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Jasenasiaa

Reumaliitto lahettaa Turun seudun Reumayhdistyksen jasenmaksut ja

jasenmaksu maksetaan laskussa mainitulle Reumaliiton tilille, josta ne

tilitetaan yhdistyksellemme.

» Maksaessa tulee jokaisen kayttaa laskussa olevaa henkilokohtaista
viitenumeroa, nain maksusi kirjautuu suoritetuksi.

» Jasenkorttisi loydat jasenlaskun tai sahkopostilaskun liitteen oikeasta
ylakulmasta, leikkaa se talteen!

» Maksamalla jasenmaksusi varmistat yhdistyksen palvelujen ja jasenetujen
lisaksi ReumaAviisin ja Reuma-lehden saannin!

- Reumaliitto on ottanut kayttoon https:/oma.reumaliitto.fi -sivut, jossa
pystyt pdivittamdan omia tietojasi. Sivulta I6ydat mm. jdsenkorttisi,
jasenmaksusi seka jasenedut. Jasenrekisterissa tulee olla kaytossa oleva
sahkopostiosoite, jotta voit kirfjautua oma.reumaliitto.fi -sivulle.

- Paivitathan sahkopostiosoitteesi jasenasiainhoitajalle;
johanna.helin@turunreumayhdistys.fi tai lomakkeella yhdistyksen
kotisivuilla www.turunreumayhdistys.fi kohdassa “jasenasiat”

- Samalla lomakkeella voit myds ilmoittaa, jos haluat jatkossa
ReumaAviisin sahkaisena.

Johanna Helin

Jasenasiainhoitaja

050 410 6646
johanna.helin@turunreumayhdistys.fi

Betjdning pa svenska:

Satu Gustafsson

\erksamhetsledare

045 267 0404

yhdistys@turunreumayhdistysfi |_||t\l jéseneksi:

» Yhdistyksen jaseneksi voit liittya yhdistyksen toimistolla,
puhelimitse 045 267 0404 seka nettisivuillamme:
www.turunreumayhdistys.fi

SYYSKOKOUS
torstaina 25.11. klo 18.00

Kahvitarjoilu klo 17.30 alkaen.

Turun seudun Reumayhdistyksen toimisto,
Humalistonkatu 17 A, katutaso.

Kokoukseen ilmoittautumiset
23.11. klo 12 mennessa

s-postitse; info@turunreumayhdistys.fi,
Kotisivujemme kautta:
turunreumayhdistys.fi/ilmoittautumislomakkeet tai
puhelimitse 045 267 0404.

Esilla saantomaaraiset asiat, ei valtakirjamenettelya!

TERVETULOA!
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Johanna Helin
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Timo Polld

0400 782 312

Hallituksen sihteeri
Satu Gustafsson
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'KAUNIS KIITOS 30 vuodesta

1.8.1991 oli odotettu ja jannittava
paiva, astuin uuteen tyopaikkaani
fysikaalinen hoitolaitos Reumalaan
fysioterapeutin "saappaisiin” Siita al-
koi tyourani Turun seudun Reumayh-
distyksessa ensin fysioterapeuttina
ja vuodesta 1992 myds toiminnan-
johtajana. Olen viihtynyt tydssani nyt
30 vuotta, puolet elamastani, enka
paivaakaan vaihtaisi pois.
Tyovuosiini mahtuu paljon ihania
kohtaamisia, hoitosuhteita, keskus-
teluja, iloa, naurua, joskus hammas-
ten kiristysta, surua, kyyneleita, on-
nea, onnistumisia, epaonnistumisia,
selviytymisia, halauksia, kuuntelua,

lasnaoloa, tukea, toimintaa, ystavia.
Tyoni ja sen sisalto ovat "imaisseet”
minut totaalisesti. Merkittavimmat
syyt pitkaan tyduraani Reumayhdis-
tyksessa ovat vaihteleva, monipuo-
linen tyo erilaisten ihmisten kanssa
seka hyva, avoin tyodyhteiso.

Olen saanut olla mukana koke-
massa yhdistyksemme kasvua ja ke-
hitysta 7 puheenjohtajan ja erilaisten
hallitusten johdolla. Kaikki ovat jatta-
neet jalkensa niin yhdistykseen, kuin
minuunkin, olen siita kiitollinen!

\/apaaehtoistoiminta ja vapaaeh-
toisuus ovat vuosien saatossa muut-
taneet muotoaan, mutta ovat edel-

leen yhdistyksemme ydintoimintaa.
Joku viisas on sanonut, etta “"vapaa-
ehtoistoiminta on liimaa, joka tekee
yhteiskunnasta yhtenaisemman,
se lisaa luottamusta ja antaa tilaa
unelmoida parempaa tulevaisuutta’
V/apaaehtoisuus vahvistaa! Vahvistu-
taan yhdessa jatkossakin.

