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Kiitos

VERTAISTUESTA

" Joskus unohtaa kiittii
niitd ihmisid, jotka tekewiit
elimdsta vihdn kevyempiii
ihan vaan olemalla siind"

Miiritelmin mukaan vertaistuki
on kokemustietoon perustuvaa tu-
kea, jonka tirkeimmait elementit
ovat kohtaaminen, kertominen
ja kuunteleminen.

Vertaistuen arvo on siini, etta
kertojalla ja kuulijalla on sa-
manlaisia kokemuksia, miki
mahdollistaa toisen tarinan
ymmirtimisen. Vertaistuki on
kuuntelemiseen keskittyvid koh-
taamista.

On helpottavaa jakaa koke-
muksensa sellaisten henkiloiden

kanssa, jotka todella ymmartavit.
Sairastunut voi sddstdd ldheisiddn
ja olla kertomatta heille kaikkia
huoliaan. Vertaistukijat ovat so-
pivan etddlld mutta myos sopivan
lihelld, ja siksi heille on helpompi
puhua.

Yhteinen kokemusten jakaminen
luo syvin yhteishengen ja ymmar-
retyksi tulemisen tunteen. Jaettu
kokemus on merkittivi kokemus.

Reumayhdistyksissd vertaistuki
on keskeinen osa toimintaa. Ker-
tomista ja kuulemista tapahtuu
kaikissa kohtaamisissa; varsinais-
ten vertaistukiryhmien lisiksi
litkuntapaikkojen pukutiloissa ja
saunoissa, kuntosaleilla, kisity6-
ja kahvikerhoissa, litkuntatapah-
tumissa, kokouksissakin.

e

-

Orimliga nedskarningar

Stora férandringar har gjorts bade
inom social- och hilsovirden och den
sociala tryggheten. Tyvirr verkar det
saknas en helhetssyn pa hur dessa paver-
kar olika grupper och vilka konsekven-
serna blir. Flera nedskirningar drabbar
miénniskor som redan frin forut har det
svirt. Forstéelsen for civilsamhillsorga-
nisationers betydelse saknas.

Den 15 juni meddelade minister Ryd-
man att statsunderstoden till social- och
hilsovéirdsorganisationerna nista ir
minskar med 84 milj. €. Det innebir att
understoden halverats under denna re-
geringsperiod. Detta innebér att minga
verksamheter miste liggas ned. Minga
utsatta grupper blir utan det stod de
behéver. Samtidigt har vilfirdsomridena
meddelat att de oméjligtvis kan lappa de
hal som utebliven organisationsverksam-
het innebir. Betydelsen av f6rebyggande
arbete som uppritthéller ménniskors
hilsa och funktionsférmaga virdesitts

inte heller. Det bor ses som en investe-
ring som bidrar till vilmaende bade for
enskilda individer och samhillet. Och
som minskar pd behovet av tilliggskost-
nader.

Organisationernas paverkansarbete har
ocksi ifrigasatts. Det dr forvinande med
tanke pi att beslutsfattare borde vara
tacksamma Gver att fa kunskap om hur
minniskor har det i olika livssituationer,
t.ex pa grund av sjukdom. Att férmedla
olika malgruppers behov och dsikter
utgdende fran delaktighet och aktiviteter
dr organisationernas kirnverksamhet.
Detta behovs for att beslutsfattare ska
kunna gora kloka beslut och bedéma
konsekvenserna for sina handlingar.

Det aterstir att se hurdana de slutliga
nedskirningarna blir i budgeten 2027.

Det ir viktigt att vi alla ocksd gor det
fina arbete som reumaféreningarna gor
mera synligt.

Vertaistukea voi harrastaa myds
sihkoisesti Reumaliiton sivuilta
16ytyvissid kohtaamishuoneis-
sa. Sielld voi sopia juttutuokion
kahden tai useamman henkil6n
kanssa yhteisestd aiheesta.
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Paula Pintynen ERY

Ocksé andra forindringar drabbar per-
soner med kroniska sjukdomar. Aldre-
ombudsmannen fister uppmirksamhet
vid att sma inkomster, hojda vard- och
likemedelsutgifter, 6kade boende- och
levnadskostnader samt atstramningar av
den sociala tryggheten har 6kat de dldres
ekonomiska utsatthet.

Det gemensamma viktiga malet for ett
sikert och tryggt samhille kriver att for-
troende, delaktighet och jimlik behand-
ling frdmjas.

Viveca Hagmark
Ordférande
Helsingfors Svenska
Reumaforening rf




80-vuotisjuhlat lahestyvat!

‘fiime sotien jilkeen vuonna 1946
perustettu Helsingin Reumayhdistys on
Suomen vanhin reumayhdistys. Yhdis-
tyksessé on toimittu sotien jilkeinen
pula-aika, monet yhteiskunnan muu-
tokset, hyvinvointivaltion rakentamisen
aika, 90-luvun lama ja sitd seurannut
nousukausi. Tatd on syytd juhlia! Tiedot
16ytyvit infoaukeamalta. Perustamisensa
jilkeisend vuonna yhdistys oli perusta-
massa Suomen Reumaliittoa, jolla on
ollut suuri vaikutus reumasairauksia

ja muita tule-sairauksia sairastavien
ihmisten hoidon, osallisuuden ja aseman
edistimisessd Suomessa. Nyt olemme

uudessa yhteiskunnallisessa tilanteessa ja
maailmanajassa. On tirkedd kantaa huol-
ta siitd, miten pitkdaikaissairaiden asema
Suomessa kehittyy.

Yhdistyksen ydin on tarjota yhteisd, jossa
kenenkiidn ei tarvitse jaddd yksin. Myos
itselleni yhdistys on ollut tirked osa el-
mid pitkdaikaissairauden kanssa. Toinen
saman kokenut voi kunnolla ymmartid
sairauden jokapdivistd kuormitusta, by-
rokratiavddntdjd ja absurdejakin tilantei-
ta, joita krooninen sairaus tuo mukanaan.
Yhdessi tekeminen ja kokemusten
vaihto seki toisiemme tukeminen voivat

Tapahtumien syksy

.f]yw’iz‘ Vantaan
Reumayhdistyksen jasenet,

kesi alkaa vihitellen kidntyi kohti syk-
syd. Toivottavasti kesd on tarjonnut jo-
kaiselle mahdollisuuden levihtii, nauttia
valosta ja kerdtd voimia tulevaan arkeen.
Elokuu on monelle uuden alun aikaa:
palataan lomilta, arjen rytmi rakentuu
uudelleen ja my6s yhdistystoiminta
kiynnistyy jilleen aktiivisemmin.

Vantaan Reumayhdistyksen syksyyn
mahtuu monenlaista toimintaa. Tiedossa
on muun muassa luento valinnanva-
pauskokeilusta sekd vierailu Kansalli-
soopperaan. Lisiksi jatkamme tuttua
toimintaamme vertaistuen, liikunnan ja
yhteisten kohtaamisten parissa. Yh-
distyksemme tirkei tehtivi on tukea
reumasairauksien kanssa eldvid ja heidin
liheisiddn. Haluamme tarjota paik-

Toimintaa ja tapahtumia Espoossa

I(iinalainen sananlasku: Ali pelkii
hidastumista — pelkii pysihtymisti

Espoon Reumayhdistyksen vahvuuksia
on lisitty kolmella uudella hallituksen
jasenelld ja syksylld aloittaneella uudella
toimistonhoitaja / sihteerilld. Liikun-
taryhmit ja -tapahtumat ovat keskeistd
toimintaamme. Uudet litkuntavastaavat
Pirjo Hartikainen ja Marjo Rosendahl
ovat aloittaneet aktiivisesti ja esittdyty-
vit tdssd numerossa. Toimistonhoitaja
Heidi Ikiheimonen esittiytyi jo keviin
Luuvalossa. Viikottain on kokoontunut

koja, joissa voi tulla kohdatuksi, saada
tietoa, jakaa kokemuksia ja viettdd aikaa

yhdessi.

Yhdistystoiminta ei kuitenkaan synny it-
sestidn. Se rakentuu ihmisistd, yhteisestd
tekemisesti ja halusta antaa oma pieni
tai vihin suurempi panos yhteiseksi hy-
viksi. Tarvitsemme ja toivomme mukaan
uusia vapaaehtoisia, jotta voimme var-
mistaa toimintamme jatkuvuuden myos
tulevaisuudessa. Vapaaehtoistoimintaan
voi tulla mukaan omien voimavarojen,
kiinnostuksen ja aikataulujen mukaan.
Jokainen apukisi, idea ja mukana olemi-
sen hetki on arvokas.

Vapaaehtoisena ei tarvitse osata kaik-
kea valmiiksi. Riittdd, ettd on halu
olla mukana. Yhdistyksessi voi auttaa
esimerkiksi tapahtumien jirjestdmi-
sessd, jasenviestinnissi, kahvituksissa,

kahdeksan vesiliikuntaryhmii, Lep-
pavaarassa kaksi ryhméd maanantaina
ja keskiviikkona, Matinkyldssd kaksi
ryhmii tiistaisin ja Keski-Espoossa
kaksi ryhmai torstaisin. Lisdksi kunto-
sali, tuolijumppa ja kehonhuolto seki
MediYoga etiyhteydelld. Leppidvaaran
uimahalli on syksylld remontissa jonkin
aikaa, muut ryhmat jatkavat toimintaan-
sa. Kulttuurivastaava Tuulia Kotiaho
oli hyvin kiireinen opettajatoimessaan
keviin ajan. Teatteria, konsertteja seki
kulttuuriretkii jirjestettiin kuitenkin
vanhaan tapaan. Vertaistukiryhmit ovat

auttaa jaksamaan. Vertaistukiryhmit,
itselle sopiva litkunta, kaikki tapahtumat
ja luotettavan tiedon saaminen tapahtu-
vat helposti ilman viranomaiskoukeroita.
Yhteinen tuki on tutkitusti merkitta-

vi voimavara, joka kantaa eteenpiin
erityisesti silloin, kun omat voimat ovat
koetuksella.

Uudet toimitilat ovat toimineet hyvin.
Ainakin tdhdn asti niistd on kantautunut
ldhinni positiivista palautetta. Syksyn
monipuolisesta ohjelmasta l6yditte
perinteiseen tapaan tietoa infoaukea-
malta. Ja muistakaahan kertoa jos tulee

retkien suunnittelussa tai vertaistoimin-
nan tukena. Samalla saa itsekin uusia
kokemuksia, merkityksellistd tekemisti
ja mahdollisuuden tutustua mukaviin
ihmisiin.

Haluan limpimisti kiittdd kaikkia
yhdistyksen vapaachtoisia, ohjaajia, hal-
lituksen jdsenid ja toimintaan osallistu-
via. Teiddn ansiostanne yhdistyksemme
on aktiivinen, limmin ja eldvi yhteisé.
Toivon, ettd syksyn aikana saamme
joukkoomme myo6s uusia tekijoitd ja
uusia ajatuksia.

Kannustan kaikkia jasenid seuraa-
maan syksyn tapahtumia ja lihtemain
rohkeasti mukaan. Yhdistys on meité
kaikkia varten, ja sen toiminta rakentuu
jasentensd nikoiseksi.

kokoontuneet sidnnollisesti, kiitos Lip-
pulaivan Tiistaikerhon vetdjille Marja
Ruotsalaiselle ja Tuula Holtarille seki
Fibroryhmin vetijille Lena Lindfor-
sille. Kiitos myos varapuheenjohtaja
Piivi Timmerbackalle allekirjoittaneen
tuuraamisesta.

Brittitutkimuksen mukaan litkunta,
kulttuuri ja yhteisollisyys parantavat
toimintakykyi ja hidastavat vanhene-
mista. Toimeliasta syksyi 2026 koko
reumayhteisille!
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mieleen toimintaa, jota haluaisit Helsin-
gin Reumayhdistykseen, tai jota vaikka
voisit haluta itse alkaa vetimiin. Kerro
myos, jos hallituspaikka voisi kiinnostaa.
Siind pddsee vaikuttamaan yhdistyksen
toimintaan ja ideoimaan yhdessi.

Nihdiin tapabtumissa ja
80-vuotisjublassa! Hyvdid syksya kaikille!

Mikko Remes

Puheenjohtaja
Helsingin Reumayhdistys ry

Toivotan teille kaikille hyvid alkavaa syk-
syd, voimia arkeen ja limpimid kohtaami-
sia yhdistyksemme toiminnan parissa.

Matti Virkkunen

puheenjohtaja
Vantaan Reumayhdistys ry

Paula Pontynen
puheenjohtaja
Espoon Reumayhdistys ry
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Kevdtretki Gumbostrandiin

Espoon Reumayhdistyksen kevit

retki suuntautui kimppakyydeilld vuon-
na 2012 perustettuun Gumbostrand
Konst & Form taidekeskukseen Sipoon
Soderkullaan 21.5.2026. Aluksi tutus-
tuimme taidegallerian viiden Helsinki-
ldisen keramiikka- ja kuvataiteilijoiden
toihin. Taiteilijoina Anni Kostamovaara
— Aavekaupunki (maalauksia), Laura
Pehkonen — Sortimentti (keramiikka

ja puuveistoksia), Sari Bremer — Terra
Incognita (taidegrafiikkaa), kuukauden
nuori taiteilija Anu Hakola — Iltasatuja
(maalauksia) ja Larson Osterberg -

Backstage (maalauksia).

Lounaaksi nautimme runsaan keit-
tolounaan alkusalaatin ja kahvin kera
taidekeskuksen Bistrossa. Lounaan
jalkeen tutustuimme taidekeskuksen
designmyymilddn ja kiersimme taide-
keskuksen ympiristod. Piipahdimme
myds naapurissa olevaan Punaisen Talon
Kisitydpuotiin ja Gumbostrandin Pani-
mopuotiin.

Gumbodstrandin pihapiirilld on kiin-
nostava historia. Metallitehdas K Har-
twall Oy Ab aloitti toimintansa Portti-
tuvassa vuonna 1932. Toiminta siirrettiin
vuonna 1942 suureen Kanalarakennuk-
seen (Honhuset), joka oli aikaisemmin
toiminut suurena Kanalarakennukseen.
Taidekeskus sijaitsee nk. Tiilitalossa,
jonka ensimmidinen osio rakennettiin
1954 ja jota laajennettin neljdssd eri
vaiheessa 60- ja 70-luvuilla. Aluksi
tehtaassa valmistettiin mm. virvoitus-
juomien patenttikorkkeja, saksisokkia ja
Abloy-lukon osia, mydShemmin ostos-
kirryjd ja leipomokoreja. Tehdastoiminta
loppui 1980-luvun lopulla, kun toiminta
siirrettiin Soderkullaan. Vuonna 2011
aloitettiin Tiilitalon remontti ja marras-
kuussa 2012 Gumbostrand

Konst & Form taidekeskus avasi

ovensa uusituissa tiloissa.

