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PYSYVA YHTEYS

!os joku kysyisi, mitd uutta olen oppinut
uuvalo-lehden pditoimittajan tyosti,
nousisi yhteisojen ja tuen merkitys en-
simmaiisend mieleeni. Yhteiskuntatietei-
den opiskelijana olen kiinnostunut siitd,
miten yhteis6t muodostuvat ja miten ne
sijoittuvat osaksi yhteiskuntaa.

Luuvalo-lehti on oiva paikka oppia
aiheesta ja saada konkreettinen kuva yh-
distysten toiminnasta. Reumayhdistysten
toiminta onkin osoittautunut vaikutta-
vaksi esimerkiksi aktiivisesta yhteisestd
tekemisestd ja vertaistuen tarjoamisesta.

Erilaisten tarinoiden ja ddnien nikyvik-
si tekeminen ei ole tirkedi ainoastaan
vertaistuen nikokulmasta — erilaisia eld-
mintilanteita ja haasteita ymmartimalld
jokainen meisté voi pyrkid toimimaan
liittolaisena. Liittolainen voi esimerkiksi

nostaa esiin kysymyksid esteettémyy-
desti, vaikka ne eivit silld hetkelld omaa
arkea koskisikaan. Yhteison muodostu-
minen ei siis vilttimattd vaadi samanlais-
ta elimintilannetta, myds halu huomi-
oida muut ja tehdd yhteiskunnasta hyvi
kaikille voivat tuoda yhteisollisyyden

tunnetta elamaan.

Luuvalo on jo 30 vuoden ajan ollut osana
Reumayhdistysten tirkedd toimintaa
tarjoten lukijoilleen tietoa, vertaistukea
ja uusia ajatuksia. Paljon on tapahtunut
30 vuoden aikana: kirjeet ovat vaihtuneet
sihkoposteihin, kerhot kokoontuvat

nyt my0s verkossa, ja tiedon rinnalle on
noussut alati virtaava some-uutisointi.
Tyoeldmi, arki ja osallistumisen tavat
ovat muuttuneet — mutta yhteisén merki-
tys on siilynyt. Myrskyssi on syytd pitiid

muista kiinni entistd kovempaa, pouta-

sailla voi otetta hollentda. Irti ei kuitenkaan

padstetd — juuri siind yhteis6jen mahti
lopulta piilee.

Onnea 30-vuotiaalle
Luuvalolle!

Karoliina Viitasalo,
Piddtoimittaja

HALLITUKSEN LEIKKAUSTEN VAIKUTUKSET
KUMULOITUVAT

YHDISTYKSIIN

Suomen nykyinen hallitus kiy jatkuvaa
taistelua valtion velkaantumista vastaan.
Helsingin Sanomien taloussivuilla oli
17.6.2025 kaksi otsikkoa allekkain:
"VM: Velkaantuminen kiihtyy entises-
tddn" ja "Purra on valmis lisisddstoihin".
Lainaus jalkimmaisestd: "Neljantend
Purra mainitsi jirjest6jen tuet, joista
hallitus ei ole hinen mielestddn sddstanyt
riittdvasti."

Rohkenen olla eri mielti valtiovarain-
ministerin kanssa.

Hallituksen leikkaukset osuvat yhdis-
tystoimintaan monelta taholta ja niiden
vaikutukset kumuloituvat. Jirjestot
eldvit jasenmaksuilla ja avustuksilla, joita
saamme padasiassa hyvinvointialueilta

ja Reumaliitolta. Jarjestimme litkuntaa
ja muuta hyvinvointia edistdvii toimin-
taa jasenillemme yhteistydssd muiden
terveysjirjestojen kanssa (esimerkiksi
syopiyhdistys ja nivelpiiri). SIVIS-kou-

lutustukea saamme koulutuksellisesta
toiminnastamme. Hallituksen leikkauk-
set osuvat kaikkiin meidin toimintaam-
me tukeviin tahoihin ja my6s suoraan
yhdistystemme jisenisto6n.

Linsi-Uudenmaan hyvinvointialue on

jo leikannut 90 % tuesta, jota saimme Es-
poon kaupungin terveystoimelta ennen
hyvinvointialueita. Reumaliiton toimin-
taa joudutaan supistamaan leikkausten
seurauksena. My®6s jirjestomuotoisesta
koulutuksesta leikataan.

Kysymys valtionvarainministerille
kuuluu: Onko hyvinvointialueiden ja
jirjestdjen rahoituksesta leikattu riitté-
viisti vasta sitten, kun kaikki hyvinvointia
ja terveyttd edistdvi jirjestotoiminta on
ajettu vararikkoon? Jos tihén pyritddn,
niin on syytd varautua merkittiviin
terveyden- ja vanhustenhoidon kustan-
nusten nousuun. Samaan aikaan suurten

ikdluokkien toimintakyky heikkenee ja
hoivan tarve kasvaa.

Tiaminkin lehden sivuilla voi todeta,
miten paljon ja monipuolista liikuntaa ja
hyvinvointia edistivdi toimintaa jirjes-
timme tulevanakin syksynd. Niin on
toimittu jo kymmenid vuosia. Jos timd
toiminta ajetaan valtion sddstotoimilla
alas, niin seurauksia valtion talouden
muille osa-alueille voi vain arvailla.

Paula Pontynen,
puheenjohtaja
Espoon Reumayhdistys ry
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SYKSYN KUULUMISIA HELSINGIN REUMAYHDISTYKSELLA

Syksy lihtee kiyntiin monipuolisen
ohjelman merkeissi, muun muassa
hemmotteluhoidot ovat jilleen ohjel-
massa. Valitettavasti syksylle on my6s
harmillisempia uutisia, silld pidetty
yhdistyssihteerimme Lea Tasala on
joutunut jittimadn tyonsi yhdistyksessi.
Lausumme limpimit kiitokset Lealle
erinomaisesta tyostd ja monista muka-
vista hetkisti viimeisen kahden vuoden
aikana. Lopussa on Lean kirjoittama
viesti jasenille. Tétd kirjoitettaessa uuden
tydntekijin haku on yhi auki, joten jos
olet kiinnostunut, ota yhteytti yhdistyk-
sen sihkopostiin.

Syksyn aikana toteutetaan mahdollises-
ti jasenkysely toiveista ja yhdistyksen
suunnasta sihképostitse. Jos sihkopos-

tiosoitteesi ei ole vield yhdistykselld tie-
dossa, kannattaa se ilmoittaa toimistolle.
Seuraavan vuoden 80-vuotisjuhlavuotta
valmistellaan syksyll, tervetuloa mukaan
vapaachtoiseksi!

Helsingin uudessa kaupunkistrategiassa
on pitkdaikaissairaille tiettyji myonteisid
kirjauksia, joita my6s yhdistyksem-

me on tuonut esiin vaikuttamistyossi.
Kaupunki asettaa laikirille ja hoitajalle
pddsyyn midrdajaksi 14 vuorokautta.
Varsinkin pisimpid hoitojonoja pyritdin
purkamaan ja ottamaan kéytt66n oma-
laakarimalli. Helsinki lupaa myds olla
aktiivinen yhteistydkumppani jirjestoil-
le. Terveydenhuollon asiakasmaksujen
huojentamis- ja perintikiytint6ji on
kirjattu helpotettavan. Ongelmana on

HYVAT JASENET,

Kesﬁn jilkeen on ilo toivottaa teiddt
jilleen mukaan Vantaan Reumayhdis-
tyksen vireddn syyskauteen. Syksy tuo
tullessaan monipuolisen kattauksen
toimintaa — litkuntaa, yhdessioloa,
vertaistukea ja vaikuttamista.

Elinvoimaa-klubi starttaa elokuussa
Kuusijirvelld luonnon ja musiikin
darelld. Klubissa korostuvat matalan
kynnyksen osallistuminen ja vertaisuus

— yhdessd tekeminen, joka tekee hyvii
niin keholle kuin mielelle. My6s keviilld
alkanut reumajooga jatkuu syksylld Katja
Niemen turvallisessa ohjauksessa. Reu-
majoogan rinnalla alkavat tutut Tanja
Mintyvaaran litkuntaryhmamme: vesi-

jumpat, pilates, kehonhuolto, kuntosali ja
tuolijumppa — joiden avulla jokainen voi
16ytid itselleen sopivan tavan liikkua.

Syksyn tapahtumakalenteri on poikke-
uksellisen runsas: ulkoilupiivd Korson
Ankkalammella, Simpauttaja-teatteri-
esitys Vantaan Niyttimolld, asiantun-
tijaluento fibromyalgiasta sekd yhdis-
tyksen sddntomadiriinen syyskokous
marraskuussa. Joulukuussa matkaamme
vield Tarttoon ja Tallinnaan joulutorien
tunnelmaan.

Tini vuonna jarjestettiin myos aluevaa-
lit Vantaa—Kerava hyvinvointialueella.
Niissd vaaleissa valitut paittdjt kantavat

edelleen, etti sote-rahat tulevat valtiolta,
joten palvelujen todellinen kehitys jdd
nihtiviksi.

Hyvii syksyd kaikille ja tervetuloa yh-
distyksen tapahtumiin!

Mikko Remes
Puheenjohtaja
Helsingin Reumayhdistys ry

vastuun sosiaali- ja terveyspalveluista,
joilla on suuri merkitys meille, jotka
elimme reuman tai muiden tuki- ja
litkuntaelinsairauksien kanssa. On
tiarkedd, ettd sairastavien dani kuuluu
alueellisessa paitoksenteossa. Me yhdis-
tyksend voimme osaltamme tuoda esiin
kokemustietoa ja vaikuttaa siihen, ettd
palvelut ovat saavutettavia, oikea-aikaisia
ja yksilollisesti huomioivia. Vaikuttamis-
ty6 ei lopu vaaleihin — se jatkuu arjen
tasolla, keskusteluissa, palautteessa ja

yhteistyossi.

Toivon, ettd mahdollisimman moni
teistd 16ytdd syksyn ohjelmasta itselleen
sopivan tavan osallistua — liikuntaryh-

NATURVISTELSER OCH VALBEFINNANDE

Under sommarmanaderna har méinga
av oss tillbringat mycket tid ute. Det
kidnns som staden skulle leva upp pi ett
helt annat sitt. Det skulle gilla att fi en
rutin med uteliv ocksé di dagarna blir
kortare och kallare.

Det finns allt mer forskning om hur
naturvistelser och friluftsliv paverkar var
hilsa och vért vilbefinnande positivt.
Det forbittrar koncentrationsfé6rmagan
och stresshanteringen, det sinker blod-
trycket, okar motstindskraften, stirker
immunforsvaret, ger bittre somn och
minskar risken f6r depression. Det kan
ocksa underlitta rehabilitering. Det kan
ricka med nigra fi timmar i veckan,
antingen sammanhingande eller upp-

delat pa flera tillfillen, for att fi positiva
hilsoeffekter.

Nyligen fick jag vara med om helt enkla
knep och 6vningar om att ocksa bli
bittre pa att iaktta naturen omkring —
stanna upp, lyssna, dofta, titta. P4 bara
niagon minut kunde man mirka hur
stressen minskade.

Det dr viktigt att i stadsplaneringen se
till att det finns parker och grénomriden
nira hemmen. Studier pekar p att 500
meter dr ett grinsvirde, dr det lingre dn
s4 minskar besoken och vistelserna. I
huvudstadsregionen finns goda méjlig-
heter for kommunala beslutsfattare att
verka for att detta ska vara verklighet i

alla delar av staden.

Vi hoppas triffa er nir hostens verk-
samhet med medlemskvillar, motions-
grupper, utfirder och foreldsningar kor i
gang. Ni dr extra vilkomna pi Reuma-
dagen som hills den 4 oktober.

Viveca Hagmark
Ordférande
Helsingfors Svenska
Reumaférening rf

%

Terveiset Lealta

Olen toiminut Helsingin Reumayhdis-
tyksen yhdistyssibteerind viimeiset kaksi
vuotta. Joudun nyt ikivi kylli haikein
mielin jattamddn tycpaikkani terveyssyis-
td. Haluan lihettia limpimit kiitokset
kaikille teille ihanille jisenille ja yhteis-
tyokumppaneille, joiden kanssa olen ollut
yhteydessa. Yhteistyo kanssanne on ollut
hyvin mielenkiintoista ja palkitsevaa.
Liséksi haluan kiittid myos yhdistyksen
hallitusta helposta ja sujuvasta yhteistyosta.
Yhdistyksen tyo potilasjirjestond jatkun
edelleen kiintedssd yhteistydssi teidin
Jjdsenten kanssa.

Kiitollisuudella ja hyvdda syksyd toivottaen,
LeaTasala

mien, tapahtumien, retkien tai vaikut-
tamisen kautta. Jokainen mukana oleva
tuo mukanaan voimaa, iloa ja yhteis6l-
lisyyttd, jotka tekevit yhdistyksestimme
merkityksellisen.

Toivotan teille kaikille virkistivii ja
limminhenkistd syksya!

Terveisin,

Matti Virkkunen
puheenjohtaja
Vantaan reumayhdistys ry
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Kevainen

Parnuun -
voimaa,

vertaistukea
JaVapun riemua .

K evit 2025 kokosi padkaupun-
kiseudun reumavien iloiseen
joukkoon, kun 28.4.-3.5. suuntasimme
kohti Viron kylpylipadkaupunkia Pir-
nua. Matka alkoi aurinkoisesti Helsingin
Katajanokalta, missd Viking XPRS:n
buffet-brunssi viritti lomatunnelmaan jo
ennen Tallinnaan saapumista. Satamasta
matka jatkui bussilla reilun parin tunnin
verran kevitvihreiden peltojen halki.
Pirnuun saavuttuamme teimme pikai-
sen kaupunkikierroksen, jonka jilkeen
majoituimme legendaariseen Tervis
Spa-kylpylihotelliin, “Tervikseen”,
kuten konkareiden suussa nopeasti alkoi
kuulua.

Pitkit kiytivit ja tehokas hoitoarki
Ensikosketus Tervikseen oli hikellyttdvi:
kolmesta talosta muodostuvan komplek-
sin sokkelot tuntuivat loputtomilta, ja
moni meistd pistdytyi ohikulkijan opas-
tuksessa, kun oikea hoitohuone pyrihti
hetkeksi hukkaan. Pian rytmi kuitenkin
16ytyi, ja kolmen hoidon pdivitahti piti
huolen siiti, ettd aika kului kuin siivilla.
Klassinen hieronta, vedenalainen suih-
kuhieronta, magneetti- ja sihk6éhoidot
sekd lempeit suolasaunat unohtamatta
mutanaamioita toivat helpotusta kipei-
siin niveliin ja jaykkiin selkiin.

Vertaistuki kukoisti jo odotusauloissa:
yhteiset sairauskokemukset kuroutuivat
limpimiksi keskusteluiksi, joista moni
sai kaivattua “en ole yksin” -tunnetta.
Eris ensikertalainen kiteytti tunteen
jalkikateen: “Hyviksynnin ja ymmarryk-
sen ilmapiiri voimaannutti — ensi vuonna
uudelleen!”

Vappuaaton nyyttibileet

Lomalaisilta ei puuttunut juhlamielt.
Vappuaattona katettiin nyyttipoyta,
serpentiinit kieppuivat, ja kuohuvat ki-
lisivat. Yhteishenki oli niin limmin, etta

Kylpylamatka

’

monesta alkoi heti tuntua kuin olisimme
tunteneet toisemme jo vuosia. Reissun
varrelle mahtui aurinkoa ja muutama
keviinen sadekuuro, mutta hyvi seura
piti mielen poutaisena.

Allas, sauna, kivelysillat —

liiketti joka liht6on

Kylpylisalin 25-metrinen allas ja poreal-
taat houkuttelivat aamu-uinneille, kun-
tosalilaitteet testattiin tarkoin, ja hotellin
takana avautuva puisto sekd puiset kive-
lysillat merelle antoivat loistavat puitteet
ulkoilulle. Vililld piipahdimme Pirnun
hurmaavassa keskustassa kahvilakierrok-
silla ja tuliaistorilla — matkaahan oli vain
noin kilometri.

Kotimatkan kartanotunnelmaa
Kaikki loppuu aikanaan, ja lauantaina
3.5. bussin nokka kiintyi kohti Tal-
linnaa. Matkan virkistivd loppunou-
su koettiin Sakun kartanossa, jonka
holvikellarissa oluen ystivit saivat vihid
olutkylvyistd — jonkun tuleva toivelisd
hoitovalikoimaan? Keviinen luonto
ikkunan takana néytti parastaan,

ja niin kuin Helena Anhava runossaan
muistuttaa:

Juuri kun vieras alkaa viibtyd, tulee
hyvidstelyn aika.”

Kiitoksin — ja ensi kertaan!

Erinomaiset matkajirjestelyt, siisti ja
ystivillinen hotelli, maukkaat buffetaa-
miaiset ja -illalliset sekd ennen kaikkea
rento, huumorintajuinen porukka tekivit
matkasta ikimuistoisen. Kun Viking
XPRS lipui illansuussa Helsingin laitu-
ripaikalle, monen mielessi vilkdhti sama
ajatus: famd matka ei jid viimeiseksi.

