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1 Perustiedot

Kerhon nimi: Toiminta- Jasenmaara:
UUDENMAAN PARKINSON-YHDISTYS ry / ESPOON alue: 177
PARKINSON-KERHO ESPOO

Y-tunnus : 1104623-1

Yhteystiedot:

Juha Venho, puheenjohtaja, Terijoentie 15 B, 02130 ESPOO

Espoon Parkinson-kerho on Uudenmaan Parkinson-yhdistys r.y.:n alainen
paikalliskerho.

2 Puheenjohtajan katsaus vuoteen 2020

Vuosi 2020 oli Espoon Parkinson-kerhon toiminnan kannalta vaikea. Vuotta
leimasi globaaliksi pandemiaksi yltynyt koronavirustauti, johon kerhon oli
pakko sopeutua. Vaikeaksi tilanteen teki myos se, ettd jdsenistdmme valtaosa
on riskirynmalaisiksi luettavia yli seitsemankymmentavuotiaita. Osalla on
lisdksi parkinsonintaudista suoraan tai valillisesti johtuvia lisatauteja. Kevaalla
2020 toiminta kaynnistyi vield hyvin edellisen vuoden monipuolisen ohjelman
jatkona. Kevaan mittaan ndimme, etta ohjelmissa on pidettava tauko.
Loppukevadasta toiminta keskeytettiin l1ahes kokonaan. Samalla Tapiolan
palvelukeskus myos suljettiin, mika teki toiminnastamme mahdotonta.
Ainoastaan keilausta jatkettiin syyskaudelle saakka. Nahtiin, etta siin& kyettiin
pitamaan ylla valimatkoja ja kasihygieniaa. EPK:n johtokunta on kuitenkin
kokoontunut saanndllisesti etdkokoustekniikan avulla. Vahitellen selvisi, etta
toiminnan katkeamisesta tulee niin pitkaaikaista kuin sittemmin osoittautui.
Syksyn 2020 aikana EPK:n johtokuntaa alkoi huolestuttaa se, ettd emme
pystyneet tarjoamaan paaosalle jAsenistbamme mitdéan toimintaa.
Kaynnistimme virtuaaliohjelmien kokeilun. Teknisesti se onnistui hyvin:
modernit etdkokousohjelmat saatiin helposti toimimaan. Osoittautui kuitenkin,
ettd vain osalla jasenistamme oli jo valmiutta ohjelmien kayttoon. Nyt - kun
alkaa nakya, etta koronarajoitukset lahikuukausina poistuvat - voidaan
vahitellen kadynnistaa koko aikaisempaa ohjelmistoamme. Virtuaaliohjelmilla
tulee jatkossakin olemaan jokin rooli. Uskon, etta tietyn tyyppisiin ohjelmiin
virtuaaliohjelmat sopivat hyvin. EPK:n johtokunta toivoo, etté jasenisto ei ole
paassyt vieraantumaan kerhostamme vuoden 2020 aikana. Kerholla on
kuitenkin tarkeé paikkansa parkinsonintautia sairastavien vertaistoiminnan
yllapitajana. Samoin sairaiden omaiset varmasti hyotyvat parkkistiedosta ja
toisiin parkkislaisiin tutustumisesta. Jaksetaan viela vahan aikaa. Vuoden 2021
aikana Espoon Parkinson-kerho paasee vauhtiin jalleen.
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3 Kerhon toimihenkilot

JOHTOKUNTA
Puheenjohtaja,

Venho Juha Rahastonhoitaja, vertaistuki
Sihteeri

Lentonen Vesa Keilailu varalla

Sarvas Vili Kotisivujen paakayttgja

Tuohiniemi Leena Vertaistukihenkilo
Mauranen Armi Omaistukihenkilo

Aho-Mantila Jorma Parkinson jumppa
Saarhelo Kyosti Keilavastaava

TOIMINNANTARKASTAJAT
Aho-Mantila Jorma  toiminnantarkastaja

Tuohiniemi Leena toiminnantarkastaja

juha@venho.fi

vesa.lentonen@gmail.com

vili.sarvas@iki.fi

leena.tuohiniemi@gmail.com

armi.mauranen@netti.fi

jorma.aho-
mantila@saunalahti.fi

ksaarhelo@gmail.com

jorma.aho-
mantila@saunalahti.fi

leena.tuohiniemi@gmail.com
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4 Kerhon kokoukset