Teksti ja kuvat Paivi Timmerbacka
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Bida Huvers Hanzverk

Punaisen Talon Késityipuoti ja
Gumbostrandin Panimopuoti

Honhuset - vanha kanala ja tehdasrakennus
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GUMBOSTRAND:

KONST & FORM
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Gumbostrand Konst {5 Form taidekeskus



Uutissuomalainen:

Laboratorioissa
isot hintaerot

Uutissuomalaisen selvityksen

mukaan tavallisten laboratoriotut-
kimusten hinnoissa on huomattavia
eroja yksityisten terveysyritysten ja
julkisomisteisten laboratorioiden
vililld. Vertailussa olivat mukana
muun muassa perusverenkuva, ras-
va- ja kolesteroliarvot, verensokeri,
kilpirauhastutkimukset seka eturau-
hastoiminnan merkkiaine. Kolmella
suurella yksityiselld terveysyritykselld
ndiden tutkimusten yhteenlaskettu
hinta oli 321-447 euroa. Julkisomis-
teisissa laboratorioissa hinnat olivat
selvisti matalammat: Fimlabilla

46 euroa, Huslabilla 58 euroa ja
Islabilla 68 euroa.

Fimlabin toimitusjohtaja Ari
Miettinen pitdd yksityisten labo-
ratoriohintoja ylihinnoiteltuina.
Hinen mukaansa korkeita hintoja
maksavat paitsi yksityisasiakkaat
myos tyonantajat tyoterveyshuollon
kautta. Miettinen arvioi, ettd yksityi-
set lidkidriasemat saavat tutkimukset
tuotettua tai alihankittua matalin
kustannuksin, mutta laskuttavat
asiakkailta moninkertaisia hintoja.
Hinen mukaansa my6s veronmak-
sajat osallistuvat kustannuksiin,

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

koska Kela korvaa merkittivin osan
tyoterveyshuollon kuluista.

Jutun keskeinen huomio yksityis-
asiakkaan kannalta on, ettd labora-
toriotutkimuksia ei ole aina pakko
ottaa samassa yksityisessd laakéri-
keskuksessa, josta ldhete on saatu.
Yksityisen lddkirin lihetteelld voi
olla mahdollista kiyda tutkimuksissa
my0s julkisomisteisessa laboratori-
ossa, kuten Fimlabissa, Huslabissa
tai Islabissa. Tdlloin hinta voi olla
murto-osa yksityisen lidkiriaseman
laboratoriomaksuista. Asiakkaan
kannattaa siis tarkistaa jo ennen
ndytteenottoa, voiko tutkimukset
teettdd edullisemmassa laboratori-
ossa ja miten vastaukset toimitetaan
hoitavalle ladkarille.

Yksityiset terveysyritykset perus-
televat korkeampia hintoja muun
muassa nopealla saatavuudella,
laajemmilla aukioloajoilla, jousta-
vuudella, palveluketjun sujuvuudella,
investoinneilla ja markkinaehtoisella
toimintamallilla. Niiden mukaan
julkisomisteisten laboratorioiden
palveluverkko ja palvelutaso ovat
rajatumpia.

Tewetuloa,

Helsingin Reumayhdistys ry:n
80-vuotisjuhlaan

seka

valtakunnallisen Reumaviikon
avajaisiin

Aika: La 10.10.2026 klo 14.00—17.00
Paikka: Laikaritalon Tapahluma-aula, 8. krs
Mikeldnkatu 2 A, 00500 Helsinki

Ohjelmaa
Juhlapuheita
Kahvilarjoilu

limoittautumiset ja
erityisruokavaliot

23.9.2026 mennessa:
puhelimilse loimiston aukioloaikoina
numeroon 050 431 8861 /
helsingin.reumayhdistys@gmail.com /
ilmoittautumislinkilla verkkosivailtamme.

joka piivi yli 10 000. Tutustuimme Airfield n
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Matkailu
I AVARTAA

Reunainen matkusti puolisonsa kanssa
alkukesdstd Irlannin pddkaupunkiin Dub-
liniin, jossa on reilu 1,2 miljoonaa asukasta
Helsingin kokoisella alueella. Vaikka asukas-
tiheys on Helsinkid suurempi, pilvenpiirtdjid
kaupunkikuvassa ei juuri nikynyt. Keski-
hintaisen hotellimme kuudennen kerroksen
ikkunasta nikyi Irlanninmeren itdrannikko
majakkoineen ja suolamarskeineen. Ensim-
miisend pdivind suolamarski oli kuiva ja
teimme pitkin kivelyn rantaviivalla. Seuraa-
vana piivind kuun asema oli muuttunut ja
suolamarskia peitti merivesi.
Hotellihuoneemme oli tilava ja jopa
siind mddrin siisti, ettd sieltd puuttuivat mo-
net tirkeit asiat kuten pyyhekoukut muuten
upeasta kylpyhuoneesta. Sen sijaan paivit-

tiin huone siivottiin, tdiydennettiin huoneen
kahvi- ja teevalikoimaa, vaihdettiin paksut
kylpypyyhkeet ja pedattiin vuode.

Tutut paikallisoppaamme jarjestivit
meille runsaasti ohjelmaa, joten askeleita tuli

upeaan puutarhaan kotieldimineen, oluen
valmistuksen historiaan Guinnesin 7-ker-
roksisessa museossa satojen ihmisten mukana,
s6imme lounasta livemusiikin tahdissa Old
Story ravintolassa, kidvelimme kilometrien
pituisilla aallonmurtajilla ja kaiken huipuksi
saunoimme.

Meiti oli muistutettu uimapuvuista,
koska paikallisesti saunotaan pukeutuneina.
Lauteilla istui vieri vieressi eri taustaisia
nuoria ihmisid. Loylyhuone limpesi Harvian
puukiukaalla, tosin sihkésaunakin 16ytyi.
Loylyjen jalkeen siirryttiin ulkoilmaan kyl-
miin suihkuihin. Ulkona elimysti lisdsivit
erilimpoiset tynnyrit, joissa saattoi seisoskel-
la joko jadhdyttelemissd tai limmittelemdéssa.
Pieni sade virkisti entisestddn tunnelmaa.
Valitettavasti sauna-alueella ei saanut kuvata.

Antoisan matkan jilkeen palasimme
Suomeen leikkaamaan nurmikoita ja valmis-
tautumaan kesilomaan. Juhannuksena nau-
timme mokilld suomalaisesta savusaunasta ja
viiledhkostd jarvivedestid koivuvastojen kera.

Helsingin Reumayhdistys ry

Reunainen toivottaa kaikille virkistivid
syyskesin pdivii koti Suomessa!
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HELSINGIN REUMAYHDISTYS TOIMII

Helsingin Reumayhdistys ry
Oltermannintie 8, 00620 Helsinki

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

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

Pankkiyhteys: Nordea FI19 1024 3000 3031 50

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

HALLITUS vuonna 2026

Puheenjohtaja  Mikko Remes

Muutjisenet:  Tiina Kosti, Raili Markkanen, Satu Nupponen,
Niina Padskysaari, Lotta Sanneh ja Anne T6rnroos

JASENMAKSU vuonna 2026 on 29 euroa.

Jasenmaksulaskutus tapahtuu keskitetysti kattojdrjestomme Suomen Reumaliiton
kautta. Jaisenmaksulaskut tulevat jasenille Reumaliitosta, ja jisenmaksu maksetaan
laskussa mainitulle Reumaliiton pankkitilille, ei siis Helsingin Reumayhdistyksen
tilille. Kdytdthin laskussa mainittua viitenumeroa.

JASENEKSI LIITTYMINEN

Voit liittyd jaseneksi nettisivujemme kautta, sihkdpostitse tai soittamalla
toimistoomme. Jisenetuja ovat mm. Reuma-lehti nelji kertaa vuodessa,
Luuvalo-lehti kaksi kertaa vuodessa sekd kaikki ndilli sivuilla nikyvi
toimintamme. Tervetuloa mukaan!

OSOITTEENMUUTOKSET, SAHKOPOSTIOSOITTEET
Muistathan ilmoittaa toimistoon, jos osoitteesi muuttuu, jotta lehdet ja muu
jasenposti tulee perille. Ilmoitathan myos, jos haluat luopua jisenyydest. Jos
et ole saanut yhdistyksesti tietoa sihképostilla ja haluat saada tiedotteita
yhdistykseltd, niin ilmoitathan sihképostiosoitteesi toimistoon. Luuvalon
ilmestymisen aikaan lihetimme mys sihkopostin, 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 eldmissisi. Vertaistukea saat
myo0s vertaistuki- ja toimintaryhmissa.

Tukihenkilét:
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

Saantomaarainen syyskokous /%’

keskiviikkona 18.11.2026 alkaen klo 18:15 "%

Kokouksessa kasitelladn sdantomaardiset asiat, kuten hallituksen valinta seka toiminta-
suunnitelma ja talousarvio vuodelle 2027. Muut kokouksessa kadsiteltavaksi halutut asiat
tulee toimittaa yhdistyksen hallitukselle syyskuun loppuun mennessa. Jarjestelyjd varten
toivomme ennakkoilmoittautumista viimeistaan ma 16.11.2026. Kokouksen seuraaminen
etdnd on myos mahdollista. Etdosallistujilla ei ole danioikeutta mahdollisissa danestysti-
lanteissa.

Ennen kokousta klo 17.00—18.00 jirjestamme asiantuntijaluennon allergiasta ja
astmasta, lisatiedot [oytyvat “Luennot”-kohdasta.

Helsingin Reumayhdistys ry:n

FIs

Lampimdisti tervetuloa!

LIIKUNTARYHMAT

Helsingin Reumayhdistyksen litkuntaryhmin osallistuja voi ilmoittautua ensisijaisesti
yhteen vesiliikuntaryhméin. Keviilld syksyn ryhmiéin ilmoittautuneiden ei tarvitse
ilmoittautua uudestaan, jos olet saanut asiasta sihképostin ja/tai tekstiviestin viimeis-
tadn 14.8.2026. Ilmoittautuminen syksyn liikuntaryhmiin ensisijaisesti toimistolle
sihkopostitse helsingin.reumayhdistys@gmail.com tai puhelimitse 050 431 8861
alkaen 12.8.2026. Jonopaikoille voi ilmoittautua useampaan ryhmiin ja jonosta on
mahdollisuus padstd mukaan, mikili paikkoja vapautuu.

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

Osallistumismaksun erdpéiv:

* kevidn ryhmisté syyskaudelle jatkoon ilmoittautuneet, erdpdivi 26.8.2026

* syksylld ryhmiin ilmoittautuvat, erdpdivd 2.9.2026 tai timan jilkeen ilmoittautuvilta
lahin arkipdivi ilmoittautumisen jilkeen
Olemme joutuneet hieman nostamaan liikuntaryhmien maksuja
jarjestdmiskustannusten nousun vuoksi.

VESIVOIMISTELU
Vapaita hajapaikkoja voi kysyi toimistolta.

Kampin liikuntakeskus, Malminkatu 3 D,
syyskausi 1.9.-18.12.2026

Tiistai klo 16.00-17.00, maksu 63 euroa, viitenumero 10003
Tiistai klo 17.00-18.00, maksu 63 euroa, viitenumero 10016
Keskiviikko klo 15.45-16.30, maksu 61 euroa, viitenumero 20006
Keskiviikko klo 16.30-17.15, maksu 61 euroa, viitenumero 20019
Perjantai klo 15.30-16.15, maksu 61 euroa, viitenumero 30009
Perjantai klo 16.15-17.00, maksu 61 euroa, viitenumero 30012

Sydintalo, Oltermannintie 8,
syyskausi 31.8.-18.12.2026 (ei ryhmii vk 42)

Maanantai klo 10.00-11.00 maksu 63 euroa, viitenumero 60008.
HUOM. uusi ryhmi, joka toteutuu, jos osallistujia
on vihintiin 8 henkiloa.

Perjantai klo 15.00-16.00 maksu 63 euroa, viitenumero 40002.

RYHMA TAYNNA

REUMAJOOGA

Kampin liikuntakeskus, Malminkatu 3 D,

syyskausi 3.9.-17.12.2026.

Torstai klo 18.00-19.30, maksu 65 euroa, viitenumero 50005.
Jérjestimme reumajoogassa ilmaisia kokeilutunteja
syyskuussa 10.9.,17.9.ja 24.9.2026.

Ilmoittautumiset ryhmain sekd kokeilutunneille toimistoon.

Toteutamme liikuntaryhmditoimintaamme Ok Siviksen tuella.

KERHOT

KESKIVIIKKOKERHO
Kokoontumiset joka keskiviikko klo 13.00-16.00 keskustelun ja kahvin merkeissa.
Syyskausi 2026 alkaa ke 26.8. ja syksyn viimeinen kerta on ke 16.12.

KULINAARIKLUBI

Liity joukkoomme, jos haluaisit kokeilla, kuinka ruoan teko onnistuu. Teemme
ruokaa yhdistyksen keitti6ssd, ja nautimme sen kaikessa rauhassa poydan diressi
keskustellen. Syksyn 2026 kokoontumiset seuraavina torstaina klo 12.00-16.00:
17.9.,15.10.,19.11. ja 17.12. Lisitietoa toimistolta.

YHDISTYKSEN

80-VUOTISJUHLAT &3
JAVALTAKUNNALLISEN
REUMAVIIKON AVAJAISET

Helsingin Reumayhdistys ry kutsuu jisenensi yhdistyksen

80-vuotisjuhliin ja valtakunnallisen Reumaviikon avajaisiin

12 10.10.2026 klo 14.00-17.00!

Paikka: Laidkiritalon Tapahtuma-aula, 8. krs, os. Mikelinkatu 2 A,

00500 Helsinki. Ilmoittaudu toimistolle tai netin kautta ilmoittautumislinkilli
viimeistidn 23.9.2026. Kerro mahdollinen erityisruokavaliosi.

Paikat jaetaan ilmoittautumisjirjestyksessa.

Ohjelmassa rentoa yhdessdoloa, kahvi- ja glogitarjoilu, yhteislaulua ja tietenkin perinteinen jouluvisa,

‘\ Limpimisti tervetuloa yhdistyksen pikkujouluihin Oltermannikeskuksen Takkahuoneeseen
> &6 .I l I I DIS I l I( SEN keskiviikkona 9.12. klo 17.00!

PIKKUJOULUT

jossa parhaat palkitaan. Tarjoilujen vuoksi ilmoitathan my6s mahdolliset ruoka-aineallergiat.
Ilmoittautuminen toimistolle tai netin kautta ilmoittautumislinkilld ma 7.12. mennessi.



VERTAISTUKIRYHMAT JA -ILLAT

Kokoontumiset Helsingin Reumayhdistyksen tiloissa, os. Oltermannintie 8,
ellei toisin mainita. Ryhmit ovat avoimia ryhmii, joihin voi osallistua niini kertoina,
kun itselle sopii.

FIBROMYALGIARYHMA

Tutustutaan yhdessi Reumaliiton fibromyalgiapolkuun. Tapaaminen
ma 9.11. klo 12.00-14.00. Vetijind Satu &upponcn. Ilmoittautumiset toimistoon.

KIHTIRYHMA

Jos olet kiinnostunut vaihtamaan ajatuksia ja kokemuksia kihdisti muiden kihtid
sairastavien kanssa, ota yhteys Kari Talvensaareen, p. 045 344 3707,
kari.talvensaari@helsinginyrityspalvelukeskus.fi, niin mietitdin yhdessi
kokoontumisaikaa ja -tapaa.

NIVELRYHMA

Yhdessioloa, vertaistukea ja tietoa nivelreumaa, selkirankareumaa, nivelrikkoa ja nivel-
psoria sairastaville. Syksyn 2026 tapaamiset seuraavina torstaina klo 12.00-14.00: 10.9.,
22.10.,12.11. ja 10.12. Ryhmin vetdjd Raili Markkanen, myyttisi@gmail.com.

