton Omahoitopolku-hankkeen projektipaallikkd Heta Rissanen.

Tervetuloa kaikki!

PIHAPELI-ILTAPAIVA

ESSY, Nivel, ERY ja ESPOON kaupunki jarjestaa pihapeli tapahtuman Puolarmaarin ulkoilukeskus
/ ministadion. Vietetaan mukava iltapaiva ulkoillen ja liilkuntaa harrastaen, jossa jokainen voi
tutustua erillisiin ulkopeleihin esimerkiksi molkky, petanki, frisbee golfin ja voimme myds tehda

kimppakavelyn. Paikalla paistetaan makkaraa ja nautitaan virvokkeita.

VERTAISTUKIRYHMAT KEVAT 2025

FIBRORYHMA Vertaistukiryhmi fibromyalgiaa sairastaville kokoontuu kerran
kuussa keskiviikkoisin klo 12—-14 Sellon kitjaston Elina salissa, Leppivaarankatu 9.
Lisitietoja vetdjdlti Lena Lindfors lenalindfors7@gmail.com , kun tulet ensimmaistd

kertaa mukaan ole yhteydessi vetdjdin.
Keviin tapaamiset 22.1.,19.2.,19.3.,16.4.ja 14.5.2025

TIISTAIKERHO Kevytti keskustelua ja ajanviettoa. Joka toinen tiistai klo 13-15,
Lippulaivan kirjasto, kokoustila Kajuutta 28.1.,11.2.,,25.2.,11.3.,25.3.,8.4.,22.4.ja
6.5.2025, vetdjind Tuula Holtari

KULTTUURIPIIRI: Vertaistukea ja virkistystd.
Tiistaina 14.1.2025 kello 14.15 Ateneum: GOTHIC MODERN -NAYTTELY.
Intro-opastus alkaa klo 15

Lauantaina 8.3.2025 klo 18.15 Espoon kulttuurikeskuksen Tapiolasalissa:
Juha Hostikka & Dallape-orkesteri 100 vuotta -konsertti!
-Ks. erilliset ilmoitukset

HUOM! Kulttuuritapahtumiin ilmoittautuneille:
limoitathan esteestd ajoissa ennen tapahtumaa.

Muuten joudumme perimddin tdyden lippuhinnan.

KUNTOUTTAVAT VERTAISTUKIRYHMAT KEVAT 2025

Ryhmiit aloittavat viikolla 2 ja lopettavat viikolla 20, ellei toisin mainita!

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

Mikali ryhmaissd on tilaa uusille ilmoittautuminen alkaa 2.1.2025.
Ilmoittautumiset: www.espoonreumayhdistys.fi/ilmoittautumiset tai
toimisto@espoonreumayhdistys.fi tai p. 040 589 4773.

Osallistumismaksu: 40 €/kausi jiseniltd ja muilta 75 €/kausi, ellei toisin mainita.
Tammikuun alussa yhdistys lihettii kausimaksusta viitteellisen maksun.
Takuuelikettd saaville liikuntaryhmit ovat maksuttomia.

HUOM! Uimahalleissa on maksettava myds sisddnpiadsymaksu, mikéli ei omista eri-
tyisryhmien uimakorttia tai 68+ Sporttikorttia (muuttuu maksulliseksi 1.1.2025).

ALLASVOIMISTELU

Leppivaara uimahalli, Leppdvaara uimahalli, Vergjipellonkatu 15, 02650
Maanantai (terapia-allas) Jenny (reippaasti musiikin tahtiin omaa kehoa kuunnellen)
Ryhmi 1: klo 14.15 -15.00

Ryhmi 2: klo 15.05 -15.50

Keskiviikko (terapia-allas)

Tintti (vauhdikkaasti musiikin soidessa omaa kehoa kuunnellen)

Ryhmi 1: klo 19.00 -19.45

Ryhmi 2: klo 19.50 -20.35

Keski-Espoon uimahalli, Kaivomestarinkatu 2, 02770

Torstai (terapia-allas) Dora (rauhallisesti ilman musiikkia omaa kehoa kuunnellen)
Ryhmi 1: klo 19.00 -19.45

Ryhmi 2: klo 19.45 —20.30

Keski-Espoon uimahalli menee remonttiin, kausi paittyy 24.4.2025

KUNTOSALIHARJOITTELU
Kannunsillanmien viestsuoja, Kannunsillankatu 4, 02770
Torstai klo 18.00-19.00 Marjut (henkilokohtaista opastusta pyydettiessd)

Tervetuloa mukaan niin vanhat kuin uudet kuntosaliharjoittelusta kiinnostuneet.

PerjantaiPILATES

Tuulimien liikuntahallissa, Judosali 1, Itituulenkuja 9, 02100 Espoo
perjantai klo 9.30-10.30. Ohjaajana toimii Jenny tavoitteena kehon toiminnan
ja hallinnan parantaminen. Sopii kaikenikdisille ja -kuntoisille

TUOLIJUMPPA

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

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 tehda itselle sopivassa tahdissa ja liikelaajuudessa. Tilld tunnilla
parjdit hyvin ilman kenkid, vaikka villasukissa. Juomapullo kannattaa ottaa mukaan.
Tunnin jilkeen olosi on kevyt ja energinen.

Tiistaina 20.5.2025 klo 13.30-16.30
Puolarmaarin ulkoilualueella Puolarmaari 12, 02210 Espoo
Paikalla ESSY:n, Nivelen ja Espoon Reumayhdistyksen ohjaajia,
Reumaliiton Liikunnan ja terveyden asiantuntija Kirsi Kaipai-
nen-Pyykké ja Espoon kaupungin liikuntapalveluiden ohjaajia.



MEDIYOGA
Opetus tapahtuu etinid Zoom-linkilld, jonka ohjaaja lihettii s-postiin.

Tiistai klo 11-12, alkaen 7.1.2025, 15 kertaa, Heidi

Tunti koostuu syvihengityksestd, yksinkertaisista, hitaista liikkeistd, rentoutuksesta
sekd lyhyestd loppumeditaatio- / hengitysharjoituksesta. Liikkeet tehdéin joogama-
tolla tai istuen tuolilla, riippuen terveydentilasta. Hinta 60 €

KEVAT 2025 OHJELMA - YLEISOTILAISUUDET ovat avoimia kaikille.

TAMMIKUU

ti

14.01. klo 14.15-16

ke 22.01.klo 12-14
ti 28.01. klo 13-15
HELMIKUU

ti 11.02. klo 13-15

ke 19.02. klo 12-14

ti 25.02. klo 13-15
MAALISKUU

la 08.03. klo 18.15-21
ti 11.03. klo 13-15

ti 18.03. klo 16.30

ti 18.03. klo 18-19.30
ke 19.03. klo 12-14

ti 25.03.klo 13-15

pe 28.03. klo 17- 19.30
HUHTIKUU

ke -ti 2.4.-8.4

ti 8.04. klo 13-15

su 13.04.klo 9- 20

ke 16.04.klo 16.30 -18
ke 16.04. klo 12-14

ti 22.04.klo 13-15
TOUKOKUU

ti 06.5 klo 16.30-17.30
ti 06.5.klo 13-15

ti 13.5.klo 17-19

ke 14.5. klo 12-14

ti 20.5. klo 13.30-16.30
ti 27.5.klo 11-12
KESAKUU

ti 03.6.klo17-18

to 12.6.klo 17- 18
ELOKUU

ti

12.8.klo 16.30-17.30

Gothic Modern -niyttely Ateneumissa,
kts. ilmoitus
Fibroryhma
Tiistaikerho

Tiistaikerho
Fibroryhmi
Tiistaikerho

Juha Hostikka & Dallapé-orkesterin
100v konsertti, kts. ilmoitus

Tiistaikerho

Omahoitopolku-hanke info, kts. ilmoitus
Yhdistyksen kevitkokous, kts. ilmoitus
Fibroryhma

Tiistaikerho

Yhdistyksen 40-vuotisjuhla, kts. ilmoitus

Pieni Ele -ennakkovaali vaalikerdys

Kunta- ja aluevaalit 2025

Tiistaikerho

Pieni Ele -vaalikerdys Kunta- ja aluevaalit 2025
Kesikively Suomenojan lintulampi,
Hyljeluodontie, 02270 Espoo

Fibroryhma

Tiistaikerho

Kesikively Leppivaara Ratsutori Sello
Tiistaikerho

Jasenilta, kts. ilmoitus

Fibroryhma

Pihapeli iltapdivd Puolarmaarin mini stadionilla
Kesikively Karhusaari lahtopaikka

Laguunin sisddnkdynnin kohdalla,
Keilalahdentie 8.

Kesikively Pisa - Kukkumaki lahtopaikka
Pisan asukaspuisto/ kartanoVanha Pisantie 16
02280 Espoo

Kesikively Galltriskin lihtopaikka Galltriskin
leikkipuisto, Lindstedtintie 1

02700 Kauniainen

Kesikively Bembole, lihtopaikka kahvitupa

Kesakavelyt 2025

Jatkamme kimppakavelyitd myos kevaalla 2025 tutustuen
lahiymparistoon yhteistyossa Espoon kaupunki,

Espoon Reumayhdistys, ESSY ja Espoon Nivelpiiri.

Alla olevassa listassa on ajankohdat, paikka ja vastuuhenkilo

Yhteistydssd Espoon kaupunki, Espoon Reumayhdistys, ESSY ja Espoon nivelpiiri

Kesakavely

2025

pvm klo

ke 16.4. 16.30-18.00 Nivel

ti 6.5. 16.30-17.30 Reuma
ti20.5 13.30-16.30 Kaikki
ti27.5. 11.00-12.00 Essy

ti 3.6. 17.00-18.00 Reuma
to12.6 17.00-18.00 Essy

jarjestaja yhteyshlo/

Leena Nordstrom

Paula Péntynen

LeenaVanne

lahtopaikka reitin kuvaus

sisaankaynnin kohdalla, Keilalahdentie 8.

Kukkumaki - Pisa

Galltrask

oo

Sauli Nurmi Leppdvaara
Albergan puistoa
Puolarmaari Pihapeli iltapaiva
Paula Kiili Karhusaari Lahtopaikka Laguunin

Laht6paikka Pisan asukaspuisto/
kartanoVanha Pisantie 16 02280 Espoo

Lahtopaikka Galltraskin leikkipuisto,
Lindstedtintie 1, 02700 Kauniainen

KONSERTTI

Espoon kulttuurikeskus,
Tapiolasali

Juha Hostikka &
Dallapé-orkesteri

100 vuotta!
Lauantaina 8.3.2025
klo 18.15-21.00

Viihdeorkesteri Dallapé juhlistaa
100-vuotisjuhlavuottaan juhlakonsertil-
la. Vierailevana solistina Johanna Forsti.
Tule mukaan nauttimaan ikivihreista
suosikeista ja svengaavasta soitosta!