Lampimit kiitokset matkan pidjirjes-
tdjille Marja Jormanaiselle — olimme
ilolla mukana. Niahdaan taas Pirnussa!

Jalkaterapiaa
ammattitaidolla

Reumayhdistysten jasenet
saavat palveluista -10%
tarjousedun

ITAMERENKATU 2
00180 HELSINKI
p. 044 248 8606

info@easyfeet.fi JALKATERAPIA

EASYFEET
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Reunainen on vallan himmistynyt ja kummastunut. Reuma-lehdessd 2 2025 julkaistiin
tulokset kyselystd: Miten hyvin reuman hoito toimii tdmin piivin Suomessa? Vastauksia oli
3 490 kappaletta. Erityisesti Reunainen kiinnitti huomiota sithen, miten kaikki muut reuma-
sairaat olivat padsdintoisesti tyytyviisid saamaansa hoitoon, paitsi fibromyalgiaa sairastavat.

Kyselyssi olleen lauseen "Olen kaiken kaikkiaan tyytyviinen hoitooni” vain 22 % fibromyal-
giaa sairastavaa oli samaa mieltd, 55 % oli eri mieltd. Nivelreumaatikoista 68 % oli tyytyviisid
ja 19 % eri mieltd. Samantapaiset luvut olivat selkirankareumassa 59 % ja 27 %.

Fibromyalgian oireet

Kipu voi olla laaja-alaista ja vaihtaa paikkaa. Tutkimukset voivat selittdd kipua huonosti ja
syytd ei 16ydy lisatutkimuksilla, vaikka henkil6 on kiped. Fibromyalgian diagnostiikassa sul-
jetaan pois niveltulehdus. My6skidn vamma, vaurio tai tulehdus ei selitd kipua. Muita yleisid
fibromyalgian oireita ovat uupumus, muistihdiriot ja virkistiméaton uni. Usein ensimmdinen
kipualue on seldssd, miki valvottaa ja huono uni puolestaan voi altistaa aiempaa laajempaan

kipuun.

Reumasairaudet Suomessa

Reumasairauksista tulee ensimmdisend mieleen nivelreuma, mutta sitd sairastaa nykyisin vain
0,8 % viestostd. Selkdrankareumaa sairastaa Terveyskirjaston mukaan 1 %, mutta fibromyal-
giaa n. 4 % suomalaisista. Tekolyn eri lahteistd 16ytima yleisyys vaihtelee 1,3-8 % vililla.

Fibromyalgia on siis hyvin yleinen ja sithen sairastutaan tydikiisind. Se todetaan yleisim-
min 30-50 vuoden idssi. Nivelreumaan sairastutaan nykyisin lihelld elikeikid keskimadrin
60-vuotiaana.

Fibromyalgian hoito

Hoito on usein vaativaa, ja siind onnistuminen vaatii hyvad, pitkdjinteistd yhteisty6td potilaan
kanssa. Uutta tietoa seki ladkehoidon ettd ladkkeettdmien hoitomuotojen vaikuttavuudesta
on kertynyt viime vuosina runsaasti, ja uusia niytt6on perustuvia hoitosuosituksia on julkais-
tu. Myos potilasnikokulmaa on hiljattain kartoitettu. Niin suositukset kuin usein potilaatkin
asettavat lidkkeettomat vaihtoehdot ensisijaisiksi. Laikehoitoa voidaan kiyttdd niiden tukena.
Yleisperiaatteet fibromyalgian hoidossa ovat pitkilti yhtenevit muun hyvinlaatuisen pitka-
aikaisen kivun hoidon kanssa. Tarkedd hoitosuhteessa on tiedon jakaminen fibromyalgiasta
potilaan oman pystyvyyden tunteen ja muutosjoustavuuden tukemiseksi. (Duodecim 2020.)

Reunainen pyysi tekoilyd listaamaan fibromyalgiaa hoitavia lddkéreitd padkaupunkiseudulta.
AT luetteli kaikki kaupalliset terveysasemat sekd Helsingin Reumakeskuksen Bulevardilla.
Mainituista laakireisti moni on jo eldkkeelld. Aikamoista hakuammuntaa, jos ei ole ketdin

keneltid kysyd. Reunainen kysyy Espoon Reumayhdistyksen Fibro-ryhmilta.

Kuvassa vasemmalta: Pirjo Jokela, Marjut Laari, Milla Valento,
Seija Reivinen, Lena Lindfors (vetdji), Kati Sironen, Mirja Hirvijirvi.
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Luuvalo-lehtia voi tilata reumaa sairastavia hoitaviin terveydenhuollon yksikoihin ilmaiseksi yleisb'n
Ja asiakkaiden luettavaksi. Jos haluat lehtid, ota yhteytti oman kuntasi reumayhdistykseen!

Jasenyys reumayhdistyksissa kannattaa

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

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

* oppaat ja ohjekirjaset jasenetuhintaan

* yhdistysten tukihenkiléiden 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 my9s vapaaehtoistoimintaan.
Jisenend voit myés toimia ja vaikuttaa.

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

toimintasivuilta.

Tervetuloa joukkoomme!

Else-Maj (Essi) Bamberg
5.7.12.1936 - 28.4.2025

Lammolla muistaen
pitkdaikaista aktiivista
kunniajasentimme.

Espoon Reumayhdistys ry
Fibromyalgian vertaistukiryhma

Vesiliikuntakaverit
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~ Juhlaorkesteri Tapiolasalis-s
k4

Dallap

S uomalaisen viihdemusiikin legen-
daarinen Dallapé-orkesteri kiyn-
nisti 100-vuotisjuhlavuotensa konsert-
tikiertueen Espoon Kulttuurikeskuksen
Tapiolasalissa lauantaina 8. maaliskuuta
2025. Konsertti tarjosi yleisolle aika-
matkan suomalaisen iskelmidmusiikin
historiaan, esittien rakastettuja sivelmi
kuten Lkkunaprinsessa, Angelique, Muis-
tan sua Elaine, Ainisen aallot ja Jélleen
soittaa Dallapé. Konsertti toimi myGs
uuden Go Go -albumin julkaisutilai-
suutena. Albumi sisiltdd uusia tulkintoja
vanhoista Dallapé-klassikoista sekd tay-
sin uuden sévellyksen, joka on orkesterin
uusi tunnussivel. Levylld kuullaan my6s
erikoisversio Sakkijirven polkasta, jossa
solistina on Tero Vesterinen — hinen
isoisinsd, haitarilegenda Vili Vesteri-
nen, levytti kappaleen Dallapén kanssa
vuonna 1939.

Dallapén historiaa

Dallapé perustettiin vuonna 1925
Helsingissa haitaristi Martti Jappildn ja
laulaja Ville Alangon toimesta. Orkesteri
nousi nopeasti suursuosioon yhdistimal-
14 kansainvilisid rytmejd suomalaisiin
sdvelmiin. Sen riveissi ovat esiintyneet
monet suomalaisen vithdemusiikin
suurnimet, kuten Georg Malmstén,
Olavi Virta ja Kauko Kiyhké. Dallapé

ifl i
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hli 100-vuotista taivaltaan

e-orkesteri
ju

on tehnyt noin tuhat levytystd ja ollut
edellikiviji muun muassa ensimmdi-
sen levytyssopimuksen ja koko maan
kattavien kiertueiden osalta. Orkesteri
on maailman toiseksi vanhin toimiva
viithdeorkesteri.

Nykyinen kokoonpano ja johtaja
Vuodesta 2010 lihtien Dallapén johta-
jana ja laulusolistina on toiminut Juha
Hostikka, joka on palauttanut orkesterin
1930-luvun loistoon. Nykyinen 11-hen-
kinen kokoonpano koostuu huippumuu-
sikoista, kuten rumpali Anssi Nykinen,
basisti Harri Rantanen ja kitaristi Varre
Vartiainen.

Juhlavuoden kiertue

Espoon konsertin jilkeen Dallapé
esiintyi Tampere-talossa 22. maaliskuuta
ja Kuopion Musiikkikeskuksessa 25.
huhtikuuta. Lisdd esiintymisid on luvassa
vuoden mittaan eri puolilla Suomea.
Dallapén 100-vuotisjuhlakonsertti Tapi-
olasalissa tarjosi ainutlaatuisen mahdol-
lisuuden kokea suomalaisen vithdemu-
siikin historiaa yhdistdvin elimyksen.
Konsertissa esiintyivit solisteina Juha
Hostikka ja Johanna Forsti. Orkesterin
soitossa korostuivat huolella tehdyt viih-
deorkesterisovitukset ja svengaava tyyli,
jotka ovat Dallapén tunnusmerkkeji.

. Y

Juba Hostikka signeerasi 100-vuotisjublalevyja.

Konsertti-ilta Tapiolan
Kulttuurikeskuksessa

Espoon Reumayhdistyksen jdsenet Mar-
ja, Terttu ja Tuula nauttivat konsertista
ja se toi heiddn mieleensi lapsuuden
aikaisia nostalgisia radio-ohjelmia. He
arvostivat taitavia soittajia ja musiikki sai
kylmit vireet sekd hyvin olon pintaan.
Konsertti oli heidin mielestdin limmin-
henkinen ja positiivista ilmapiirid tuova.

Espoon Reumayhdistyksen kannatusji-
senet Kari ja Vesa pitivit myds konser-
tista ja erityisesti Kariin teki vaikutuksen

Johanna Forstin tulkitsema Les#i Leila.

Johanna Forsti laulatti myés yleisod.
Téhian lauluun yhtyi moni.

Sulle salaisuuden kertoa ma voisin.

Monen sydin lauloi, kun soitti Dallapé.

Teksti: Mirja Hirvijirvi
Kuwat: Paula Pontynen
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HELSINGIN REUMAYHDISTYS TOIMII

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

Puhelin: 050 431 8861 (ma ja ke klo 10-13)

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. Toimiston aukioloajat
ovat padsddntoisesti maanantaisin, keskiviikkoisin ja torstaisin klo 10-14.
Toimiston puhelinajat ovat ma 10-13 ja ke 10-13. Poikkeavista aikatauluista
tiedotetaan vastaajassa sekd muissa viestintikanavissa. Toimistolla on esitteitd ja
oppaita sosiaali- ja terveyspalveluista sekd eri reumnasairauksista. 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! Jasenmaksulaskutus tapahtuu
keskitetysti Reumaliiton kautta eli jasenmaksulaskut tulevat jasenille Suomen
Reumaliitosta ja jasenmaksut maksetaan laskussa mainitulle Suomen Reuma-
liiton pankkitilille. Kdytithdn laskussa mainittua viitenumeroa. Liitto tulouttaa

jasenmaksut yhdistyksille.

JASENEKSI LIITTYMINEN

Voit liittyd jaseneksi nettisivujemme kautta, sihkopostitse tai soittamalla toimis-
toomme. Jdsenetuja ovat mm. Reuma-lehti neljd 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
jasenposti tulee perille. Ilmoitathan myds, jos haluat luopua jisenyydesti.
Jos et ole saanut yhdistyksesti tietoa sihkopostilla ja haluat saada tiedotteita
yhdistykseltd, niin ilmoitathan sihképostiosoitteesi toimistoon. Luuvalon
ilmestymisen aikaan lihetimme myos sihképostin, jossa on ilmoittautumis-
linkkejd tapahtumiin ja toimintaan.

VERTAISTUKI JA -NEUVONTA

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

Tukihenkilot:

Dermatomyosiitti

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

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

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

Helsingin Reumayhdistys ry:n

Saantomaarainen syyskokous
keskiviikkona 19.11.2025 alkaen klo 18.15

Kokouksessa kasitelladn sdantomaardiset asiat, kuten hallituksen
valinta sekd toimintasuunnitelma ja talousarvio vuodelle 2026.
Muut kokouksessa kasiteltavaksi halutut asiat tulee toimittaa yhdistyksen hallitukselle
syyskuun loppuun mennessd. Tarjoiluja varten toivomme ilmoittautumista toimistoon
17.11.2025 mennessa tai nettisivuilta loytyvan ilmoittautumislinkin kautta. llmoitathan
myos mahdollisista ruoka-aineallergioista ilmoittautumisen yhteydessda. Kokouksen
seuraaminen etand on myds mahdollista, tastd voi olla yhteydessa toimistoon.
Etdosallistujilla ei ole danioikeutta mahdollisissa danestystilanteissa.

Ennen kokousta klo 17-18.00 jarjestamme asiantuntijaluennon varautumisesta ja
kotivarasta, lisatiedot loytyvat “Luennot”-kohdasta. Lampimdsti tervetuloa!

JASENILT:

Lampimasti tervetuloa uusille sekd vanhoille jisenille tutustumaan yhdistyksen
toimintaan ja tiloihin! Ohjelmassa vapaata keskustelua ja kahvitarjoilu.
ma 6.10.2025 klo 17.00 Tarjoilujen vuoksi ilmoitathan myds mahdolliset ruoka-aineallergiat.

Ilmoittautuminen toimistolle tai netin kautta ilmoittautumislinkilli 2.10. mennessa.

LIIKUNTARYHMAT

Helsingin Helsingin Reumayhdistyksen liikuntaryhmén osallistuja voi ilmoittau-
tua ensisijaisesti yhteen vesilitkuntaryhméin. Keviilld syksyn ryhméin ilmoittau-
tuneiden ei tarvitse ilmoittautua uudestaan, jos olet saanut asiasta sihkopostin ja/
tai tekstiviestin viimeistddn 14.8.2025. Ilmoittautuminen syksyn liikuntaryhmiin
ensisijaisesti toimistolle sihkdpostitse helsingin.reumayhdistys@gmail.com

tai puhelimitse 050 431 8861 alkaen 11.8.2025. Jonopaikoille voi ilmoittautua
useampaan ryhmdin ja jonosta on mahdollisuus padsti mukaan, mikili paikkoja
vapautuu.

Liikuntaryhmien osallistumismaksut

Yhdistyksen tili: F119 1024 3000 3031 50, ryhmikohtaiset viitenumerot
16ytyviit ryhmien kohdalta. Osallistumismaksun erdpdivi:

* keviin ryhmistd syyskaudelle jatkoon ilmoittautuneet, erdpdivi 25.8.2025

* syksylld ryhmiin ilmoittautuvat, erdpdivd 1.9.2025 tai timdn jdlkeen ilmoittautu-
vilta ldhin arkipdivd ilmoittautumisen jilkeen

VESIVOIMISTELU

Kampin liikuntakeskus, Malminkatu 3 D, syyskausi 2.9. - 19.12.2025
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, syyskausi 5.9.— 19.12.2025 (ei ryhmai 17.10.)
Perjantai klo 15.00 — 15.45 maksu 60 euroa, viitenumero 40002
RYHMA TAYNNA

REUMAJOOGA

Kampin liikuntakeskus, Malminkatu 3 D, syyskausi 4.9.—18.12.2025
Torstai klo 18.00 - 19.30, maksu 62 euroa, viitenumero 50005

Jarjestimme reumajoogassa ilmaisia kokeilutunteja syyskuussa
11.9.,18.9.ja 25.9.2025.

Ilmoittautumiset ryhmiin seki kokeilutunneille toimistoon.

KERHOT

KESKIVIIKKOKERHO
Kokoontuu joka keskiviikko klo 13 -16 keskustelun, kisitéiden ja kahvin
merkeissi. Syyskausi alkaa ke 27.8. ja syksyn viimeinen kerta on ke 17.12.2025.

KULINAARIKLUBI

Liity joukkoomme, jos olet urospuolinen kanssaeliji ja haluaisit kokeilla,
kuinka ruoan teko onnistuu. Teemme ruokaa yhdistyksen keittiéssd ja
nautimme sen kaikessa rauhassa poydin ddressd keskustellen.
Kokoontumiset klo 12-16 seuraavina torstaina 18.9.,16.10.,20.11. ja
18.12.2025. Lisdinfoa antaa Bérje Forsman,

Bhoecae@outlook.com p. 050 3411699.

Toteutamme ryhmi- ja kerhotoimintaamme Ok Siviksen tuella.

YHDISTYKSEN PIKKUJOULUT

Limpimasti tervetuloa yhdistyksen pikkujouluihin
Malmin toimistolle keskiviikkona 3.12. klo 17.00!

Ohjelmassa rentoa yhdessioloa, kahvi-
ja glogitarjoilu, yhteislaulua ja tietenkin q A
perinteinen jouluvisa, jossa parhaat ~ _a ¥ = i‘
palkitaan. Tarjoilujen vuoksi ilmoitathar b

my6s mahdolliset ruoka-aineallergiat.

Kesitauon jilkeen
toimisto avautuu 11.8.
— silloin aukeavat myos
ilmojttautumiset syksyn
tapahtumiin.

"\

Ilmoittautuminen toimistolle tai netin kau
ilmoittautumislinkilld ma 1.12. mennessa.