Espoon Parkinson-kerho

Kerhon kokoukset on jarjestetty puheenjohtajan kutsusta. Kokouksia on ollut

seuraavasti:
Aika Tapahtuma Paikka Asiat Osanotto
08.01.klo 13.00 johtokunta Tapiolan keilahalli toimintakertomus ja tilinpaatos, 4

toiminnan tarkastus

15.01. klo 17.00

vuosikokous

Palvelukeskus

toimintakertomus ja tilinpaatos

04.02. klo 12.00

johtokunta

Tapiolan keilahalli

Kotisivut

16.04. klo 09.30 Johtokunta, zoom internet Etatyoskentelyn harjoitus
10.11. klo10.00 kotisivut UPY Malmi Kotisivujen perustaminen
11.11 klo 17.00 Vebinaari, zoom internet Herantis Pharma, CDEN

17.12. klo 10.00 Kotisivut, zoom internet Kotisivujen kehittdminen

5 Kerhon tarkoitus

Espoon Parkinson-kerhon toiminta kohdistuu espoolaisiin Parkinson-tautia
sairastaviin henkil6ihin. Kerhoyhteis6 ottaa huomioon potilaiden laheiset ja
omaiset. Tarkoituksena on erityisesti tukea potilasjasenten hyvinvointia ja

selviytymista seka omaisjasenten jaksamista.

Kerho jarjestaa jasenilleen vertaistukitoimintaa ja uusille jasenilleen matalan
osallistumiskynnyksen mahdollisuuksia tulla mukaan.

Kerho keraa vuosittain jaseniltdan palautetta toiminnastaan ja kehittaa

palveluitaan saadun palautteen mukaisesti.

6 Toiminta
Kerho jarjestaa luentotilaisuuksia, retkid, kuntoliikuntaa ja kulttuuritapahtumia.

Olemme kutsuneet vierailevia luennoitsijoita alustamaan keskusteluja

Parkinson-tautiin liittyvissa asioissa.
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6.1 Kurssit ja luennot
Kerhomme on osallistunut kursseihin ja luentotilaisuuksiin seuraavasti
Aika Sisalto Aihe Osallistujat
kevat Ei tapahtumia
syksy Ei tapahtumia

6.2 Tapaamiset

Espoon Parkinson kerhon sdanndlliset kerhoillat ovat jokaisena kuukauden
3:na keskiviikkona klo 16.00 Tapiolan palvelukeskuksessa, osoitteessa
Lansituulentie 1.:

Paiva Sisaltd Vierailija / Osanotto

Luennoitsija

19.02. klo 16.00 kerhoilta Palvelukeskus Passinen , puheterapia

14.05. klo18.00 internet Tanssin merkitys neurologisessa

kuntoutuksessa

KESATAUKO

28.-29.08. Espoo paiva Ainoa UPY ja EPK standilla

23.09. klo 09.00 Kerhotoimijoiden UPY, Malmi

paiva

10.10. klo 11.30 Liittokokous UPY Malmi

11.11 klo 17.00 | Vebinaari, zoom internet Herantis Pharma, CDNF

25.11. klo 17.00 | Vebinaari, zoom Internet Johanna Venho esitelmoi

Yllapidamme aktiivista yhteisty6ta muiden Parkinson-kerhojen kanssa,
tiedotamme ja jaamme informaatiota erilaisista luentotilaisuuksista ja
tapahtumista.
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6.3 Virtuaalikokoukset

Koronan positiivisia vaikutuksia on se, ettd aloitimme virtuaalikokousten
jarjestamisen netissa Zoom sovelluksella.