Hinta Espoon Reumayhdistyksen jase-
nille 30 € ja muille 40 € (lippuja 25 kpl)

Sitovat ilmoittautumiset su 2.2.2025
mennessa kotisivujen kautta linkista
https://kilta.reumaliitto.fi/Tapahtuma-
hallinta/tapahtumatiedot.aspx?id=985

toimisto@espoonreumayhdistys.fi
tai puh 040 5894773

e00cc000c0000000000000 000

Kunta- ja alue-
vaalit 2025 ja
PieniEle -
lipaskerays

Tule lipaskeradjaksi vaaleihin
huhtikuussa:
Ennakkodanestyspaikalla Isossa Ome-
nassa 2.4. - 8.4.2025. Vaalipdivana
danestyspaikoille su 13.4.2025

On tarkeas, ettd olemme mukana, silla
lipaskerdyksestd saatu tuotto varmistaa
osaltaan yhdistyksemme toimintaa.

limoittautukaa siis pikaisesti kotisivujen
linkilla https://kilta.reumaliitto.fi/Tapah-
tumahallinta/ilmoittautumislomake.
aspx?tilaisuusld=987

soittamalla toimistolle p. 050 5894773
Sahkopostilla:
toimisto@espoonreumayhdistys.fi

Espoon
Reumayhdistys

40 vuotta

Juhlimme 40-vuotistaivalta
Kauklahden eld- ja asukeskuksessa

perjantaina 28.3.2025
klo 17.00 - 19.00
Tervetuloa!

katso ohjelma kotisivuilta
ja ilmoittaudu mukaan.

Suomenojan lintulampi, Hyljeluodontie 02270 Espoo

Ratsutorin altaan vierestd kohti
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Jasenilta

-erityisesti uusille jasenille!
ti 13.5.2025 klo 17-19
Yhdistyksen toimistolla,
Bisness Park Knitter

Kutojantie 6-8, 02630 ESPOO
Tervetuloa tutustumaan yhdistykseemme.

Tarjolla tietopaketti yhdistyksest3, toi-
minnasta ja siitd miten sina voit osallistua
toimintaan.

Toimintamme perustuu vapaaehtois-
ty6hon ja tarjoaa jasenille vertaistukitoi-
mintaa. Jasenillassa tarjolla on mukavaa
seuraa, juotavaa ja pientd purtavaa. Kaikis-
sa vertaistukiryhmissa on tilaa ja mahdol-
lisuus toimia. Uusia ryhmia perustetaan
tarpeen mukaan.

Tervetuloa tutustumaan!
lImoittautuminen kotisivujen kautta tai
soittamalla 0405894773 tai sahkopostilla
toimisto@espoonreumayhdistys.fi

e00cc000c0000000000000 000

MUSEOVIERAILU
Ateneum

GOTHIC MODERN
-NAYTTELY

tiistaina 14.1.2025

klo 14.15 Intro-opastus
alkaa kello 15

Aloitamme ndyttelyyn tutustumisen
Intro-opastuksella Ateneum-salissa 1,5
kerroksessa (paaportaikon ensimmai-
nen tasanne). Tapaamme ryhmakassalla
Ateneuminkujan puoleisella
sisaankdynnilla (ei padsisaankaynnilld)
klo 14.15.

Jokainen ehtii silloin hankkia oman
sisdanpadsylippunsa (22 euroa,
eldkeldiset 20 euroa, Museokortti ja
Kaikukortti kdyvat) ryhmakassalta.

Ateneum on esteeton ja kerroksiin
paadsee myos hissilla.

Espoon Reumayhdistys tarjoaa
Intro-opastuksen.

Ovet Intro-opastukseen avautuvat

klo 14.30.

Intro- opastuksen alkaessa klo 15 ovet
suljetaan ja introlle ei ole enda mahdol-
lista osallistua. Intro kestaa puoli tuntia
ja se johdattelee meidat Gothic Modern
-ndyttelyyn 3. kerroksessa. Itse ndytte-
lyyn tutustumme omatoimisesti.
Nayttelyssa on monia mm. Edward
Munchin, Hugo Simbergin sekd Helene
Schjerfbeckin toita.

Sitovat ilmoittautumiset 7.1. mennessa
Kotisivujen linkista
https://kilta.reumaliitto.fi/Tapahtuma-
hallinta/tapahtumatiedot.aspx?id=981
sahkdpostilla
toimisto@espoonreumayhdistys.fi

tai p. 040 5894773

Reumatologin vastaanotto

Pekka J Nykanen sv 178772
Kannusillankatu 10, liiketila 3. 02770 Espoo
Ajanvaraus

p. 0503780970 tai,

E-mail: pekkalJnykanen@gmail.com
Kulkuohjeet: https://urly.fi/1Qem
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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, erilaisissa 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.
18ytyvin linkin kautta tai osoitteesta:
https://kilta.reumaliitto.fi/verkkolomakkeet/jasenhakemus.

Jdsenmaksu on 29 €/kalenterivuosi. Edullisella jisenmaksulla saat vuodessa nelji
Reumaliiton julkaisemaa Reuma-lehted, kaksi paidkaupunkiseudulla ilmestyvid
Luuvalo -lehted sekd alennuksia yhdistyksen jdrjestdmistd tapahtumista.

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

Seuraa aktiivisesti my6s yhdistyksen ilmoittelua Facebookissa
www.facebook.com/vantaanreumayhdistys/ sekd yhdistyksen nettisivuilla.

HALLITUS VUONNA 2025
Puheenjohtaja Matti Virkkunen
reumayhdistysvantaa@gmail.com
Muut hallituksen
jdsenet: Elina Poijirvi
Merja Maaranen
Marja Jormanainen
Helena Forssell
Exja Vallin
Tarja Honkanen
Varajisenet: Liisa Lindholm
Irja Riisinen
TUKIHENKILOT
Matti Virkkunen selkirankareuma 044 050 8930
Hanna Rantaharju  systeemistd skleroosia sairastaville 040 704 0174
Aila Pekola sjogrenin syndrooma 050 348 2846
Paataupunkt SAANTO
seudun yhteiset LALN AT

MAARAINEN
KEVAT-
KOKOUS 2025

Miti: Siintomiiriinen kevitkokous

vertaistukiryhmat

* Aktiivit tyoikdiset -ryhmi

* Harvinaisten ryhma

Kokoontuvat Helsingin
Reumayhdistyksen tiloissa
osoitteessa

Malmin raitti 17 A 1. krs
Helsinki.

Missi: Myyrmien terveysasema,
Jonsaksentie 4 01600 Vantaa

Milloin: 17.3.2025 klo.17.30.

. . . L Kisitellddn sddntomairdiset asiat
Lisitietoja vertaistukiryhmistd

sivulla 9 sekd Helsingin Reuma-
yhdistyksen nettisivuilla osoitteessa

helsinginreumayhdistys.fi

Kahvitarjoilu.

KIPUJA
VOIMAVARAT

-LUENTO

Miti: Kipu ja voimavarat
-luento

Missi: Etind tai Myyrmien
terveysasema, Jonsaksentie 4
01600 Vantaa

Milloin: 17.3.2025 klo.17.00
Kustannus: Maksuton

Oman mielen rauhoittaminen,
erilaisten mielihyvin lihteiden
16ytdminen ja omien kipua
hillitsevien vilittdjaaineiden
liikkeelle saaminen jarruttaa
kipua tehokkaasti. Endorfiinit
ovat keskushermostossa esiinty-
vid hormoneja eli elimiston itse
tuottamia vilittdjaaineita, jotka
saavat aikaan mielihyvin tunteita
ja vihentévit samalla merkitté-
visti kipuja. Voimavarat puoles-
taan auttavat meitd selvidamain
elimin haasteista ja tekevit eld-
mastd mielekastd. Mutta emme
voi hy6dyntid voimavarojamme,
ellemme ensin tunnista niita.

Tervetuloa kuulemaan, miten
kipua jarruttavia vilittdjaainei-
ta saadaan liikkeelle ja miten
huolehdimme omasta jaksami-
sestamme kiirettd kuhisevassa
maailmassa. Etsitadn samalla
yhdessd omien voimavarojemme
lahteita.

Aiheesta alustaa etidnd psykologi,
kouluttaja ja tydnohjaaja

Sirpa Tahko. Linkki luennon
katsomiseksi etini lihetetadn
myohemmin.

KEVATPAIVA
HELSINGIN
PITAJAN
KIRKOLLA

Missi: Pyhi Laurin kirkko,
Kirkkotie 45,01510 Vantaa
Milloin: Toukokuu 2025, tarkempi
ajankohta ilmoitetaan mychemmin
Kustannus: Maksuton

Keviin kauneimpana aikana kutsum-
me sinut viettimain ainutlaatuista
piivéd historiallisessa ja luonnon-
kauniissa ympiristossd Pyhdn Laurin
kirkolla Vantaalla. Tapahtuma tarjoaa
tilaisuuden tutustua Suomen van-
himpiin kirkkoihin kuuluvaan Pyhin
Laurin kirkkoon sekd Helsingin
pitdjdn alueen rikkaaseen historiaan
ja maisemiin.

Tapahtuma toteutetaan touko-
kuussa, mutta tarkempi ajankohta
ilmoitetaan myShemmin

Limpimisti tervetuloa vietta-
miin keviistd kulttuuri- ja musiikki-
piivid yhdessi Tikkurilan seurakun-
nan kanssa!

BADDING-
MUSIKAALI
PARATTISI

Missi: Vantaan teatteri,
Tikkurilantie 44, Vantaa
Milloin: 12.4.2025 klo. 18.00
Kustannus: 35 euroa/jisen
ja 40 euroa/ei jdsen

Tule kokemaan unohtumaton
musikaalieldmys, joka kertoo suo-
malaisen rockin kuninkaan, Rauli
"Badding” Somerjoen, elimistd

ja musiikista! Tami koskettava
esitys seuraa Baddingin matkaa
vaatimattomasta lapsuudesta
suomirockin legendaksi, hinen
suurimpien hittiensd syntytarinoi-
ta sekd taistelua henkilokohtaisten
haasteidensa kanssa.

Musikaalissa kuullaan rakaste-
tuimmat kappaleet, kuten Para-
tiisi, Fiilaten ja hoyldten, Tihdet
tihdet ja Ikkunaprinsessa. Pddroo-
lissa loistaa Kimmo Numminen,
joka vangitsee upeasti Baddingin
herkkivireisen laulutavan ja ainut-
laatuisen olemuksen.

Al jiti viliin titi musiikillista
ja tunteikasta juhlaa, joka tuo
eloon yhden Suomen musiik-
kihistorian merkittivimmisti
tarinoista!