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

Yhdessdoloa, vertaistukea, tietoa nivelreumaa, selkirankarankareumaa, nivelrikkoa ja ni-

velpsoria sairastaville. Kokoontumiset torstaisin klo 12-14. Syksyn 2025 tapaamiset 11.9.,

9.10.,13.11. ja 11.12.2025. Ryhmin vetiji Raili Markkanen, s-posti myyttisi@gmail.com
PAAKAUPUNKISEUDUN AKTIIVIT TYOIKAISET -RYHMA

Yhdessdoloa, vertaistukea, tietoa tyoikdisille eri reumasairauksia sairastaville koko padkau-

punkiseudulta. Ryhmi kaipaa vetajid (1-2), eli mikéli ryhmién vetiminen kiinnostaa, niin
ole yhteydessi yhdistyksen toimistoon.

PAAKAUPUNKISEUDUN HARVINAISTEN RYHMA ReuHa

ReuHassa kisittelemme ryhmaldisten ajankohtaisia harvinaisiin reumasairauksiin liittyvid

aiheita tai muuta mielen péilld olevaa, vertaistukea ja yhdessdoloa unohtamatta. Vertais-
tapaamiset jarjestetian Helsingin Reumayhdistys ry:n tiloissa Malmin raitti 17 A 1 krs,
00700 Helsinki. Tilat ovat esteettomit.

Syyskauden 2025 lihitapaamiset:
. 2?,1 23.9.klo 13.00-14.30

»Ti 28.10. klo 13.00-14.30
*Ti25.11. klo 13.00-14.30

Ilmoittautumiset tarjoilujen vuoksi viimeistddn tapaamista edeltdvini
sunnuntaina klo 18 mennessi.

Reumaharvinaisten verkkoryhmi Eti-ReuHa jatkaa syksylld tapaamisia kerran
kuukaudessa klo 18-19.30. Ensimmidinen syksyn tapaaminen 17.9.2025.
Ilmoittaudu mukaan sihképostitse pks.reuha@gmail.com

Vastaamme viestiisi ja saat kutsun seuraavaan tapaamiseen.

Ohjaajina toimivat:
Lﬁﬁi— euHa Saila Aurinko ja Reija Nirhi / Etid-ReuHa Kirsi Myllys
www.facebook.com/PksReuha

Toivottavasti kiinnostuit ja ReuHassa tavataan!
Limpimisti tervetuloa niin lihi- kuin verkkotapaamisiin tai molempiin!

NUORET JANUORET AIKUISET -RYHMA

Reumaliitossa toimii Nurekatiimi (Nuoret reuman kanssa), johon ovat tervetulleita kaikki
nuoret ja nuoret aikuiset eri reumasairauksia sairastavat. Lisitietoja Nurekatiimistd 16ydét
Reumaliiton nettisivulta reumaliitto.fi. Jos haluatte jirjestid jotakin omaa toimintaa yhdis-
tyksen kanssa, niin olkaa yhteydessi toimistoomme ja laitetaan vaikka paikallisryhmi pystyyn!

LUENNOT

Reumaliiton sivuilla on lisitietoa reumaan liittyvistd asioista ja sieltd 16ytyy myos
erilaisia tietoiskuja ja hyvinvointiin liittyvid videoita, www.reumaliitto.
To 30.10. klo 17.30-19.00 asiantuntiljaluento fibromyalgiasta. Luennon lopussa on

mﬁés aikaa kysymyksille ja keskustelulle. Luento pidetdin Kampin palvelukeskuksen
juhlasalissa, Salomonkatu 21 B, 00100 Helsinki. Ei ennakkoilmoittautumista.

Ke 19.11. klo 17.00-18.00 toiminnanjohtaja Petra Akerlund Uudenmaan Martoista

pitdd luennon "Varautuminen ja kotivara". iuento jirjestetddn ennen sddntomadrdistd

’slxyskokousta yhdistyksen tiloissa, Malmin raitti 17 A 1.krs, 00700 Helsinki.
arjoilujen vuoksi pyydimme ilmoittautumaan etukiiteen toimistoon tai

netin kautta ilmoittautumislinkilld ma 17.11.2025 mennessi.

RETKET, VIRKISTYS JA TYOPAJAT
Ke 27.8. klo 14.00 ohjattu ulkokuntosalihetki Kalasatamanpuistossa, kesto 1-1,5 h.

Fysioterapeutti/Personal Trainer Luna Lampikari ohjaa Kalasatamanpuistossa pienen
litkuntatuokion, johon liittyy mm. venyttelya ja ulkokuntosalin vilineiden kiyton
opastusta. Liikkeitd tehddian oman toimintakyvyn mukaan ja tavoitteena on innostaa
osallistujia kiyttimédn Helsingin monia ilmaisia ulkokuntosaleja. Kokoontuminen
Kalasatamanpuiston ulkokuntosalilla, joka sijaitsee Kalasataman metron lihelld.
Osoite: Arielinkatu 5, 00540 Helsinki. Mukaan siinmukaiset vaatteet, tilaisuus on
maksuton.

Iimoittautuminen toimistoon tai netin kautta ilmoittautumislinkilli

ma 25.8. mennessa.

To 25.9. klo 14.00 opastettu linturetki Viikkiin Hakalanniemen katselulavalle,
kesto 2-2,5 h.

Kivelyreitti on esteetén muutamaa pientd miked lukuun ottamatta. Kivelymatkaa
yhteensi 2,8 km. Kokoontuminen Lintuvaruste-kaupan edessi. Osoite: Koetilantie 1,
00790 Helsinki. Yhdistys maksaa opastuksen. Omat eviit ja kiikari mukaan! Ilmankin
toki pérjdd. Mukaan mahtuu 15 henkil64 ilmoittautumisjirjestyksess.
Ilmoittautuminen toimistoon tai netin ilmoittautumislinkilla ti 23.9. mennessa.

Ke 1.10. klo 17.15 opastettu tutustuminen Sinebrychoffin taidemuseon niyttelyyn
”Espanja myyttien takana”, kesto 50 min, ESTEETON.

Niyttely esittelee myyttisen Espanjan kuvauksia ja sekd uutta aikaa kohti kurottu-
via maalauksia 1800 — 1900-luvuilta. Kierroksella saat tarkempaa tietoa 1800-luvun
perinteistd ja espanjalaisuuden ihanteista ja myyteisti eri teosten kautta. Mukaan
mahtuu 15 henEiléii ilmoittautumisjirjestyksessi. Kokoonnumme taidemuseon si-
sadnkdynnilld klo 17.00, Bulevardi 40, 00120 Helsinki. Yhdistys maksaa opastuksen ja
jokainen osallistuja oman lippunsa (norm. pidsylippu kassalta 20 €, verkosta 18 €,
alennettu padsylippu 12 €, museokortilla ilmainen).

Lisitietoja kohteesta: www.sinebrychoffintaidemuseo.fi

Iimoittautuminen toimistolle tai netin kautta ilmoittautumislinkilld to 25.9. mennessa.

Ti7.10. klo 16.00 tutustuminen Weisteen tehtaanmyymiliin Pukinmiessi,
esittelyn kesto 15 min, Huom. El ESTEETON (esteeton kulku sisiin,

sisilli joitain %nnyksiéi)

Weiste Wanha Villa-putiikissa voi tutustua esittelyn kautta yli 100-vuotiaan Weiste
joulukoriste- ja sisustustarvikkeiden valmistuksen historiaan ja nykypdivdin. Samalla
voi tehdi ostoksia ja saada koristeluideoita. Kokoonnumme tehtaanmyymilin ovilla
klo 15.45. Osoite: Kalle Weisteenkatu 4, 00720 Helsinki. Esittely on ilmainen,
lisitietoja kohteesta: www.weiste.com

Ilmoittautuminen foimistolle tai netin kautta ilmoittautumislinkilld to 2.10. mennessa.
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To 23.10. klo 13.00 tai klo 17.00 Neurosonic Showroom — Malmi

Kahdella pienryhmilli (5 hlod/ryhmi) on mahdollisuus tutustua ja kokeilla ilmaiseksi
Neurosonicia Malmilla osoitteessa Malminkaari 10, 00700 Helsinki. Samalla kuullaan
kiytetyistd menetelmistd ja materiaaleista yms. pieni info. Kumpikin tilaisuus kestdi n.
tunnin ja ne ovat samansiséltoiset. Lisdtietoja: www.palautuminen.com
Ilmoittautuminen toimistolle tai netin kautta ilmoittautumislinkilli ma 20.10. mennessa.

Ke 5.11. klo 17.00 opastettu kierros Puhelinmuseossa, kesto 1,5 h.

Huom. EI ESTEETON

Puhelinmuseo sijaitsee arkkitehti Lars Sonckin suunnittelemassa v. 1915 valmistunees-
sa keskusrakennuksessa ja se on perustettu vuonna 1986. Museo on monipuolisuudel-
taan ja esineist6ltddn ainoa Suomessa, ja myos Pohjoismaiden ja Euroopan mittakaa-
vassa alansa merkittdvimpid. Mukaan mahtuu 12 henkil6d ilmoittautumisjirjestyksessa.
Kokoonnumme museon sisddnkdynnin yhteydessi klo 16.45. Osoite: Runeberginkatu

43,00100 Helsinki. Sisddnpadsy- / opastusmaksu on 8 € / hlo ja museossa kiy vain

kiteismaksu. Museokortti ei ole kiytossi. Lisitietoja kohteesta:

www. https://elisa.fi/yhtiotieto/tietoa-elisasta/historia/puhelinmuseo/
Ilmoittautuminen toimistolle tai netin kautta ilmoittautumislinkilld to 30.10 mennessa.

Hemmotteluiltapdiviit

Ma 27.10. klo 14.00, (5 paikkaa), ilmoittautuminen toimistoon ke 22.10. mennessd
To 6.11.klo 17.00, (8 paikkaa), ilmoittautuminen toimistoon ma 3.11. mennessi
Ma 10.11. klo 14.00, (8 paikkaa), ilmoittautuminen toimistoon ke 5.11. mennessi
Ma17.11. klo 17.00, (8 paikkaa), ilmoittautuminen toimistoon ke 12.11. mennessi
Hemmotteluhoitoja Suomen Diakoniaog}lston kauneudenhoitoalan opiskelijoiden

opetushoitolassa, os. Al
tyksessd. Mikili haluat

pikatu 2b 6 krs.

aksi hoitoa samanaikaisesti, niin ole yhteydessi toimistoon.

oitoajat tdytetddn ilmoittautumisjirjes-

Maksu paikan é)ﬁéllé. Hoitojen hinnat ja sisillot:
5

* kasvohoito

€, kesto 2 h

* jalkahoito 40 €, kesto 2 h (sisaltda lakkauksen ja lakkapullon)
* jalkahoito 35 €, kesto 1,5 h (ei sisilld lakkausta eiki laikapulloa)

* kisihoito 20 €, kesto 1 h

Ilmoittautuminen yhdistyksen toimistoon ylla mainittuibin paivimdédriin menness.

TAPAHTUMAKALENTERI SYKSY 2025

Tapahtumat yhdistyksen tiloissa, ellei tekstissa toisin mainita.

ELOKUU

Ma 11.8. klo 10.00
Ke 27.8.klo 13.00
Ke 27.8.klo 14.00

SYYSKUU
Ti2.9.

Ke 3.9.klo 13.00
To 4.9. klo 18.00

Pe 5.9.klo 15.00

Ke 10.9. klo 13.00
To 11.9.klo 12.00
To 11.9. klo 18.00

Ke 17.9.klo 13.00
To 18.9.klo 12.00
To 18.9. klo 18.00

Ti23.9.klo 13.00
Ke 24.9.klo 13.00
To 25.9. klo 14.00

To 25.9. klo 18.00

LOKAKUU
Ke 1.10. klo 13.00
Ke 1.10.klo 17.15

Ma 6.10.17.00
Ti 7.10. klo 16.00

Ke 8.10. klo 13.00
To 9.10. klo 12.00
Ke 15.10. klo 13.00
To 16.10. klo 12.00
Ke 22.10. klo 13.00

To 23.10. klo 13 ja klo 17

Ma 27.10. klo 14.00
Ti28.10. klo 13.00
Ke 29.10. klo 13.00
To 30.10. klo 17.30

MARRASKUU
Ke 5.11. klo 13.00
Ke 5.11.klo 17.00
To 6.11. klo 17.00
Ma 10.11. klo 14.00
Ke 12.11. klo 13.00
To 13.11.klo 12.00
Ma 17.11. klo 17.00
Ke 19.11. klo 13.00
To 20.11. klo 12.00
Ke 19.11. klo 17.00
Ke 19.11.klo 18.15
To 20.11. klo 12.00
Ti25.11.klo 13.00
Ke 26.11. klo 13.00

JOULUKUU

Ke 3.12.klo 17.00
Ke 10.12. klo 13.00
To 11.12.klo 12.00

Pe 12.12. - Su 14.12.

Ke 17.12. klo 13.00
To 18.12.klo 12.00
To 18.12. klo 18.00
Pe 19.12.

Yhdistyksen toimisto aukeaa kesitauon jilkeen
Keskiviikko-kerhon syyskausi alkaa
Ohjattu liikuntahetki ulkokuntosalilla Kalasatamassa

Kampin vesiliikuntaryhmien syyskausi alkaa

Keskiviikko-kerho

Reumajooga ryhmin syyskausi alkaa /

Kampin litkuntakeskus

ISgrdéintalon vesilitkuntaryhmin syyskausi alkaa (ei vk 42)
eskiviikko-kerho

Nivelryhmi

Reumajoogan ilmainen kokeilukerta /

Kampin litkuntakeskus

Keskiviikko-kerho

Kulinaariklubi

Reumajoogan ilmainen kokeilukerta /

Kampin litkuntakeskus

Harvinaisten reumasairauksien ryhméi ReuHa

Keskiviikko-kerho

Opastettu linturetki Viikkiin Hakalanniemen

katselulavalle

Reumajoogan ilmainen kokeilukerta /

Kampin litkuntakeskus

Keskiviikko-kerho

Opastettu tutustuminen Sinebrychoffin taidemuseon
nayttelyyn "Espanja myyttien takaa”

Jasenilta

Weiste tehtaanmyymild tutustuminen /

Weiste Pukinmiki

Keskiviikko-kerho

Nivelryhmi

Keskiviikko-kerho

Kulinaariklubi

Keskiviikko-kerho

Tutustuminen Neurosoniciin — Malminkaari 10, Helsinki
Hemmotteluiltapdivd / Suomen Diakoniaopisto
Harvinaisten reumasairauksien ryhmi ReuHa
Keskiviikko-kerho

Asiantuntijaluento fibromyalgiasta /

Kampin palvelukeskuksen juhlasali

Keskiviikko-kerho

Opastettu kierros Puhelinmuseossa
Hemmotteluiltapdivd / Suomen Diakoniaopisto
Hemmotteluiltapdivd / Suomen Diakoniaopisto
Keskiviikko—kerlgo

Nivelryhma

Hemmotteluiltapdivd / Suomen Diakoniaopisto
Keskiviikkokerho

Kulinaariklubi

Asiantuntijaluento ”Varautuminen ja kotivara”
Sddntémaariinen syyskokous

Kulinaariklubi

Harvinaisten reumasairauksien ryhméi ReuHa
Keskiviikko-kerho

Yhdistyksen pikkujoulu

Keskiviikko-kerho

Nivelryhmi

Joulutorimatka Tarttoon, lisitietoja sivulla 16
Keskiviikkokerhon syksyn viimeinen tapaaminen
Kulinaariklubi

Reumajoogan syksyn viimeinen kerta

Kampin vesilitkuntaryhmien syksyn viimeinen kerta
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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

Sahkoposti 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
sekd 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 Péntynen

Yhdistyssihteeri Sauli Nurmi 040 5894773,
toimisto@espoonreumayhdistys.fi

VERTAISTUKIHENKILOT

Yhdistyksen koulutetut tukihenkil6t sairauden eri vaiheisiin!

Fibromyalgia Lena Lindfors  lenalindfors7@gmail.com

Selkirankareuma 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 Péntynen 040 5574883

Tekonivel

Sosiaaliturva ja elikkeet

LIITY JASENEKSI Espoon Reumayhdistykseen soittamalla toimistoomme
p- 040 5894773, sihkopostilla toimisto@espoonreumayhdistys.fi tai tiyttimalld

jaseneksi ilmoittautumis-lomakkeen netissd, www.espoonreumayhdistys.fi.

KILTA JASENREKISTERI kiyttijitunnuksilla voit paivittii omia tietojasi!
Yhdistysten jdsenet padsevit nyt Kilta jasenrekisterin sihkoiseen asiointipalve-
luun. Sivuston osoite on https://oma.reumaliitto.fi . Tilaa ensin salasanan luon-
tilinkki omaan sihképostiosoitteeseen. Sahképostiin tulee pian jasennumerosi
ja linkki salasanan muodostamiseksi. Jasennumerosi on kiyttdjatunnuksesi ja
salasanan luot itse.

YHDISTYKSEN TOIMISTOSTA

voit lainata reumasairauksiin, omahoitoon ja kuntoutukseen liittyvid kirjallisuutta.

Toimistosta saat my9s esitteitd ja oppaita sekd voit ostaa Reumaliiton adresseja.