PAAKAUPUNKISEUDUN NUORET AIKUISET -RYHMA
Ryhmi on tarkoitettu henkildille 20 ikdvuoden molemmin puolin. Toiminta muotoutuu
ryhmiildisten toiveista ja ideoista. Ryhmai tarjoaa mahdollisuuden sairauteen liittyvien
asioiden jakamiselle seké nuorille ihmisille ajankohtaisten ilmi6iden ja elimintilanteiden
ohdinnalle.
yhmi jirjestetddn yhteistydssd Suomen Reumanuoret ry:n kanssa. Kokoontumiset syys-
kaudella 2026 klo 17.30-19.30 seuraavina maanantaina: 21.9.,19.10. ja 16.11. Vetdjina
Essi Nieminen, sposti essinieminen11@gmail.com sekd Amiina Abdalla,
sposti amiina.abfalla@suomenreumanuoret.ﬁ. Tarjoilujen vuoksi pyydimme ilmoittautu-
maan etukiteen vetdjille, mutta my6s ilmoittamatta saa osallistua.

PAAKAUPUNKISEUDUN AKTIIVIT TYOIKAISET -RYHMA

Yhdessioloa, vertaistukea, tietoa tydikiisille eri reumasairauksia sairastaville koko
dakaupunkiseudulta. Syyskaudella 2026 on kaksi kokoontumista: ti 20.10. ja ke 25.11.

Elo 17.30-19.00. Tarjoil)lfl}jen vuoksi pyydimme ilmoittautumaan etukiteen toimistoon

tai netin kautta ilmoittautumislinkilla, mutta my6s ilmoittamatta saa osallistua.

PAAKAUPUNKISEUDUN HARVINAISTEN RYHMA ReuHa
ReuHassa kisittelemme ryhmaldisten ajankohtaisia harvinaisiin reumasairauksiin liittyvid
aiheita tai muuta mielen péilld olevaa, vertaistukea ja yhdessdoloa unohtamatta.

Syyskauden 2026 lihitapaamiset:
*Ti22.9.klo 13.00-15.00
*Ti27.10. klo 13.00-15.00
*Ti24.11. klo 13.00-15.00
Ilmoittautumiset tarjoilujen vuoksi viimeistddn tapaamista edeltidvini sunnuntaina klo
18.00 mennessd sihkopostitse reijanarhi@hotmaiﬁcom.
Reumaharvinaisten verkkoryhma Eti-ReuHa jatkaa syksylld tapaamisia kerran kuukau-
dessa klo 18.00-19.30. Ensimmaiinen tapaaminen on 19.8.2026.
Ilmoittaudu mukaan sihkopostitse pks.reuha@gmail.com.
Vastaamme viestiisi ja saat kutsun seuraavaan tapaamiseen.
Ohjaajina toimivat:
Lihi-ReuHa Reija Nirhi / Eti-ReuHa Kirsi Myllys
www.facebook.com/PksReuHa
Toivottavasti kiinnostuit ja ReuHassa tavataan!
Limpimisti tervetuloa niin ldhi- kuin verkkotapaamisiin tai molempiin!

NUREKATIIMI

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

LUENNOT

Reumaliiton sivuilla on lisitietoa reumaan liittyvistd asioista ja sieltd 16
erilaisia tietoiskuja ja hyvinvointiin liittyvid videoita, www.reumaliitto.
Ke 18.11. klo 17.00-18.00 asiantuntija Monica Honkanen Helsingin Allergia- ja
astmayhdistys ry:std pitdd luennon allergiasta ja astmasta. Luento jarjestetdan ennen
sddntomadraista syyskokousta yhdistyksen tiloissa, Oltermannintie 8, 00620 Helsinki.
Tarjoilujen vuoksi pyydimme ilmoittautumaan etukiteen toimistoon tai netin kautta
ilmoittautumislinkilld ma 16.11.2026 mennessa.

myo0s

Retket ja virkistys

La 29.8. klo 17.00 Kivinokan kesiteatteri: Myrskyluodon Maija. MUUTAMA
LIPPU JALJELLA. Kivinokan kesiteatteri sijaitsee idylliselld VirkisIEIysalueella,
Herttoniemen ja Kulosaaren metroseisakkeiden vilimaastossa. Jussi Helmisen kirjoit-
tama ndyttimosovitus saa estradin osuvasti merenliheisessi Kivinokassa pitkin linjan
musiikkiteatteriohjaaja Kari Kinnaslammen luotsaamana. Ainutlaatuisiin tunnelmiin
johdattelee Matti Puurtisen sykdhdyttivit sivellykset nelihenkisen orkesterin voi-
min Mikko Mattilan johtamana. Padosissa Heidi Kyro, Inga Sulin ja Juho Taskinen.
Hinnat: 30 €/hl6. Maksu Helsingin Reumayhdistys ry:n pankkitilille, tilinumero
Nordea FI19 1024 3000 3031 50, viitenumero 20284.
Mukaan mahtuu 20 henkil63 ilmoittautumisjirjestyksessd. Tapahtuma on tarkoitettu
ensi;iIiaisesti jasenillemme, mutta my6s muut voivat ilmoittautua, mikili paikkoja jaa
yli. Halutessasi voit ostaa etukiteen viliaikatarjoilun, joka katetaan meille valmiiksi
omaan poytidn. Tarjoiluun sisiltyy kahvin tai teen lisaksi makea kahvileipg, jolloin
hinta on 9 € tai voileipdkakun pala (liha/kasvis/kala), jolloin hinta on 10 €.
Esteettomyys: Autolla padsee aivan teatterin viereen. Katsomon eturivissi on
pyodrituolipaikkoja. Teatterissa on induktiosilmukka.

soite: Kipparlahdensilmukka 5, 00810 Helsinki (Kulosaaren kartanon vieressi)
Sitovat ilmoittautumiset toimistoon tai netin ilmoittautumislinkilld mahdolli-
simman pian. Maksamalla lipun hinnan vahvistat osallistumisesi. Kerro ilmoit-
tautumisen yhteydessi, haluatko ostaa myos viliaikatarjoilun (kahvi/tee ja suolainen/
makea kahvileipd). Kerro myos, jos tarvitset pyorituolipaikan ja avustajan tai muuten
esteettomin paikan eturivisti. TJarvittacssa on saatavissa teatterin oma, maksullinen
kuljetuspalvefu Herttoniemen metroseisakkeelta, hinnat 10 € yhteen suuntaan ja 15 €
meno-paluu. Kerro ilmoittautuessasi, jos haluat tilata maksullisen kuljetuspalvelun.

Su 6.9. klo 11.00 veneretki Kaunissaareen, kesto matkoineen n. 5 h.
Kaunissaari on Helsingin itéisin ulkoilusaari, joka sijaitsee Sipoon saaristossa lihes
ulkomerelld. Saari on Helsingin kaupungin omistama ja ylldpitimi suosittu retkikohde,
joka on tunnettu pitkistd kalliorannoistaan, upeista hietikoistaan, metsistidn ja moni-
%uolisesta lajistostaan.

okoonnumme klo 10.45 Vuosaaressa venelaiturilla osoitteessa Hiekkalaituri 1, josta
lihtee FRS:n yhteysvene klo 11.00. Hiekkalaituri sijaitsee Vuosaaren Aurinkolahden
tuntumassa. Vuosaaren metroasema on noin kilometrin paissi ja bussi 90 Vuosaaren
metroasemalta tulee n. 500 metrin padhin Hiekkalaiturista pysikille nimeltd Ivan Fali-
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nin kuja. My6s bussi 560 pysihtyy 600 metrin pédssd, pysikin nimi Iiluodontie.
Venematka kestid lihes tunnin, ja veneessd on pieni kahvila. Yhdistyksellemme on
varattu veneestd 20 paikkaa ja jokainen maksaa itse oman liprunsa veneessd. Hinnat,
meno-paluu: peruslippu 24,99 €, elikeldiset 12,50 €, opiskelija/tyoton/lapsi 6,20 €.
Kaunissaaressa nautimme omakustanteisen, kevyen lounaan vierailukeskuksen ravin-
tolassa. Kerro ilmoittautumisen yhteydessd, haluatko savukirjolohikeiton (14,90 €) vai
lettuja suolaisella taytteelld (9,90 €) tai makealla téiﬁlt(tecllﬁ (6,90 €). Ilmoita my6s mah-

dollinen erikoisruokavaliosi. Lounaan jilkeen halu

aat voivat lihted helppokulkuiselle

luontoreitille, valinnan mukaan joko 1Eitemmiille (4 km) tai lyhyemmalle

(2 km) reitille. Pitempi reitti kiertdd

oko saaren ympiri, ja Iyhyempi reitti on kilo-

metrin mittainen oikopolku saaren eteldrannalle ja samaa reittid takaisin. Pitemmin
polun varrella on opaskylttejd, joissa kerrotaan saaren luonnosta ja historiasta. Saarella
voi nihdi esimerkiksi glkeitﬁ tai nuolihaukan, joten kiikarit kannattaa ottaa mukaan.

Takaisin Vuosaareen

tuulista, joten pukeudu limpimisti.
Esteettomyys: Veneeseen paisee esteettomisti. Luontopolku on osittain mékinen ja

reitin varrella on useita levihdyspaikkoja, joissa on pen

kiymiloitd, jotka eivit ole tiysin esteettomid.
Ilmoittautuminen toimistoon tai netin ilmoittautumislinkilli to 27.8.2026 mennessa.

aamme klo 15.00 lihtevilld yhteysveneelld. Saarella voi olla

ejd. Reitin varrella on kuiva-

Ke 16.9. klo 14.00 luonto- ja linturetki Lammassaareen, kesto 2-2,5 h. Esteet6n lank-
kupolku. Kivelymatka yhteensi 2,4 km.
Kokoontuminen Vanhankaupungin kivelysillan (Matinkaaren sillan) kupeessa
Pornaistenniemen puolella, osoitteessa Katariina Saksilaisen katu 11, 00560 Helsin-
ki. Matkan varrella on kaksi katselulavaa
Reitilld on opastauluja. Omat eviit ja kiikari mukaan! Ilmankin toki pirjad. Mukaan
mahtuu 15 osallistujaa ilmoittautumisjirjestyksessi. Ilmoittautuminen toimistoon tai
netin ilmoittautumislinkilli ti 14.9.2026 mennessa.

ja perilld esteeton lintulava seki piilokoju.

La 7.11. klo 13.00 opastettu Sylvin Tumminiemi -kierros Urho Kekkosen museossa
Tamminiemessd, minka jilkeen voit halutessasi jaiddd omakustanteiselle kahvihetkelle
Cafe Adjutantiin.
Kokoontuminen klo 12.45 Tamminiemen sisdinkdynnin luona, osoitteessa Seura-
saarenkatu 15. Bussi 24:n péitepysikki (Seurasaari). Tamminiemessd osallistumme
opastettuun Sylvin Tamminiem: -kierrokseen. Sylvi Kekkonen, joka itse sairasti vaikeaa
nivelreumaa, antoi aikoinaan kasvot reuman hoidolle. Hinen Id

lahjoittamansa piano on edelleen HUS:in reumapoliklinikan aulassa. Sylvin pienois-
eumaliiton korkein tunnustuspalkinto.
Kierroksen jilkeen siirrymme museon puistoalueella sijaitsevaan Café Adjutantiin,
jossa nautimme omakustanteiset kahvit yhdessi.
Osallistujat ostavat itse oman pédsylippunsa, ryhmilipun hinta 10 € kassalla tai

9 € museon verkkokaupasta (IMuseokortilla ilmainen). Mukaan mahtuu 20 osallistujaa
ilmoittautumisjirjestyksessd.
Esteettémyys: Tamminiemi ja Café Adjutant ovat esteettomid. Litkkuminen muse-
ossa pyorituolilla onnistuu avustajan kanssa. Sisitiloissa on hissi. Museon ulko-ovelle
piisee porrashissilld, jonka kantorajoite on 225 kg.
IImoittautuminen toimistoon tai netin ilmoittautumislinkilli ke 4.11.2026 mennessa.

muotokuva on

Hemmotteluhoidot

Ma 2.11. klo 14.00

Ilmoittautuminen ke 28.10. mennessi

rurgiselle sairaalalle

Ma 16.11.klo 14.00 ja klo 17.00, ilmoittautuminen ke 11.11. mennessi
Ma23.11.klo 17.00 Ilmoittautuminen ke 18.11. mennessi
To10.12.klo 17.00 Ilmoittautuminen pe 4.12. mennessi

Hemmotteluhoitoja Suomen Diakoniaopiston kauneudenhoitoalan opiskelijoiden ope-
tushoitolassa, os. Alppikatu 2b, 6. krs. Hoitoajat tiytetidn ilmoittautumisjdrjestyksessi.
Voit valita 1-2 samanaikaista hoitoa. Maksu paikan péilld. Hoitojen hinnat ja sisillot:
* kasvohoito 50 €, kesto 2 h

* jalkahoito 40 €, kesto 2 h (sisiltdd lakkauksen ja lakkapullon)
* jalkahoito 35 €, kesto 1,5 h (ei sisilld lakkausta eikd laflika

* kisihoito 20 €, kesto 1 h
Llmoittautuminen yhdistyksen toimistoon tai ilmoittautumislinkin kautta ylla mainittuihin
pédivimadriin mennessa.

ELOKUU
Ke 12.8. klo 10.00

Ke 26.8.klo 13.00
La 29.8.klo 17.00
Ma 31.8. klo 10.00
SYYSKUU
Ti1.9.

Ke 2.9. klo 13.00
To 3.9. klo 18.00

Su 6.9. klo 11.00
Su 6.9.—Pe 11.9.

Ke 9.9.klo 13.00
To 10.9. klo 12.00
To 10.9. klo 18.00

Ke 16.9. klo 13.00
Ke 16.9. klo 14.00
To 17.9. klo 12.00

To 17.9. klo 18.00

Ma 21.9.klo 17.30
Ti 22.9. klo 13.00

Ke 23.9. klo 13.00

To 24.9. klo 18.00

Ke 30.9. klo 13.00

LOKAKUU

Ke 7.10. klo 13.00
La 10.10. klo 14.00

Ke 14.10. klo 13.00
To 15.10. klo 12.00

pulloa)

TAPAHTUMAKALENTERI SYKSY 2026

Tapahtumat yhdistyksen tiloissa os. Oltermannintie 8, ellei tekstissd toisin mainita.