Ilmoittautumiset Marja Jorma-
naiselle 30.2.2025 mennessi
puhelimitse 040 764 2691 tai
sahkopostilla osoitteeseen
marja.jormanainen@gmail.com

TULE MUKAAN
ELINVOIMAA-
KLUBIIMME

Aloitamme klubin tapaamiset
12.4.2025 klo 13:00 Vantaan
Reumayhdistyksen toimistolla
Talvikkitie 34. Kiymme yhdessd lipi
tapaamisten aiheita ja sisilt6jd, joissa
painopisteend on elinvoimaisuuden
ylldpitimisen ja edistimisen vaih-
toehtoja. Yhdessd hyodynnimme
niissd mm. litkkumisen, kulttuurin ja
luonnon tarjoamia mahdollisuuksia.
Klubin tapaamiset ovat kesisiiden
limmitessa kahden viikon vilein

7 kesikuuta saakka.

Tervetuloa mukaan! Klubiterveisin
Maritta ja Tarja.

Ilmoittautumiset:
www.vantaanreumayhdistys.net
sivuilla olevalla lomakkeella 6.4.2025

mennessa.
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LIKUNNALLINEN KUNTOUTUS VERTAISTUKL Vestaistukiryhma kokoonta
. ar. . —— a et el i yhdistyksen toimistolla
Tarjoamme kuntouttavaa ryhmiliikuntaa yhdistyksen jisenille sekd kaikille litkun RYHMA

.. . . . S ) Talvikkitie 34, Vantaa
nasta kiinnostuneille. Kevitkausi: 7.1.-18.5.2025. Ensimmaiinen tutustumiskerta ( ’ )
on ilmainen, ota kaverikin mukaan! Ilmoittautuminen on meneilliin timin lehden

*Ti 4.2 klo. 14, ruokavalion

ilmestyessd. Kannattaa olla valppaana, silld osa ryhmisti tdyttyy nopeasti. ‘VertaisFukiryhmé% tarjoaa y‘hdessé‘ioloa merkitvs
ja vertaistukea eri reumnasairauksia Tid 3?{'1 R
Kaikki tunnit ovat kokeneiden liikunnan ammattilaisten ohjaamia ja jokainen voi sairastaville ihmisille. 1'1 T ?“ t’ okemuxksia
muokata liikkeet itselleen sopiviksi ohjaajan opastuksella. Ryhmissi jumppaillaan T{.Salrivﬁoeli 4a ctit ia villivrtit
L . e 11x . *Til. : it ja villiyrti
rennolla ja iloisella, kaikki huomioon ottavalla fiilikselld. Ryhmiliikunta-aikataulu on Ryhmiissi keskustellaan ja jaetaan ko- S v
suunniteltu niin, ettd niistd voi halutessaan rakentaa itselleen sopivan kokonaisuu- kemuksia sairauteen liittyvistd aiheis- ~ Vertaistukiryhmin vetijini
den. Voit osallistua yhteen jumppaan, halutessasi jumpata kaksi jumppaa perikkiin ta, kuten liikityksestd, kuntoutukses-  toimii Tuija Heiskari ja muut
tai jumpata useana pdivini viikossa. Tutustumiskerta on ilmainen ja tunteja voi tulla ta, hoitokokemuksista ja itsehoidosta. ~ vapaachtoiset.
koittamaan kauden missd tahansa vaiheessa. Nappaa siis kaverikin mukaan! Osa Pc?hd.l.nr{an ‘a1hee'na On myos sairaus Tervetuloa mukaan juttelemaan ja
ryhmisti tiyttyy nopeasti, joten kannattaa varata oma paikka haluamastaan ryhmisti el elamagrll'a;te}zsa. Ryhmildiset jakamaan kokemuksia!
ripeisti. Ryhmiliikunta-aikataulu 16ytyy verkkosivuiltamme osoitteesta Liikunnalli- WO 708 DEEI0 ) VPR IO, Piiikaupunkiseudun vhteiset
nen kuntoutus - Vantaan Reumayhdistys ry. Tarkemmat tuntiselosteet 16ydit alta. tapaamisia. auput Ly
vertaistukiryhmiit
Tervetuloa mukaan! Ryhmiin ovat tervetulleita kaikki * Aktiivit tyoikdiset -ryhmi
Tanja Mintyvaara reumasairautta sairastavat tai heidin ~ * Harvinaisten ryhma
Hi la}‘uﬂsensa. Sl!la’ .lig.mka kau“anholiti Kokoontuvat Helsingin Reuma-
innat: sairastanut tai miki on timdnhetki-  gp gicrutcen tiloissa osoitteessa
) ) . o nen tilanteesi sairauden kanssa, €i ole Malmin raitti 17 A 1. krs
* Kausimaksu tuolijumppaan, kuntosaliin (reumaliikunta), kehonhuoltoon ja pilatek- R, Helsinki f
elsinki.

seen yhdistyksen jdsenelle ensimmaiiseen ryhmiin on 40€/ryhma/kausi/jdsen ja sitd
seuraavat ryhmit 30€/ryhmi/kausi/jisen.

* Kausimaksu vesijumppaan yhdistyksen jisenelle on 30 euroa/ryhmi/kausi/jisen.
Vesijumpan kausimaksu ei sisdlld uimahallin sisadnpadsymaksua, siksi osallistujan villivritie .
tulee maksaa kausimaksun lisdksi uimahallin sisddnpdasymaksu. Reumaa sairasta- y yhdistys.fi
valla henkil6lli voi olla oikeus erityisuimakorttiin 55 euron vuosihintaan. Lisitietoa

erityisuimakortista ja sen mydntimisperusteista 16ydit kaupungin internetsivuilta

osoitteesta https://www.vantaa.fi/fi/erityisryhmien-alennuskortit

« Mikili ryhmissi on tilaa, yhdistykseen kuulumaton henkilé voi osallistua litkunta- KEVAINEN KYLPYLAMATKA P ARNUUN

ryhméin hintaan 50€/ryhmé/kausi.

Osallistumismaksu maksetaan heti kauden alussa yhdistyksen tilille 28 04_ 3 ° 5 .2025

Nordea FI85 1220 3000 2684 96.

Lisdtietoja vertaistukiryhmistd sivulla
9 sekd Helsingin Reumayhdistyksen

nettisivuilla osoitteessa helsinginreuma-

Keviin vertaistukiryhmien teemat
ovat ruokavalio, lisiravinteet ja yrtit/

/ \ Tervetuloa nauttimaan kylpyldhoidoista,
*To 23.1 klo. 18.15

Hmoittautuminen: kauniista luonnosta ja hyvisti seurasta
*To 13.2 klo. 18.15 Pirnuun, Viroon! Majoitumme Tervis
Ilmoittautuminen litkuntaryhmiin tapahtuu *To 6.3 klo. 18.15 Spa -kylpylahotellissa, jossa hintaan
* yhdistyksen internetsivuilta (www.vantaanreumayhdistys.net) *To. 10.4 klo. 18.15 sisdltyy monipuoliset kylpylihoidot,
16ytyvin ilmoittautumislomakkeen kautta *To 8.5 klo. 18.15 altaiden, saunojen ja kuntosalin kiytto.

* soittamalla litkunnanohjaaja Tanjalle numeroon 0413188851 Matkaan sisiltyy myos retkii ja herkulli-

Katja Niemi on pitevi ja limmin-

* lihettimilld sihképostia osoitteeseen reumayhdistysvantaa@gmail.com henkinen joogaopettaja (RY'T 200), set ruokailut.
joka on erikoistunut nivelystivilliseen Hinta alk. 595 €/hl6
/ jooga-pilatekseen. Hin on ohjan- Lisimaksu yhden hengen
REUMAJO O GA nut jo usean .VUOden 2y an Vantaan“ huoneesta: 200 €
Tule mukaan 16ytiméin liikkeen ilo ja .rnvelp 1rissa ja '.TOS—yh.(.hst.yksjessa Matkalla mukana Marja Jormanainen,
Tervetuloa reumajoogaan Katja rentoutumaan hyvissi seurassa! Aikai- Joosap 1I'ate.s.ta,J oka SOPI entylses= Va.ntaan re.u.r‘nayhdistyksestéi.
Niemen kanssa! Reumajooga tarjoaa  sempaa kokemusta joogasta ei tarvitse ti tuki- ja litkuntaclinsairauksista Hintaan sisiltyy:

kirsiville. Katja on myds suorittanut
UKK-instituutin TULES-ystavillisen
jooga-pilatesohjaajan koulutuksen.

rauhallisia ja nivelystivillisid jooga-  olla. Harjoitukset voi tehdi tuolin kanssa.
harjoituksia, jotka sopivat erityisesti ~ Sisikengit voi ottaa mukaan jos haluaa
reumaa sairastaville. Jokainen tunti  tehdi harjoitukset kengit jalassa. Opetta-

Laivamatkat Helsinki-Tallinna-Helsinki
(sis. menomatkalla buffet-brunssin)
Bussikuljetukset ja retket, kuten

on suunniteltu parantamaan kehon  jalla on muut apuvilineet mukana. Reumajoogan kausimaksu on Pirnun kaupunkikierros ja Sakun
liikkuvuutta, kehittdméin tasapai- Reumajooga jdrjestetiin yhdistyksen 10 euroa, joka maksetaan kartano Majoitus jaetussa huoneessa,
noa, lisidmadn voimaa ja tuomaan toimistolla (Talvikkitie 34, Vantaa) alla yhdistyksen tilille (FI85 1220 3000 aamiaista ja illallista piivittiin
hyvii oloa nivelille sekd mielelle. olevina ajankohtina: 2684 96) kauden aikana. Kylpylihoidot 4 piivini (enint. 3
\ J hoitoa/piivi), lidkirin konsultointi
Spa- ja kuntosalikiytto seka
kylpytakki
VANTAAN REUMAYHDISTYKSEN RYHMALIIKUNTA Tarkemmat tiedot matkasta ja ilmoit-
Kevitkausi 7.1.-18.5.2025 tautumisohjeet yhdistysten yhteisilti
Tutustumiskerta on ilmainen, ota kaverikin mukaan! sivuilta.
AIKA TUNTI OHJAAJA PAIKKA
MYYRMAKI:
maanantai klo 11.15-12.00 Tuolijumppa Tanja Myyrmien urheilutalo: pieni voimistelusali, 2. kerros
Myyrmienraitti 4,01600 Vantaa
klo 15.30-16.15 Kuntosali (reumaliikunta) Tanja Myyrinkoti: kuntosali, pohjakerros
Ruukkukuja 5, 01600 Vantaa
klo 16.15-17.00 Kehonhuolto Tanja Myyrinkoti: jumppasali, pohjakerros
Ruukkukuja 5, 01600 Vantaa
tiistai klo 12.45-13.30 Pilates Tanja Myyrmien urheilutalo: pieni voimistelusali, 2. kerros
Myyrmienraitti 4,01600 Vantaa
perjantai klo 13.15-13.45 Vesijumppa Tanja Myyrmien urheilutalo: uima-allas, rata 7 ja 8
Myyrmienraitti 4,01600 Vantaa
TIKKURILA:
torstai klo 17.00-17.45 Kuntosali (reumaliikunta) Lauri Tikkurilan terveysasema: Kuntosali
Kielotie 11 A, 01300 Vantaa
HAKUNILA:
tiistai klo 11.45-12.15 Vesijumppa Tanja Hakunilan uimahalli: terapia-allas