ESPOON REUMAYHDISTYS ry jarjestaa b\%
Saantomaarainen syyskokous 2025

Kokouksessa kasitellaan saantomaaraiset asiat, muu kasiteltavaksi
haluttava aloite on jatettava hallitukselle kirjallisena syyskuun
loppuun mennessa.

torstaina 6.11. klo 18-19.30
Entressen kirjasto, kokoustila Sininen huone, Siltakatu 11, 02770 Espoo

©0000000000000000000000000000000000000000000000000 0

Luentotilaisuus ennen syyskokousta klo 16.30 - 17.45
Hoitava Hengitys- menetelman teoriasta, oikean hengitystekniikan
terveysvaikutuksista seka harjoituksia oikeaoppiseen hengitykseen.
Luennon pitaa Kati Hakkinen

Entressen kirjasto, kokoustila Sininen huone

Vapaa paasy
Tervetuloa kaikki!

©0000000000000000000000000000000000000000000000000 0

Luentotilaisuus 21.10.2025 klo 16.30-18.00

Nivel-piiri jarjestaa vertaistapaamisen, jonne myds Espoon Reumayhdistyksen
jasenet on kutsuttu.Fysiatri Kristiina Kokkonen luennoi aiheesta "Fysiatria
ladketieteen alana ja kivunhoito" . Tapiolan palvelukeskus, Lansituuli 1A.

ilmoittautuminen 14.10. mennessa kotisivujen kautta tai soittamalla
0405894773 tai sahkopostilla toimisto@espoonreumayhdistys.fi

VERTAISTUKIRYHMAT SYKSY 2025

FIBRORYHMA Vertaistukiryhmi fibromyalgiaa sairastaville kokoontuu joka toinen
keskiviikko klo 12-14, Ikean kakkoskerroksen ravintolassa. (Espoontie 21)
Lisitietoja vetdjdltd Lena Lindfors lenalindfors7@gmail.com. Kun tulet ensimmiis-
td kertaa mukaan ole yhteydessi vetdjain. Kokoontumiset: 3.9.,17.9.,1.10., 15.10,,
29.10.,12.11,,26.11. ja 10.12.

TIISTAIKERHO Kevytti keskustelua ja ajanviettoa. Joka toinen tiistai klo 13-15,
Lippulaivan kirjasto, Kokoustila Hytti 9.9.,23.9.,7.10.,21.10.,4.11.,18.11.ja 2.12.
Vetijind Tuula Holtari

KULTTUURIPIIRI: Vertaistukea ja virkistystd.

Torstaina 18.9.2025 klo 14 Didrichsenin taidemuseon 60- vuotisndyttely.
Keskiviikona 15.10.2025 klo 18 Jyrki Anttilan Lauantain toivotut

-konsertti Sellosalissa.

Lauantaina 15.11.2025 klo 14 OPEHUONE-KOMEDIAMUSIKAALI
Aleksanterin teatterissa

Ks. erilliset ilmoitukset

PAAKAUPUNKISEUDUN YHTEISET RYHMAT kokoontuvat Helsingin
Reumayhdistyksen tiloissa Malmin raitti 17 A, Helsinki.

HARVINAISTEN RYHMA - ReuHa

Syyskauden tapaamiset tiistaisin 23.9., 28.10. ja 25.11.2025 klo 13-14.30
Keskustelua mielenpdilld olevista asioista, ym. Ryhmi on avoin kaikille reamaharvi-
naisille. Ilmoittauduthan viimeistidn tapaamista edeltdvini sunnuntaina kahvitarjoilu-
jen vuoksi. Tervetuloa tapaamaan vertaisia!

Lisitietoja: saila.aurinko@gmail.com, www.facebook.com/Pks.ReuHa

NUORTEN AIKUISTEN RYHMA
POLYMYALGIARYHMA
AKTIIVIT TYOIKAISET

Ryhmilli ei ole sovittuja tapaamisia — seuraa yhdistysten ja Reumaliiton kotisivuja
KUNTOUTTAVAT VERTAISTUKIRYHMAT SYKSY 2025

Ryhmiit aloittavat viikolla 35 ja lopettavat viikolla 50, ellei toisin mainita!

Ryhmiin ilmoittautuminen alkaa maanantaina 4.8. klo 10

Ilmoittautumiset: www.espoonreumayhdistys.fi/ilmoittautumiset,
toimisto@espoonreumayhdistys.fi tai p. 040 589 4773.

Osallistumismaksu: 50 €/kausi jiseniltd ja muilta 75 €/kausi, ellei toisin mainita.
Elokuun alussa yhdistys lihettdd kausimaksusta viitteellisen laskun.

Takuuelikettd saaville liikuntaryhmit ovat maksuttomia. Espoon Reumayhdistys
piddttdd oikeuden hinta- ja aikataulu muutoksiin. Liikuntaryhmien minimiosallistu-
jamidrd on 12 henkil6d. Ryhmi voidaan joutua perumaan vihiisen osallistujaméirin
vuoksi ennen kauden alkua. Mahdollisista peruutuksista ilmoitamme ilmoittautuneille
ennen kauden alkua sihkdpostitse.

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

ALLASVOIMISTELU

Matinkylin uimahalli, Tynnyritie 6,02230 Espoo

Tiistai (terapia-allas) Ohjaajana Tintti Kehonhuoltojumppa limpimissi terapia-altaassa.
Monipuoliset harjoitteet lisddvit litkkuvuutta ja tarjoavat tehokkaan koko kehoa huolta-
van treenin. Jumpat toteutetaan yhteistydssi Espoon kaupungin litkuntatoimen kanssa.
Maksu kaikille osallistujille 50 €. Ryhmi 1: klo 19.00-19.45, Ryhmi 2: klo 19.50-20.35
Leppivaara uimahalli, Verijipellonkatu 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 toteutetaan siviksen kanssa.
Keski-Espoon uimahalli, Kaivomestarinkatu 2, 02770

Keski-Espoon halli on remontissa 6.11.2025 asti. Kausi alkaa 6.11 ja jatkuu 7.5.2026 asti
yhdelld kausimaksulla. Ilmoittautuminen elokuussa, kausimaksu lokakuussa.

Torstai (terapia-allas) Marina (rauhallisesti ilman musiikkia omaa kehoa kuunnellen)
Ryhmi 1: klo 19.00-19.45 , Ryhmi 2: klo 19.50-20.35

Jasentapaaminen- HAEMME SIHTEERI-
erityisesti uusille TOIMISTONHOITAJAA
jasenille! ESPOOSEEN

Torstaina 2.10. klo 14-16,

Lippulaivan kirjasto kokoustila Kajuutta:
Espoonlahdenkatu 8, 02320 Espoo.
Tervetuloa tutustumaan yhdistykseemme.

Tarjolla tietopaketti yhdistyksestd, toiminnasta ja
siitd miten sina voit osallistua toimintaan. Toimin-
tamme perustuu vapaaehtoistydhon ja tarjoaa
jasenille vertaistukitoimintaa. Jasenillassa tarjolla
on mukavaa seuraa, juotavaa ja pienta purtavaa.
Kaikissa vertaistukiryhmissa on tilaa ja mahdol-
lisuus toimia. Uusia ryhmia perustetaan tarpeen
mukaan.

Espoon Reumayhdistyksessa avautuu
marraskuussa 2025 paikka osa-aikaiselle
sihteeri-toimistonhoitajalle.

Tyoaika on 6 h neljana pdivana viikossa.
Toimisto sijaitsee Espoon Nihtisillassa
toimistohotellissa.

Palkkatukikelpoisuus eduksi.

Ota yhteytta niin kerron lisaa.

Paula Pontynen pj
paula.pontynen@gmail.com,
040 557 4883

Tervetuloa tutustumaan! |Imoittautuminen
kotisivujen kautta tai soittamalla 0405894773 tai

sahkopostilla toimisto@espoonreumayhdistys.fi



KUNTOSALI kurssi

Kannunsillanmien viestdsuoja, Kannunsillankatu 4, 02770

Torstai klo 18.00-19.00 Kurssilla opit kuinka aloittaa kuntosalilla harjoittelu
turvallisesti ja tehokkaasti huomioiden eri sairauksien aiheuttamat haasteet.
Kuntosaliopastuksessa saat muun muassa:

- tavoitteitasi ja tarpeitasi tukevia treenivinkkejd

- oikeaoppiset ja turvalliset tekniikkavinkit

- opastusta kuntosalilaitteiden ja treenivilineiden kiytossi

Ohjaajana toimii Marjut.

Tervetuloa mukaan niin vanhat kuin uudet kuntosali harjoittelusta kiinnostuneet.
Ryhmi toteutetaan yhteistyGssd siviksen kanssa.

PerjantaiPILATES

Tuulimiien 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 kurssi
Tapiolan palvelukeskus, Linsituulentie 1, 3.-krs., 02100 Espoo
Torstai klo 13.05-14.00. Ohjaajana toimii Tanja

Opetellaan harrastamaan liikuntaa istuen. Koko keholle liikettd tuolia apuna kayttden.

Tunnilla harjoitellaan koko kehoa avaavia seki lihaskuntoa parantavia liikkeitd. Tuoli
on tukenasi koko ajan. Lihaksille t6itd jalkapohjista kasvoille saakka.
Tunti on tarkoitettu kaiken kuntoisille. Kurssi toteutetaan siviksen kanssa.

KEHONHUOLTO

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

Torstai klo 12.15-13.00. Ohjaajana toimii Tanja

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

MEDIYOGA

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

Tiistai klo 11-12, alkaen 27.8., 15 kertaa, Heidi

Tunti koostuu syvihengityksesti, yksinkertaisista, hitaista liikkeistd, rentoutuksesta
sekd lyhyestd loppumeditaatio-/hengitysharjoituksesta. Liikkeet tehdddn jooga-
matolla tai istuen tuolilla, riippuen terveydentilasta.

Hinta 60 € kaikille osallistujille

SYKSY 2025 OHJELMA - YLEISOTILAISUUDET ovat avoimia kaikille.

ELOKUU
ke 12.08. klo 16.30 Kimppakively
Kuntouttavat liikuntaryhmit aloittavat elokuun viimeiselld viikolla 35

SYYSKUU

ti 02.09. klo 16.30 Kimppakively

ke 03.09.klo 12-14 Fibroryhmi

ti 09.09. klo 13-15 Tiistaikerho

ke 17.09.klo 12-14 Fibroryhmi

to 18.09. klo 14-14.45 Didrichsenin taidemuseon 60- vuotisndyttely

ti 23.09. klo 13-15 Tiistaikerho

ti 23.09.klo 13.00-14.30  Harvinaiset

LOKAKUU

ke 01.10. klo 12-14 Fibroryhmi

to 02.10. klo 14-16 Jasentapaaminen

ti 07.10. klo 13-15 Tiistaikerho

ke 15.10. klo 12-14 Fibroryhma

ke 15.10.klo 18 Konsertti Sello-salissa

ti 21.10. klo 13-15 Tiistaikerho

ti 21.10. klo 16.30-18 luentotilaisuus Tapiolan palvelukeskuksessa

ti 28.10. klo 13.00-14.30  Harvinaiset

ke 29.10. klo 12-14 Fibroryhmi

ke-su  29.10.-02.11. Virkistysviikonloppu Kylpylihotelli
LohjaSpa kts. erill. ilmoitus

MARRASKUU

ti 04.11. klo 13-15 Tiistaikerho

to 06.11.klo 16.30-17.45  Luento "Hoitava Hengitys-

menetelmin teoriasta”
Sdiantémidrdinen syyskokous

Fibroryhma

to 06.11. klo 18-19.30
ke 12.11.klo 12-14

la 15.11.klo 14 OPEHUONE-KOMEDIAMUSIKAALI
Aleksanterin teatteri

ti 18.11. klo 13-15 Tiistaikerho

ti 25.11.klo 13.00-14.30  Harvinaiset

ke 26.11.klo 12-14 Fibroryhma

JOULUKUU

ti 02.12.klo 13-15 Tiistaikerho

ke 10.12. klo 12-14 Fibroryhmi

pe 12.12. klo 17-20.30 Joulujuhla

Kimppa-
kéiveﬁ)r;

Tiistaina 12.8.2025

klo 16:30-17:30, Bembole,
Lahto Kahvituvalta,
Bellinmaki 1.

Tiistaina 2.9.2025

klo 16.30-17.30 Laajalahti
Villa Elfvikin luontopolku.
Lahto Villa Elfvik luonto-

talolta, Elfvikintie 4.

Reumatologin vastaanotto

Pekka J Nykanen

SV 178772

Kannusillankatu 10, liiketila 3.
02770 Espoo

Ajanvaraus

p. 0503780970 tai,

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

OPEHUONE-
KOMEDIA-
MUSIKAALI

LAUNTAINA 15.11.2025 klo 14
Aleksanterin teatteri

Jos olet joskus miettinyt, mita opet-
tajainhuoneessa oikeasti tapahtuu,
vastaus on taalla. Opehuone- musikaali
on Niina Lahtisen kasikirjoittama hul-
vaton komediamusikaali, jossa koulun
henkilokunta tasapainoilee opetusvel-
vollisuuksien, resurssipulan ja rehtorin
kunnianhimoisten ideoiden keskella.
Haasteensa koulun arkeen tuovat myos
opiskelijoiden vanhemmat, joiden kirjo
on toisinaan sanoin kuvaamaton.

Esiintyjind Niina Lahtinen,
Ernest Lawson, Krisse Salminen ja
Christoffer Strandberg.

LIPUN HINTA jasenet 30 € jamuut 53 €
(lippuja 30kpl).

Sitovat ilmoittautumiset 11.9.2025
mennessa kotisivujen kautta tai
toimisto@espoonreumayhdistys.fi

tai puh 040 5894773

Aleksanterin teatteri,

Bulevardi 23-27, Helsinki
Sisdankaynti Albertinkatu 32,

ovet aukeavat 1 tunti ennen esitysta.
Teatterille kulkevat bussit 20, 30 ja 22
Raitiovaunut 6, 1 ja 3

VIRKISTYS-
VIIKONLOPPU
Kylpylahotelli LohjaSpa
ke-su 29.10-2.11.2025

Ylhéantie 1 (navigaattori/karttahaku

Keskustie 121), Karjalohja
https://www.lohjaspa.fi/

Pidennetty viikonloppu sisaltaa:
puolihoito, 2 x tuolijumppa,
tietokilpailun ym. ohjelmaa, kylpylan
vapaa kdytto ja vesijumppaa hydro-
biclaitteen ohjaamana. Aloitamme
29.10. klo 15.00 tervetulokahveilla,

ja paatamme 2.11. juhlalounaaseen.
Hinta 260 €/ jasen ja 363 € ei jasen.
Yhden hengen huonelisd 148 €

koko ajalta.

Viimeinen ilmoittautumispdivédon 1.10.
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KONSERTTI

Keskiviikkona 15.10.2025
klo 18, Sellosali Soittoniekanaukio 1 A,
02600 Espoo

"Lauantain toivotut” konsertti:

Jyrki Anttila, Anu Kosonen,

Petri Ikkelad

Lauantain toivotut— Vuosikymmen-

ten rakkaimmat laulut:

Tenori Jyrki Anttila, Pianisti Anu Kosonen
Harmonikka Petri Ikkela.

Ohjelmassa kuullaan rakkaimpia lauan-
tain toivottuja savelia tenori Jyrki Anttilan
esittamana.

LIPUN HINTA jasenet 20 € ja muut 32 €
(lippuja 25 kpl).

Sitovat ilmoittautumiset 7.10.2025
mennessa kotisivujen kautta tai
toimisto@espoonreumayhdistys.fi

tai puh 040 5894773

DIDRICHSENIN
TAIDEMUSEO
60 VUOTTA

torstai 18.9. 2025 klo 14:00

Retki opastetulle kierrokselle: juhlandyt-
tely esittelee modernismia Didrichsenin
taidemuseon kokoelmassa. Nayttely
heijastaa kansainvalisen ja kotimaisen
modernismin keskeistd merkitysta
kokoelman synnyssa. Lapileikkaukses-

sa edustettuna ovat mm. Alexander
Calder, Yves Klein, Wassily Kandinsky,
Henry Moore, Ahti Lavonen ja Helene
Schjerfbeck. Kokoelman teosten rinnalla
nahdaan valikoima taidelainoja koti- ja ul-
komaisista modernin taiteen kokoelmista.
Ne asettuvat vuoropuheluun Didrichse-
nin teosten kanssa - kokoelma nayttaytyy
elamyksellisend osana taiteen tarinaa.

lImoittautumiset 28.8.2025 mennessa
kotisivujen linkin kautta tai toimisto@
espoonreumayhdistys.fi tai puh. 040 589
4773 Nédhdaan taidemuseossa osoitteessa
Kuusilahdenkuja 1, 00340 Helsinki
((bussilinja Otaniemesta 510)

Yhdistys maksaa opastuksen ja osallistu-
jat maksavat sisaanpadsyn!