Syksylla pidimme kaksi istuntoa .

11.11.2020 Herantis Pharman Henri Huttunen virtuaalivieraanamme
kertomassa Herantiksesta ja heilla kaynnissé olevasta Parkinson-hoitojen
kehittamistyosta (CDNF).

25.11.2020 Kirjailija Johanna Venho alustaa keskustelun Finlandia
ehdokaskirjastaan Ensimmainen nainen

6.4 Tukitoiminta

Vertais- ja omaistukiryhma kokoontui alkuvuodesta kuukauden 1:na
keskiviikkona Tapiolan palvelukeskuksessa klo 16:00 — 18.00. Korona
pandemia lopetti kaikki kokoontumiset maaliskuusta eteenpain.

6.4.1 Vertaistuki
Vetdjandan Leena Tuohiniemi.

Vertaistukirynmassa keskusteltiin toisten Parkinson-tautia sairastavien kanssa,
jaettiin tietoa ja kokemuksia ja saatiin uutta tietoa. Samankaltaisen
elamantilanteen kokeneina voimme vapaasti keskustella luottamuksellisista
henkilokohtaisista asioista mahdollisimman avoimesti. Kaikki henkil6ihin liittyva
luottamuksellinen tieto edellyttaa luonnollisesti osallistujilta
vaitiolovelvollisuutta.

Tukiryhmasséa kasiteltyja asioita olivat muun muassa musiikin terapeuttinen
vaikutus, ruokavalion merkitys, laakitys ja dopamiinin merkitys. Joka kerta on
laulettu ja naurettu, keskustelu on ollut vilkasta ja avointa. Osallistujille on
jaettu Parkinson-liiton julkaisemia ohjekirjoja.

Vertaistukiryhnma kokoontui toimintavuonna vain 3 kertaa ja osallistujia oli
yhteensé 36 henkil6a., joista uusia oli 5.

Monessa tapauksessa vertaistuki on ollut ensimmainen kontakti oman perheen
ulkopuolelle, josta on saatu rohkaisua hakeutua muihin toiminnan muotoihin.
Pienryhmakeskustelut ovat intiimeja ja luottamuksellisia tilanteita, joissa
helpommin uskaltautuu avautumaan ja siten purkamaan omaa diagnoosin
mukanaan tuomaa ahdistusta.
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6.4.2 Omaistuki
Omaistukiryhméa vetajana on toiminut Armi Mauranen.

Kokoontumisaika ja -paikka on tarkoituksellisesti sama vertaistukiryhméan
kanssa. Nain potilaiden ja omaisten liikkuminen yhdessa mahdollistuu.

Omaistukiryhmda kokoontui toimintavuonna vain 3 kertaa ja kayntikertoja oli
yhteensa noin 15 henkil6a.

6.5 Retket

Irrottautuminen jokapaivaisesta rutiinista on valttamatonta, etta jaksaa taas
hoitaa itsedan ja laheistaan. Raportointivuonna COVID 19 pandemia esti jo
valmiiksi suunnitellun Baltia kiertomatkan.

6.6 Liikuntaryhmit

6.6.1 Keilailu

Espoon parkinson-kerhon keilaajiin kuuluu 14 lajin aktiivista harrastajaa,
vetdjanad Kyosti Saarhelo ja varalla Vesa Lentonen. Tarkoituksena oli
kokoontua joka tiistai Tapiolan keilahalliin harjoittelemaan tai kilpailemaan ja
vaihtamaan kuulumisia. Toimintavuonna Korona-pandemia sotki suunnitelmat,
ja ne toteutuivat vain osittain. Pelivuoroja kotihallissa kertyi yhteensa 28,
joista 23 kaytettiin harjoitteluun ja 5 kerhon siéisiin kilpailuihin, ns Espoon
Pytty — kisoihin. Osallistumiskertoja kotihallin pelivuoroihin oli kevaalla 83 ja
syksylla 92 eli yhteensa 175.