Sotungintie 17, 01200 Vantaa
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HELSINGFORS SVENSKA REUMAFORENING

ADMINISTRATION

Helsingfors Svenska Reumaférening rf
Stora Robertsgatan 20-22 A (5 vén.), 00120 Helsingfors

Sekreterare

Josephine Schonberg, 050 421 2120,
hsreuma@gmail.com
helsingforssvenskareumaforening.fi

STYRELSE 2025
Ordférande Viveca Hagmark, viveca.hagmark@folkhalsan.fi

Ordinarie medlemmar
Katarina Beijar, Gunvor Brettschneider, Ursula Stenberg, Marie-Louise
Tapper, Inger Ostergird, Inga Higgblom, Christina Packalén

Suppleant Christina Korkman, Ritva Saukonpdi

Ledare for artrosgruppen
Inger Ostergird, 050 555 7780, Gunvor Brettschneider, 050 584 6005

Ledare for polymyalgi- och fibromyalgigruppen
Inger Ostergird, 050 555 7780, Marie-Louise Tapper, 040 515 1861

Konditionsansvarig
Marie-Louise Tapper, 040 515 1861

Stodpersoner

Inger Ostergird, 050 555 7780

Du kan vinda dig till SAMS jurister Rebecka Holm,
040 519 6598 eller Marica Nordman, 050 443 0576 i fragor

som ror ritten till socialservice i anknytning till din sjukdom:

kl. 13.00-16.00
kl. 9.00-12.00

* tisdagar

* torsdagar e-post: radgivning@samsnet.fi

Medlemsavgift for 2025 ir 20 euro.

Motions- och rehabiliteringsverksamhet

Foreningens gymnastik fortsitter under fysioterapeut Mimmi Hailas ledning

9.1 - 15.5 torsdagar kl. 14 - 15 i Kampens idrottscenrtum (Malmgatan 3).

Priset for en termin dr 25 € och skall betalas senast den 12.2.2025 pa Helsingfors
svenska reumaf6renings Aktia konto FI23 4055 5452 3118 43.

Kontakt: Marie-Louise Tapper tel. 040 515 1861, mariclouise.tapper@gmail.com.

Vilkommen med i den glada gruppen seniorer som motionerar tillsammans pa tors-
dagar! Gymnastiken bestir av 6vningar som stirker hela kroppen, férbittrar rorlig-
heten, hallningen och balansen. Vi gér muskelstirkande 6vningar f6r de viktigaste
muskelgrupperna och forbittrar samtidigt konditionen och uthalligheten. Ungefir
halva timmen gor vi sittande pa stol och halva timmen stiende. Ovningar liggande

HANDELSEKALENDERN
Verksamhet under viren 2025

Nirmare uppgifter om verksamheten ges i medlemsbrevet som i regel sinds tre
ginger per 4r. Ndsta medlemsbrev sinds ut i mitten av januari. En pdminnelse om
medlemskvillarna ingir dessutom i allminhet i Evenemax i HBL. Pi foreningens
hemsida finns information om f6éreningen, medlemskvillar, medlemsbrev och annat
aktuellt: helsingforssvenskareumaforening.fi

Januari

Onsdag 22.1 k1. 17.00 Medlemskvall i Reumaforeningens moteslokal *. Vi borjar
kvillen med frivillig blodsockerundersokning f6r medlemmar kl. 17.00. K1. 18.00
foreliser likare Johnny Sundholm om “reumasjukdomen polymyalgi” f6r medlemmar.
Anmilan senast mindagen den 20.1 till foreningens sekreterare Josephine
Schénberg, per e-post hsreuma@gmail.com eller per telefon, 050 421 2120.

Februari

Onsdag 12.2 kl. 18.00 Medlemskvill i Reumaforeningens maéteslokal *. Mera infor-
mation i medlemsbrevet som sinds ut i januari. Anmilan senast mandagen den 10.2
till foreningens sekreterare Josephine Schénberg, per e-post hsreuma@gmail.com

eller per telefon, 050 421 2120.

Mars

Onsdag 19.3 kl. 18.00 Szadgeenligt virméte: pi G18, Georgsgatan 18, 00120
Helsingfors (motesrum 101, 1 vdn.). Fysioterapeut Christina Packalén ger oss
praktiska 6vningar for nacke, skulder och axelbesvir. Vi hoppas du kan anmila dig
senast mindagen den 17.3 till foreningens sekreterare Josephine Schonberg,

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

Torsdag 27.3 k1. 18.30 Teaterpjisen Skymning 41 - berittelsen om Molly och
Henry pa Lilla Teatern i Helsingfors. Narmare information i medlemsbrevet
som sinds ut i januari.

April

Onsdag 9.4 kl. 18.00 Medlemskvill i Obs! Kampens servicecentral, Salomonsgatan
21 B, 00100 Helsingfors (motesrum Fade, 1 vén.). Generalsekreterare for Konsu-
mentférbundet, Juha Beurling-Pomoell f6reldser om "Hur undvika nitbedrigeri”.
Anmilan senast mindagen den 7.4 till foreningens sekreterare Josephine Schonberg,

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

Maj
Mindag 5.5 kl. 9.00 - 15.30 Motions- och trivseldag pa Backby gird.

Mera information i medlemsbrevet som sinds ut i januari.

*Reumaf6reningens moteslokal, Stora Robertsgatan 20-22 A (5 vdn.),
00120 Helsingfors .

Nirmare uppgifter om anmilning till evenemangen finns

pa hemsidan och i Medlemsbrevet 1/2025.

17-18.5 Traditionella Sommardagarna i samarbete
med Reumaforbundet pa Tekniska salar,
Eriksgatan 2 (6 van.), 00100 Helsingfors.

Lérdag 17.5 kl. 12.00 - 17.00, middag kl. 19.00 — 22.00.
Forelisare: Forskare Siv Sandberg, fysioterapeut Malin Grénroos,
geriatriker Anna von Nandelstadh, professor Julia Korkman.

Sondag 18.5 kl. 9.30 — 15.45.
Forelisare: Reumanlog Tia Sandstrom, docent Kristian Wahlbeck,
biskop Bo-Géran Astrand.

Anmilan sker via den egna reumaf6reningen senast 16.4.2025.
Pris £6r medlemmar 95€ inkl. middag, 65€ exkl. middag.

Mera information om Sommardagarna finns pa hemsidan:
helsingforssvenskareumaforening.fi

pa matta dr ett alternativ f6r 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
Gver 10 ars erfarenhet av motionsgrupper f6r seniorer. Mimmi ér en glad ledare
som tycker att motion ska vara roligt och kidnnas bra i kroppen. OBS! Kom med
och testa en ging gratis!

Vattengymnastik i Idrottsverkets regi under ledning av den svensksprikiga
idrottsinstruktoren i Kampens idrottscentrum / Simbassing (Malmgatan 3),
mandagar kl. 14.45 - 15.15 och tisdagar kl. 10.30 - 11.00. Arrangor:
Helsingfors stad, kontakt 09 310 44 290.



Fotens roll

Fysioterapeut Jarmo Ahonen berittade
och demonstrerade om f6tternas betydel-
se for vért vilbefinnande vid Helsingfors
Svenska Reumaférenings medlemskvill
13.11.2024 i Reumatérbundets utrym-

men.

Nir en ny klient kommer till fysiotera-
peutens mottagning gor fysioterapeuten
en analys Gver hur personen gir for att fa
en helhetsuppfattning av problematiken
och en uppfattning om hurudan ben-
strukturen ér. Vi ror oss pd olika sitt men
vi kan pédverka vira egna rorelser. Fysio-
terapeuten gor upp ett triningsprogram
for att vi ska kunna 6va upp funktions-
tormégan. Tyvirr avtar smidigheten med
stigande dlder och balansen forsimras.
De flesta far i nigot skede artros som i
smé leder gor ont och di dr det viktigt
att inte belasta lederna for mycket f6r

att kunna fortsitta gi. Vid smarta ska vi
snabbt ta kontakt med en fysioterapeut
for att forhindra langvariga problem. Om
vi har hammarta vilket betyder att en
eller flera tir dr krokta kan vi till en viss
del trina bort besviren.

Besviir i foten péaverkar kni och bicken.
Ett starkt fotvalv fungerar som st6t-
ddmpare och vi fir pronationsproblem

om fotvalvet sjunker ner. Hjédlper stod i
skorna? Om foten ir sjuk och om litet
stdd under foten hjilper kan vi anvinda
stddet. Foten ska anpassa sig till un-
derlaget. Det dr viktigt att funktions-
férmégan bibehalls och att vi trinar

ex. vid vardagssysslor. Behandling eller
egenvird kan hjilpa. Nu f6rstir vi bittre
hur vi kan f6ridndra kroppen och hur vi
kan lira oss att anvinda den pi ett nytt
sitt. Vi kan trina genom att rulla en boll
forst mitt under foten fram och tillbaka
och sedan med tirna och sist med hilen.
P4 det hir sittet forbittrar vi blodcirku-
lationen i fot och vrist. Genom att rulla
fotterna med bollen fir vi bittre hillning
och ging. Om vi gir med fStterna utét
kan vi fortsitta med den gingstilen men
om vi gir med f6tterna indt dr det bra
att forsoka ritta till sittet att gi. Leder
ir olika — de har en viss rorelse och rikt-
ning och om vi dndrar sittet att ga kan

det leda till problem.

Forutom fysisk aktivitet har ett
aktivt liv som ildre med kulturella
hobbies en positiv inverkan pi virt

vilbefinnande.

Text: Katarina Beijar
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Kysy lisdd 2.1.2025 alkaen

Pdivi Rossinen « 050 554 3330
paivi.rossinen@kunnonpaikka.com

Kylpyldhotelli Kunnonpaikka e Jokiharjuntie 3, 70910 Vuorela

010 208 7276 « www.kunnonpaikka.com
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RhevMan Forskare ser en ljusglimt

Fibromyalgi ) i fortfa-
rande nigot av ett mysterium. Vad ir det
egentligen frigan om? Det vet man inte
dnnu, fyrtio 4r efter att FM registrerades
som en sjukdom. Smirtan, som patien-
ten upplever, betraktas ju inte som en
sjukdom i sig, den dr en del av kroppens
immunférsvar. Dess uppgift dr att signa-
lera att nigonting inte fungerar som det
skall i kroppen, men vad? Det har man
inte fatt fram med hjilp av till exempel

blodprov.