Yhdistyksen toimisto aukeaa
kesitauon jilkeen
Keskiviikkokerhon

syyskausi alkaa

Kivinokan kesiteatteri:
Myrskyluodon Maija
Sydintalon vesiliikuntaryh-
mien syyskausi alkaa (ei vk 42)

Kampin vesiliikuntaryhmien
syyskausi alkaa
Keskiviikkokerho
Reumajoogan syyskausi
alkaa / Kampin liikuntakeskus
Veneretki Kaunissaareen
Ohjelmallinen virkistysloma
Pirnussa

Keskiviikkokerho
Nivelryhmi

Reumajoogan ilmainen
kokeilukerta / Kampin
liikuntakeskus
Keskiviikkokerho

Opastettu linturetki
Lammassaareen (esteeton)
Kulinaariklubi
Reumajoogan ilmainen
kokeilukerta / Kampin
liitkuntakeskus

Nuoret aikuiset
Harvinaisten reumasairauk-
sien ryhmi ReuHa
Keskiviikkokerho
Reumajoogan ilmainen
kokeilukerta / Kampin
litkuntakeskus
Keskiviikkokerho

Keskiviikkokerho
Helsingin Reumayhdis-
tyksen 80-vuotisjuhla ja
Reumaviikon avajaiset /
Liikiritalo, Mikelinkatu 2A,
00500 Helsinki
Keskiviikkokerho
Kulinaariklubi

Ma 19.10. klo 17.30
Ti20.10. klo 17.30
Ke 21.10. klo 13.00
To 22.10. klo 12.00
Ti27.10. klo 13.00

Ke 28.10. klo 13.00
Ke 28.10. klo 17.00

MARRASKUU
Ma 2.11. klo 14.00

Ke 4.11. klo 13.00
La7.11.klo 13.00

Ma 9.11. klo 12.00
Ke 11.11.klo 13.00
To 12.11.klo 12.00
Ma 16.11. klo 14.00
ja klo 17.00
Ma 16.11. klo 17.30
Ke 18.11. klo 13.00
Ke 18.11.klo 17.00
Ke 18.11.klo 18.15

To 19.11. klo 12.00
Ma 23.11. klo 17.00

Ti24.11.klo 13.00

Ke 25.11. klo 13.00
Ke 25.11.klo 17.30

JOULUKUU

Ke 2.12.klo 13.00
Ke 9.12.klo 13.00
Ke 9.12.klo 17.00
To 10.12. klo 12.00
To 10.12.klo 17.00

Ke 16.12. klo 13.00

To 17.12.klo 12.00
To 17.12.klo 18.00

Pe 18.12.

Nuoret aikuiset

Aktiivit tydikiiset
Keskiviikkokerho
Nivelryhmi
Harvinaisten reumasairauk-
sien ryhméd ReuHa
Keskiviikkokerho
Tutustuminen Kansallis-
oopperaan ja Mozartin
Figaron hiit -ooppera,
ks. ilmoitus s. 10

Hemmotteluiltapaivi /
Suomen Diakoniaopisto
Keskiviikkokerho
Opastettu kierros Tammi-
niemessid + kahvilakiynti
Fibromyalgiaryhma
Keskiviikkokerho
Nivelryhma
Hemmotteluiltapiivi

/ Suomen Diakoniaopisto
Nuoret aikuiset
Keskiviikkokerho

Luento allergiasta ja astmasta
Saantémidriinen
syyskokous

Kulinaariklubi
Hemmotteluiltapéivi /
Suomen Diakoniaopisto
Harvinaisten reumasairauk-
sien ryhméd ReuHa
Keskiviikkokerho

Aktiivit tydikiiset

Keskiviikkokerho
Keskiviikkokerho
Yhdistyksen pikkujoulu
Nivelryhmi
Hemmotteluiltapéivi /
Suomen Diakoniaopisto
Keskiviikkokerhon syksyn
viimeinen tapaaminen
Kulinaariklubi
Rcumajooian syksyn
viimeinen kerta

Kampin vesiliikuntaryhmien
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

Sahképosti toimisto@espoonreumayhdistys.fi

Kotisivut www.espoonreumayhdistys.fi

Facebook — liity Espoon Reumayhdistyksen kaveriksi, saat ajankohtaista tietoa!

PANKKIYHTEYS
Nordea FI46 1112 3000 3095 07 (liikunta-, retki- ja tapahtumamaksut
sekd lahjoitukset)

JASEN-/KANNATUSMAKSU

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

HALLITUS VUONNA 2026
Puheenjohtaja Paula Péntynen 040 5574883
paula.pontynen@gmail.com

Varapuheenjohtaja Piivi Timmerbacka

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

Yhdistyssihteeri Heidi Ikdheimonen 040 589 47 73,
toimisto@espoonreumayhdistys.fi

VERTAISTUKIHENKILOT

Yhdistyksen koulutetut tukihenkil6t sairauden eri vaiheisiin!

Fibromyalgia Lena Lindfors  lenalindfors7@gmail.com

Polymyalgia Tuula Holtari 040 5364214

Nivelreuma Tuula Holtari 040 5364214

Nivelrikko Mirja Hirvijarvi 040 5210933

Systeeminen skleroosi ~ Louna Hakala  louna_hakala@hotmail.com

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

Tekonivel
Sosiaaliturva ja elikkeet

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

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

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

ESPOON REUMAYHDISTYS ry jarjestaa

Saantomaarainen syyskokous 2026 ﬁ

kokouksessa kasitelladn saantomaardiset asiat, muu kasiteltavaksi haluttava
aloite on jatettava hallitukselle kirjallisena syyskuun loppuun mennessa

Lippulaivan kirjasto, kokoustila Kajuutta, Espoonlahdenkatu 8, 02320 Espoo

Luentotilaisuus ennen syyskokousta
tiistaina 10.11. klo 17-18
Lippulaivan kirjasto, kokoustila Kajuutta

Aiheena on Reumaliiton vaikuttamistyd. Luennon pitdaa Maria Mattila Sosiaali- ja

terveyspolitiikan eritysasiantuntija, Reumaliitto e g
ysp y ) Vapaa pddisy! Tervetuloa kaikki!

JOULUJUHLA oo
perjantaina 11.12.2026 klo 17-20.30  Te"

Perinteinen joulujuhlamme jarjestetaan Kauklahden Ela ja Asu
seniorikeskuksessa, Hansakartano 4 (Iahella juna-asemaa).
Tarjolla on jouluateria kaloineen, kinkkuineen ja kalkkunoineen, laatikoita
unohtamatta. Ohjelmaa, laulua ja yhdessa oloa. Tuothan mukanasi pienen
paketin, jotta pukki voi jakaa lahjan jokaiselle.

Hinta jasenille 35 € ja ei-jasenille 45 €. Q Cin i
limoittautumiset ja ruokarajoitukset 30.11. mennessa,
tayttamalla tapahtuman ilmoittautumislomake kotisivuilla
tai toimisto@espoonreumayhdistys.fi tai p. 040 5894773.

VERTAISTUKIRYHMAT SYKSY 2026

FIBRORYHMA Vertaistukiryhmi fibromyalgiaa sairastaville kokoontuu joka toinen
keskiviikko klo 12-14, Tkean kakkoskerroksen ravintolassa. (Espoontie 21) Lisitie-
toja vetdjiltd Lena Lindfors lenalindfors7@gmail.com. Kun tulet ensimmiisti kertaa
mukaan, ole yhteydessi vetdjiin. Kokoontumiset 2.9.,16.9., 30.9, 14.10., 28.10.,
11.11,25.11.ja 9.12.

TIISTAIKERHO Kevytti keskustelua ja ajanviettoa. Joka toinen tiistai klo 13-15,
Lippulaivan kirjasto, Kokoustila Hytti Kokoontumiset: 8.9.,22.9., 6.10.,20.10., 3.11.,
17.11.1.12.ja 15.12. Vetdjini Tuula Holtari

PAAKAUPUNKISEUDUN YHTEISET VERTAISTUKIRYHMAT
kokoontuvat Helsingin Reumayhdistyksen tiloissa,
osoitteessa Oltermannintie 8, Helsinki

PAAKAUPUNKISEUDUN AKTIIVIT TYOIKAISET -RYHMA

Yhdessioloa, vertaistukea, tietoa tyoikiisille eri reumasairauksia sairastaville koko
pidkaupunkiseudulta. Syyskaudella 2026 on kaksi kokoontumista: ti 20.10. ja ke 25.11.
klo 17.30-19.00 Helsingin Reumayhdistyksen tiloissa. Tarjoilujen vuoksi pyyddmme
ilmoittautumaan etukiteen toimistoon tai netin kautta ilmoittautumislinkilld, mutta
myo6s ilmoittamatta saa osallistua.

PAAKAUPUNKISEUDUN HARVINAISTEN RYHMA ReuHa

ReuHassa kisittelemme ryhmaldisten ajankohtaisia harvinaisiin reumasairauksiin liit-
tyvid aiheita tai muuta mielen pailld olevaa, vertaistukea ja yhdessdoloa unohtamatta.
Vertaistapaamiset jirjestetddn Helsingin Reumayhdistys ry:n tiloissa.

Tilat ovat esteettomit.

Syyskauden 2026 lihitapaamiset tiistaisin klo 13.00-15.00 22.9.,27.10.,24.11.
Ilmoittautumiset tarjoilujen vuoksi viimeistddn tapaamista edeltivind sunnuntaina
klo 18.00 mennessi sihkopostitse reijanarhi@hotmail.com.

Reumaharvinaisten verkkoryhmi Etia-ReuHa jatkaa syksylld tapaamisia kerran
kuukaudessa klo 18.00-19.30. Ensimmadinen tapaaminen on 19.8.2026.
Ilmoittaudu mukaan sihképostitse pks.reuha@gmail.com.

Vastaamme viestiisi ja saat kutsun seuraavaan tapaamiseen.

Ohjaajina toimivat: Lihi-ReuHa Reija Nérhi / Eti-ReuHa Kirsi Myllys
www.facebook.com/PksReuHa Toivottavasti kiinnostuit ja ReuHassa tavataan!
Limpimdsti tervetuloa niin lihi- kuin verkkotapaamisiin tai molempiin!

PAAKAUPUNKISEUDUN NUORET AIKUISET -RYHMA

Ryhmi on tarkoitettu henkil6ille 20 ikdvuoden molemmin puolin. Toiminta muo-
toutuu ryhmildisten toiveista ja ideoista. Ryhmi tarjoaa mahdollisuuden sairauteen
liittyvien asioiden jakamiselle sekd nuorille ihmisille ajankohtaisten ilmitiden ja
elimintilanteiden pohdinnalle.

Ryhmi jdrjestetdin yhteistyossi Suomen Reumanuoret ry:n kanssa. Kokoontumiset
syyskaudella 2026 klo 17.30-19.30 Helsingin Reumayhdistys ry:n tiloissa seuraavina
maanantaina: 21.9.,19.10. ja 16.11. Vetijind Essi Nieminen, sposti essinieminen11@
gmail.com sekd Amiina Abdalla, sposti amiina.abdalla@suomenreumanuoret.fi. Tarjoi-
lujen vuoksi pyydimme ilmoittautumaan etukiteen vetdjille, mutta my6s ilmoittamatta
saa osallistua.

KUNTOUTTAVAT VERTAISTUKIRYHMAT SYKSY 2026

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

Ryhmiin ilmoittautuminen alkaa maanantaina 3.8. kello 10

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

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

Takuuelikettd saaville liikuntaryhmit ovat maksuttomia. Espoon Reumayhdistys
pidittid oikeuden hinta- ja aikataulumuutoksiin. Ryhma voidaan joutua perumaan
vihiisen osallistujamadrin vuoksi ennen kauden alkua. Mahdollisista peruutuksista
ilmoitamme ilmoittautuneille ennen kauden alkua sihképostitse.

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

ALLASVOIMISTELU
Leppivaara uimahalli, Verijipellonkatu 15, 02650 Espoo

Maanantai (terapia-allas) Jenny (reippaasti musiikin tahtiin omaa kehoa kuunnellen),
HUOM! vesijumpat alkavat maanantaina 2.11., syyskauden maksu 20 €

Ryhmi 1: klo 14.15-15.00, Ryhmi 2: Klo 15.05-15.50

Keskiviikko (terapia-allas) Tintti (vauhdikkaasti musiikin soidessa omaa kehoa kuunnel-
len), HUOM! Vesijumpat alkavat 4.11., syyskauden maksu 20 €

Ryhmi 1: Klo 19.00-19.45 , Ryhmi 2: Klo 19.50-20.35 toteutetaan Siviksen kanssa.
Matinkylin wimahalli, Tynnyritie 6,02230 Espoo

Tiistai Ohjaajana Tintti kehonhuoltojumppa limpimissi terapia-altaassa. Monipuoliset
harjoitteet lisddvit liikkuvuutta ja tarjoavat tehokkaan koko kehon huoltavan treenin.
Jumpat toteutetaan yhteistyossid Espoon kaupungin litkuntatoimen kanssa.

Maksu kaikille osallistujille 50 €.

Ryhmi 1: 19.00-19.45, Ryhmi 2: 19.50-20.35

Keski-Espoon uimahalli, Kaivomestarinkatu 2, 02770 Espoo

Ohjaajana Marina. Kurssi toteutetaan yhteistyossi Siviksen kanssa.

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

KUNTOSALI

Kannunsillanmien viestosuoja, Kannunsillankatu 4, 02770 Espoo

Torstai klo 18.00-19.00 Kurssilla opit kuinka aloittaa kuntosalilla harjoittelu turvalli-
sesti ja tehokkaasti huomioiden eri sairauksien aiheuttamat haasteet.



Kuntosaliopastuksessa saat muun muassa:

- tavoitteitasi ja tarpeitasi tukevia treenivinkkejd

- oikeaoppiset ja turvalliset tekniikkavinkit

- opastusta kuntosalilaitteiden ja treenivilineiden kiytossd

Ohjaajana toimii Marjut

Tervetuloa mukaan niin vanhat kuin uudet kuntosali harjoittelusta kiinnostuneet.
Ryhmd toteutetaan yhteistyéssi Siviksen kanssa.

KEHONHUOLTOA TUOLIN KANSSA

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

Torstai klo:11.15-12.00, Ohjaajana toimii Tanja

Opetellaan harrastamaan liikuntaa istuen. Koko keholle liikettd tuolia apuna kiyttden.
Tunnilla harjoitellaan koko kehoa avaavia seki lihaskuntoaparantavia liikkeitd. Tuoli on
tukenasi koko ajan. Lihaksille toitd jalkapohjista kasvoille saakka.

Tunti on tarkoitettu kaiken kuntoisille. Kurssi toteutetaan yhteisty6ssi Siviksen kanssa.

KEHONHUOLTO

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

Torstai klo 12.05-13.00, Ohjaajana toimii Tanja

Hyvin olon tunti, jossa tehddin kevyiti ja lempeitd dynaamisia, koko kehoa avaavia
sekd lihasjannityksidhelpottavia liikkeitd. Kaikki liikkeet ovat helppoja ja kevyiti, jotka
jokainen jumppaaja voi tehdi itselle sopivassa tahdissa ja liikelaajuudessa. Télld tunnilla
pirjdit hyvin ilman kenkid, vaikka villasukissa. Juomapullo kannattaa ottaa mukaan.

Tunnin jilkeen olosi on kevyt ja energinen.

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

MEDIYOGA

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

Tiistai klo 11-12, alkaen 25.8., 15 kertaa (ei tuntia 13.10.,) ohjaajana Heidi.

Tunti koostuu syvihengityksestd, yksinkertaisista, hitaista liikkeistd, rentoutuksesta
seki lyhyestd loppumeditaatio-/hengitysharjoituksesta. Liikkeet tehdddn

joogamatolla tai istuen tuolilla, riippuen terveydentilasta.

Hinta 60 € kaikille osallistujille

KULTTUURIPIIRI Vertaistukea ja virkistysti.

Torstaina 3.9.2026
Torstaina 17.9. 2026
Lauantaina 3.10.2026
Keskiviikko 21.10.2026

klo 14 Villa Gyllenberg: Runollinen todellisuus -niyttely
klo 19, Sellosali: Ulla Tapanisen Lava-ammuntaa

klo 16 Espoon Teatteri, Tavallisuuden aave
klo 18 Kannusali, Tenori Jyrki Anttilan

60-vuotisjuhlakonsertti
Ks. erilliset ilmoitukset

Jasentapaaminen - erityisesti uusille jasenille!