(PAASYLIPUT 16 € Aikuiset, 14 €
Alennusryhmat (elakelaiset),
Museokortilla ilmainen sisddanpaasy)

JOULUJUHLA

Perjantaina 12.12. klo 17-20.30

Perinteinen joulujuhlamme jarjeste-
taan Kauklahden Ela ja Asu seniori-
keskuksessa, Hansakartano 4 (lahella
juna-asemaa).

Tarjolla on jouluateria kaloineen,
kinkkuineen ja kalkkunoineen, laati-
koita unohtamatta. Ohjelmaa, laulua
ja yhdessa oloa. Tuothan mukanasi
pienen paketin, jotta pukki voi jakaa
lahjan jokaiselle.

Hinta jasenille 30 € ja ei-jasenille 40 €.
lImoittautumiset ja ruokarajoitukset
1.12. menness3, tayttamalla tapahtu-
man ilmoittautumislomake kotisivuilla
tai toimisto@espoonreumayhdistys.fi
tai p. 040 5894773.

Tervetuloa!

HUOM! Kulttuuritapahtumiin
ilmoittautuneille:
limoitathan esteestd ajoissa
ennen tapahtumaa.

Muuten joudumme perimddn
tdyden lippuhinnan.
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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! Lii-
kuntaryhmissi, erilaisissa tapahtumissa, retkilld, matkoilla, sekd luennoilla saat
virkistystd, tietoa ja vertaistukea arkeesi. Iloinen yhdessdolo ja vaikuttamistoiminta
reumasairaiden oikeuksien puolustamiseksi ja edistdmiseksi ovat tirked osa Van-
taan Reumayhdistyksen toimintaa.

Miten ybdistyksen toimintaan pddsee mukaan?

Jaseneksi voi liittyd nettisivuiltamme www.vantaanreumayhdistys.net.
18ytyvin linkin kautta tai osoitteesta:
https://kilta.reumaliitto.fi/verkkolomakkeet/jasenhakemus.

Jasenmaksu on 29 €/kalenterivuosi. Edullisella jisenmaksulla saat vuodessa nelji
Reumaliiton julkaisemaa Reuma-lehted, kaksi padkaupunkiseudulla ilmestyvid
Luuvalo -lehted seki alennuksia yhdistyksen jarjestimistd tapahtumista.

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

Seuraa aktiivisesti myos yhdistyksen ilmoittelua Facebookissa
www.facebook.com/vantaanreumayhdistys/ sekid yhdistyksen nettisivuilla.

HALLITUS VUONNA 2025

Puheenjohtaja Matti Virkkunen
reumayhdistysvantaa@gmail.com
Muut hallituksen
jdsenet: Elina Poijirvi
Merja Maaranen
Marja Jormanainen
Helena Forssell
Erja Vallin
Tarja Honkanen
Varajisenet: Liisa Lindholm
Irja Réiséinen
TUKIHENKILOT
Matti Virkkunen selkarankareuma 044 050 8930
Hanna Rantaharju systeemistd skleroosia sairastaville 040 704 0174
Aila Pekola sjogrenin syndrooma 050 348 2846
Marja Jormanainen nivelreuma 040 764 2691

Paakaupunki- SAANTO-

seudun yhteiset e e

vertaistukiryhmat MAARAINEN
SYYSKOKOUS

2025

Miti: Sddntomaéirdinen syyskokous

Nuorten aikuisten ryhma
Aktiivit tybikdiset -ryhma
Harvinaisten ryhma

Polymyalgiaryhma

Missi: Skomarsin torppa
(Hakunilan asukastila),

Kokoontuvat Helsingin Reuma-
yhdistyksen tiloissa osoitteessa

Malmin raitti 17, Helsinki. Ratsumiehenpolku 1, Vantaa

Milloin: 11.11.2025 klo 17.00

Katso lisitietoja Helsingin Reuma- )
Kokouksessa kisitelldin

yhdistyksen nettisivuilta osoitteesta

helsinginreumayhdistys.fi

sdiantomadraiset asiat.

Kahvitarjoilu.

SIMPAUTTJA-

TEATTERI

Missi: Vantaan Nayttimo,

Oraskuja 1,01370 VANTAA
Milloin: 6.9.2025 klo. 16.00

Kustannus: 19 €/ jisen
ja 22.60 €/ ei jisen

Tule kokemaan unohtumaton
teatterieldmys, joka vie sinut Poh-
jois-Karjalan syddmeen ja kyldn ar-
jen keskelle! Simpauttaja-ndytelma
kertoo kiehtovan kulkurin saapumi-
sesta pieneen yhteis66n — ja siit,
miten yksi thminen voi panna koko
tutun maailman hyrskyn myrskyn.
Tarina puraisee suoraan kaipuuseen,
rakkauteen ja vapauden kaipuu-
seen, mutta tarjoaa myGds lempedd
huumoria ja oivalluksia omasta
elimasta.

Lavalla kohtaat vérikkadin kyldjou-
kon, jonka jokainen jdsen peilaa
itseddn uudelleen Simpauttajan sa-
laperiisen lasndolon edessd. Naytel-
mi ilahduttaa eldviisillda hahmoilla,
puhuttelevalla dialogilla ja vahvalla
Pohjois-Karjalan tunnelmalla —
tuoreet tuoksut, metsien humina ja
entisaikojen nuotiolaulut heradvit
henkiin ndyttamolla. Ali missaa
titd koskettavaa ja vapauttavaa
teatteri-iltaa, joka muistuttaa meitd
siitd, ettd muutos voi kylvii toivoa
ja rohkeutta sinnekin, missi kaikki
tuntuu pysihtyneeltd!

Ilmoittautumiset Marja Jormanai-
selle 15.08.2025 mennessi puheli-
mitse 040 764 2691 tai sihkopostil-
la osoitteeseen marja.jormanainen@
gmail.com

FIBROMYALGIA-

LUENTO

Miti: Fibromyalgia-luento

Missi: Kampin palvelukeskuksen
juhlasali, Salomonkatu 21 B, Helsinki

Milloin: to 30.10.2025
klo 17.30-19.00

Kustannus: Maksuton

Tule mukaan kuulemaan asiantunti-
jan luento fibromyalgiasta!
Tilaisuudessa saat ajankohtaista
tietoa ja luennolla on varattu aikaa
kysymys- ja keskusteluosuuteen.

Luento on avoin kaikille aiheesta
kiinnostuneille.

Limpimasti tervetuloa!

SYYSPAIVA
KORSON
ANKKA-
LAMMELLA

Missi: Ankkalammen puisto, tava-
taan Ankkalammen parkkipaikalla
osoitteessa Urpiaisentie 32, Vantaa

Milloin: 13.09.2025 Klo 12.00
Kustannus: Maksuton

Tervetuloa viettimain rentoa ja
virkistdvad syyspdivid Korson Ank-
kalammen vehreisiin maisemiin!
Syksyinen luonto tarjoaa kauniit
puitteet yhteiselle ulkoiluhetkelle,
jossa padsemme litkkumaan, pelai-
lemaan ja vaihtamaan kuulumisia
hyvissi seurassa.

Ohjelmassa on rauhallista kavelyi
lammen ympiristossd, kevyitd ulko-
pelejd ja yhteiset evistauot. Voit ottaa
mukaan omat eviit ja halutessasi
myos istuinalustan tai piknikpeiton.
Tapahtuma on avoin kaikenikaisille,
eikid osallistuminen maksa mitddn.

Luvassa on hyvid seuraa,

syksyn raikasta ilmaa ja mukavaa
yhdessioloa — nahddin
Ankkalammella!

ELINVOIMAA-
KLUBI

Tule mukaan elinvoimaisuuden,
yhdessdolon, tukevan vertaisuuden
ja kokeilevan toiminnallisuuden
klubiimme.

Syyskauden ensimmadinen klubi-
tapaaminen on kauniin luonnon ja
musiikin ddrelld Vantaan kaupungin
kulttuuripalvelujen tarjoamassa Kuu-
sijarven luontokonsertissa 30.8.2025

klo 18.00.

Aloitamme tapaamisen klo 16.30
Cafe Kuusijirven edustalla, josta siir-
rymme yhdessi tutustuen ja jutustel-
len konserttipaikalle.

Syysklubien tapaamisia, jotka pai-
asiassa maksuttomia (poissulkien
mahdolliset padsymaksut) on kahden
viikon vilein yhteensi viisi kertaa
syksyisen luonnon virikkyyden virkis-
tdessd lokakuun loppupuolelle saakka.

Tervetuloa mukaan!
Klubiterveisin Maritta ja Tarja.

Ennakkoilmoittautumiset:
www.vantaanreumayhdistys.net
sivuilla olevalla lomakkeella
22.8.2025 mennessi.



LIIKUNNALLINEN KUNTOUTUS

Tarjoamme kuntouttavaa ryhmiliikuntaa yhdistyksen jisenille seki kaikille litkun-
nasta kiinnostuneille. Syyskausi: 11.8.-19.12.2025. Ensimmdinen tutustumiskerta
on ilmainen, ota kaverikin mukaan! Ilmoittautuminen on meneilliin timin lehden
ilmestyessd. Kannattaa olla valppaana, silld osa ryhmistd tdyttyy nopeasti.

Kaikki tunnit ovat kokeneiden litkunnan ammattilaisten ohjaamia ja jokainen voi
muokata liikkeet itselleen sopiviksi ohjaajan opastuksella. Ryhmissd jumppaillaan
rennolla ja iloisella, kaikki huomioon ottavalla fiilikselld. Ryhmaliikunta-aikataulu on
suunniteltu niin, ettd niistd voi halutessaan rakentaa itselleen sopivan kokonaisuu-
den. Voit osallistua yhteen jumppaan, halutessasi jumpata kaksi jumppaa perikkain
tai jumpata useana piivini viikossa. Tutustumiskerta on ilmainen ja tunteja voi tulla
koittamaan kauden missd tahansa vaiheessa. Nappaa siis kaverikin mukaan!

Osa ryhmistd tdyttyy nopeasti, joten kannattaa varata oma paikka haluamastaan
ryhmasti ripedsti. Ryhmiliikunta-aikataulu 16ytyy verkkosivuiltamme osoitteesta
www.vantaanreumayhdistys.net/litkunnallinen-kuntoutus/ Tarkemmat tuntiselosteet
l6ydit alta.

Tervetuloa mukaan!

Tanja Mintyvaara

Hinnat:

* Kausimaksu tuolijumppaan, kuntosaliin (reumaliikunta), kehonhuoltoon ja pilatek-
seen yhdistyksen jisenelle ensimmadiseen ryhmiin on 40€/ryhma/kausi/jisen ja sitd
seuraavat ryhmit 30€/ryhma/kausi/jdsen.

* Kausimaksu vesijumppaan yhdistyksen jisenelle on 30 €/ryhmi/kausi/jisen.
Vesijumpan kausimaksu ei sisdlld uimahallin sisddnpadsymaksua, siksi osallistujan
tulee maksaa kausimaksun lisiksi uimahallin sisidnpddsymaksu. Reumaa sairastavalla
henkildlld voi olla oikeus erityisuimakorttiin 55 € vuosihintaan. Lisitietoa erityisui-
makortista ja sen myontimisperusteista 16ydit kaupungin internetsivuilta osoitteesta
www.vantaa.fi/fi/erityisryhmien-alennuskortit

* Mikili ryhmissi on tilaa, yhdistykseen kuulumaton henkil6 voi osallistua liikunta-

ryhmdin hintaan 50€/ryhma/kausi.

Osallistumismaksu maksetaan heti kauden alussa yhdistyksen

tilille Nordea FI85 1220 3000 2684 96.
Ilmoittautuminen:

Ilmoittautuminen litkuntaryhmiin tapahtuu joko

* yhdistyksen internetsivuilta (www.vantaanreumayhdistys.net) 16ytyvin
ilmoittautumislomakkeen kautta

* soittamalla litkunnanohjaaja Tanjalle numeroon 041 318 8851

* tai ldhettimilld sihképostia osoitteeseen reumayhdistysvantaa@gmail.com
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Liikuntaryhmien kuvaukset

TUOLIJUMPPA

Koko keholle liikettd tuolia apuna kéyt-

tden. Tunnilla tehdddn lempeitd koko

kehoa avaavia seka lihaskuntoa paranta-
via liikkeitd. Tuoli on tukenasi koko ajan.

Lihaksille ja nivelille liikettd varpaista
sormenpdihin.

VESIJUMPPA
Vesilitkunta on nivelystavillistd ja jo-
kaiselle sopiva liikuntamuoto, jossa vesi

toimii vastuksena. Voit keventii liikkeitd

hidastamalla liikkeiti tai vastaavasti
lisdtd tehoja nopeammalla suoritustem-
molla. Veden kannattavan vaikutuksen
ansiosta monet liikkeet ovat vedessi

helpompia tehdi kuin kuivalla maalla.
KEHONHUOLTO

Leppoisa hyvin olon tunti, jossa tehddin

rauhallisia ja lempeitd dynaamisia, koko
kehoa avaavia seki lihasjdnnityksid
helpottavia liikkeitd. Kaikki liikkeet
ovat helppoja ja kevyiti, jotka jokainen
voi tehdi itselle sopivassa tahdissa ja
liikelaajuudessa. Alkutunnista liikkeet
tehddin seisten ja lopputunnista me-
nemme lattiatasoon matolle. Télld tun-

nilla pdrjdit hyvin mukavissa, joustavissa
vaatteissa ilman kenkii, vaikka villasu-
kissa. Tunnin jilkeen olosi on kevyt ja
energinen.

PILATES

Pilates on lempei tapa vahvistaa keski-
vartalon syvid lihaksia, parantaa ryhtii,
lisdtd vartalon liikkuvuutta sekd opettaa
litkkumaan fysiologisesti oikein. Pilatesta
kiytetddn myos tuki- ja litkuntaelinten
kuntouttamiseen. Kaikista liikkeista on
useita eri variaatioita, joista jokainen voi
tehdd itselleen sopivaa versiota. Ohjaaja
auttaa ja opastaa oikean liikkeen 16yti-
misessi. Alkutunnista liikkeet tehddin
seisten ja lopputunnista menemme
lattiatasoon matolle. T4dlld tunnilla et tar-
vitse kenkid, mutta juomapullo kannattaa
ottaa mukaan.

KUNTOSALI (reumaliikunta)
Tunnilla harjoitellaan kokonaisvaltaisesti
kuntosalilaitteita apuna kayttden. Liik-
keilld kehitetddn lihasvoimaa, tasapainoa
ja liikkuvuutta, jotka yhdessid parantavat
ja ylldpitavit arjen toimintakykyd seki
jaksamista. Harjoittelu tehddédn ohjatusti
jokaisen haasteet/rajoitteet huomioiden.

JOULUTORIMATKA

TARTTOON JATALLINNAAN 12.-14.12.2025

Kolmepiiviinen joulutorimatka vie mei-
ddt Viron hurmaavaan yliopistokaupun-
kiin, jonka historiallisen keskustan valot,

glogintuoksu ja kisityokojut virittavit
mielen jouluun. Matkaan sisiltyvit bus-
sikuljetukset koko reitilld, Ecker6 Linen
merimatkat kansipaikoin, kaksi y6ta
Hotelli Dorpatissa aamiaisineen, seki

tunnin opastettu kiertoajelu Tartossa — ja
tietenkin aikaa nauttia Tarton Kiitini-ka-

(REUMAJOOGA

Tervetuloa reumajoogaan Katja
Niemen kanssa! Reumajooga tarjoaa
rauhallisia ja nivelystavillisid jooga-
harjoituksia, jotka sopivat erityisesti
reumaa sairastaville. Jokainen tunti
on suunniteltu parantamaan kehon
litkkkuvuutta, kehittiméin tasapai-
noa, lisddmadn voimaa ja tuomaan
hyvai oloa nivelille sekd mielelle.
Tule mukaan 16ytimain litkkeen ilo
ja rentoutumaan hyvissi seurassa!
Qikaisempaa kokemusta joogasta ei

tarvitse olla. Harjoitukset voi tehdd tuo-
lin kanssa. Sisikengit voi ottaa mukaan,
jos haluaa tehdi harjoitukset kengit
jalassa. Opettajalla on muut apuvilineet
mukana.

Reumajooga jirjestetiin yhdistyksen
toimistolla (Talvikkitie 34,

Vantaa) 19.8.2025 alkaen,

joka toinen viikko klo. 17.30

Katja Niemi on pitevi ja limminhen-
kinen joogaopettaja (RY'T' 200), joka on

erikoistunut nivelystivilliseen jooga-pi-

~

latekseen. Hin on ohjannut jo usean
vuoden ajan Vantaan nivelpiirissd ja
TOS-yhdistyksessi joogapilatesta, joka
sopii erityisesti tuki- ja litkuntaelin-
sairauksista kirsiville. Katja on myds
suorittanut UKK-instituutin TU-
LES-ystivillisen jooga-pilatesohjaajan
koulutuksen.

Reumajoogan kausimaksu on 15 €,
joka maksetaan yhdistyksen tilille
(FI85 1220 3000 2684 96) kauden
aikana.

VANTAAN REUMAYHDISTYKSEN RYHMALIIKUNTA
Syyskausi 11.8. - 19.12.2025

Tutustumiskerta on ilmainen, ota kaverikin mukaan!