Osallistuimme myds muiden Etela-Suomen Parkinson-yhdistysten ja -kerhojen
jarjestamiin keilakilpailuihin, joita tapahtumia oli edellisten liséksi 6 kertaa.
Jasentemme osallistumiskertoja muilla paikkakunnilla pidettyihin
keilatapahtumiin oli yhteensa 34 kertaa.
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Espoon Parkinson-kerhon Talin keilahallissa huhtikuun alussa jarjestettava
Aprilli-keilakisa jouduttiin koronan takia peruuttamaan.

Vuoden 2020 keilauksen kilpailuohjelma

Paiva Paikka Selite EPK:n osanotto
09.1.2020 Masala Kirkkonummen PK-kerho 7

14.2.2020 Tampere Lahti Parkinson Bowling 9

27.2.2020 Imatra Imatran PK-kerho 4

04.09. 2020 Lahti Lahti Parkinson Bowling 9

25.10.2020 Kuusankoski Pohjois-Kymen Parkinsonkerho 5

19,11,2020 Jarvenpaa Keski-Uudenmaan Parkinsonkerho 2

syyskauden peruutettu

kilpailuohjelma

Kaytamme Espoon Pytty-kilpailujen tuloslaskennassa henkilokohtaisia
tasoituksia. Vuoden 2019 toukokuuhun asti kaytettiin vuoden 2017 syksysta
l&htien kaytdsséa ollutta menetelmad, jossa tasoitus laskettiin kunkin keilaajan
kuuden viimeisen Pytty-kisan tulosten pohjalta kayttaen 160/80 % - taulukkoa.
Vuoden 2019 syyskuusta lahtien siirryttiin kayttamaan 180/70 % - taulukkoa,
koska tulostaso oli noussut niin paljon, ettd keskiarvo 160 oli kdymassa
pieneksi. Tasoitusten ansiosta voivat eritasoiset keilaajat kilpailla
tasaveroisesti keskendan, mika kannustaa keilaajia osallistumaan liikuntaan ja
tuottaa mielihyvaa sijoitusten paranemisen myota.

6.6.2 Parkinson-jumppa

Jumpparyhma kokoontui koronan vaikutuksesta vain alkuvuodesta
maaliskuunpuolivaliin saakka.

Parkinson jumppa on joka keskiviikko (kesataukoa lukuun ottamatta) Tapiolan
palvelukeskuksen liikuntasalissa klo 14.30 - 15.30. Fysioterapeutti Outi
Heinosen (Fysios Oy) ohjaama jumppa on suunniteltu osanottajien tarpeita
ajatellen lievittdamaan jaykkyytta, parantamaan liikkuvuutta ja tasapainoa seka
yllapitamaan lihaskuntoa.

Parkinson-jumppaa on vetanyt jo vuosia Jorma Aho-Mantila ja ryhma on
kokoontunut kevatkaudella 10 kertaa. Syyskaudella toiminta oli estynyt.
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Osanottajia on ryhmassa yhteensa 23 henkeda. Kavijamaara vaihtelee ja
viikoittain kevatkaudella jumppaajia oli keskimaarin 13. Yhteensa kayntikertoja
oli kevatkaudella 128.

Jumppaan osallistuvilta on peritty omakustannusosuutena 10€/kerta jos
osallistuu vahemman kuin 7 kertaa/kausi, kaikilta muilta jumppaajilta on peritty
70€ kaudessa.

6.6.3 Pukka, PelkKkis, Petanque

Pukkaa ja pelkkista pelattiin Kampin liikkuntakeskuksen tiloissa. Pelit ovat
kerran viikossa maanataisin klo 13-15 kunnes maaliskuun puolessa valissa
toiminta oli pakko keskeyttaa.

Petanque on kesalaji, jota pelattiin kesdmaanantaisin klo 14 — 16 Ala-Soukan
kentalla . TAn& vuonna toiminta oli estynyt.