Torstaina 8.10. klo 15-16.30

Lippulaivan kirjasto kokoustila Kajuutta: Espoonlahdenkatu 8, 02320 Espoo

Tervetuloa tutustumaan yhdistykseemme.

Tarjolla tietopaketti yhdistyksestd, toiminnasta ja siita miten sind voit osallistua toimintaan.
Toimintamme perustuu vapaaehtoistydhon ja tarjoaa jasenille vertaistukitoimintaa. Jasenil-
lassa tarjolla on mukavaa seuraa, juotavaa ja pientd purtavaa. Kaikissa vertaistukiryhmissa
on tilaa ja mahdollisuus toimia. Uusia ryhmid perustetaan tarpeen mukaan.

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

tiistaina
27.10.klo 16.00-17.30
Ravinnon merkitys matala-asteisen
tulehduksen hoidossa
Tapiolan palvelukeskuksessa,
Lansituulentie 1, 3. kerros

Luento tarjoaa syvasukelluksen siihen,
miten oikeilla ravintovalinnoilla voidaan
vaimentaa hiljaista tulehdusta, suojata
kehon rustosoluja ja optimoida nivelten
korjausmekanismeja. Luennoija on ravitse-
musterapeutti, TtM Juhani Sipinen.

Lauantaina 3.10.2026 Espoon Teatteri,
klo 16, Revontulentie 8A, Espoo

Tavallisuuden
aave

Saara Turusen Tavallisuuden aave on saanut
innoituksensa Luis Bunuelin elokuvasta Va-
pauden aave. Kollaasimainen esitys pureutuu
hdpeddn ja erilaisuuden pelkoon, mitd piddm-
me tavallisena ja miksi haluamme olla mah-
dollisimman tavallisia? Voiko tavallisuuden
vaatimus muuttua vallan kdytéksi?

Liput 26€ / jasen, 30€/ ei-jasen,
lippuja varattu 20 kpl

Sitovat ilmoittautumiset 27.8. mennessd
kotisivujen kautta tai
toimisto@espoonreumayhdistys.fi

tai puh 040 5894773

Keskiviikkona 21.10.2026 klo 18
Kannusali, Kannusillankatu 4,
02770 Espoo

JYRKI ANTTILAN
URAN RAKKAIMMAT
LAULUT

Luvassa on ihana kattaus operetin,
tenoriserenadien ja ripauksen ver-
ran oopperankin maailmasta.
Lauluina mm. Sun on mun sydémein,
Muistathan kai, Rakastaa voi monta
kertaa, Csardaskavaljeeri, E lucevan

le stelle, Nuoruusmuistoja, Myrskyluodon
Maija, Kertokaa se hénelle, Granada ja
monia muita unohtumattomia savelia,

Liput 26€ / jasen, 30€/ ei-jasen,
lippuja varattu 30 kpl.

Sitovat ilmoittautumiset 5.10.2026
mennessa kotisivujen kautta tai
toimisto@espoonreumayhdistys.fi
tai puh 040 5894773

HUOM!

Kulttuuritapahtumiin ilmoittautuneille:
limoitathan esteestd ajoissa ennen
tapahtumaa.

Muuten joudumme perimddn

tdyden lippuhinnan.
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SYKSY 2026 OHJELMA - YLEISOTILAISUUDET ovat avoimia kaikille.

ELOKUU
ma 03.08. klo 10.00

Ilmoittautuminen litkuntaryhmiin ja

syksyn tapahtumiin alkaa

ke 19.08. klo 18.00-19.30 Verkkoryhmi ReuHa, etdryhmin
ensimmiinen kokoontuminen

ti 25.08. Syksyn liikuntaryhmit aloittavat

ma 31.08. klo 16.30-17.30 Kesikavely, Rantaraitit tutuiksi

SYYSKUU

ke 02.09.klo 12-14 Fibroryhmi

to 03.09. klo 14-15 Runollinen todellisuus,
Villa Gyllenberg

ti 08.09. klo 13-15 Tiistaikerho

ke 16.09. klo 12-14 Fibroryhmi

to 17.09.klo 19 Sellosali, Ulla Tapanisen Lava-ammuntaa

ma 21.09. klo 17.30-19.30 Pidkaupunkiseudun
nuoret aikuiset -ryhmi

ti 22.09.klo 13-15 Tiistaikerho

ti 22.09. klo 13.00-15.00 Harvinaiset

ke 30.09.klo 12-14 Fibroryhmi

LOKAKUU

la 03.10.klo 16 Espoon Teatteri, Tavallisuuden aave

ti 06.10. klo 13-15 Tiistaikerho

to 08.10. klo 15-17 Jasentapaaminen, Lippulaivan
kirjasto, kokoustila Kajuutta

ke 14.10. klo 12-14 Fibroryhmi

ma 19.10. klo 17.30-19.30 Piikaupunkiseudun
nuoret aikuiset -ryhma

ti 20.10. klo 13-15 Tiistaikerho

ti 20.10. klo 17.30-19.00 Pidkaupunkiseudun
aktiivit tydikdiset -ryhma

ke 21.10. klo 18.00 Kannusillan konserttisali, Tenori
Jyrki Anttilan 60-vuotisjuhlakonsertti

ti 27.10. klo 13.00-15.00 Harvinaiset

ti 27.10. klo 16-17.30 Ravitsemusluento

ke 28.10.klo 12-14 Fibroryhma

ke 28.10. klo 17.00 Kansallisooppera,
Tutustuminen kansallisoopperaan ja
ooppera Figaron hiit

to-ma  29.10.-02.11. Virkistysviikonloppu Kylpyldhotelli
LohjaSpa kts. erill. ilmoitus

MARRASKUU

ti 03.11. klo 13-15 Tiistaikerho

ti 10.11. klo 17-18 Luento: Reumaliiton vaikuttamistyd,
Lippulaivan kirjasto, kokoustila Kajuutta

t 10.11. klo 18-19.30 Espoon Reumayhdistyksen
vuosikokous

ke 11.11. klo 12-14 Fibroryhmi

ma 16.11. klo 17.30-19.30 Piidkaupunkiseudun
nuoret aikuiset -ryhmi

ti 17.11. klo 13-15 Tiistaikerho

ti 24.11. klo 13.00-15.00 Harvinaiset

ke 25.11. klo 12-14 Fibroryhmi

ke 25.11.klo 17.30-19.00 Pidkaupunkiseudun
aktiivit tydikdiset -ryhma

JOULUKUU

ti 01.12.klo 13-15 Tiistaikerho

ke 09.12. klo 12-14 Fibroryhmi

pe 11.12. klo 17-20.30 Joulujuhla

ti 15.12.klo 13-15 Tiistaikerho

VIRKISTYS-
VIIKONLOPPU

Kylpylahotelli LohjaSpa
ke-su 28.10-1.11.2026

Ylhantie 1 (navigaattori/karttahaku
Keskustie 121), Karjalohja:
www.lohjaspa.fi/

Pidennetty viikonloppu sisaltaa:
puolihoito, 2 x tuolijumppa, tietokilpai-
lun ym. ohjelmaa, kylpylan vapaa kaytto
ja vesijumppaa hydrobiclaitteen
ohjaamana. Aloitamme 28.10. klo 15.00
tervetulokahveilla, ja pdatamme 1.11.
juhlalounaaseen.

Hinta 295 €/ jasen ja 363€ ei jasen.
Yhden hengen huonelisd 148 €

koko ajalta

Sitova ilmoittautuminen

viimeistadan 29.9.2026 kotisivujen
kautta tai
toimisto@espoonreumayhdistys.fi
tai puh 040 5894773

~

Geumatologin
vastaanotto

Pekka J Nykanen
SV 178772

Kannusillankatu 10,
liiketila 3 02770 Espoo

Ajanvaraus

p. 0503780970 tai,
pekkalnykanen@gmail.com
Kulkuohjeet: https://urly.fi/1Qem

/

TODELLISUUS
-NAYTTELY,

torstaina 3.9.2026, klo 14
Villa Gyllenberg,
Kuusisaarenpolku 11, Helsinki

1920- ja 1940-lukujen taidetta,
muotia, muotoilua ja puutarhoja
Sitovat ilmoittautumiset

ke 26.8. mennessa, mukaan mahtuu
30 osallistujaa. Sisadnpdasymaksut
museoon: 12 €/10 €,

alle 18-vuotiaat ilmaiseksi!

HUOM! My6s Museokortti kdy.
Yhdistys maksaa opastuksen.

torstaina 17.9. Sellosali, klo 19,
Soittoniekanaukio 1A, Espoo

Lava-ammuntaa VIl -

Ulla Tapaninen

”Valehteleminenhan on nykyddn
muotia ja olen valehtelemisen
ammattilainen. Koko ikdni olen
lavalla valehdellut sujuvasti!”

Luvassa on seven up -komiikkaa ja
huikeita huomioita suomalaisesta
todellisuudesta ja valheista.
limoittautuminen viimeistdan 31.8.
kotisivujen kautta tai
toimisto@espoonreumayhdistys.fi

tai puh 040 5894773

Lipun hinta jasenille 25 €, muille 30 €
(Lippuja varattu 20 kpl)
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VANTAAN REUMAYHDISTYS TOIMII

VANTAAN REUMAYHDISTYS RY

TOIMISTO

VANTAAN REUMAYHDISTYS RY

Talvikkitie 34,01300 Vantaa

sahkdposti: reumayhdistysvantaa@gmail.com

Kotisivut: www.vantaanreum ;1_vhdistys .net

Pankki: Nordea IBAN FI85 1220 3000 2684 96

Tervetuloa mukaan Vantaan Reumayhdistyksen aktiiviseen toimintaan!
Liikuntaryhmissi, tapahtumissa, retkilld, matkoilla, seké luennoilla saat
virkistystd, tietoa ja vertaistukea arkeesi. Iloinen yhdessiolo ja vaikuttamis-
toiminta reumasairaiden oikeuksien puolustamiseksi ja edistamiseksi ovat
tirked osa Vantaan Reumayhdistyksen toimintaa.

Miten ybdistyksen toimintaan padsee mukaan?

Jaseneksi voi liittyd nettisivuiltamme www.vantaanreumayhdistys.net.

16ytyvin linkin kautta tai osoitteesta:

https://kilta.reumaliitto.fi/verkkolomakkeet/jasenhakemus.

Jdsenmaksu on 29 €/kalenterivuosi. Edullisella jisenmaksulla saat vuodessa
nelja Reumaliiton julkaisemaa Reuma-lehted, kaksi pdikaupunkiseudulla
ilmestyvad Luuvalo -lehted seki alennuksia yhdistyksen jarjestimistd

tapahtumista.

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

Seuraa aktiivisesti my6s yhdistyksen ilmoittelua Facebookissa

https://www.facebook.com/vantaanreumayhdistys/ sekd yhdistyksen

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

ELINVOIMA
KLUBI

Syyskauden toiminnan aloitamme la
29.8.2026 klo 17.30 Vantaan viihdeor-
kesterin konsertissa kauniissa luontotun-
nelmissa Kuusijirvelld. Tarkemmat tiedot
tapaamisesta ja tapahtumasta toimitamme
klubiin ilmoittautuneille.

Klubin toiminnassamme painopisteeni
ovat yhdessiolo, vertaistuki seki elinvoi-
maisuuden ylldpitiminen ja edistiminen
hyddyntien mm. liikkkumisen, kulttuu-
rin ja luontoympiristéjen vaihtoehtoja.
Lihiluonnon kohteisiin tutustuminen
ulkoilun ja retkeilyn merkeissi tarjoaa
luonnon monimuotoisuutta parhaimmil-
laan. Klubin tapahtumat ovat pidasiassa
maksuttomia poissulkien mahdolliset
sisddnpddsymaksut.

Ilmoittautumiset:
www.vantaanreumayhdistys.net sivuilla
olevalla lomakkeella 20.8.2026 mennessa.

Tervetuloa mukaan!
Tarja ja Maritta

SO
MAARAINEN
SYYSKOKOUS

2026

Miti: Sdantémairdinen syyskokous
Missi: Korson asukastila,
Korsontie 2,01450Vantaa

Milloin: 11.11.2026 klo. 17.30

Kokouksessa kisitellaan

sddantomaariiset asiat.

Kabhvitarjoilu.

Tutustuminen Kansallis-
oopperaan ja Mozartin
Figaron hiit -ooppera

Missi: Kansallisooppera,
Helsinginkatu 58, 00260 Helsinki
Milloin: keskiviikkona
28.10.2026 klo 17.00

Hinta: Tutustumiskierros
maksuton. Oopperalippu 83 eur/
permanto (itse ostettaessa 95 eur)

Lihde mukaan tutustumaan
Kansallisoopperaan ja nauttimaan

yhdestd maailman rakastetuimmista

oopperoista, W. A. Mozartin
Figaron hiisti!

Jarjestimme yhdessa padkau-
punkiseudun reumayhdistysten
kanssa vierailun Kansallisooppe-

raan. [lmoittautuminen on ensisijai-
sesti tarkoitettu sekd maksuttomalle
tutustumiskierrokselle ettd Figaron

hait -oopperaan osallistuville, mut-

ta halutessaan voi osallistua mys

vain jompaan kumpaan ohjelmaan.
Tutustumiskierroksella padsem-

me kurkistamaan Kansallisooppe-
ran kulissien taakse ja kuulemaan

lisdd oopperan toiminnasta. Kierros

alkaa klo 17.00. Ilmoittautuneille

ilmoitetaan tarkempi kokoontumis-

paikka myohemmin.

Kierroksen jilkeen oopperali-
pun hankkineilla on mahdollisuus
jaada katsomaan Figaron haidt
-oopperaa. Esitys alkaa klo 19.00.
Oopperaan on varattu yhteensi 40
lippua.

Figaron hait on riemastuttava
ja vauhdikas komedia rakkaudesta,

mustasukkaisuudesta, vairinkasi-
tyksistd ja inhimillisistd tunteista.
Vanhan velan vuoksi Marcellina
aikoo ottaa miehekseen Figaron,
joka haluaisi naida Susannan,
jota puolestaan himoitsee Kreivi
— samalla kun Cherubino on
rakastunut Kreivittireen.

Mozartin sikenoivin mu-
siikin tahdittamana tdstd pari-
suhdevyyhdisti syntyy ajaton ja
hauska oopperaklassikko. Tassd
esityksessd saa nauraa! Kepedn
komedian taustalla kasitellain
myo6s vallan, tasa-arvon ja yhteis-
kuntaluokkien kysymyksid Anna
Kelon raikkaassa ohjauksessa.

Ilmoittautumiset tehdian
Vantaan Reumayhdistyksen
verkkosivuilta 16ytyvilld lo-
makkeella osoitteessa vantaan-
reumayhdistys.net viimeistdan
28.9.2026.

Mikili sinulla on kysyttavid
tai tarvitset apua ilmoittautumi-
sessa, voit olla yhteydessi
Matti Virkkuseen puhelimitse
044 050 8930 tai sihkopostitse

virkkunen.matti@gmail.com

Oopperaliput maksetaan
Vantaan reumayhdistys ry:n
tilille: FI85 1220 3000 2684 96
Kirjoitathan maksun viestikent-
tddn, kenen liput maksat.

Luento: Valinnanvapaus-
kokeilu 65 vuotta tiytti-
neille — misti on kyse?

Missid: Myyrmien asukastilan

toimintatupa, Paalutori 3,01600Vantaa

Milloin: keskiviikkona
16.9.2026 klo. 16:sta
Hinta: maksuton

Tervetuloa kuulemaan ajankohtaisesta
65 vuotta tiyttineiden valinnanva-

pauskokeilusta!