AIKA TUNTI
MYYRMAKI:
maanantai klo 11.15-12.00 Tuolijumppa
klo 15.30-16.15 Kuntosali (reumaliikunta)
klo 16.15-17.00 Kehonhuolto
tiistai klo 12.45-13.30 Pilates
perjantai klo 13.15-13.45 Vesijumppa
TIKKURILA:
torstai klo 17.00-17.45 Kuntosali (reumaliikunta)
HAKUNILA:
tiistai klo 11.45-12.15 Vesijumppa

OHJAAJA PATKKA

Tanja

J

dun joulumarkkinoista lauantaina.

Ohjelma

* Pe 12.12. Aikainen ldht Helsingin
Linsiterminaalista (laiva 09.00-11.15),
bussimatka Tarttoon (180 km) ja
opastettu kierros ennen majoittumista
Dorpat-hotelliin.

* La 13.12. Vapaapiivi kaupungilla:
joulutori, putiikit, museot ja joenvarsi
kahvilat ovat kidden ulottuvilla.

* Su 14.12. Aamiaisen jilkeen klo 10
lihto Tallinnaan. Ennen iltalaivaa
(18.30-21.00) jdd aikaa ostoksille ja
Tallinnan omille joulumarkkinoille.
Hinta & lisimaksut

* 195 €/ hlo (2 hh) — yhden hengen
huone +55 €/ 2 yoti.

* Laivalla lisimaksusta aamiainen 18 €
/ aik. (8 €/ 6-17 v.), juhlapoytd 40 € /
aik. (20 €/ 617 v.) tai hytti alkaen 36 €
/ suunta.

Varaus- ja maksuehdot

* Varausmaksu 50 € / hl6 viikon

sisdlld ilmoittautumisesta, loppumaksu
1.11.2025.

* Matka toteutuu, kun vihintiin

30 osallistujaa on koossa.

* Peruutus yli 31 vrk ennen 1iht6d 25 €;
31-14 vrk 50 %; 13-0 vrk 100 %.

* Muista voimassa oleva passi tai

EU-henkilokortti.

Ilmoittautuminen & lisitiedot
Ilmoittautumiset Marja Jormanaiselle
1.11.2025 mennessd puh. 040 764 2691:

marja.jormanainen@gmail.com

Myyrmien urheilutalo: pieni voimistelusali, 2. kerros

Myyrmienraitti 4,01600 Vantaa

Tanja

Myyrinkoti: kuntosali, pohjakerros

Ruukkukuja 5,01600 Vantaa

Tanja

Myyrinkoti: jumppasali, pohjakerros

Ruukkukuja 5,01600 Vantaa

Tanja

Myyrmien urheilutalo: pieni voimistelusali, 2. kerros

Myyrmienraitti 4,01600 Vantaa

Tanja

Myyrmien urheilutalo: uima-allas, rata 7 ja 8

Myyrmienraitti 4,01600 Vantaa

Lauri

Tikkurilan terveysasema: Kuntosali

Kielotie 11 A, 01300 Vantaa

Tanja

Hakunilan uimahalli: terapia-allas

Sotungintie 17, 01200 Vantaa
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HELSINGFORS SVENSKA REUMAFORENING

ADMINISTRATION

Helsingfors Svenska Reumaférening rf
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

Ordinarie medlemmar
Katarina Beijar, Gunvor Brettschneider, Ursula Stenberg, Marie-Louise

Tapper, Inger Ostergard, Inga Higgblom, Christina Packalén
Suppleanter Christina Korkman, Ritva Saukonpdd

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

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

Motionsansvarig
Marie-Louise Tapper, 040 515 1861

Stédperson
Inger Ostergird, 050 555 7780

Du kan vinda dig till SAMS jurist Marica Nordman, 050 443 0576
i fragor som ror ritten till socialservice i anknytning till din sjukdom:

* tisdagar kl. 13.00-16.00
* torsdagar kl.9.00-12.00  e-post:radgivning@samsnet.fi

Medlemsavgift for 2025 ir 20 euro.

HANDELSEKALENDERN

Verksamhet under hésten 2025

Nirmare uppgifter om verksamheten ges i medlemsbrevet som i regel sinds tre ginger
per ér. Nista medlemsbrev sinds ut i mitten av augusti. En piminnelse om med-
lemskvillarna ingir dessutom i allminhet i Evenemax i HBL. P4 féreningens hemsida
finns information om féreningen, medlemskvillar, medlemsbrev och annat aktuellt:
helsingforssvenskareumaforening.fi

September

Fredag 12.9 Hostutfird till Amos Andersons sommarresidens i Kimito. OBS! Anmil dig
senast den 27.8 till féreningens sekreterare Josephine Schonberg, per e-post hsreuma@
gmail.com eller per telefon 050 421 2120. Mera information om utfirden finns i
medlemsbrevet som sinds ut i augusti samt pa hemsidan.

Onsdag 24.9 k1. 17.30 Kwvdll for nya medlemmar,”Hur kombinera arbetsliv och reuma”.

Kl. 18.00 medlemskvill for alla medlemmar med Christina Packalén som ger praktiska
Svningar for nack-, skulder- och axelbesvir. Anmail dig senast den 22.9 till foreningens
sekreterare Josephine Schonberg, per e-post hsreuma@gmail.com eller per telefon

050 421 2120. Plats: Reumaforbundets moteslokal *
Oktober

Lordag 4.10 k1. 9.00 - 16.00 Reumadag for Svenskfinland pa Tolo servicecentral,

Tologatan 33, Helsingfors. Se mera information nedan.
November

Onsdag 12.11 k. 18.00 Stadgeenligt hostmote. Kvillens foreldsare dr geronom Jenni
Klippa som talar om “kriterier f6r hemvérd”. Vi hoppas du kan anmila dig senast den
10.11 till féreningens sekreterare Josephine Schonberg, per e-post hsreuma@gmail.com

eller per telefon, 050 421 2120. Plats: Reumatérbundets moteslokal *

December

Mindag 1.12 kl. 18.00 Foreningens julfest. Kvillens gist dr Per-Erik "Peje” Lonnfors
som talar om sin bok som utkommer i host. Anmal dig senast den 29.11 till forening-
ens sekreterare Josephine Schonberg, per e-post hsreuma@gmail.com eller per telefon
050 421 2120. Plats: Reumatérbundets méoteslokal

Fredag 5.12 k1. 19.00 Teaterpjisen Amos A pi Svenska Teatern, Norra Esplanaden 2,
00130 Helsingfors. Anmilan senast den 31.10 till Ursula Stenberg, per e-post
ursula.stenberg@kolumbus.fi eller per telefon 040 764 0873. Nirmare information

finns i medlemsbrevet som sinds ut i augusti samt pa hemsidan.

*Reumaf6rbundets moteslokal, Stora Robertsgatan 20-22 A (5 van.),
00120 Helsingfors

Nérmare uppgifter om anmilning till evenemangen finns pa hemsidan
och i Medlemsbrevet 3/2025.

Reumadag for Svenskfinland:

Reumadag f6r Svenskfinland ordnas 16rdagen den 4.10 k1. 9.00 - 16.00
pa Tolo servicecentral, Tologatan 33, Helsingfors. Dagen omfattar fem
foreldsningar som fokuserar pa reumapatienter och hills av sakkunniga
specialister.

Alla intresserade, dven icke-medlemmar, dr hjirtligt vilkomna. Férhandsan-
malan dr obligatorisk. Anmil dig senast den 22.9 till Ursula Stenberg, per
e-post ursula.stenberg@kolumbus.fi eller per telefon 040 764 0873.

Ange samtidigt om du behover specialdiet.

Deltagaravgiften dr 30€ och inkluderar morgonkaftfe med semla samt
servicecentralens lunch. Avgiften betalas senast den 22.9 in pi
Reumaféreningens konto FI23 4055 5452 3118 43.

Mera information om Reumadagen finns pa hemsidan:
helsingforssvenskareumaforening.fi



Motions- och rehabiliterings-
verksamhet:

Foreningens gymnastik fortsitter under
fysioterapeut Mimmi Hailas ledning
med start fr.o.m. 11.9, torsdagar kl. 14

- 15 i Kampens idrottscentrum (Malm-
gatan 3). Priset for en termin ir 25 € och
skall betalas senast den 10.10 pa Hel-
singfors svenska reumaférenings Aktia
konto FI23 4055 5452 3118 43.
Kontakt: Marie-Louise Tapper

tel. 040 515 1861,
marielouise.tapper@gmail.com.

bekantar sig med emoji

D U har siikert lagt mirke till de

smé gula ansiktena, emoji, som ofta f6ljer
med meddelanden du fr i mobilen.
Kanske du ocksi sjilv har anvint sidana i
din brevvixling med vinner och

bekanta. Nyligen tog jag mod till mig
och besl6t att stifta nirmare bekantskap
med dem.

Sagt och gjort. Jag f6rsig ett meddelande
till en néra familjemedlem med ett gult
ansikte. Ansiktet valde jag omsorgsfullt.
De idr manga man kan vilja mellan. For
att vara pd den sikra sidan, inte tolkas fel,
valde jag ett med en stort leende mun.
Mottagaren, modell yngre, informera-

de mig vinligt att visst dr budskapets
grundton positivt men tillsammans med
de smi runda 6gonen | L2 ir leendet inte

T

helhjartat utan besvirat.

Utan en viss fortrogenhet med bruket av
dessa tecken kan en emoji hos mottaga-
ren skapa osikerhet om inte helt feltol-
kas. Det har sina risker att anvinda dessa
tecken. En helhjirtat leende emoiji ges
sidana hdr 6gon. ==

Det var uppenbart att det hir nya bild-
spriket kriver nidrmare studier.

Innan man hade tillging till de gula
tecknen hade man bérjat anvinda kom-
binationer av vanliga skrivtecken i datorn
f6r samma dndamil. Ett leende uttryckte

s ., < —

Vilkommen med i den glada gruppen
seniorer som motionerar tillsammans
pé torsdagar! Gymnastiken bestir av
6vningar som stirker hela kroppen, for-
bittrar rorligheten, hillningen och ba-
lansen. Vi gor muskelstirkande 6vningar
for de viktigaste muskelgrupperna och
forbattrar samtidigt konditionen och
uthilligheten. Ungefir halva timmen
g6r vi sittande pa stol och halva timmen
stiende. Ovningar liggande pé golvet dr

ett alternativ for dem som vill, men alla
6vningar kan goras med stol. Alla 6v-
ningar kan varieras si att man kan delta
oberoende av sjuka leder, problem med
ryggen eller dylikt. Gruppen leds av fysi-
oterapeuten Mimmi Haila, som har 6ver
10 ars erfarenhet av motionsgrupper f6r
seniorer. Mimmi dr en glad ledare som
tycker att motion ska vara roligt och kin-
nas bra i kroppen.

OBS! Kom med och testa en ging gratis!

man d4 sd hir :). Det pdminner om den
emoji jag hade valt.

Liksom spraket vi talar dr ocksa emoji ett
”sprak” som lever i tiden och med anvin-
daren. Anvindningen har skapat behov
av mangsidighet och mera nyanserade
uttryck. Grupptillhérigheten kan sitta
sin prigel pa hur tecknen anvinds och
tolkas. P4 samma sitt som lokal slang och
en yrkesgrupps jargong skapar sirdrag i
spriket.

Man har till exempel kunnat konstate-

ra att det bland dagens tonaringar och
unga vuxna (generation Z fodda cirka
1996-2012) forekommer tolkningar som
avviker fran millenialernas (Y f6dda cirka
1980-1995) tolkningar. Kan det kopplas
till foreteelser i samhallet?

Koronaepidemin med alla sina drastiska
begrinsningar drabbade oss di nir gene-
ration Z borde haft alla normala majlig-
heter att triffas och umgés med kamrater.
Och inte bara det. Stegrad klimatoro,
ekonomisk osikerhet och sviktande
vilfird har forsvagat de ungas framtids-
tro. Det hir kan ha limnat avtryck i den
yngsta dldersgruppens anvindning av

bildtecknen.

En allmin orsak att modifiera eller
nyskapa tecken kan vara “slitage”. Flitig
anvindning av ett tecken urvattnar dess

betydelse.

Samma giller vira vanliga ord och
uttryck. Jag kommer att tinka pa ett kort
och koncist "Det dar OK” eller bara ?OK”.
Det kan lita bryskt i mingas 6ron. Det
har en klang av "det mi vil g an”. Vad
gor man da? Jo, tar till starkare uttryck.
Pi varen liste jag i en kronika i Huf-
vudstadsbladet hur vanligt det blivit i
Sverige att for samma dndamal anvinda
uttryck av typen “det 4r super”.

Emoji har manga likheter med skrift-
sprikets utveckling. Ocksa hieroglyferna
stod for stiliserade bilder av foremail. Sa
till exempel har bilden av en oxes huvud
via gradvisa modifieringar och associa-
tioner under tidens ging gett upphov till
bokstaven A.

Ocksé om jag inte kommit 6ver en
“emoji-ordbok” med forklaringar, beslot
jag fortsitta att vid lampligt tillfille roa
mig sjilv och hoppeligen ocksi mottaga-
ren med de hir gula ansiktena. Tecknen
ar roliga att anvinda och de 4r anvind-
bara speciellt i en interaktion med 2
snabba korta meddelanden. Att med
ord f fram 6nskad ton i ett meddelande
kriver ofta svira avvigningar och tid.
Med en ritt vald emoji kan saken skotas
med ett klick.

Det dr ingen katastrof om det ibland gir
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Vattengymnastik i Idrottsverkets regi
under ledning av den svensksprakiga
idrottsinstruktoren i Kampens
idrottscentrum / Simbassing
(Malmgatan 3),

méndagar kl. 14.45 - 15.15

och tisdagar k1.10.30 - 11.00.
Arrangér: Helsingfors stad,

kontakt 09 310 44 290.

lite fel. En dldre mottagare har kanske
samma svivande uppfattning om inne-
bérden som du och en yngre person
har forstielse.

De verkliga problemen har vi pa andra
hill i den digitaliserade virlden.

e
Text: Ralf Pauli
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PAAKAUPUNKISEUDUN YHTEISET TAPAHTUMAT

FIBROMYALGIA-LUENTO MEDIYOGA

Mita: Fibromyalgia-luento o o L.

Missé: Kampin palvelukeskuksen juhlasali, Salomonkatu 21 B, Helsinki (')'petuitapahtuu etdna Zoom-linkilla, jonka ohjaaja

Milloin: to 30.10.2025 klo 17.30-19.00 ldhettad s-postiin.

Kustannus: Maksuton Tiistai klo 11-12, alkaen 27.8., 15 kertaa, Heidi

Tule mukaan kuulemaan asiantuntijan luento fibromyalgiasta! Tilaisuu- Tunti koostuu syvahengityksestd, yksinkertaisista, hitaista liikkeista,

dessa saat ajankohtaista tietoa ja luennolla on varattu aikaa kysymys- ja rentoutuksesta seka lyhyestd loppumeditaatio-/hengitysharjoituksesta.
keskusteluosuuteen. Liikkeet tehddan joogamatolla tai istuen tuolilla, riippuen terveydentilasta.
Luento on avoin kaikille aiheesta kiinnostuneille. Hinta 60 € kaikille osallistujille

Ldmpimdisti tervetuloa!

TARTTOON 12141225 4o

195 €/h|o 2-hengen huoneessa

Hintaan sisaltyy:

Bussikuljetukset ohjelman mukaan, laivamatkat Eckero Linella kansipaikoin, hotellimajoitus

(2 yota) Hotelli Dorpat 2-hengen huoneessa aamiaisin (2 kpl), kaupunkikiertoajelu (1h) Tartossa
ja kauppakaynti. Tarton joulumarkkinat 13.12.25 (la)!

Matkaohjelma:

12.12. (pe) Lahto oheisen aikataulun mukaan Helsingin Lansiterminaaliin (T2), josta Eckero Linen m/s Finlandia lahtee klo 09:00
ja Tallinnaan saavutaan klo 11:15. Bussimatka Tarttoon (ajomatka 180 km), jossa aluksi opastettu kaupunkikiertoajelu,
jonka jalkeen majoittuminen Hotelli Dorpatiin.

Hotelliaamiainen. Paiva aikaa tutustua kaupunkiin, kdyda Tarton joulumarkkinoilla
Kutini kadulla torirakennuksen ymparistdssa!

Aamiainen ja huoneiden luovutus. Klo 10:00 13ht0 bussilla kohti Tallinnaa, jossa kauppakaynti (SuperAlko). Aikaa jaa myos
kayda Tallinnan Raatihuoneen torin joulumarkkinoillal Laivamatka Tallinna-Helsinki Eckero Linella klo 18:30-21:00.
Bussikuljetus lahtopaikkakunnille.