Ett annat problem har varit svarigheten
att sitta ord pa den smirta patienten
kinner. Det finns inte liksom ord som 1
sig ger en uppfattning om vilken art av
smirta det dr frigan om.

Jag deltog en ging i en arbetsgrupp,
som bland annat gavs i uppgift att rada
bot pé den hir bristen och pa det sittet
underlitta kommunikationen med vérd-
personalen. Deltagarna gavs god tid att
pé basen av sina egna erfarenheter i ord
formulera en kort beskrivning av kinslan.
Resultatet var klent. Tillsammans fyllde
véra f6rsok nog flera A4:or. Men inte
hade vi dnd4 lyckats 16sa kommunika-
tionsproblemet. Fortfarande behévdes
linga haranger stédda av negationer vad
det inte 4r frigan om.

Inom varden tog man i ett tidigt skede i
brist p bittre diagnosmetod st6d i anta-

s ., < —

let 6mma punkter patienten kunde upp-
visa pa bestimda stillen pi kroppen. For
ett antal 4r sedan fringick man den hir
synbart exakta, men pi kinsla baserade
metoden. I stillet forskéts tyngdpunkten
i diagnostiseringen mot en helhetsbe-
d6émning av hur patienten upplever sin
situation.

Men fortfarande hade vi att géra med en
diffus foreteelse. Man vet inte vad som
sist och slutligen orsakar FM. Virden har
ddrfor varit inriktad pd att lindra symto-
men. Och pa det omrédet har virdperso-
nalen och patienten suttit i samma bit.
P4 bade hallen har man varit tvungen

att prova sig fram. Bara pi det sittet kan
man komma fram till vad som ger lind-
ring. F6ljaktligen har flera fatt préva pa
olika virkmediciner. Det dr ocksa vanligt
att patienter har prévat pé fysioterapi och
meditation i olika former samt gjort val
av kost och motion i hopp om lindring.

Betecknande f6r FM ir att symtomen
uppvisar stora variationer frin person

till person. Det giller ocksi styrkan i
smirtan och i hur hog grad den f6rsvirar
individens livskvalitet och arbetsforméga.
Det framgick tydligt nir vi redovisade
f6r vira erfarenheter i arbetsgruppen jag
nimnde tidigare. Det kom ocksi tydligt
fram att smirtan kan kidnnas var som
helst i kroppen och att den kan vandra
frén en plats till en annan.

Gemensamt for alla var den krypande
kinslan av obehag, just den kinslan som
dr svar att beskriva. Den har stért mig
speciellt under natten nir kroppen 4r
inaktiv. Det dr inte smirtans styrka i sig
som dr problemet. Problemet dr att den
tvingar mig att vifta och réra pa benen
tills smartan ger med sig. Och det kan
droja. P4 ett eller annat sitt miste jag
aktivera musklerna dar smirtan kinns.
Somnkvaliteten blir lidande med ut-
mattning som foljd.

Tidigare kunde ocksi stillasittande re-
sultera i den hir obehagliga kinslan. Det
kunde hinda i flygplan eller i biosalong-
en. For egen del har jag noterat att ocksi
psyket dr med pa ett horn. Oron f6r en
attack fungerar som en inbjudan. Nir jag
minst 6nskar det dr risken stor att den
obehagliga kinslan dyker upp.

En ging drabbades jag av ett "anfall” nir
jag var pa konsert. Det var inte roligt att
plotsligt vara tvungen att si of6rmarkt
som mdjligt bérja vrida och svinga pi
sig i binkraden. Jag lirde

mig att forska vilja en plats vid gingen.
Mera behéver jag inte gora det. FIM
uppvisar nimligen den sympatiska egen-
heten att symtomen ofta blir lindrigare
vid stigande alder.

Pi sikt kan det finnas hopp om bittre
virdmetoder och bittre mediciner. Ett

www.kunnonpaikka.com/kuntoutus/reu

yhteydenotolla omaan terveyshuoltoon.

Kuntoutuksesta
virtaa ¢ voimaa ¢ virikkeita!

Luonnonldheinen kylpyldympdiristé

Vuonna 2025 Kunnonpaikassa
- Kelan kuntoutusta reumaa
disille

g el ¥
lII an'tout ksen ajalta _onqgahdollixfsaada

kuntoutusrahaa ja matkakorvauksia.
Kuntoutus on maksutonta.

Lo Kunnonpaikka

forskarlag vid Karolinska sjukhuset i
Stockholm meddelade 2023 att de sett
en ljusglimt i sina forsék att komma
underfund med vad som déljer sig
bakom mysteriet med FM. (Se Sveri-
ges vetenskapsprogram: https://urplay.
se/program/233570-sverige-fors-
kar-sa-ger-fibromyalgi- smarta).

Forskarna hade funnit att patienterna
har i blodet en viss typ av antikroppar
andra inte har. Dessa har samlats nira
ett kluster av nervceller nira ryggra-
den. De kan trigga iging smartan, tror
forskarna. Néigonting har hakat upp
sig 1 kroppens sjilvirsvarsmekanism.
Det har uppstatt en autoimmun pro-
cess i vilken den egna kroppen attack-
eras i stillet for ndgonting utifran.

Mycket dterstir att forska,
Sframbdller forskarna.

Text: Ralf Pauli
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PAAKAUPUNKISEUDUN YHTEISET TAPAHTUMAT

MediYoga

lidkinnillinen, rauhallinen ja
rentouttava joogamuoto, joka sopii
kaikille, my6s liikuntarajoitteisille
henkiloille.

MediYogassa pitki tietoinen
syvihengitys yhdistetddn hitaasti
tehtyihin liikkeisiin. Tuntiin kuuluu
syvihengitysharjoituksia, yksinker-
taisia liikkeitd oman toimintaky-
vyn mukaan, rentoutus seki lyhyt
meditaatio/hengitysharjoitus.
Liikkeet tehddin joko joogamatolla
tai tuolilla istuen riippuen tervey-
dentilasta.

MediYogalla hoidetaan mm. kroo-
nista kipua, stressid, unettomuutta
seki selkdvaivoja sekd parannetaan
ja yllipidetddn nivelten liikkuvuut-
ta.

Tiistai

Ohjaus tapahtuu etini, Zoom,
alkaen 7.1.2025, 15 kertaa,

EI koulujen lomaviikoilla (18.2)
15 kertaa 22.4 asti.

tiistaisin klo 11-12,

Ohjaajana Heidi Sundquist.

Ilmoittautuminen Espoon reuma-
yhdistyksen kotisivujen kautta tai
sihkopostilla toimisto@espoon-
reumayhdistys.fi

Jarjestijd
Espoon Reumayhdistys ry.

Paikka MediYogaa verkossa

MAKSUT
Osallistumismaksu
Kaikille Luuvalo-lehden
lukijoille 60€

Pihapeli iltapiivi

ESSY, Nivel, ERY ja ESPOON
kaupunki jirjestdd pihapelitapahtu-
man Puolarmaarin ulkoilukeskus/
ministadion. Vietetdin mukava
iltapiivi ulkoillen ja pientd lii-
kuntaa harrastaen, jossa jokainen
voi tutustua erillisiin ulkopeleihin
esimerkiksi molkky, petanki, fresbee
golf ja voimme myds tehdi pienen
kimppakavelyn. Paikalla paistetaan

makkaraa ja nautitaan virvokkeita.

Tiistaina 20.5.kello 13.30-16.30
Puolarmaarin ulkoilualueella
Puolarmaari 12, 02210 Espoo.

Paikalla ESSY:n Nivelen ja Espoon
Reumayhdistyksen vetijid, Reuma-
liiton Liikunnan ja terveyden
asiantuntija Kirsi Kaipainen-
Pyykké ja Espoon kaupungin
litkuntatoimen ohjaaja.

/Piiéikaupunkiseudun A
yhteiset vertaistukiryhmit

* Aktiivit tyoikdiset -ryhma

* Harvinaisten ryhmi
Kokoontuvat Helsingin Reuma-
yhdistyksen tiloissa osoitteessa
Malmin raitti 17 A 1. krs, Helsinki.
Katso lisitietoja Helsingin Reuma-
yhdistyksen nettisivuilta osoitteesta

\helsinginreumayhdistys.ﬁ J

Kesi kimppakivelyt Espoossa 2025

Jatkamme kimppakivelyitid my6s keviilld 2025 tutustuen lihiympiristoon yhteistyossi Espoon kaupunki,
Espoon Reumayhdistys, ESSY ja Espoon Nivelpiiri. Alla olevassa listassa on ajankohdat, paikka ja vastuuhenkil

Kesikively 2025 Yhteisty6ssid Espoon kaupunki, Espoon Reumayhdistys, ESSY ja Espoon nivelpiiri

Kesakavely

2025 Yhteistydssa Espoon kaupunki, Espoon Reumayhdistys, ESSY ja Espoon nivelpiiri

pvm klo jarjestdja yhteyshlo/
ke 16.4. 16.30-18.00 Nivel Leena Nordstrom

ti 6.5. 16.30-17.30 Reuma Sauli Nurmi

ti20.5 13.30-16.30 Kaikki

ti27.5. 11.00-12.00 Essy Paula Kiili

ti 3.6. 17.00-18.00 Reuma  Paula Péntynen

to12.6 17.00-18.00 Essy LeenaVanne

lahtopaikka

reitin kuvaus

Suomenojan lintulampi, Hyljeluodontie 02270 Espoo

Leppavaara

Puolarmaari

Karhusaari

Kukkumaki - Pisa

Galltrask

Ratsutorin altaan vieresta kohti
Albergan puistoa

Pihapeli iltapaiva

Lahtopaikka Laguunin
sisaankaynnin kohdalla, Keilalahdentie 8.

Lahtopaikka Pisan asukaspuisto/
kartanoVanha Pisantie 16 02280 Espoo

Lahtopaikka Galltraskin leikkipuisto,
Lindstedtintie 1, 02700 Kauniainen

KILTA-JASENREKISTERI

Kiyttijitunnuksilla voit pdivittii omia tietojasi!

Yhdistysten jisenet padsevit nyt Kilta-jisenrekisterin sihkoiseen asiointipalveluun. Sivuston osoite on oma.reumaliitto.fi.
Tilaa ensin salasanan luontilinkki omaan sihkdpostiosoitteeseen. Sihképostiin tulee pian jisennumerosi ja linkki
salasanan muodostamiseksi. Jisennumerosi on kiyttdjitunnuksesi ja salasanan luot itse.