Luennolla kerrotaan selkeisti ja

kiytinnonliheisesti, mistd valinnanva-

pauskokeilussa on kyse, kenelle se on

tarkoitettu ja mitd mahdollisuuksia se

tarjoaa 65 vuotta tayttineille. Kokei-
lun avulla 65 vuotta tdyttineet voivat

kayttad yksityisid yleisladkiripalveluja
julkisen terveydenhuollon asiakasmak-

sua vastaavalla hinnalla.

Luennoitsijana toimii Reumaliiton
Maria Mattila, sosiaali- ja terveys-
politiikan erityisasiantuntija.

Luennolla kiyddin lipi muun muassa:
* kuka voi hyddyntidd valinnanvapaus-
kokeilua

* miten yksityiselle yleisldakarille
pidsee kokeilun kautta

* mité palveluja kokeilu koskee

* mitd kdynti maksaa asiakkaalle

* miten kokeilu voi helpottaa hoitoon
padsyd

* mitd on hyvi huomioida ennen ajan
varaamista

Tilaisuudessa on mahdollisuus esittdd
kysymyksid ja saada kiytinnon vinkke-
jé sithen, miten kokeilua voi hyodyntai
omassa arjessa.



LIIKUNNALLINEN KUNTOUTUS

Tarjoamme kuntouttavaa ryhmaliikuntaa yhdistyksen jisenille sekd kaikille liikun-
nasta kiinnostuneille. Syyskausi: 17.8.-13.12.2026. Ensimmadinen tutustumiskerta
on ilmainen, ota kaverikin mukaan! Ilmoittautuminen on meneilliin timin lehden
ilmestyessd. Kannattaa olla valppaana, silld osa ryhmisti tdyttyy nopeasti.

Kaikki tunnit ovat kokeneiden litkunnan ammattilaisten ohjaamia ja jokainen voi
muokata liikkeet itselleen sopiviksi ohjaajan opastuksella. Ryhmissi 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 perikkiin
tai jumpata useana piivini viikossa. Tutustumiskerta on ilmainen ja tunteja voi tulla
koittamaan kauden missi tahansa vaiheessa. Nappaa siis kaverikin mukaan! Osa
ryhmistd tdyttyy nopeasti, joten kannattaa varata oma paikka haluamastaan ryhmisti
ripeidsti. Ryhmiliikunta-aikataulu 16ytyy tiltd sivulta tai yhdistyksemme verkkosivuil-
ta. Tarkemmat tuntiselosteet Luuvalon yhdistys sivuilta.

Tervetuloa mukaan!

Tanja Mintyvaara

Hinnat:

* Kausimaksu tuolijumppaan, kuntosaliin (reumaliikunta), kehonhuoltoon ja tasa-
paino & litkkuvuus-ryhmiin yhdistyksen jisenelle ensimmaiiseen ryhméin on 40€/
ryhmi/kausi/jdsen ja sitd seuraavat ryhmit 35€/ryhma/kausi/jisen.

* Kausimaksu vesijumppaan yhdistyksen jisenelle on 35 euroa/ryhmi/kausi/jisen.
Vesijumpan kausimaksu ei sisilld uimahallin sisidnpddsymaksua, siksi osallistujan
tulee maksaa kausimaksun lisiksi uimahallin sisidnpddsymaksu. Reumaa sairasta-
valla henkil6lld voi olla oikeus erityisuimakorttiin 55 euron vuosihintaan. Lisitietoa
erityisuimakortista ja sen mydntimisperusteista 16ydit kaupungin internetsivuilta
osoitteesta https://www.vantaa.fi/fi/erityisryhmien-alennuskortit

* Mikili ryhmissd on tilaa, yhdistykseen kuulumaton henkil6 voi osallistua
litkuntaryhméin hintaan 50€/ryhmi/kausi.

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

Ilmoittautuminen:

Ilmoittautuminen litkuntaryhmiin tapahtuu

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

* soittamalla litkunnanohjaaja Tanjalle numeroon 0413188851
* lahettdmilld sihkopostia osoitteeseen
reumayhdistysvantaa@gmail.com
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Liikuntaryhmien

kuvaukset

TUOLIJUMPPA

Rauhallinen tunti, jossa tuoli on tukena
kaikissa liikkeissi. Tunnilla tehdiin
koko kehoa avaavia seki lihaskuntoa
parantavia liikkeitd ja aktivoidaan koko
kehoa péistd varpaisiin.

Leppoisa tunti sopii kaikille.

KEHONHUOLTO

Lempei hyvin olon tunti, jossa tehddin
dynaamisia, kehoa avaavia sekd lihas-
jannityksid helpottavia liikkeitd padstd
varpaisiin. Liikkeet ovat helppoja ja
kevyiti, ja jokainen voi tehdd ne omaan
tahtiin sekd omalle keholle sopivalla
liikelaajuudella.

Tunnille voit tulla ilman kenkii — vaikka
villasukissa! Juomapullo kannattaa ottaa
mukaan. Tunnin jilkeen olo on kevyt,
palautunut ja energinen.

'REUMAJOOGA

Tervetuloa reumajoogaan Katja
Niemen kanssa! Reumajooga tarjoaa
rauhallisia ja nivelystavillisid jooga-
harjoituksia, jotka sopivat erityisesti
reumaa sairastaville. Jokainen tunti
on suunniteltu parantamaan kehon
liikkuvuutta, kehittiméin tasapainoa,
lisidmédn voimaa ja tuomaan hyvii

-

oloa nivelille sekd mielelle. Tule mukaan
16ytamadin liikkeen ilo ja rentoutumaan
hyvissi seurassa! Aikaisempaa kokemusta
joogasta ei tarvitse olla. Harjoitukset voi
tehdi tuolin kanssa. Sisikengit voi ottaa
mukaan jos haluaa tehdd harjoitukset
kengit jalassa. Opettajalla on muut apu-
vilineet mukana.

Reumajooga jdrjestetidn yhdistyksen
toimistolla (Talvikkitie 34, Vantaa)

alla olevina ajankohtina:

+Ti11.08. klo. 17.30-18.30
+Ti 08.09. klo. 17.30-18.30
+*T122.09. klo. 17.30-18.30
+Ti20.10.klo. 17.30-18.30
+Ti 03.11. klo. 17.30-18.30
+Ti24.11. klo. 17.30-18.30
+Ti 01.12. klo. 17.30-18.30

Katja Niemi on pitevi ja limmin-
henkinen joogaopettaja (RY'T' 200),
joka on erikoistunut nivelystivilliseen
jooga-pilatekseen. Hin on ohjan-

nut jo usean vuoden ajan Vantaan
nivelpiirissd ja TOS-yhdistyksessd
joogapilatesta, joka sopii erityises-

ti tuki- ja litkuntaelinsairauksista
kirsiville. Katja on myds suorittanut
UKK-instituutin TULES-ystivillisen
jooga-pilatesohjaajan koulutuksen.

Reumajoogan kausimaksu on

15 euroa, joka maksetaan
yhdistyksen tilille (FI85 1220 3000
2684 96) kauden aikana.

J

VANTAAN REUMAYHDISTYKSEN RYHMALIIKUNTA

Syyskausi 17.8-13.12.2026

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 Tasapaino & liikkuvuus
perjantai klo 13.15-13.45 Vesijumppa
TIKKURILA:
torstai klo 12.45-13.15 Tasapaino & liikkuvuus
HAKUNILA:
tiistai klo 12.45-13.15 Vesijumppa

OHJAAJA
Tanja
Tanja
Tanja
Tanja

Tanja

Lauri

Tanja

PAIKKA

REUMALIIKUNTA (kuntosali)
Talld tunnilla padset harjoittamaan
kehoasi kokonaisvaltaisesti eri liitkun-
tavilineitd ja

kuntosalilaitteita apuna kiyttien.
Tunnilla tehtévilld harjoitteilla
kehitetddn tasapainoa, litkkuvuutta ja
lihasvoimaa, jotka yhdessd yllapitavit
arjen toimintakykyi ja jaksamista.
Harjoittelu tehddin ohjatusti jokaisen
haasteet/rajoitteet huomioiden. Har-
joittelun lomassa pddset vaihtamaan
kuulumiset muiden innokkaiden
jumppaajien kanssa.

VESIJUMPPA

Vesilitkunta on nivelystavillistd ja
jokaiselle sopiva litkuntamuoto, jossa
vesi toimii vastuksena. Voit keventii
liikkeita hidastamalla liikkeita tai
vastaavasti lisitd tehoja nopeamalla
suoritustemmolla. Veden kannatte-
levan vaikutuksen ansiosta liikkeet
tuntuvat usein pehmedmmilti ja hel-
pommilta kuin kuivalla maalla, mutta

tarjoavat silti tehokkaan harjoituksen
koko keholle.

TASAPAINO

Rauhallinen ja lempei tunti, jossa
litkkeet tehdddn omaan tahtiin ja
yksilllisin vaihtoehdoin. Harjoit-
teet parantavat ryhtid, tasapainoa

ja liikkuvuutta sekd aktivoivat syvid
tukilihaksia.

Sddnnollinen harjoittelu vihentdi
kaatumisriskid, lievittdd selki- ja
nivelkipuja ja tukee kehon koko-
naisvaltaista toimintakykyd. Tunti
sopii kaikille kunnosta riippumatta
— tarvittaessa tukea voi ottaa salin
puomeista.

Myyrmaien urheilutalo: pieni voimistelusali, 2. kerros

Myyrmienraitti 4,01600 Vantaa

Myyrinkoti: kuntosali, pohjakerros

Ruukkukuja 5,01600 Vantaa

Myyrinkoti: jumppasali, pohjakerros

Ruukkukuja 5,01600 Vantaa

Myyrmaien urheilutalo: pieni voimistelusali, 2. kerros

Myyrmienraitti 4,01600 Vantaa

Myyrmien urheilutalo: uima-allas, rata 7 ja 8

Myyrmienraitti 4,01600 Vantaa

Tikkurilan terveysasema: Kuntosali

Kielotie 11 A, 01300 Vantaa

Hakunilan uimahalli: terapia-allas

Sotungintie 17,01200 Vantaa
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HELSINGFORS SVENSKA REUMAFORENING

ADMINISTRATION

Helsingfors Svenska Reumaforening rf
hsreuma@gmail.com, 050 421 2120

helsingforssvenskareumaforening.fi

Sekreterare
Josephine Schonberg

STYRELSE 2026

Ordférande
Viveca Hagmark

Ordinarie medlemmar

Katarina Beijar, Gunvor Brettschneider, Inga Higgblom,
Ritva Saukonpid, Ursula Stenberg, Marie-Louise Tapper,
Inger Ostergird

Suppleant
Christina Korkman

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

Du kan kostnadsfritt vinda dig till SAMS jurist Matilda Panula
040 519 6598 eller sakkunnig Linda Rex 050 443 0576
i frdgor som ror ritten till socialservice i anknytning till din sjukdom:

* torsdagar kl. 9.00 — 11.00 e-post: radgivning@samsnet.fi

Medlemsavgift for 2026 ir 25 euro.

Motions- och rehabiliteringsverksamhet

Foreningens gymnastik fortsitter under fysioterapeut Mimmi Hailas
ledning 10.9 — 17.12 torsdagar kl. 15 - 16 i Kampens idrottscentrum
(Malmgatan 3). Obs! Ny tid! Priset for en termin ar 35€ och skall betalas
senast den 30.9.2026 pa Helsingfors Svenska Reumaféreningens Aktia
konto FI23 4055 5452 3118 43. Anvind referensnummer 3023.
Anmilningar till féreningens sekreterare Josephine Schénberg per e-post

hsreuma@gmail.com eller per telefon 050 421 2120.

Gymnastiken bestar av 6vningar som stirker hela kroppen, forbittrar
rorligheten, hallningen och balansen. Vi gér muskelstdrkande vningar
tor de viktigaste muskelgrupperna och forbittrar samtidigt konditionen
och uthalligheten. Ungefir halva timmen gor vi sittande pé stol och halva
timmen stiende. Ovningar liggande pa matta ir ett alternativ for dem
som vill, men alla 6vningar kan goras med stol. Alla 6vningar kan varieras
sa att man kan delta oberoende av sjuka leder, problem med ryggen eller
dylikt. Gruppen leds av fysioterapeuten Mimmi Haila, som har 6ver

10 ars erfarenhet av motionsgrupper for seniorer. Mimmi dr en glad
ledare som tycker att motion ska vara roligt och kdnnas bra i kroppen.
OBS! Vilkommen med och testa en ging gratis!

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

HANDELSEKALENDERN
Verksamhet under hésten 2026

Nirmare uppgifter om verksamheten ges i medlemsbrevet som i regel
sinds tre ganger per ar. Nista medlemsbrev sinds ut i mitten av augusti.
En pidminnelse om medlemskvillarna ingir dessutom i allménhet i
Evenemax i HBL. P4 féreningens hemsida finns information om
féreningen, medlemskvillar, medlemsbrev och annat aktuellt:
helsingforssvenskareumaforening.fi

September

Tisdag 15.9 kl. 18.00 Medlemskvill i Kampens servicecentral (matsalen,
-1 vén.), Salomonsgatan 21 B, 00100 Helsingfors. Kvillens foreldsare

ar Pia-Maria Gronqvist, chef for T6l6 seniorcenter, som talar om
torandringar som sker inom vérd och service.

Onsdag 23.9 kl. 18.30 Teaterpjisen “De obehoriga”

pa Lilla Teatern. Anmilningar till Ursula Stenberg

per e-post ursula.stenberg@kolumbus.fi eller per telefon 040 764 0873
senast 27.8. Priset for medlemmar dr 30 euro.

Oktober
Onsdag 7.10 kl. 18.00 Medlemskvill i Kampens servicecentral
(matsalen, -1 van.), Salomonsgatan 21 B, 00100 Helsingfors.

Lordag 17.10 kl. 9.30-16.00 Reumadag f6r Svenskfinland
pa Tolo servicecentral, Tologatan 33, 00260 Helsingfors.

November
Tisdag 17.11 kl. 18.00 Stadgeenligt hostmote i Kampens servicecentral
(matsalen, -1 van.), Salomonsgatan 21 B, 00100 Helsingfors.

Mindag 30.11 kl. 18.00 Julfest i Kampens servicecentral (matsalen,

-1 vén.), Salomonsgatan 21 B, 00100 Helsingfors. Kvillens gist ir
konsthistoriker Catarina Welin som berittar om hennes bokprojekt om
formgivaren Kaj Franck.

Mera information om evenemangen finns pi hemsidan samt i Medlems-
brevet som sinds ut i augusti. Vinligen notera att du inte lingre behover

anmiila dig till medlemskvillarna.

Reumadag f6r Svenskfinland
Reumadag f6r Svenskfinland ordnas 16rdagen 17.10.2026 kl. 9.30-16.00

pa Tolo servicecentral, Tologatan 33, Helsingfors. Dagen omfattar fem
toreldsningar som fokuserar pa reumapatienter och hélls av sakkunniga
specialister. Dagens foreldsare dr bl.a. speciallikare i reumatologi och
allmin medicin Samuel Sandboge, ortoped Esko Kaartinen, professor
Fredrica Nyqvist, professor Julia Korkman samt Reumaforbundets
ordférande Satu Gustavsson.