Lisamaksusta Laivalla: Aamiainen 18 €/aik. 8€/6-17 v.
Juhlapoyta 40 €/aik. 20€/6-17 v.
Hytti/suunta 36 €/B-1k 46 €/A-1k
Hotellissa: Huone yhdelle 55 €/ 2 y6ta (pe-su)

Hotelli Dorpat*** Hotelli sijaitsee hyvalla paikalla Ema-joen rannalla, "kivenheiton” padssa Tarton vanhasta kaupungista.
Osoite: Soola 6, Tartto puh. +372 733 7180, www.dorpat.ee

Matkan maksu Varausmaksu 50 €/hl6 viikon sisalla varauksesta. Loppumaksu 1.11.25

Tiedoksi Matkalle mukaan voimassa oleva passi tai virallinen EU-henkilokortti.
Laivayhtiota varten tarvitaan matkustajan nimi ja syntymaaika.

Matka edellyttaa vahintdan 30 matkustajaa.
Varaukset 1.11.2025 mennessa.

Asiakkaan peruessa matka noudatamme seuraavia peruutusehtoja:
Peruutus Peruutus yli 31 vrk ennen matkan alkua: kulut 25 €/henkil6.
Peruutus 31-14 vrk ennen matkan alkua: kulut 50% matkan hinnasta.
Peruutus 13-0 vrk ennen matkan alkua: kulut koko matkan hinta.
Suosittelemme matkavakuutuksen seka vakuutuksen yhteyteen peruutusturvan ottamista omasta vakuutusyhtidsta heti
matkavarauksen tehtydanne. Matkanjarjestaja ei esim. sairauden tai tapaturman sattuessa enaa suorita takaisinmaksua.

Varaukset

TILAUSTIIKEMNE
Pekela Palmgren

limoittautuminen & lisatiedot
[Imoittautumiset Marja Jormanaiselle 1.11.2025 mennessa puh. 040 764 2691:
marja.jormanainen@gmail.com
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Omahoitopolku-hankkeen projektipidllikko Heta Rissanen opasti kevitkokouksen osallistujia oman hyvinvoinnin polulle 18.3. Sellon kirjastossa.

umaliiton Omahoitopol-
ku-hanke tarjoaa tietoa, tukea ja
tydkaluja reuma- ja muita tuki- ja
litkuntaelinsairauksia sairastaville oman
hyvinvoinnin edistimiseksi. Hankkeessa
toteutettu Oman hyvinvoinnin polku
-verkkosivusto avattiin marraskuussa
2024 ja verkkosivuston sisdltod esitel-
tiin Espoon reumayhdistyksen jise-
nille aktivoivassa tiedotustilaisuudessa
maaliskuussa 2025. Osallistujat padsivit
tutustumaan verkkosivuston tarjoamiin
vinkkeihin ja jakamaan omia kokemuk-
siaan hyvinvointiin liittyen.

Miti on hyvinvointi?

Edellisessi Luuvalo-lehdessi Lea
Tasalan kirjoituksessa avattiin kattavasti
hyvinvoinnin mairitelmid. Eri mddri-
telmissikin hyvinvointi koostuu useista
elementeistd ja ulottuvuuksista. Espoon
tilaisuudessa osallistujat padsivit aluksi
listaamaan asioita, joiden kokivat vaikut-
tavan omaan hyvinvointiinsa. Esiin nousi
muun muassa uni, ravitsemus, kivut ja
sairaudet, litkunta, kiva tekeminen ja
hyvit ihmissuhteet. Vaikka pitkiaikais-
sairaudet voivat kuormittaa elimai fyysi-
sesti, psyykkisesti ja sosiaalisesti, eivit

ne yksin miiriti yksilén eliminlaatua
tai koettua hyvinvointia. Olennaista on
tunnistaa asiat, joihin voi itse vaikuttaa.

Piivittiisilli teoilla on merkitysti
Omahoidolla ja terveellisilli elintavoilla
voidaan vaikuttaa reuma- ja muita tuki-
ja liikuntaelinsairauksia sairastavien ih-
misten hyvinvointiin ja toimintakykyyn
sekd liitdnndissairauksien riskitekij6éihin.
Elintapojemme taustalla vaikuttaa
monia, osin tiedostamattomiakin asioita.
Esimerkiksi jo lapsuudessa opitut tavat,
kulttuuri ja liheiset ihmiset vaikuttavat
valintoihimme arjessa. Nappaatko ruo-
kakaupasta mukaan aina samat tuotteet?
Istutko sindkin suurimman osan pii-
vistisi? Enti tingitko palautumisestasi
arjen kiireiden keskella?

Omahoitopolku-hankkeessa kannus-
tetaan tarkastelemaan hyvinvointia
juuri omasta tilanteesta kisin ja pohti-

maan, mitkd hyvinvoinnin osa-alueista
ovat niitd, jotka kaipaisivat nykyistd
enemmin huomiota. Oman voinnin
kuulostelu ja rutiinien tarkastelu voivat
auttaa alkuun, silld on helpompaa tehdi
tietoisia muutoksia, kun ensin tunnistaa,
kuinka nyt toimii.

Lempeiisti ja kannustavasti kohti omia
hyvinvointitavoitteita

Jos huomaa, etti toimintatavat kaipaa-
vat muutosta, kannattaa pohtia, miten
muutoksia voisi toteuttaa. Hyvinvoin-
titavoitteen asettamisessa voi kayttdd
apuna TARMO-muistisdintod, jonka
mukaan tavoitteen tulee olla Tasmil-
linen, Aikataulutettu, Realistinen,
Mitattava ja Olennainen. Hyvinvoin-
tiin ja tavoitteisiin kannattaa kuitenkin
suhtautua lempeisti ja kannustavasti:
itsensd ruoskimisen ja rajoittamisen
sijaan voi ldhted lisddmadn ripauksittain
hyvinvointia jokaiseen piiviin. Pienet,
saavutettavat vilitavoitteet ja onnistumi-
set myGs motivoivat jatkamaan ja vievit
todennikoisemmin toivottuun suuntaan.

Askel oman hyvinvoinnin polulle
Oman hyvinvoinnin polun suunnittelus-
sa kuultiin reumasairauksia sairastavia
ihmisid. Erityisen toivottuja olivat kiy-
tinnon vinkit, joiden avulla hyvinvointi-
teot saisi pysyvisti eldimédn. Vaikka tieto
on tirkeii, tarvitaan matkan varrella
my0s tukea, opastusta ja ymmarrysti
sairauden aiheuttamista erityistarpeista.
Sivustolla kisitelldinkin monipuolisesti
hyvinvoinnin eri osa-alueita. Tekstin
ohella sivuilla on muun muassa asian-
tuntijaluentoja, itsendisesti tehtivid har-
joitteita sekd podcast-sarja, joka tarjoaa
vertaisten kokemuksia kuunneltavassa
muodossa. Verkkosivujen sisiltoon kan-
nattaa tutustua ja valita ne teemat, jotka
omalla kohdalla kaipaavat huomiota.

Espoossa jirjestetyssi tilaisuudessa
tutustuttiin yhdessi Oman hyvinvoinnin
polku -verkkosivustoon ja kokeiltiin
kiytinnossi muutamia pienid hyvin-
vointitekoja, joita jokainen voi hyodyn-
tdd arjessaan. Ilahduttavaa oli huomata,

kuinka innostuneesti osallistujat lahtivit
mukaan aktivoiviin tehtiviin seka kes-

Jutun on kirjoittanut Omahoitopolku-
hankkeen projektipddllikki Heta Rissanen,
Jolta saat lisitietoja hankkeesta:
heta.rissanen@reumaliitto.fi,

p. 0447841777.

kusteluun.

Hyvinvointia yhdistystoiminnasta
Yhdistyksilld on tirked rooli jaseniston-
sd hyvinvoinnin edistdjind. Ne tarjo-
avat muun muassa liikuntatoimintaa,
luentoja, retkid ja kerhoja, joissa on
mahdollisuus kohdata uusia ihmisii,
saada vertaistukea, oppia uutta ja kokea
kuuluvansa yhteis66n. My6s vapaa-
ehtoisty6 ja yhdessd tekeminen voivat
antaa merkityksellisyyttd elimédidn. Oma-
hoitopolku-hankkeen yhtend tavoitteena
onkin ollut vahvistaa ja tukea yhdistys-
ten toimintaa terveyden ja hyvinvoinnin
edistdjind, muun muassa jirjestaimalld
koulutuksia ja tarjoamalla valmiita toi-
mintamalleja yhdistysten hyédynnetta-
viksi. Limmin kiitos Espoon reumayh-
distykselle kutsusta ja mahdollisuudesta
tulla kertomaan hankkeesta!

Tutustu myds Oman hyvinvoinnin
polkuun osoitteessa:
www.reumaliitto.fi/hyvinvoinnin-tueksi.

Omabhoitopolku

Omahoitopolku on Reumaliiton hanke
(2023-2025), jota rahoittaa Sosiaali- ja
terveysjdrjestijen avustuskeskus STEA.

Reuma- ja tule-sairaudet tuovat usein
mukanaan kehon ja mielen kuormitusta.

Osteopaattinen hoito voi auttaa
edistamaan nivelten liikkuvuutta,
rentouttamaan pehmytkudosjannityksia
ja tukemaan kehon omaa palautumista.
Hoito voi my®0s lievittaa stressia ja
tasapainottaa hermoston yliaktiivisuutta.

Ensimmainen kaynti ja jatkokaynnit
vain 65 €/ kerta 31.12.2025 asti

Ota yhteytta ja varaa oma aikasi:

Osteopaatti Mari Arola p. 040248 6393 Annankatu 31-33 D 57, 00100 Helsinki
www.rakkaudestaosteopatiaan.fi

Rakkaudesta Osteopatiaan
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SYOKSYTORVET -

Vanhan torvimusiikin

Kokemusta ja tyylid, iloa ja ren-

toutta jazz-hengessi, sitd saimme kokea
tdysin rinnoin. Sydksytorvet on intohi-
moinen vanhan torvimusiikin harras-
tajaryhmd, joka tuo historian soinnut
nykypdiviian. Ryhmin ohjelmistossa ko-
rostuvat erityisesti barokin ja klassismin
aikakausien torvimusiikki — soitettuna
aikakauden tyylid ja soittotekniikkaa

kunnioittaen.

Syoksytorvet soittavat muun muassa
yritysjuhlissa, hiissd, synttireilld, pik-
kujouluissa ja kotibileissd. Bandissd on
laulusolistin lisdksi saksofoni, trum-
petti, tuuba, klarinetti, kitara, piano ja
rummut. Rutiinia ja ammattimaisuutta
18ytyy iloista meininkid unohtamatta.

Yhtyeen jisenet ovat musiikin am-
mattilaisia ja harrastajia, joita yhdistdd
rakkaus historiallisten vaskisoitinten
sointiin ja perinteiden vaalimiseen.
Syoksytorvet esiintyvit sddnnollisesti
konserteissa, historiallisissa tapahtu-
missa ja festivaaleilla, tuoden mukanaan
musiikillista ajankuvaa vuosisatojen
takaa.

Soittimien joukossa kuullaan muun
muassa luonnontorvia, barokkitrumpet-
teja ja muita aikakauden erikoisuuksia.
Syoksytorvien esitykset ovat kichtova
aikamatka musiikin menneisyyteen

— eldvid kokemus niin historian kuin
musiikin ystéville. Espoon Reumayhdis-
tyksen 40-vuotisjuhlassa meno oli kuin
1900-luvun New Orleans jazzeissa ja
Dixielandissa. Esitykset saivat yleisoltd
raikuvat aplodit.

Kiitos Syoksytorvet,
teitte tilaisuudestamme jublan!

Paula Pontynen

v
e A

ta
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avat

Laulusolisti eliytyi 1900-lukuun.

Myos sahképianolla voi jammata.

Yleisissd moni palasi nuoruuteensa Dixieland musiikin tahdissa. Syoksytorvet esiintyivit suurella kokoonpanolla ERYn 40-vuotisjublissa ja saivat raikuvat aplodit.



MAINOS

¢ Nivelrikko ¢ Rasitusvammat ¢ Hermokivut ¢ Kulumat

e Lihas- ja nivelkivut « Haavat ¢ Tulehdukset

B-Cure hoitaa

kipua jo tuhansissa
suomalaiskodeissa

Laserterapia on ammattilaistenkin kayttama ja suosittelema terapia,
jonka on kliinisesti todettu lievittavan kipua ja nopeuttavan erilaisten
kudosvaurioiden paranemista. Helppokayttéinen B-Cure Laser onkin
kaytossa jo tuhansissa suomalaiskodeissa niin kroonisten, kuin akuuttien
kiputilojen hoidossa. Laitetta tyossadan hyodyntavat mm. fysiatrit,
haavahoitajat, fysioterapeutit ja hammaslaakarit.

lujen mitokondrioiden stimulointiin,
jolloin kudoksessa alkaa toiminnan
elpymiseen tahtadva PBM-prosessi. Pro-
sessin myota kudoksen kipu lievittyy,
turvotus vahenee ja vaurioiden tai tuleh-
duksen paraneminen vauhdittuu.
Tuloksellinen laserhoito saavutetaan
kuurinomaisella hoidolla. Esimerkiksi ra-
situsvammaa tai tulehdusta tulee hoitaa
kaksi kertaa paivassa noin parin viikon
ajan, haavaa kerran paivassa paranemi-
seen asti ja lihasjumeja muutamia kerto-
ja, kunnes tuntuu hyvalta.

I aserterapian vaikutus perustuu so-

Tehostaan palkittu B-Cure Laser
B-Cure Laser on aito laserdiodilaite,
jonka asetukset on valmiiksi optimoi-
tu vaikuttamaan niin iholla kuin syvalla
kudoksessa. Laitteella on tehty useita
julkaistuja satunnaistettuja tuplasokko-
tutkimuksia. Suomessa B-Cure valittiin
lehtivertailussa vuoden 2022 parhaak-
si terveyslaitteeksi ja kansainvalisesti
vuonna 2018 vertailun tehokkaimmaksi
kuluttajalaseriksi. Kliinisiin tutkimuksiin
ja laserterapiasta tehtyihin meta-analyy-
seihin voi tutustua Terveystekniikan net-
tisivustolla.

Turvallinen ja kestadva
B-Cure Laserin patentoidut yksityiskoh-
dat takaavat parhaan turvallisuusluo-

kan, jolloin kaytto ei vaadi suojavalinei-
ta tai erityiskoulutusta. Laserterapialla ei
myoskaan ole kontraindikaatioita, vaan
sita voi kayttaa huoletta, vaikka hoidet-
tavalla olisi tekonivelia tai syddmentah-
distin.

Terapia ei perustu lampoon, kylmaan
tai kudoksen manipulointiin, joten sil-
3 ei voi aiheuttaa vahinkoa kudoksel-
le. Turvaohjeissa kuitenkin suositellaan
valttamaan silmien, sikion ja syopakas-
vainten stimulointia.

Laitteen suunnittelussa on otettu huo-
mioon myos helppokayttoisyys ja kesta-
vyys. Ladattavalla laitteella voi odottaa
saavansa 30 000 ohjeenmukaista hoito-
kertaa huoltovapaasti, ja tamankin jal-
keen elinikaa voi pidentaa vaihtamalla
diodin paikallishuollossa.

Helppo hankinta

Jos kliinisiin tutkimuksiin ja kayttajako-
kemuksiin tutustumisen jalkeen viela
arveluttaa onko B-Cure Laser oikea va-
linta, laitetta voi kokeilla vuokraamal-
la sen kuukaudeksi kayttoon 140 euron
hintaan (+ postikulut).

Kun sitten varmistuu vaikutuksesta ja
haluaa ostaa oman, hyvitetadan muuta-
man satasen maksavan laitteen osto-
hinnasta 100 euroa. Tilauksen voi tehda
nettikaupassa tai soittamalla asiakas-
palveluun. =

TURVALLINEN JA HELPPOKAYTTOINEN :

1. Kaynnista laser

2. Valitse aika 2-8 min) <"
; . indikaatioita
3. Kohdista kIPUkOhtaan tai yliannostus-
Paraneminen alkaa! riski

Terveystekniikka Oy on innovatiivisten, tehokkaiksi todistettujen terveystuot-
teiden maahantuoja, joka myy ja markkinoi tuotteita Pohjoismaissa. Varasto
ja asiakaspalvelu sijaitsevat Suomessa. Nettisivustolta terveystekniikka.fi
[6ytyy aitoja kayttdjakokemuksia, kliinisid tutkimuksia ja nettikauppa. Tilauksia

voi tehda myds puhelimitse 030 635 8332.

o
* , Tyytyvéisten kglu.tta-
jien ja ammattilaisten
kokemuksia voit lukea
B-CURE sivustolta
LASER terveystekniikka.fi
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99 1utustuin B-Cure Laser Classiciin kolmisen vuotta sitten.
Ensin vuokrasin sen kuukaudeksi, etta sain rauhassa kokeilla.
Minulla on useita sairauksia, mm. fibromyalgia ja nivelrikko,
joiden hoitoon tama laite on loistava. Ei tarvitse lahtea kotoa
mihinkaan itseaan hoidattamaan, laitetta on tosi helppo kayttaa
eika silla ei ole haittavaikutuksia. Ja mika parasta: se todella
tehoaa kipuihin ja laskee tulehduksiin usein liittyvaa turvotusta.
Se siis auttaa oikeasti! Potemani sairaudet ovat kroonisia, mutta
taman laserlaitteen avulla selviydyn jokapaivaisista toimistani.”