7 Jasenisto ja tavoitettavuus

7.1 Jasenet

Kerhon jasenluettelon mukaan kerhomme jasenméara on 177 jasenta.
Toivotamme kaikki Parkinsonismista kiinnostuneet tervetulleiksi kerhon
kokouksiin tutustumaan toimintaamme. Retkilla tai erikoistilaisuuksissa
voidaan perid osallistumismaksu, joka voi olla yhdistyksen jasenille pienempi
kuin ei-jasenille.

7.2 Tiedotus ja kotisivut

Olemme toimittaneet jAsenistolle jAsenkirjeitd seka valittaneet edelleen
kerholle [&hetettyja viesteja harkinnan mukaan. S&hkoposti on talla hetkella
nopein ja tehokkain tiedotuksen muoto, jolla tavoitamme yli 80% jasenistosta.
Loppuihin jasenista olemme yhteydessa kirjepostin vélitykselld ja harvemmin.

Joukkopostitukset on toimitettu jasenrekisterin Yhdistysavain sovelluksen
avulla. Puolella kirjepostia saavista jasenistd on puhelinnumero, joten
tekstiviesti on potentiaalinen lisdkanava jasentiedotukseen.
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Ulkoista tiedottamista on jatkettu edellisena vuonna hyvaksi havaitulla tavalla
jakamalla kerhon tapahtuma-aikataulua, yhteystietoja seka Parkkis-lehtea
kunnan eri palvelupisteisiin, terveyskeskuksiin, apteekkeihin ja sairaaloihin.

Uusia kotisivuja on kehitelty Yhdistysavain sovelluksen pohjalta. Operaattori
vaihtuu mutta osoite sailyy ennallaan. Toivomme uudistettujen kotisivujen
toimivan entisia sivuja tehokkaampana tiedonvalityksen kanavana.

Sivuston padaasiallinen sisdltd muodostuu etusivulla julkaistavasta kerhon
esittelystd. Tuoreimmat ja tulossa olevat asiat esitellaan uutissivulla ja tulevia
tapahtumia kasittelevalla sivulla. Kerhon toimintamuotoja esitelladn tahan
tarkoitukseen luoduilla sivuilla erikseen. Kokosimme toteutuneet matkat, retket
ja tapahtumat omalle sivulleen jaseniston ja kiinnostuneiden katsottavaksi.
Lisaksi kerhon toimihenkil6t, yhteystiedot seka viestinta kanava esitellaan
omalla sivullaan. Sahkoinen liittymislomake on helpottamassa liittymista
kerhon, yhdistyksen ja liiton jaseneksi.

Sivuston sisaltd on avoimesti kaikkien ndhtavissa. Sivustolle voi lahettaa
materiaalia paakayttajille (mieluiten sahkopostilla). Toistaiseksi kaikki
kotisivuille tarkoitettu materiaali muokataan padkayttajien toimesta ennen
julkaisemista.

Tavoitteena on liséta ja monipuolistaa sivuston sisalt6a. Haasteena on
Innostaa jasenia kayttamaan kotisivuja tiedon etsimiseen.

Uudet kotisivumme ovat yhteensopivat UPY:n Digiprojektin my6ta avattujen
Yhdistysavaimen kotisivujen kanssa, jotka mahdollistavat UPY:n kerhojen
yhteisen kalenterin yllapitamisen.

Kerho on tavoittanut jasenistomme tyydyttavasti, mutta potentiaalia Espoossa
on jasenrekrytointiin. Aina kannattaa etsia uusia vaylia tavoittaa
kohtalotovereita ja rohkaista heitd toimimaan ryhmassa sen sijaan, etta
sairastuneet jaisivat yksin murehtimaan tilannettaan.