ERY 40-VUOTIS JUHLARISTEILY

MSC Euribia, 7 yon risteily, lihto 18.5.2025

www.elamyscruises.com/varustamot/msc-cruises-risteilyt/msc-euribia

Reitti: Day
Sunday
Y. Monday
L Wosranoes
Ap  HELBT Tuesday
{ L—eriaan
‘ Tuesday
N Wednesday
°""‘"}‘"$:-:¢m-;.:m Thursday
Em Friday
Saturday

Information subject to change to final
availability of berth or anchorage. Sunday 2

Hinnat/hlo, kun hytissd majoittuu kaksi aikuista:
Fantastica sisihytti — hinta 1628 €/hl6

Date
18/5/2025
19/52025
20/5/2025
20/5/2025
21/5/2025
22/5/2025
23/5/2025
24/5/2025
5/5/2025

Fantastica ikkunahytti merinikoalalla — hinta 1858 €/hlo
Fantastica parvekehytti merinakoalalla — hinta 2098 €/hl6

Alustava lentoaikataulu (Finnair)
18.5. Helsinki — K66penhamina klo 11:00 — 11:40
25.5. K66penhamina — Helsinki klo 12:25 — 14:55

Hintaan sisiltyy:

* 7 yon risteily valitussa hyttiluokassa kahden hengen hytissi
* tiysihoito laivalla sisiltden: aamiaiset, lounaat, vilipalat ja illalliset

* kuntosalin ja urheilukenttien kiytto

* uima-altaiden, porealtaiden ja vesiliukumikien kiytto

* laadukas viihdeohjelma laivalla

* satamamaksut, verot ja polttoainelisimaksut

* palvelurahat eli tipit laivan henkilokunnalle

* Finnairin lennot turistiluokassa, lentokenttéverot ja r
kirjattava matkatavara

uumaan

* kuljetukset Ké6penhaminassa: lentokenttd — satama — lentokenttd
* varustamon englanninkielisen henkilokunnan palvelut
* suomenkielisen matkanjohtajan palvelut risteilyn aikana

Port Arrival
Copenhagen, Genmark

At Sea

Hellesylt, Norway 09:00
Geiranger, Norway 12:00
Alesund, Norway 07:00
Haam, Norway 07:00
At Sea

Kiel, Germany 09:00

Copenhagen, Denmark ~ 08:00

Lisitietoa varustamosta loytyy:

Departure

18:00

09:45
21:00
17:00
18:00

19:00

www.elamyscruises.com/varustamot/msc-cruises-risteilyt

Matkan ennakkomaksu on 25 % ja se maksetaan
varausvaiheessa, loppumaksu erdintyy 65 vrk
ennen matkan alkua.

Vastuullinen matkanjirjestdji: Matkapojat Oy

Passin tulee olla voimassa 6 kk matkan jilkeen.
Suosittelemme, ettd kaikilla matkustajilla on
voimassa oleva, kattava matkavakuutus.

Yhteydenotot ja ilmoittautumiset:

Kati Sironen: sironen14@hotmail.com

tai 050 5841 576
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Rumaliiton rinnakkaisjdsenyys

tarjoaa merkittavid etuja niille, jotka
kuuluvat useampaan Reumaliiton
jasenyhdistykseen. Ensimmiisen
yhdistyksen jasenmaksu on tdysihin-
tainen, mutta seuraavien yhdistysten
jasenmaksut ovat pienemmit. Vuonna
2025 rinnakkaisjdsenmaksu on 11 eu-
roa alhaisempi verrattuna yhdistyksen
normaalihintaan.

Rinnakkaisjasenyyden ansiosta jisenet
voivat sdilyttdd tiyden jisenyyden ja
kaikki siihen liittyvit oikeudet kaikissa
jasenyhdistyksissddn. Tamd on kitevi
tapa osallistua useamman yhdistyksen
toimintaan kustannustehokkaasti.

Rinnakkaisjasenyys tuo sidst6jd ja lisdd
mahdollisuuksia olla aktiivinen jisen
monessa yhdistyksessa!

Kun Vieno Kekkonen tiytti 85

vuotta, hin ilmoitti pitdvinsid seuraavat
juhlat perhepiirissi. Tahdn perhepiiriin
kuului my6s 30 Espoon Reumayh-
distyksen jasentd 6.9.2024 pidetyssi
90-vuotis-juhlagaalassa.

Loppuunmyydyssi Espoon Sellosalissa
vallitsi kodikas ja odottava tunnelma,
mahtaisiko Vieno Kekkonen itse esiin-
tyd gaalassa. Muina esiintyjini olivat
Elina Sauri, Pirkko Mannola, Ami
Aspelund, Katri Helena ja Erkki Liika-
nen. Elina Sauri, Vieno Kekkosen tytir,
kertoi lapsuusmuistojaan ja esitti Vieno
Kekkosen levyttimii iskelmid. Laulami-
nen pitid nuorena Elina Sauri totesi ja
siitd ei voi olla kuin samaa mieltd, kun
katsoi Vieno Kekkosta.

Espoon Reumayhdistyksen kulttuuri-
vastaava oli onnistunut jilleen saamaan
liput paraatipaikoilta 2. ja 3. rivilti.
Usein ihmiset ovat tiedustelleet onko
Vieno Kekkonen sukua presidentti
Kekkoselle. Kylld, silld heidin isdnisdnsi

olivat olleet veljeksii.

Presidentillistid tunnelmaa oli myds
juhlagaalassa, silld istuva presidentti
puolisonsa kanssa istui Vieno Kekkosen
ja hinen puolisonsa Eero Saurin kanssa
kolmannella rivilla.

sen 90-vuotis-
B Juhlagaala

Vieno Kekkosen lipimurtoiskelma oli
"Ei koskaan sunnuntaisin”. Tima ja
muitakin rakastettuja iskelmia kuultiin
gaalassa, niitd esittivit Pirkko Mannola,
Ami Aspelund, Elina Sauri, Katri Hele-
na ja Erkki Liikanen.

Nostalgiatrio, johon kuuluivat Vieno
Kekkonen, Brita Koivunen ja Pirkko
Mannola keikkaili vuosikymmenia.
Brita Koivusen vetdydyttyi julkisuudesta
trioon liittyi Marjatta Leppinen.
Viimein yleis6n odotus tdyttyi, kun
Vieno Kekkonen nousi lavalle yleison
raikuvien aplodien saattelemana ja lauloi
rakastetuimpia iskelmidén.

Vieno Hellevi Kekkonen syntyi
Karttulassa 6.9.1934. Hin soittaa myos
kaksirivistd haitaria ja hinen oli tar-
koitus esiintyd hanuristina gaalassa,
mutta valitettavasti Vieno Kekkonen

oli loukannut sormensa eikd pystynyt
soittamaan. Kuitenkin hinen harmonik-
karyhminsi esiintyi ja soitti mm. Pajalan
valssin. Vieno Kekkosella on Ruotsin
Pajalassa kakkoskoti.

Mirja Hirvijarvi
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Paakaupunkiseudun
harvinaisten reumasairaiden
vertaistukiryhma ReuHan

toiminta laajenee

R euHa on toiminut Helsingin

Reumayhdistyksen tiloissa vuodesta
2013 alkaen. Aluksi tapaamiset pidettiin
Kotkankadulla maanantaisin klo 18
alkaen. Jossain vaiheessa Korppaan-
mientielld siirryttiin iltapdivdin, koska
ryhmissi ei endd kiynyt tyoelimissid
olevia. Pyynnosti kokeilimme muuta-
man kerran iltatapaamisia ja korona-
aikana pidimme my6s muutamia verk-
kotapaamisia. Malmille muuton jilkeen
kaikki tapaamiset ovat olleet lihitapaa-
misia. Keviilld 2023 vietettiin ReuHan

yli 20 harvinaista. Nyt on aika kehittdd
toimintaa ja menndén osin uutta kohti.

ReuHan toiminta Malmilla jatkuu
lihitapaamisten osalta ennallaan kuu-
kauden 4. tiistai klo 13 alkaen. Tapaa-
miset vuosittain tammi-toukokuu seki
syys-marraskuu.

Aika ajoin on tiedustelu iltatapaamisten
ja verkkotapaamisten mahdollisuutta.
Vuoden 2025 alusta vastaamme ky-
syntddn aloittamalla verkkotapaamiset.

keskiviikkona 15.1.2025 klo 18.00
Teams alustalla. Kuukausittaisista jat-
kotapaamisista sovitaan ensimmdisessi
tapaamisessa.

Ilmoittaudu eti-ReuHaan sahkopos-
tilla, osallistumalla tapaamiseen péiset
vaikuttamaan kokoontumispéiviin.
etd-ReuHan ohjaajana toimii Kirsi
Mpyllys, harvinainen itsekin. Hin on
ollut jo ReuHan alkutaipaleella mukana
toiminnassa ja nyt héin palaa kuvioi-
hin eti-ReuHan ohjaajana. Tervetuloa

ava

Voit halutessasi osallistua seki lihi-
ettd etdtapaamisiin.

Yhteyden lahi- ja eti-ReuHan ohjaa-
jiin saat Whatsappin lisiksi nyt myGs
sihkopostitse Pks.ReuHa@gmail.com.
ReuHan Facebook sivuilta 16ydit
jatkossa myés tapaamistietoja,
www.facebook.com/Pks.ReuHa

Tavataan ReuHassa!

10 v syntymipiivid Malmilla, paikalla oli ~ Ensimmiinen tapaaminen pidetiin Kikka! Saila Arinko
1 e NEUTRAALINMAKUINEN
FI nCOI Ia e n ACtlve LIUKENEE HYVIN
NESTEESEEN

EDISTAA NIVELTEN PYSYMISTA
NORMAALEINA

Sisdiltdidi tehoaineena
bioaktiivista
kollageeniproteiinia
nivelille jauheena.
Ei sisdlld muita aineita.
Ainutlaatuinen tuote
Suomessa.

Kliinisesti tutkittu,
turvallinen tuote kayttaa.
Perussairaudet eivat ole
este tuotteen kaytolle
(GRAS -99,-03).
Tutustu tuotteeseen
www.nutrielixir.fi.

Paivittdiseen kayttoon. Tuloksia 2-6 kuukauden sisalla aloituksesta.

Myyntipaikkoja:

. Nutrielixirin verkkokauppa www.nutrielixir.fi ja apteekit

. K-Citymarketit Easton, Imatra, Iso Omena, Jdrvenpdd
Kupittaa, Laune, Ldnsikeskus, Tammisto

*  K-Supermarketit Kamppi, Musta Pekka

e Axis Fysikaalinen Hoitolaitos Turku

e AITO hyvin olon kauppa Helsinki Malmi

*  Kts. muut myyntipaikat www.nutrielixir.fi.

ANNOSTELE RUOKAAN TAI JUOMAAN.
ESIM. SMOOTHIE, JOGURTTI, VIILI,
MEHU, VESI.

Bioaktiivinen kollageeniproteiini nivelille proteiinin ldhteend edistdd luuston (esim. nivelet) pysymistd normaalina.
Markkinoija Nutrielixir Oy, Pertunpellonraitti 2 LT 5, 00740 Helsinki. info@nutrielixir.fi.