Alla intresserade, dven icke-medlemmar, dr hjirtligt vilkomna.
Férhandsanmalan dr obligatorisk. Anmil dig senast 5.10 till Ursula
Stenberg, per telefon 040 764 0873 eller via e-post ursula.stenberg@
kolumbus.fi och ange samtidigt om du behéver specialdiet.
Deltagaravgiften dr 30 euro f6r medlemmar och 40 euro

for icke-medlemmar och inkluderar morgonkafte samt lunch.

Avgiften betalas senast 5.10 in pd Reumaforeningens Aktia
konto FI123 4055 5452 3118 43. Anvind referensnummer 3036.

Arrangér dr Helsingfors Svenska Reumaf6rening i samarbete
med Reumaforbundet.

HUQLEHDIMME
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Helsingfors Svenska Reumafdrenings

Spa-resa till Tervis i Parnu

Féreningen ordnade €n sparesa

1.2-5./8.2 2026 till Tervis. Totalt deltog
21 personer. Vi anlinde till biten med
glada forvintningar. Under bétresean
hade vi en egen lounge, dir vi i lugn
och ro kunde njuta av lunchbuffén och
samtidigt lira kinna varandra.

Fran Tallinn fortsatte vi med buss i

cirka tvd timmar till Pirnu. Under

resan guidade Lia, som berdttade om de
trakter vi passerade och gav oss en bra
forhandsbild av vad som vintade i Pirnu.
Hon har lang erfarenhet som guide och
svarade girna pa resendrernas frigor.

Vil framme vid hotellet checkade vi in
och bjods pa kaffe av bussbolaget. Lia
gick igenom logistiken pi hotellet som

RheoMan ryter till: Vakna

I illiten dr den viktigaste bygg-

stenen i den nordiska vilfirdsmodellen
konstaterade professor Henrik Meinan-
der en gang i en kolumn i Hufvudstads-
bladet 2015.

Ytterst vilar Finlands och de nordiska
lindernas vilfird och samhillsordning pa
den tillit medborgarna kinner for varan-
dra. Utgingspunkten dr att man litar pd
varandra. Det betyder inte att alla skulle
vara hederliga och felfria. Men man
betraktas som hederlig och palitlig tills
ens handling visar motsatsen. P4 manga
hall i virlden 4r det tvirtom, man utgér
fran att du dr en skurk, nigon man inte
kan lita p4, tills du kan bevisa att det inte
stimmer. Skillnaden i f6rhallningssittet
har en stor betydelse.

Tillit och fortroende har en visentlig roll
ocks i forhillandet mellan den enskilda
medborgaren och staten. Undersokningar
har visat att i Finland t.ex. polisen ligger
hoégt nar man mitt ménniskors fértro-
ende for olika institutioner. Visst klagar
man hogljutt pa staten, regering, skat-
tebjornen osv. men det bor ses som ett
uttryck for ett fungerande civilsamhille/
medborgarsamhille, dvs ett samhille som
tilliter medborgarrorelser, en fri debatt
och oberoende medier. Det att man kan
fritt klaga och ha méjligheter att paverka,

t"—“_"“—

ar ett stort hus med ménga olika flyglar
och omkring 500 baddplatser. Dirfor var
det bra att tillsammans titta pa kartan
och fi en overblick.

Forsta morgonen fick alla deltagare sitt
spa-program eller en likartid. Under
likarbesoket gick man igenom vilka
behov och eventuella besvir man hade,
och tillsammans kom man 6verens om
uppldgget for varden under vistelsen.
Programmet omfattade 3—4 behand-
lingar per dag och person, till exempel
massage, 6rtbad och vattengymnastik.
Utover behandlingarna hade vi fri
tillgéng till simhall, gym och bastu.
Inomhus fanns langa korridorer och det
blev litt 6ver 1 000 meter promenad per
dag. Utomhus fanns flera motions banor
i olika lingder.

For att lira kinna varandra bittre ord-
nade gruppen sjilv en frigesportkvill.
Vi delades in i lag och hade en riktigt
trevlig kvill med manga glada skratt. Vi
ordnade ocksi en gemensam middag pi
hotellet.

Hotellet erbjéd god mat, och man kunde
sjdlv vilja vad man ville dta. I resans pris
ingick husmanskost med flera alternativ
— nagot for var och en.

Under veckan ordnade bussbolaget en
utflykt till ett stort varuhus, dir man

kunde hitta specialiteter av olika slag. Vi
gjorde ocksa en utfird till en alpacka-
farm, med olika typer av alpackor och
far, totalt omkring 300 djur.

Djuren var nyfikna, charmiga och
mycket fortjusta i mordtter, och de var
inte alls skygga. I girdsbutiken sildes
strumpor, vantar och tréjor stickade i
alpackagarn, och man kunde ocksi kopa
vackert firgade garner.

skapar ett fortroende for systemet.
Piverkningsméjlighet forutsitter igen en
fungerande parlamentarisk demokrati.

For tillit och fértroende krivs att ingen
kinner sig ordttvist behandlad eller
forfordelad av strukturella orsaker. De
strukturella ojimlikheterna fir inte vara
tor stora. Ett métt pa ojimlikhet dr
inkomstfordelningen. Dirfor ligger det i
de rikas intresse att acceptera en utjim-
ningspolitik. Eller som den amerikanske
New Deal-ideologen Oliver Wendell
Holmes konstaterade redan for 100 ar
sedan: "Taxes are the price we pay for a
civilized society”.

Helsingfors stads tidigare borgmistare
Raimo Ilaskivi, som sannerligen inte
kunde beskyllas for nagot socialistiskt
svammel, konstaterade en ging att de
rika bor forsta att det ligger i deras eget
intresse att alla har det nigorlunda bra.

I Finland och i de nordiska linderna gick
man tidigt in f6r en politik som tog sikte
pa att ge alla lika tillgang till skolging,
utbildning och hilsovérd {6r att pa det
sittet ge alla en rimlig chans till ett gott
liv. De som har haft det bittre har ham-
nat att betala for det hir via skattesyste-
met, men det har de varit villiga till, efter
mycket knorr visserligen, for i gengild
har de fatt samhallsfrid.

————— e —— O
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Vi tog dven promenader in till gamla
stan i Pirnu, dir det finns manga sma
butiker med modeklider och souvenirer.
Konserthuset bjéd pi en uppskattad

konsert som flera av oss deltog i.

Att ordna sparesan i bdrjan av dret
visade sig vara ett mycket lyckat beslut.
Det var inga kéer nigonstans, och man
kunde ta det lugnt och njuta av vistelsen.
Aven i hotellets bar, som annars brukar
vara fullsatt, fanns gott om utrymme f6r
samtal och gemenskap.

Pi hemresan utvirderade vi sparesan,
och alla var i stort sett néjda med veck-
an. Miénga uttryckte ocksa en 6nskan
om att folja med nista 4r, om resan
ordnas igen.

Text 3 bild: Inger Osterglfird

upp! Valfarden ar hotad

Man behéver inte vara marxist eller ens
ta till moraliska principer for att accep-
tera en utjimningspolitik, det ligger i

de rikas eget intresse. Det hir dr inte
nagonting alla har gillat, men den utjim-
ningspolitik och samhillsstruktur som
vuxit fram speciellt efter andra virlds-
kriget i Finland, har dnda fatt tillrickligt
mycket allmént stod for att gora den
nordiska vilfirdsmodellen mojlig.

Nu édr den hotad. Man har redan linge
kunnat iakttaga en forskjutning i tin-
kandet fran det gemensamma mot det
snivt individuella, frin langsiktighet
mot kortsiktighet. Polariseringen pa det
politiska faltet skirper motsittningar,
okar ojimlikhet och missnéje, vilket i sin
f6rlingning undergriver tilliten.

Hilso- och aldringsvirden har redan fatt
kidnna av det strama laget. Vilfirden har
redan naggats i kanterna. Om inte den
nuvarande linjen kan stoppas, finns det
dnnu mycket annat i den nordiska vilfar-
den som kan drabbas av nedskirningar,
sdant som vi tagit mer eller mindre for
sjalvklart.

For att gora en kursindring méjlig krivs
det pi individnivd medvetenhet om
situationens allvar och pé den politiska
nivin beslutsamhet pa bred front. Att

vinna tillbaka nagonting som gitt f6rlo-
rat dr alltid svért, som vi vet. Nir det ar
frigan om den nordiska vilfirdsmodel-
len idr det ytterst svirt och tidskrivande.
Forutom kloka politiker behévdes i
tiderna speciella omstindigheter, bland
annat armod, svéra sociala forhillanden
och i Finland till och med krig som
drivkrafter f6r att fa i ging den process
som sedan krivde decennier for att som
resultat ge det som nu haller pd att gi
forlorat, den nordiska valfirdsmodellen.

Det giller att handla nu, innan det
blir for sent.

Text och bild: Ralf Pauli
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REUMASAIRAIDEN KUNTOUTUS

KUNTOUTUMISKESKUKSESSA

Reumaa sairastavien kuntoutuksessa etsitadn ratkaisukeinoja
toimintakyvyn ja hyvinvoinnin yllapitoon sekd arjen sujuvoittamiseen.

Reumaa sairastavien kuntoutus on sopii sinulle, jos sinulla
diagnosoitu jokin seuraavista reumasairauksista:
nivelreuma, seldn reumaattinen tulehdus tai selkdrankareuma,
nivelpsoriaasis ja/tai muu tulehduksellinen nivelsairaus

Lisatietoja kuntoutuksesta ja apua hakemiseen:
palvelupaallikkd Hanna Nieminen p. 043 825 71 36

\»

Hae Kelan maksuttomaan
kuntoutukseen Karjalohjalle!

KARJALOHJAN

v

LOHJA

SPA & RESORT

Kelan maksuttomat
kuntoutukset
toteutetaan Lohja
Spa & Resortissa,
kauniin Lohjanjarven
rannalla. Tutustu:
LIENERT

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000 o

Espoon uudet hallituksen jdsenet esittdytyvdit

Marjo Rosendabhl 68 v.,
Espoon Reumayhdistyksen

uusi liikuntavastaava

Meri, Kivenlahden rantakalliot ja pieni
satama ovat tuttu ja mieluinen niky
minulle. Rantaraitti, monipuolinen
virkistys- ja ulkoilureitti, tarjoaa minul-
le mahdollisuuden nauttia luonnosta
ympdri vuoden. Lahiympiristossi
vaihtelevat luonnonsuojelualue luonto-
polkuineen, rantakallio, kalliometsikot
ja uimaranta, jossa mielelldni pulahdan
virkistivdin mereen aamu-uinnille
kesiisin. Vaikka reitit ovat tuttuja, niin
meri muuttuu — se on erilainen joka
paiva.

Sairastuin akuuttiin nivelreumaan
11 vuotta sitten. Sairastumiseni oli
ensin aikamoinen shokki, silld aktii-
vinen liikunta on kuulunut elimiini
aina. Nivelreuman alkuaikoina pystyin
vain vaivoin kévelemaén ja jumpat piti
laittaa tauolle. Sain kuitenkin diagnoo-
sin varsin nopeasti ja sopivan ladkeyh-
distelmén 16ydyttyd oireet loivenivat.
Matkalla on toki ollut yli- ja alamikii.
Elakkeelle jiin 4 vuotta sitten joulu-
kuussa ja timi aika onkin ollut ter-
veyden kannalta hyvii aikaa. Nyt voin
keskittyd lepoon, litkuntaan ja muuhun
tekemiseen sopivassa mittasuhteessa.
Minulla on 5 ihanaa lastenlasta ja olen-
kin voinut viettdi arvokasta aikaa hei-
ddn kanssaan harrastuksiin kuljettaen
ja apuna omille kahdelle tyttirilleni.
Asumme kaikki 7 km siteelld ja "arjen

apurina” onkin ollut helppo toimia.
Espoon Reumayhdistykseen liityin
vasta 2 vuotta sitten ja hallitukseen mi-
nut valittiin syksylld 2025. Harmittelen
vieldkin, ettd liityin yhdistykseen vasta 9
vuotta sairastumiseni jilkeen. Reumalii-
ton kautta olen saanut niin paljon hyvia
tietoa ravinnon, liikunnan ja vertaistuen
muodossa. Varsinkin alussa olisi ollut
tarkedd liittyd yhdistykseen aiemmin.

Neuvonkin kaikkia reumasairauksiin sai-
rastavia liittymédn paikalliseen yhdistyk-

seen. On tirkedd kuulua yhteis66n, jossa
voi vaihtaa kuulumisia ja tietoa.
Jaetusta liikuntavastaavan tehtivis-
td olen iloinen, silld nythin voin ihan
“virkani puolesta” vaikuttaa syddntini

lahella olevaan aiheeseen. Liike on lidke

ja pienilld paivittdisilld teoilla on iso
merkitys omaan hyvinvointiin.

Liikunnallisin terveisin,

Marjo Rosendahl

Espoon reumayhdistyksen
hallituksen uusi jisen esittiytyy

Tervehdys!

Viime syksyni kivellessini toistd kotiin
soi puhelin. Espoon reumayhdistyksen
puheenjohtaja Paula Péntynen soitti
pyytidkseen minua mukaan yhdistyksen
hallitukseen. Kyllapa yllatyin! Paula
kertoi useamman pitkédn hallituksessa

olleen “reumalaisen” jittdvin hallitustyon

ja ehdotti minulle kulttuurivastaavan

pestid. Nukuin perinteisesti yon yli ja
pditin lihted mukaan toimintaan. On-
neksi hallituksessa on konkareita jotka
auttavat uuden edessi.

Olen espoolainen opettaja ja olen
toissd alakoulussa. Ty6 on ddnekisti,
intensiivistd ja palkitsevaa touhua lasten
parissa. Hallitustyoskentely onkin muka-
vaa vastapainoa pdivityolle.

Vapaa-aikanani olen aina tykdnnyt
viettdd aikaa kulttuurin parissa. Kdyn
konserteissa usein, musiikki on parasta
livend. Nautin my6s nédyttimotaitees-
ta ja taidendyttelyistd laidasta laitaan.
Teen myos paljon kisitoitd ajan antaessa
mydden.

Minut saattaa 16ytdd myos metsistd
koiran kanssa, sienestimisti tai vesilii-
kunnan parista. Sekd mokilld ettd kotona

vithdyn hyvin puutarhassa puuhaillen.

Toivottavasti nahddidn
tapahtumissa!

Tuulia Kotiaho

Espoon reumayhdistyksen

kulttuurivastaava

Olen Pirjo Harti
kainen, aktiivisesti
litkuntaa, hyvin-
tekeviisyyttd

ja yhdistystoimintaa
harrastava elikeldinen.
Liityin pari vuotta
sitten Espoon reuma-
yhdistykseen ja nyt minulla on ollut ilo
toimia hallituksen jdseneni ja toisena
litkuntavastaavana.

Espoon reumayhdistyksen toiminta
on aktiivista ja monipuolista. Tavoitteeni
on vaalia jo olemassa olevaa hyvii ja
saada entistd useampi kokemaan litkun-
nan iloa osana yhdistyksen yhteisollistd
toimintaa. Uskon, etti liikkuvuus on
tirked osa jokaisen arkea.

Perheeni tirkeyden lisdksi vithdyn
luonnossa; kivellen, patikoiden ja
hiihtden. Pyoériilen, kiyn pilateksessa
ja YIN-joogassa sekid nyt muutaman
kauden ollut yhdistyksen allasjumpas-
sa. Uskon, ettd avoin vuorovaikutus ja
yhdessi tekeminen vievit meiti eteen-
piin. Odotan innolla yhteisty6ta teidan
kaikkien kanssa.