TUIJA MANNINEN,
TAMPERE

99 Minulla B-Cure Laser

on todella kovassa kaytossa.
Hoidan silla selkaranganah-
tauman aiheuttamia kipuja
seka sormien moninivelrikkoa.
Sain myos huimasti apua, kun
olkapaani janteet repeytyivat.
En voisi ajatella elamaa ilman
laseria!”

Tutustu
myds muihin
kivunlievityskeinoihin:

Laakkeettomat
kipulaastarit ja
-tekstiilit

Terveystekniikka e

www.terveystekniikka.fi



Bocciaa innostuttiin pelaamaan myos joukkueissa.

Teksti ja kuvat: Kirsi Kaipainen-Pyykko /
Liikettd ja hyvinvointia + 65-vuotiaille -hanke, Suomen Reumaliitto

Auringonpaistc siivitti osallistujat

iloisiin kohtaamisiin ja litkunnallisten
aktiviteettien pariin, kun Espoon Reu-
mayhdistys jirjesti pihapelipdivin 20.5.

Piivi jirjestettiin yhteistydssid Reuma-
liiton, Espoon litkuntapalveluiden, Ete-
ld-Suomen Sy6piyhdistyksen Espoon
paikallisosaston ja Espoon nivelpiirin
kanssa.

Osallistujilla oli mahdollisuus tutustua
ulkokuntosaliin, frisbeegolfin heittoon
sekd pelata erilaisia pihapelejd, kuten
bocciaa. Boccia on tarkkuutta vaativa
pallopeli, jossa tarkoituksena on saada
oma tai joukkueen pallo mahdollisim-
man lihelle maalipalloa.

Kivelyrastit taas tutustuttivat +65-vuoti-
aiden litkkumisen suosituksiin tehtivien
ja pohdintakysymysten kautta. Lyhyehko
helppokulkuinen reitti oli mahdollista-

Kivelyrasteilla harjoitettiin tasapainoa
vitvakdvelyn muodossa.

massa osallistumista erilaisille liikkujille.
Kaiken kruunasivat yhteiset keskustelut
kahvittelun ja makkaranpaiston lomassa.

Onnistumisen avaimet

Tapahtumaa oli mahdollistamassa
toimiva ammattilaisten ja vapaaehtoisten
joukko, jossa jokaisella oli oma roolinsa
ja vastuunsa. Espoon Reumayhdistyksen
sihteeri Sauli Nurmi toimi kokoavana
voimana.

Vastuun jakaminen antoi jokaiselle mah-
dollisuuden keskittyd omaan tehtdvainsi
— vililld toisia auttaen. Toimiva yhteisty6
vilittyy usein myos osallistujille positii-
visesti.

Iloinen ilmapiiri koukuttaa ja houkut-
telee mukaan todennikéisesti myos
myShemmin. Tdmi voi kannustaa uusia
osallistujia vapaaehtoistoiminnan piiriin.

Vapaaehtoisuus vahvistaa
Vapaaehtoistoiminnan kautta voi vai-
kuttaa myos itselle tirkeisiin asioihin
ja oppia uusia taitoja. Erityisesti ikddn-
tyessd tilld on tirked merkitys aivoter-
veydelle ja toimintakyvyn yllapidolle.
Reumaliitossa on kdynnissd Liikettd

ja hyvinvointia +65-vuotiaille -hanke,
jossa muun muassa edistetddn ikddnty-
vien sairastavien litkkumista ja luodaan
mahdollisuuksia liikunnan vapaaehtois-
toiminnalle.

Pihapelipdivi oli yksi osoitus siiti,
kuinka vapaaehtoistoiminta antaa paljon
seki sen jirjestijille ettd osallistujalle. Se
edistdd tutkitusti molempien osapuolien
hyvinvointia.

Vapaaehtoisty6.fi 2024 teettdmin kyse-
lyn mukaan vastaajista (n=1378) 97,7 %

oli tdysin tai jokseenkin samaa mieltd,
ettd vapaaehtoisena toimiminen on vai-
kuttanut my6nteisesti omaan eldméan.

Vapaaehtoistoimissa voi olla mukana
oman jaksamisen ja omien kiinnostusten
kohteiden mukaan erilaisissa tehtévissa.
Vapaaehtoisena toimiminen ei vaadi aina
pitkdaikaista sitoutumista. Halutessaan
voi tulla tekemiin yhden jutun vain
kerran.

Liikunnallisissa tapahtumissa timi voi
tarkoittaa esimerkiksi sitd, ettd vastaa ki-
velyrastien viemisestd sopiviin kohteisiin.
Mahdollisuuksia on monia.

Jokaisella on omia vahvuuksia, joita voi
kiyttad yhteisen hyvin eteen. Samalla
voi saada itselleen merkityksellistd uutta
sisalt6d eldmain.

Ulkokuntosalilaitteisiin tutustuminen Espoon
liikuntapalveluiden ohjaajan johdolla.
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Tekodly kuulostaa helposti vieraalta ja jopa pelottavalta. Mutta
entd jos se voisikin olla ystiva arjessa — sellainen, joka auttaa
etsimdan tietoa sairauksista, muistuttaa liakkeistd ja antaa
vinkkeji hyvinvointiin? Digitaalisia ratkaisuja kebittivi
Tomi Turpeinen haluaa tuoda tekodlyn tutuksi mahdollisim-
man kaytannonliheisesti. Hinen uusi verkkokurssinsa opastaa
tekodlyn kayttoon selkedlla suomen kielelld — askel askeleelta.

- I ekodily ei ole robotti tai kone,

joka tekee kaiken puolestasi. Se on kuin
fiksu hakukone tai neuvonantaja, jolta
voi kysyd mitd tahansa — vaikka miten
lddke X sopii yhteen ldike Y:n kanssa,
kertoo Tomi Turpeinen, joka on julkais-
sut verkkokurssin Tekodlyn perusteet.

Tekoilylld voi kysyi oireiden merkityk-
sestd, saada ruokavaliovinkkeji diabe-
teksen tai verenpaineen hoitoon, tai etsid
selkokielistd tietoa uusista hoitomuo-
doista. Tirkedd on, ettd tekoily ei paiti
asioita puolestasi — se tarjoaa tietoa,
jonka avulla voi tehdd omia valintoja.

Tietoa, apua ja muistin tukea

Tekoily voi auttaa myds muistutta-

maan lidkkeiden otosta tai jasentdméin
hoito-ohjeita, jotka helposti unohtuvat
lidkarikdynnin jilkeen. Se voi selittdd vai-
keita asioita yksinkertaisemmin ja vastata
uudestaan, jos jokin jii episelviksi.

— Tekoilylli voi kysyd vaikka: "Mita
tarkoittaa eteisvirind?"tai "Voinko kéyttid
tata voidetta, jos minulla on astma?” Se ei
visy, eikd hermostu, vaikka kysyisit mon-
ta kertaa, Turpeinen sanoo hymyillen.

Verkkokurssi opettaa kiyton
perusteet helposti

Turpeisen verkkokurssi opastaa aivan
alkeista alkaen: miten tekodlylle puhu-
taan, miten kysymyksid voi muotoilla
ja miten vastauksia tulkitaan. Kurssi ei
vaadi teknistd osaamista — riittid, ettd
osaa kiyttdd nettid ja on kiinnostunut
oppimaan.

— Kurssi on suunniteltu juuri tavalliselle
kayttajdlle. Kaikki on selitetty rauhalli-
sesti ja selkedsti. Haluan, ettd ihmiset us-
kaltavat kokeilla, silld tekodly voi oikeasti
parantaa arjen laatua, Turpeinen sanoo.

Tietolaatikko:

Miten tekoily voi auttaa

ikdihmista?

* Vastaa kysymyksiin sairauksista ja oireista

* Antaa ruokavaliosuosituksia esimerkiksi
syddn- tai diabetespotilaille

* Auttaa muistamaan lidkeohjeet ja tarkista-
maan yhteisvaikutukset

* Kertoo, mitki ladkkeet eivit sovi yhtd aikaa

* Selittdd monimutkaisia asioita
yksinkertaisesti

* Tukee itsendistd paitoksentekoa tarjoamalla
lisdd taustatietoa

Kurssi nyt saatavilla — hinta 12.99€

Tekoilyn perusteet
* Selkeid ja rauhallisesti etenevi
verkkokurssi, suomeksi

* Teknisti osaamista ei vaadita

? * Saatavilla Udemyssi ja pian

myo6s: verkkokurssi.kanavana.fi

Haluatko mukaan?

Tomi Turpeinen kutsuu myés lukijoita
kokeilemaan kurssia ja tutustumaan tekodlyn
mahdollisuuksiin.

— "Oppiminen ei katso ikid. Kun oppii kysymdidin tekod-
lylti oikeita kysymyksid, voi [oytid arkeen paljon hyidyl-
listd tietoa — ja vihin helpotustakin.”
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uhlimme yhdistyksemme keski-idn

saavuttamista perjantaina 28.3.2025
Kauklahden Eld ja Asu -keskuksessa
noin 40 vieraan voimin. Kutsuvieraina
olivat Reumaliiton toiminnanjohtaja
Anu Uhtio sekd Helsingin ja Vantaan
Reumayhdistysten edustajat. Ohjelman
péidkohtina olivat Reumaliiton kultais-
ten ansiomerkkien jako pitkdaikaiselle
kirjanpitdjallemme Meeri Hikkiselle
ja ansioituneelle reumalidkarillemme
Pekka Nykiselle. Viimeksi mainittu
osallistui seremoniaan etani Kittilin
hiihtoladuilta. Hinelle ansiomerkki
luovutettiin mychemmin. Lisdksi jaettiin
Reumaliiton kunniakirjat kaikille yli
30 vuotta yhdistyksen jdseneni olleille.
Heisté suurin osa sain kunniakirjansa

postin vilityksella.

Juhlien musiikillisesta annista vastasi
huikealla yhdeksin hengen kokoonpa-
nolla Syoksytorvet. Heistd enemmin
erillisessd jutussa.

Kiitos kaikille onnistuneista "synttireis-
td". Erityiskiitokset Lena Lindforsille
ja hinen didilleen poytien somistuksesta
sekd Piivi Timmerbackalle ja hinen
didilleen kattauksesta ja maistuvista
kakuista. Kiitos Kauklahden keittiolle
kahvista ja tarjoiluista. Kiitos my®s toi-
mistonhoitaja/sihteeri Sauli Nurmelle
yhdistyksen historian ja kuvaesitysten
kokoamisesta seki kaikista muista jérjes-
telyistd.

Paula Péntynen, puheenjohtaja

REUMAYHDISTYS
40-VUOTTA

ERYn pitkiaikaisen kirjanpitijin Meeri Hikkisen kultaisen ansiomerkin jakaminen,
kuvassa Meeri Hikkinen, Reumaliiton toiminnanjohtaja Anu Uhbtio ja Paula Pontynen.

Reumalidkéri Pekka Nykinen saa
kultaisen ansiomerkin pitkiaikaisesta
yhteistyostd reumasairaiden hyviksi.

/AR



lim3 on arvokasta — myds

ikddntyessi. Vaikka elimin
merkityksellisyys ei vihene idn kart-
tuessa, tuo ikddntyminen mukanaan
muutoksia ja haasteita, joihin voi ja
kannattaa varautua etukiteen. Oikeu-
dellinen ennakointi on tirked osa titd
ennakointia. Se auttaa turvaamaan omat
toiveet ja tarpeet silloinkin, kun ei endd
itse kykene tekemiin padtoksid.

Keskeisid oikeudellisen ennakoinnin
asiakirjoja ovat hoitotahto ja edunval-
vontavaltuutus. Niiden avulla vahviste-
taan itsemidridmisoikeutta, selkeytetdin
omia tahtotiloja sekd helpotetaan liheis-
ten asemaa pédtksenteossa ja asioiden
hoidossa. Asiakirjat luovat mielenrau-
haa — niin yksildlle itselleen kuin hinen
liheisilleenkin.

Asiakirjat tuo turvaa tulevaan
Hoitotahto ja edunvalvontavaltuutus

mahdollistavat omien arvojen ja elimin-
tapojen huomioimisen hoitotilanteissa
ja asioiden hoidossa. Ennakoimalla voit
valita luottohenkilén huolehtimaan
asioistasi, selkeyttdd ohjeet hoitohenkils-
kunnalle ja viranomaisille sekd ehkiistd
mahdollisia vadrinkdytoksid. Ajoissa
laaditut asiakirjat vihentivit myos
liheisten kuormitusta ja epdvarmuutta
piitoksenteossa.

Hoitotahto on asiakirja, jossa henkilé
ilmaisee etukiteen hoitoaan koskevat
toiveet. Hoitotahto astuu voimaan
tilanteessa, jossa yksilo ei itse kykene
ilmaisemaan omaa tahtoaan esimerkiksi
sairauden tai onnettomuuden vuoksi.
Sen avulla varmistetaan, ettd hoito to-
teutetaan henkilon arvojen ja tahtotilan
mukaisesti.

Edunvalvontavaltuutuksessa nimetiin
luotettava henkild, joka voi hoitaa talou-

Kuwva: Ilkka Vuorinen

dellisia ja henkilokohtaisia asioita silloin,
kun valtuuttaja ei sithen enii kykene. Se
on joustavampi vaihtoehto kuin viralli-
nen edunvalvonta ja antaa mahdollisuu-
den asioiden hoitoon omien toiveiden
mukaisesti. Kun laadit valtakirjaa, sinun
kannattaa pohtia, kenet haluat hoita-
maan asioitasi, mitd asioita haluat hinen
hoitavan puolestasi ja kuinka haluat
asioitasi hoidettavan. Edunvalvonta-
valtuutuksessa voidaan mairittdd myos,
kuinka valtuutetun toimintaa halutaan
valvoa. Hyvin laadittu edunvalvontaval-
tuutus helpottaa siis myos valtuutetun
toimintaa selkeilld ohjeilla.

"Kun liheiseni nyt tietdvit, miten toivon
asioitani hoidettavan, on heidin taakkansa
pienempi ja asiasta ei tarvitse stressata.”

Ennakointi kannattaa aina
Oikeudellinen ennakointi on tirkei
osa eldminhallintaa ja ikddntymiseen
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Kuwva: Eemeli Kiukkonen
v Ny

valmistautumista. Se ei ole pelkistdin
henkil6kohtainen valinta, vaan myGs
sosiaalisesti vastuullinen teko, joka
tuo selkeyttd ja turvaa niin itselle kuin
liheisille. Ajoissa tehty ennakointi voi
parantaa eliméinlaatua ja mahdollistaa
omannikoéisen arjen myos tulevaisuu-
dessa.

Jos mietit, mista aloittaa, tutustu osoit-
teeseen Vanheneminen.fi — se tarjoaa
luotettavaa tietoa ja kdytinnon tydkaluja
ikddntymisen ennakointiin.

Kirjoittaja:

Tarja Siltanen

vanheneminen.fi —koordinaattori
Vanhustyon keskusliitto

FinCollagen Active

NEUTRAALINMAKUINEN
LIUKENEE HYVIN
NESTEESEEN

EDISTAA NIVELTEN PYSYMISTA
NORMAALEINA

Sisdltdd 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 kayttéon. Tuloksia 2-6 kuukauden sisdlld aloituksesta.

Myyntipaikkoja:

e Nutrielixirin verkkokauppa www.nutrielixir.fi ja apteekit
. K-Citymarketit Easton, Imatra, Iso Omena, Jdrvenpdd
Kupittaa, Laune, Ldnsikeskus, Tammisto
K-Supermarketit Kamppi, Musta Pekka

Axis Fysikaalinen Hoitolaitos Turku

AITO hyvin olon kauppa Helsinki Malmi

Kts. muut myyntipaikat www.nutrielixir.fi.

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

Nutrielixir

A weay 10 healkthy ife

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




Luuvalo-lebtid voi tilata reumaa sairastavia hoitaviin
terveydenhuollon yksikéihin ilmaiseksi yleison ja asiakkaiden luettavaksi.
Jos haluat lehtid, ota yhteyttd oman kuntasi reumayhdistykseen!

5senyys reumayhdistyksissa kannattaa

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. Jasenend olet myos
mukana vaikuttamistyéssaimme. Sinulla
on kiytettivissd sekd oman yhdistyk-
sen ettd keskusjirjestomme Suomen
Reumaliiton jasenedut, mm.:

* Reuma-lehti neljd 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.

Jaseneksi liittyminen

Liity jdseneksi, tule mukaan yhdistysten
tapahtumiin ja toimintaan ja voimiesi
mukaan my6s vapaachtoistoimintaan.
Jasenend voit my0s toimia ja vaikuttaa.

Voit liittyd jaseneksi valitsemaasi yhdis-
tykseen puhelimitse, sihkopostilla tai
yhdistysten nettisivujen kautta.
Yhteystiedot 16ydit yhdistysten

toimintasivuilta.

Tervetuloa joukkoomme!