Nutrielixir

v to healthy lif




ateisena lokakuun toisen piivin

tiistaina 25 iloista Espoon
Reumayhdistyksen aktiivia kokoontui
Leppivaaraan ja kipusi Ventoniemen
bussiin klo 9.30. Kohteena oli Varsinais-
Suomessa sijaitseva Paimion parantola.
Puolentoista tunnin matkan jilkeen
mintyisen puiston keskelld kohosi
parantolan jykevi rakennuskokonaisuus
vaaleana.

Yhdistys maksoi opastuksen ja mei-

td odotteli opas, joka kertoi olevansa
fiktiivinen Helmi, joka nuorena tytténi
oli pidssyt hoitoon Paimion paranto-
laan, koska oli sairastunut 1930-luvulla
keuhkotuberkuloosiin.

Parantolassa oleskelu oli kaikille
potilaille ilmaista. Silloinen ylilddkéri
oli hyvin sitoutunut parantolan toimin-
taan. Varsinaista liikehoitoa ei vuonna

1933 avatussa parantolassa ollut, mutta
tirkeimpidnd hoitona oli sidnnéllinen
eldmd, ravitseva ruoka ja kaunis ménty-
puisto raikkaine hengitysilmoineen.
Helmi kertoi tehneensi paljon hengitys-
harjoituksia ja tutustuneensa mukaviin
nuoriin, jotka olivat myés potilaina.
Varsinainen seurustelu eli «lumpustelu»
potilaiden kesken oli kiellettyd, mutta
moni nuori tapasi sielld myos tulevan
puolisonsa. Tilastojen mukaan potilaista
1/3 parani, 1/3 vammautui ja 1/3 kuoli.

Paimion parantolan rakentamisesta jir-
jestettiin arkkitehtikilpailu, jonka Alvar
Aalto voitti. Parantola avattiin 1933 ja se
on maailman funktionaalisen arkkiteh-
tuurin maamerkki ja mestariteos, josta
Aino ja Alvar Aalto loivat todellisen
kokonaistaideteoksen, jota ei voinut olla
ihailematta. He kiinnittivit huomionsa

kaikkiin pienimpiinkin yksityiskohtiin

kuten ovenkahvoihin seki pintoihin,
ettd ne olisivat helpot puhdistaa aina
kattolamppuja my6ten. Lisiksi terassit
ja niilld olevat lepotuolit muotoiltiin sel-
laisiksi, ettd potilaiden oli niissd helppo
rentoutua ja nauttia valosta ja ympirilld
olevasta mantymetsistd. Parantolan
virimaailma oli my6s sopusoinnussa ym-
pirilld olevan luonnon kanssa.

Parantola ja my®s sielld olevat kalusteet
ovat kestineet hyvin aikaa. Paimio-tuoli,
joka suunniteltiin kiytettiviksi yleisissd
tiloissa, on vielidkin Artekin tuotannossa.
Ruokasali oli kalustettu Aino ja Alvar
Aallon suunnittelemilla péydilld ja
tuoleilla, jotka ovat edelleenkin kiytdssi.
Niihin oli hyvi retkeldisten kokoontua
syomiin maittava lounas yhdessi.
Helmi kertoi asuvansa nykyisin Hangos-
sa miehensi kanssa. Mies 16ytyi Paimion
parantolasta.
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Paimion parantolan kiyttotarkoitus on
vuosien aikana muuttunut. Se on ollut
sairaalana ja nyt siitd ollaan suunnitte-
lemassa hotellia. Aika niyttdd mitd siitd
tulee. Rakennus on niin upea kokonai-
suus ja ei voi kuin toivoa, ettd se siilyte-
taan.

Lounaan jilkeen alkoi kotimatka ja
Leppivaaraan saavuttiin n. klo 16.30.
Kiitos kulttuurivastaava Pirjo Jokelalle

onnistuneen retken jarjestimisesti!

Teksti Mirja Hirvijarvi

W
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MAINOS

e Nivelrikko e Rasitusvammat
e Hermokivut ¢ Lihas- ja nivelkivut
e Kulumat ¢ Haavat ¢ Akne

ta
niskalenkki
kivustasi

B-Cure Laserin on kliinisesti todistettu lievittavan laajaa
kirjoa erilaisia kipuja ja edistavan kudosvaurioiden ja
tulehdusten paranemista. Suomessa apua vaivoihin saadaan
jo tuhansissa kotitalouksissa, ja laitetta hyodyntavat myos
kipuklinikat, haavahoito seka fysio- ja lymfaterapeutit.

kuutin ja kroonisen kivun hoitoon kay-
Atettévén laserterapian pitkaaikainen

kivunlievitysvaikutus perustuu kivun
lahteen hoitoon. Terapia vahvistaa oireile-
van kudoksen toimintakykya, jolloin alueel-
la vallitsevan tulehduksen tai vaurion luon-
nollinen paraneminen edistyy. Kliiniset
tutkimukset osoittavat terapian tehoavan
mm. akuuttiin ja krooniseen lihas- ja nivel-
kipuun, erilaisiin kuluma- ja hermokipuihin,
seka edistavan haavojen ja tulehdusten pa-
ranemista (mm. nivelrikko, jannetulehduk-
set, urheiluvammat, TMD).

Kayttajat kiittavat
Aidot kayttajakokemukset kertovat terapian
monipuolisuudesta.

¢ Jussi Murtomaki, Helsinki:

"Minulla on kaularangan kulumisen vuok-
si asennettu implantti nikamien valiin. Olen
kuitenkin jo kuusi vuotta karsinyt pahois-
ta hermokivuista niska-hartiaseudulla. Olen
kokeillut kaikenlaisia kivunlievitysmenetel-
mid ja B-Cure Laser on se, joka todella rau-
hoittaa kipua ja pitaa sen pois. Kaytan sita
myos sormien nivelrikkokipuun. En tieda mi-
ten selvidisin ilman!”

¢ Kent Nordstrom, Loviisa:
"Olen nuoresta asti
Muutama vuosi sitten alkoi kaden ylos vie-
minen vaikeutumaan ja syottaminen muut-
tui tuskalliseksi. Ilman B-Cure Laseria olisin
joutunut lopettamaan pelaamisen.”

B-Cure Laserin tehosta on julkaistu
6 tuplasokkotutkimusta. Tutkimuk-
set osoittavat mm. laitteen olevan
kivunhoidossa kipuladkkeiden vertai-
nen seka edistdvan haavojen parane-
mista.

harrastanut tennista.

¢ Hannu Eloranta, Helsinki:

"Minua vaivasi pitkaan ikava
tenniskyynarpaa. B-Cure Laserilla
kipu lievittyi heti ensimmaisella
hoitokerralla ja kun jatkoin hoitoa,
toipui kyynarpaani parissa viikossa.”

¢ Ann-Mari Reinson, Tampere:
"Kaaduin vuosia sitten pyoralla

ja polveni vaantyi pahasti. Laaka-
rit eivat loytaneet mitdan korjattavaa ja
ennustivat kipujen seuraavan minua loppu-
elaman. Hankin B-Cure Laserin, jonka avulla
olen voinut jattaa kipuladkkeet kokonaan
pois. Mahtavaa, etta on tallainen ladkkee-
ton vaihtoehto kivunhoitoon!”

¢ Riitta Pehkonen, Kerava:

"Olen vuosia karsinyt iskiaskivusta, joka on
pitanyt minua oisin hereilla. Laakarissa mi-
nulle on vain annettu kipulaakkeita, kun
muita keinoja ei ole keksitty. Onneksi loy-
sin B-Cure Laserin, jonka avulla olen saanut
kivun pois.”

Turvallinen ja edullinen kotikaytossa
Koska B-Cure Laserin teho perustuu kudok-
sen ja solujen oman toiminnan parantami-
seen, parhaat tulokset saadaan kuurinomai-
sella hoidolla. Kotikayttoon suunnitellut
B-Cure-laserlaitteet ovat helppokayttdisia
ja turvallisia, ja ne sopivatkin koko perheen
kayttoon. Terapialla ei ole vasta-aiheita; sita
voi kayttaa tekonivelten, sydamentahdisti-
men tai muiden implanttien yhteydessa.

7~ S\ Jo tuhannet suomalaiset koti-
KAVTTAJAT 1 taloudet kayttavat B-Cure Lase-
KITTAVAT | i mitd moninaisimpiin vaivoihin.
\ & ) Nettisivuiltamme voit lukea kayttdjien
L omia kertomuksia seka blogista am-

mattilaisten kokemuksia.

Tuija Manninen hoitaa laserilla selkdrangan-
ahtauman aiheuttamia kipuja ja sormien
moninivelrikkoa.

4
i

\i
Turvallinen ° %

ja helppo-
kayttoinen
1. Kaynnista laser B-LCAUSREE

2. Valitse aika (2-8 min.)
3. Kohdista kipukohtaan
Paraneminen alkaa!

Ei kontraindikaatioita tai yliannostus-
riskia.

Laitteen odotettava huoltovapaa kayttoika
on perati 30 000 hoitokertaa, joten muuta-
man satasen arvoisen laitteen hoitojen hin-
naksi jaa vain muutama eurosentti. Laitetta
voi my0s vuokrata kokeiluun. m

=% Vuoden terveystuote 2022
3 B-Cure Laser valikoitui Parhaaksi
o . Laitteeksi kommentein "Laserointi lie-
&- & \itti nivelrikosta karsivien sormien kipu-
nae® Jajoviikossa. Sen ansiosta yéunet eivat
. enda keskeytyneet.”

@ Tuotetta myy Terveystekniikka. Lisatietoa teknologiasta,
varmistettuja kayttajakokemuksia, tutkimuksia ja nettikauppa:
www.terveystekniikka.fi | puh. 0306358332

Terveystekniikka e
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E spoon Reumayhdistys on jérjes-

tinyt vuosien saatossa useita kylpyld-
matkoja, milloin Siuntion kylpylissi,
Viron Vimsi Spassa tai Karjalohjalla
Piivakummussa. Viimeksi mainittu on
nykyisin nimeltaan Lohja Spa. Mukaan
ovat voineet tulla muidenkin reumayh-
distysten jdsenet ja perheenjisenet.