Limpimin terveisin,
Pirjo
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PMKAUPUNKISEUDUN YHTEISET TAPAHTUMAT

Tutustuminen Kansallisoopperaan
ja Mozartin Figaron hiit -ooppera

Missi: Kansallisooppera,
Helsinginkatu 58, 00260 Helsinki
Milloin: keskiviikkona

28.10.2026 klo 17.00

Hinta: Tutustumiskierros

maksuton. Oopperalippu 83 eur/per-
manto (itse ostettaessa 95 eur)

Lihde mukaan tutustumaan Kansal-
lisoopperaan ja nauttimaan yhdesté
maailman rakastetuimmista ooppe-
roista, W. A. Mozartin

Figaron hiisti!

Jérjestimme yhdessd paikau-
punkiseudun reumayhdistysten
kanssa vierailun Kansallisoopperaan.
Ilmoittautuminen on ensisijaises-
ti tarkoitettu sekd maksuttomalle
tutustumiskierrokselle ettd Figaron
hait -oopperaan osallistuville, mutta
halutessaan voi osallistua mys vain
jompaan kumpaan ohjelmaan.

Tutustumiskierroksella pidsem-
me kurkistamaan Kansallisoopperan
kulissien taakse ja kuulemaan lisdd
oopperan toiminnasta. Kierros alkaa
klo 17.00. Ilmoittautuneille ilmoi-
tetaan tarkempi kokoontumispaikka
myShemmin.

Kierroksen jilkeen oopperalipun
hankkineilla on mahdollisuus jaddi
katsomaan Figaron hidt -oopperaa.
Esitys alkaa klo 19.00. Oopperaan
on varattu yhteensi 40 lippua.

Figaron hiit on riemastuttava
ja vauhdikas komedia rakkaudesta,
mustasukkaisuudesta, viarinkisi-
tyksistd ja inhimillisistd tunteista.
Vanhan velan vuoksi Marcellina
aikoo ottaa miehekseen Figaron,
joka haluaisi naida Susannan, jota
puolestaan himoitsee Kreivi — sa-
malla kun Cherubino on rakastunut
Kreivittireen.

Mozartin sikendivin musiikin
tahdittamana tistd parisuhdevyyh-
distéd syntyy ajaton ja hauska oop-
peraklassikko. Tdssi esityksessi saa
nauraa! Kepein komedian taustalla
kisitellddn myos vallan, tasa-arvon
ja yhteiskuntaluokkien kysymyksid
Anna Kelon raikkaassa ohjauksessa.

Ilmoittautumiset tehddin
Vantaan Reumayhdistyksen verk-
kosivuilta 16ytyvilld lomakkeella
osoitteessa vantaanreumayhdistys.
net viimeistdan 28.9.2026.

Mikili sinulla on kysyttavii tai
tarvitset apua ilmoittautumisessa,
voit olla yhteydessd Matti
Virkkuseen puhelimitse
044 050 8930 tai sihkopostitse
virkkunen.matti@gmail.com

Oopperaliput maksetaan
Vantaan reumayhdistys ry:n
tilille: FI85 1220 3000 2684 96
Kirjoitathan maksun viestikenttéin,
kenen liput maksat.

PAAKAUPUNKISEUDUN AKTIIVIT TYOIKAISET -RYHMA

Yhdessioloa, vertaistukea, tietoa tyoikdisille eri reumasairauksia sairastaville koko pidkaupun-
kiseudulta. Syyskaudella 2026 on kaksi kokoontumista: ti 20.10. ja ke 25.11. klo 17.30-19.00
Helsingin Reumayhdistyksen tiloissa. Tarjoilujen vuoksi pyydimme ilmoittautumaan
etukidteen toimistoon tai netin kautta ilmoittautumislinkilld, mutta myds ilmoittamatta

saa osallistua.

PAAKAUPUNKISEUDUN HARVINAISTEN RYHMA ReuHa

ReuHassa kisittelemme ryhmildisten ajankohtaisia harvinaisiin reumasairauksiin liittyvid
aiheita tai muuta mielen péilld olevaa, vertaistukea ja yhdessdoloa unohtamatta. Vertaistapaa-
miset jarjestetiin Helsingin Reumayhdistys ry:n tiloissa. Tilat ovat esteettomit.

Syyskauden 2026 lihitapaamiset tiistaisin klo 13.00-15.00 22.9., 27.10.,24.11.
Ilmoittautumiset tarjoilujen vuoksi viimeistddn tapaamista edeltivind sunnuntaina klo 18.00
mennessi sihkopostitse reijanarhi@hotmail.com.

Sopivat kengat
jalkojen ehdoilla

Kenka-Rale palvelee nykyaan seka Helsingin
ToOl6ssa etta Espoon Tapiolassa.

Valikoimastamme loytyy erilaisia kenkamalleja
erilaisille jaloille, naisille ja miehille.

L . v s k"neet
dadukkaat arkikengit s Erityistilavat kengat * sisajal

Tervetuloa myymalaamme:

Helsinki, Runeberginkatu 63
ma-pe 10-17.30, la 9.30-15 | puh. 050 471 5860

Espoo, Itdtuulenkuja 10 C (kaynti Tuulikinsillan puolelta)
ti-pe 10-17.30, la 9.30-14 | puh. 050 4711938

info@kenka-rale.fi | www.kenka-rale.fi

PAAKAUPUNKISEUDUN NUORET AIKUISET -RYHMA

Ryhmi on tarkoitettu henkildille 20 ikidvuoden molemmin puolin. Toiminta muo-
toutuu ryhmiliisten toiveista ja ideoista. Ryhmad tarjoaa mahdollisuuden sairauteen
liittyvien asioiden jakamiselle sekd nuorille ihmisille ajankohtaisten ilmiciden ja
elimintilanteiden pohdinnalle.

Ryhmi jdrjestetddn yhteistydssi Suomen Reumanuoret ry:n kanssa. Kokoontumiset
syyskaudella 2026 klo 17:30-19.30 seuraavina maanantaina: 21.9.,19.10. ja 16.11.
Vetijind Essi Nieminen, sposti essinieminen11@gmail.com sekd Amiina Abdalla,
sposti amiina.abdalla@suomenreumanuoret.fi. Tarjoilujen vuoksi pyyddmme ilmoit-
tautumaan etukiteen vetdjille, mutta my6s ilmoittamatta saa osallistua. Kokoontumiset
Helsingin Reumayhdistyksen tiloissa, Oltermannintie 8.
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Helsingin Reumayhdistys ry kutsuu Jasenensa yhdlstyksen
80-vuotisjuhliin ja valtakunnallisen Reumaviikon avajalsnn

. 1a10.10.2026 klo 14.00-17.00! )
Ladkaritalon Tapahtuma-aula, 8. krs, os. Makelankatu % A
00500 Helsinki. Katso kutsuzlmoztus s. 5 [, 3 e

Johtokunnan jédsenid puheenjohtaja Oskari Rikkildn kodissa 50-luvulla.

AARIKAN
KODINKORL

Nuorisojaoston ilonpitoa Sturenkadun to:mlplsteessa v. 1978.

Reumakynttiléiden myyntid v. 1977, 5 mk/kpl.



Sturenkadun toimisto v. 1987.

£ — L —

Mieltd osoittamassa Senaatintorilla hyvin hoidon
puolesta 2000-luvun alussa. -

Sinebrychoffin museossa korona-aikaan v. 2022,

Muuttomyynti Malmin toimipisteessd tammikuussa 2026. Kirsikankukat loistossaan yhdistyksen uudessa osoitteessa
Oulunkyliissdi v. 2026. ==
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Kimppakavely

Suomenojan Lintulammella

Lintuparatiisi

FiMNMNOD

Késﬁkéivelyt ldhiympirist66n

tutustuen jatkuivat keviilld 2026.
Kivelyt toteutettiin yhteistyossi Espoon
kaupungin, Espoon Reumayhdistyksen,
ESSY:n ja Espoon nivelpiirin kanssa.

Ensimmadinen kimppakively suuntautui
Suomenojan lintulammelle maanantai-
na 20.4.2026 Espoon Reumayhdistyk-
sen johdolla. Oppaaksi saimme Suo-
menojan Luonto ry:std Jukka Rannan
ja Tommi Heinosen (pj). Suomenojan
Luonto ry on perustettu tammikuussa
2012 ja sen tarkoituksena on Suomeno-
jan luonnon suojelu, luonnon muutosten
dokumentointi, luonnon erityispiirtei-
den siilymisen puolustaminen ja tie-
donjako Suomenojan luonnosta.

Finnoonlahti pengerrettiin 60-luvun
alussa isoiksi saostusaltaiksi Suomeno-
jan vedenpuhdistamoa varten. Vuosien
varrella altaista osa tdytettiin. Laitoksen
toiminta lopetettiin vuonna 2023.
Nykymuodossaan altaan koko on 15

hehtaaria ja sitd kiertdd 1,8 km kive-
lytie. Reitin varrella on 2 lintutornia.
Reitin varrella on Suomenojan Luonto
ry:n jisenistén ottamia upeita kuvia
alueen linnuista ja nisakkdisti.

Altaalla pesii parintuhannen parin
naurulokkikannan lisiksi useita uhana-
laisia lajeja, kuten mustakurkku-uikku,
nokikana, liejukana, punasotka, tukka-
sotka ja harmaasorsa. Kévelyn aikana
ndimme lisdksi telkin, sinisorsan ja
lapasorsan.

Teksti: Paivi Timmerbacka
Kuwvat: Paivi Timmerbacka ja Leena
Nordstrom



Tenorit vas. Raimo Sirkid,

Aki Alamikkotervo ja Jyrki Anttila

sziiiin korvalla 18.4.2026 oli

Finlandia-talo tdyttynyt lihes ddriddn
myo6ten, kun Jyrki Anttilan luotsaamat
tenorit esiintyivit yhdessd ja erikseen.
Vierailevana sopraanona oli mukana
Cynthia Makris. Ennakkotiedoista poi-
keten sairastuneen Mika Pohjosen tilalla
esiintyi tummahko- ja vahvadininen

Aki Alamikkotervo.

Ohjelmassa oli tunnettuja tenorinume-
roita ja kevyempii ohjelmistoa. Raimo
Sirkidn osuutena oli esittdd dramaat-
tisia ooppera-aarioita ja vakavampaa
oopperaydinti. Jyrki Anttilalla hieman
kevyempiid musiikkia kuten Palaja
Sorrentoon ja Kertokaa se hinelle. Aki
Alamikkotervon ohjelmaan kuului mm.
iskelmillinen Hopeinen kuu. Cynthia
Makris toi osuudellaan Hollywood tun-
nelmaa esittimilld kaihoisan Tonightin.

Konsertin lopuksi kaikki yhdessi esit-
tivit ja vieldpd yleison taputtamalla la-
valle palattuaan uudelleen O sole mion.

Cynthia Makris on yhdysvaltalaissyn-
tyinen dramaattinen sopraano, joka on
tehnyt suuren osan kansaivilisestd uras-
taan Euroopassa ja erityisesti Suomessa.
Hiin syntyi Coloradossa vuonna 1956 ja
on tullut suomalaiselle yleisolle tutuksi

Tenorlt
leandla-talossa

Dramaattinen sopraano Gynthia Magris

erityisesti Savonlinnan ja Kansallisoop-
peran tuotannoissa. Makris opiskeli
musiikkia ja laulua Coloradossa ja voitti
opiskeluaikanaan alueellisia laulukilpai-
luja, jotka avasivat tietd kansainviliselle
ammattiuralle. Erityisen tunnettu hin
on Salomo-roolistaan, jota hin on
esittdnyt satoja kertoja ympiri maailmaa.
Hiin on naimisissa oopperalaulaja Raimo
Sirkidn kanssa, ja he ovat esiintyneet
my6s yhdessi konserteissa ja tehneet
yhteisid konserttikiertueita.

Raimo Sirkid on yksi tunnetuimmista
suomalaisista dramaattisista tenoreista.
Hin on syntynyt 7.2.1951. Hinen re-
pertuaarinsa ulottuu italialaisesta ooppe-
rasta Wagneriin - yhdistelmi, joka vaatii

poikkeuksellisen kestivid ja voimakasta
dantd. Han aloitti musiikin parissa jo
neljivuotiaana harmonikan soitolla. Sir-
kid opiskeli laulua Sibelius-Akatemiassa
sekd myohemmin Roomassa italialaisten
opettajien johdolla. Hin voitti Timo
Mustakallio -laulukilpailun 1981, miki
avasi tien kansainvilisiin kiinnityksiin,
joissa hiin rakensi laajan péiroolireper-
tuaarin. Kansallisoopperasta hin jii
elikkeelle 2006.

Aki Alamikkotervo on syntynyt Tervo-
lassa 1962 ja tehnyt pitkdn uran erityi-
sesti oopperalavoilla ja toimi pitkddn
Kansallisoopperan solistina. Hén oli
kiinnitettynd Kansallisoopperaan vuo-
sina 1999-2017. Hin on vieraillut myos
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ulkomaisilla esiintymislavoilla kuten
esimerkiksi Tukholmassa, Moskovassa ja
Wienissd. Hin esiintyi my6s sddnnol-
lisesti Savonlinnan oopperajuhlissa seki
alueoopperoissa ympiri Suomea. Hin
itse kertoi pitdvinsd monipuolisista
rooleista enemman kuin perinteisistd
sankaritenorin osista. Hinen déntdin on
usein kuvattu voimakkaaksi luonne- ja
ndyttimodineksi, joka taipuu moniin
tyylilajeihin. Hin ei ole helposti yhteen
lokeroon laitettava laulaja.

Jyrki Anttila on suomalainen tenori, joka
tunnetaan pitkéstd urastaan oopperala-
voilla sekd vahvoista Wagner-rooleistaan.
Hin on syntynyt Oulussa 23.6.1966.
Hin aloitti lauluopinnot Oulun kon-
servatoriossa ja opiskeli my6hemmin
taideyliopiston Sibelius-Akatemian
oopperastudiossa vuosina 1995-1998 ja
oli kiinnitettynd Kansallisoopperan solis-
tiksi vuodesta 1998 aina vuoteen 2022.
Nykyisin hin tekee edelleen aktiivisesti
juhla- ja konserttikiertueita.

Vuonna 2026 hinelld on ollut kidynnissi
my6s 60-vuotisjuhlakonserttikiertue
Suomessa.

Teksti: Mirja Hirvijarvi
Kuwat: Paula Pontynen
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Reumayhdistyksen jasenend saat
ajankohtaista tietoa ja neuvontaa eri
reumasairauksista ja muista tuki- ja
litkuntaelinsairauksista, voit osallistua
litkuntaryhmiin, kerhojen ja vertaisryh-
mien toimintaan ja virkistyd kulttuuri-
matkoilla. Jsenend olet myos mukana
vaikuttamistyssimme. Sinulla on
kiytettivissd sekd oman yhdistyksen
ettd keskusjirjestdmme Suomen Reu-
maliiton jisenedut, mm.:

* Reuma-lehti nelji kertaa vuodessa,
Luuvalo-lehti kaksi kertaa vuodessa
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* oppaat ja ohjekirjaset jisenetuhintaan
* yhdistysten tukihenkiléiden 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

Tervetuloa joukkoomme!

Jasenyys reumayhdistyksissa kannattaa

kaikki jasenyhdistysten jisenet.

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

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

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

toimintasivuilta.