8 Kerhon talous ja varainhankinta

8.1 Tuotot ja varainhankinta
Varainhankinta on suurelta osin Espoon kaupungin myontamien avustusten

varassa. Vuonna 2020 saimme kaupungilta sosiaali- ja terveystoimen jarjesto-
avustusta 4900€ seka lilkuntatoimen perusavustusta 2000€. Espoon



‘» EPK_ Espoon Parkinson-kRerho 11

kaupunki on tukenut kerhoamme myads siten tarjoamalla maksutta kaytt6omme
Tapiolan palvelutalon tiloja kokoontumisiimme.

Kerhomme ei ole kerdnnyt jaseniltddn jasenmaksuja.

Paaosa eri likuntamuotojen menoista seka retkien kuluista on keratty
osallistujilta omakustannusosuutena. Nain kerhon budjetti on suurelta osalta
l&pilaskutusta, jossa kerhon omat varat toimivat puskurina. Taloudenpidon
pohjana on pankkitili ja siihen liittyvat tiliotteet.

8.2 Kulut

Kerhon kulut olivat tilinpidon mukaan 9301,89 euroa. Syyna toiminnan
supistumiseen oli korona pandemia.

8.3 Tuotot
Tilinpidon mukaan kerhon tulot olivat 6259,95 euroa.

8.4 Talous

Kerhon pankkitilin saldo oli vuoden 2020 alkaessa 8783,15 euroa. Vuoden
paattyessé vastaava saldo oli 10548,67 euroa (huomioiden tappiokirjaukset
seka siirtovelat ja -saamiset vuodelta 2020). Tilikauden alijagamé vuoden 2020
toiminnasta oli 3041,94 euroa. Kerholla ei ole muuta rahassa mitattavaa
omaisuutta kuin pankkitilin saldo (mahdollisine siirtoerineen).

Olemme onnistuneet kasvattamaan kerhon talouden puskurina olevaa
pankkKitilin pohjasaldoa, joka on toimintaamme nahden edelleen niukka, mutta
mabhdollistaa suunnittelun vahan pidemmalla aikavalilla.

Vuosi 2020 oli kerhon toiminnassa poikkeuksellinen. Kayttamétta jaaneet
avustukset 6900 euroa on kirjattu taseeseen saadut ennakot tilille. Talous
edellyttdd sadastavaisyytta ja kustannustehokkuutta, etta eri toimintamuotomme
ja niista aiheutuvat kulut saadaan parhaiten tukemaan jasentemme toimintaa.
Kerhon ei ole tarpeen tuottaa voittoa, mutta sopiva puskuri vaikeampien
kausien ylittamiseksi on tarkea olla.

Pankkitilille kertynyttd varantoa voidaan kayttdd mm 25-vuotis juhlavuoden
tilaisuuden kustannusten kattamiseen ja jasenille sponsoroidun
virkistysmatkan toteuttamiseen.
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9 Muuta kerhotoimintaan liittynytta

Kaikki toiminnot pyorivat vapaaehtoisin voimin ilman etta niista koituu
henkilostokuluja kerholle.

Kerhon toiminta pyrki noudattamaan vuodelle 2020 kirjattua
toimintasuunnitelmaa. Rajoitteena suunnitelmien toteutumiselle olivat
koronapandemian aiheuttamat rajoitukset ja kayttdpaddoman puute.

Jumppa ja keilailu sailyttivat toteutuneelta osin hyvan toiminta-asteen lievasta
harrastajakadosta huolimatta. Alkuvuodesta selvitimme yhdessa Ulrika
Engstromin kanssa lauluterapian mahdollisuuksia. Lauluterapiaa jatketaan,
kun olosuhteet sallivat.

Toiminnan taas kaynnistyessa joudumme tarkistamaan eri toimintamuotojen
omakustannuosuuksia tarkeimpien palveluiden turvaamiseksi. Liikuntapalvelut
ja niiden rinnalla vertais- ja omaistuet ovat keskeisessa asemassa. Toivomme,
ettd toiminta paasee normalisoitumaan mahdollisimman pian. Tama edellyttaa
koronapandemian aiheuttamien rajoitusten poistumista.

EPK:n johtokunta