Vuoden 2024 virkistysmatka Lohja Spa-
han jérjestettiin keskiviikosta sunnuntai-
hin 30.10.-3.11. Paikan sijainnin vuoksi
ajelimme sinne kimppakyydeilld tihkusa-
teisena keskiviikkona. Ohjelma noudat-
teli suurelta osin aikaisempien vuosien
mallia, mutta uuttakin oli mukana. Pe-
rinteisten tutustumisiltojen, tuolijump-
pien, ulkoilun ja tietokilpailujen lisdksi
tilld kertaa tarjolla oli my6s kulttuuria.
Pidsimme katsomaan uutta Tiina Lymin
ohjaamaa versiota Myrskyluodon Maija
-elokuvasta. Niin sen jo alkuvuodesta,
mutta uusintakatselu syvensi ja paransi
katselukokemusta. Toinen erikoisuus

oli perjantai-iltana esiintynyt vuonna
2010 toimintansa aloittanut ja vuonna
2021 lipimurron tehnyt musiikkiyhtye
Portion Boys. Tosin esitys oli loppuun-
myyty, mutta padsimme nauttimaan
tavanomaista juhlavammasta péivilli-
sestd, koska monet lippunsa lunastaneet
saapuivat hyvissi ajoin piivilliselle ja osa
yopyikin kylpyldssd (kuvia noutopdydis-
td).

Lohja Spa on remontoitu muutamia
vuosia sitten Sakari Topeliuksen sadun
Koivu ja tdhti teeman mukaan. Kylpyld-
osastolla voi perinteisen vesilitkunnan
lisaksi nauttia mm. suola- ja héyrysau-
nasta seki erilaisista hemmottelevista
suihkuista. Ulkoilumaastot Lohjanjirven
rannalla tarjosivat mahdollisuuden reip-
paaseen litkuntaan. Kilpailimme mélkyn
heitossa ja kerdsimme syksyisestd luon-
nosta eri vireja Reumatropin hengessi.
Sisitiloissa kidytimme ahkerasti liikunta-
salia tuolijumpaan ja kiertoharjoitteluun
sekd uima-allasta vesijumppaan (kuvia
liikkunnasta).

Mieli ja keho todella norjistuivat iloises-
sa seurassa. Lammin kiitos erinomaiset
vetdjimme Kati ja Roope Sironen!

Teksti ja kuvat
Paula Pintynen
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Uusi ohjaaja

Kannussillanmaen kuntosaliryhmaan:

Marjut Kautto




O le n Marjut Kautto ja

olen uusi ohjaajanne Kannussillanmien
torstain kuntosaliryhmissd. Olen kou-
lutukseltani fysioterapeutti ja Terve-
ystieteiden maisteri, pddaineenani oli
gerontologia (nk. vanhenemistiede)

ja kansanterveysty6. Olen tehnyt
36-vuotisen tydhistoriani sairaalassa
ensin fysioterapeuttina, sitten esi-
henkilond sekd fysioterapiassa ettd
vuodeosastoilla ja lopuksi koulutus-
koordinaattorina sekd kehitystiimissi
asiantuntijana. Olen my&s kirjoittanut
kirjan "Keinutuolijumppa” yhdessi
ystdvini ja fysioterapeuttikollegani
Marju Huuhtasen kanssa. Olen fysio-
terapeuttina kuntouttanut ortopedisia,
neurologisia, muistisairaita ja oikeastaan
kaikkia potilasryhmii, joita kuvitella
saattaa. Vanhusty6 on lihelld sydantini
ja olen toiminut myos kouluttajana silld
osa-alueella. Rakastamaani fysioterapeu-
tin ty6td en ole voinut tehdd useampaan
vuoteen nivelsairauteni pahenemisen
vuoksi ja sainkin polveeni keinonivelen
tind vuonna, toinen polvi leikattaneen
ensi vuoden puolella. Tyopaikallani oli
YT-neuvottelut ja tyosuhteeni padttyy
vuoden lopussa. On siis erityisen merki-
tyksellistd, ettd sain reumayhdistyksestd
itselleni uuden tyoperheen, vaikkakin

vain tunniksi viikossa! Kuntosalilla pyrin
jakamaan tietimystini ja osaamistani

ja luomaan motivoivan ja positiivisen
ilmapiirin. Mottoni on: "kaikki eivit voi
tehdi kaikkea, mutta jokainen voi tehdd
jotakin”. Pyrin siis keksimédn kaikille
osallistujille sellaisia harjoitteita, joita

he voivat turvallisesti tehdd. Ryhmassi
toimii 10 aktiivista osallistujaa.

MITA LIHASVOIMA-
HARJOITTELU ON?

Lihasvoimaharjoittelua kutsutaan
monilla nimilld, kuten vastus-, paino-,
lihaskunto-, kuntosali- ja voimaharjoit-
telu. Rakkaalla lapsella on monta nimed.
Tavoitteena on siis lisitd lihasvoimaa.

MIKSI LIHASVOIMA-
HARJOITTELUA?

Lihasvoimaharjoittelu vahvistaa lihak-
sia ja luustoa ja ehkiisee ja vihentdd
mm. selkd- hartia- ja nivelkipuja oikein
suoritettuna. Lihasmassan lisddntyminen
parantaa myos insuliiniaineenvaihduntaa
tyypin 2 diabeteksessa. Tuoreimpien tut-
kimusten mukaan lihasvoimaharjoitte-
lulla on positiivisia vaikutuksia muistiin

Alkuldmmit saa mukavasti pyoriillen

DAVIO 110

ja niyttdisi siltd, ettd sen avulla voidaan
ehkiistd my6s muistisairauksia ja sen on
todettu parantavan tai lievittdvin lievid
ja keskivaikeaa masennusta ja ahdistusta.
Lihasvoimaharjoittelulle ei ole yldiki-
rajaa, vanhin kuntoutuja, jonka kanssa
olen tehnyt kuntosalilla harjoitteita, oli
104-vuotias. My6s syddnsairaat kestivit
usein kuntosaliharjoittelua paremmin
kuin aerobista harjoittelua.

LIHASVOIMAHARJOITTELUN
TOTEUTTAMINEN

Liikuntavammojen ehkiisemiseksi tulisi
harjoituksen alkuun siséllyttdd limmit-
telyvaihe, joka voi olla esimerkiksi alku-
verryttely/jumppa. Kun painoharjoittelu
aloitetaan, tulisi ensimmaistd harjoittelu-
litkettd tehdd pienilld painoilla ja pitkilld
sarjoilla. Sen lisiksi jokaisessa litkkeessd
kannattaa suorittaa harjoitussarja hie-
man kevyemmalld kuormalla tuntuman
saamiseksi. Viimeisessi sarjassa painot
ovat jo sellaiset, ettd ne tuntuvat raskail-
ta. Korkeintaan 1-2 toiston tekeminen
hyvilld tekniikalla olisi mahdollista.
Mikili nivelissd on kipua nivelsairauden
vuoksi, voidaan viimeistd sarjaa muoka-
ta suorittajalle sopivaksi. Harjoituksen
pitdd olla myds nousujohteista, toisin
sanoen lihaksen voimistuessa vastusta
lisitdin.

Lihasvoimaharjoittelua suositellaan
tehtaviksi 2-3 kertaa viikossa, mutta
uusimpien tutkimusten mukaan jopa yh-
delld harjoittelukerralla viikossa saadaan
mitattavia tuloksia aikaan lihasvoimassa,
mutta lihasvoiman lisidntyminen on toki
silloin hitaampaa kuin useamman kerran
viikossa harjoittelevilla. Harjoituksen
keston tulisi olla 20—60 minuuttia. Eli
aika pienelld aikapanostuksella saadaan
hyvid asioita aikaan!
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Erilaisilla toistomairilld harjoitetaan
erilaista lihaskuntoa. Voima kehittyy
parhaiten maksiminostoilla tai lihelld
sitd (1-3 toistoa), mutta timi voi rasittaa
liiaksi tuki- ja litkuntaelimist6d ja lisdtd
litkuntavammoja. Sen vuoksi sellaista
harjoittelua en suosittele ikddntyneille
tai jos on jo TULEs vaivoja. Lihak-

sia vahvistetaan parhaiten nostamalla
keskiraskaita painoja noin 8-12 toistoa/
sarja ja lepddmalld sarjojen valilld 60-90
sekuntia. Tami toistomdiri tarkoittaa
sellaisia painomairii, jotka ovat

70-80 % yhden toiston maksimisuori-
tuksesta. Ne kehittivit hyvin lihasvoi-
maa ja ovat selvisti turvallisempia kuin
maksimisuoritukset. Siksi terveyslitkun-
nassa suositaan titd harjoittelumuotoa.
Tistd pidemmiit toistot (varsinkin yli 20)
kehittivit enemman lihaskestavyytti.
Mikili harjoittelun aikana tulee kipua,
kannattaa harjoittelusarja keskeyttii ja
miettid ohjaajan kanssa jokin vaihto-
ehtoinen liike tai harjoitus ja tarkistaa
suorituksen puhtaus. Lihasvoimahar-
joittelun yhteydessi on kiinnitettivi
huomiota my®9s riittdvidn proteiinin
saantiin. Tutkimusten mukaan proteiini
imeytyy parhaiten limpiméin/harjoi-
tettuun lihakseen eli litkunnan jilkeen
kannattaa nauttia jotakin proteiinipi-
toista esim. maito, rahka, viili, jogurtti,
palkokasvit, kala tms., miki itselle
parhaiten maistuu. Iin my6td suolistossa
tapahtuu muutoksia ja ravintoaineiden
imeytyminen heikkenee, minka vuoksi
proteiiniakin tulisi nauttia enemmin.

Léhde: Duodecim

Tavoitteenani on loytia jokaiselle kunto-
saliryhmdn jasenelle sopivat bharjoitukset,
Jjotta he voivat nauttia turvallisesta ja
tehokkaasta litkunnasta.



Luuwalo-lehtid voi tilata reumaa sairastavia hoitaviin
terveydenhuollon yksikéihin i/maiseksi yleison ja asiakkaiden luettavaksi.

Jos haluat lehtid, ota yhteyttd oman kuntasi reumayhdistykseen!

Reumayhdistyksen jdsenend saat
ajankohtaista tietoa ja neuvontaa eri
reumasairauksista ja muista tuki- ja
litkuntaelinsairauksista, voit osallistua
litkuntaryhmiin, kerhojen ja ver-
taisryhmien toimintaan ja virkistyd
kulttuurimatkoilla. Jisenend olet myos
mukana vaikuttamistyéssimme. Sinulla
on kiytettivissd sekd oman yhdistyk-
sen ettd keskusjirjestomme Suomen
Reumaliiton jasenedut, mm.:

* 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

* jarjestévakuutus liiton ja
yhdistysten tapahtumissa

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

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

55enyy5 reumayhdistyksissa kannattaa

Jdseneksi liittyminen

Liity jaseneksi, tule mukaan yhdistysten
tapahtumiin ja toimintaan ja voimiesi
mukaan myds vapaaehtoistoimintaan.
Jésenend voit my6s toimia ja vaikuttaa.

Voit liittyi jidseneksi valitsemaasi yhdis-
tykseen puhelimitse, sihképostilla tai
yhdistysten nettisivujen kautta.
Yhteystiedot 16ydit yhdistysten

toimintasivuilta.

Tervetuloa joukkoomme!

Reumaliitto