Kaunis kiitos teille jokaiselle, jotka
olette olleet tavalla tai toisella muka-
na 30 vuotisen tyourani aikana.

Te kaikki olette osaltanne vai-
kuttaneet siihen, millainen olen nyt
60-vuotiaana, myhailen onnesta!

Satu Gustafsson

J
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Hyvaa

Sopivasti villit vinkit yrttien kayton lisaa-
miseksi

»  Syo enemman kasveja ja vareja

» Juoenemman lehtid (yrttitee tavaksi)
» |tsehoitorutiinit osaksi arkea
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oloa yrteista!

Yrteista on moneen ja tassda muutamia vinkkeja, miten voit lisata yrttien kayttoa
arjessasi. Yrtteja voit kayttaa niin mausteena, teena kuin ulkoisissa hoidoissakin.
Kasvi ja yrtti itsessadan on aina enemman kuin siita eristetty vaikuteaine. Siksi
kannattaa suosia tuoreita ja kuivattuja yrtteja seka niista valmistettuja tuotteita.
Mikali olet allerginen kasveille tai olet raskaana/imetat, nama taytyy aina
huomioida, kun valitset sinulle sopivia yrtteja.

Suosi ruokaa, joka tulee maasta, ei teh-
taasta. Yrtit kuuluvat tahan ja mita villimpi
sita parempi. Siispa muista myos villiyrtit
kuten esimerkiksi nokkonen tai voikukka.
Janamaloytyvat usein omasta pihapiirista.

Yrttimausteet edistavat ruuansulatusta.
Ruokiin voi lisata viherjauheita tai tuore-
yrtteja. Erityisesti mausteyrtit (basilika,
timjami, rosmariini, salvia ym.) tukevat
seka ruuansulatusta etta hengitystei-
ta. Eli jos flunssa on tulossa, lisda naita
runsaasti mausteina ruokaan tai nauti
yrttiteena.

Yrteistd saa my0s erinomaista kevytvoita.

Yrttisen kevytvoin ohje:

1 osa voita

1 0sa oljyd esim. oliivioljy

1 osa vettd

yrttejd, mausteita, viherjauhetta oman
maun mukaan.

Esim. tuoretta timjamia, persiljaa ja
valkosipulia.

Laita kaikki aineet blenderiin ja tee
massa, jonka laitat kylmadan.

Yrttiteelld voit korvata kahvia ja muita
juomia. Kayta kuivattuairtoyrttiteeta. Sil-
loin ei tarvitse liottaa kuumassa vedessa
narua tai teepussia. Jossain teepussissa
voi olla myos muovia. Myos kuivan yrtti-
massan maara pussissa voi olla olema-
tonverrattunairtotavaraan. Yrttiteeta voi
valmistaa kerralla enemman - ja helpos-
ti! Kayta apunasi pressopannua. Pres-
sopannu on joko lasinen tai terdksinen



kannu, jossa suodattimena kaytetdan
teraksista mantaa.

Tutki myos ostamasi yrttiteen raaka-ai-
neen kotimaata pakkauksesta. Kotimai-
nen valmistaja ei tarkoita valttamatta
suomalaista raaka-ainetta. Erota siis
pakkaaja/valmistaja vs. kotimainen raa-
ka-aine. Yrttiteesta voi tehda itselle so-
veltuvan sekoituksen. Erilaiset mintut
tuovat mukanaan hyvaa makua ja sit-
ruunamelissa sopii hyvin rauhoittavaan
iltateehen. Yleinen annostus kuivattua
yrttiteetd on 1-2 tI/kuppi.

Yrtit sopivat mainosti myads erilaisiin
ulkaisiin hoitoihin. Esimerkiksi saunan
yhteydessa voit ottaa jalkakylvyn, jonne
laitat sinulle sopivan lampaista vetta niin

ettd vesi ulottuu yli nilkan ja yrtteja. Yrtit
voivat olla tuoreita ja kuivattuja. Mikali
sinulla on turvotusta, laita mukaan pari
ruokalusikallista merisuolaa kylpyveteen
yrttien joukkoon. Yrttijalkakylvyn jalkeen
voit hieroa jalat hyvalla kasvidljylla.

Mikali haluat lisaa sopivasti villeja yrtti-
vinkkeja, loydat niita:

Facebookista — sopivastivilli, Tarinayrtti-
tarha ja Yrttihoitola

Instagram @sopivasti_villi
Verkkosivuilta https:/sopivastivilli fi

Liisa-Maija Verainen

Yrttiterapeutti

Tarinayrttitarha ja Yrttihoitola, Mynamaki
lisamaija.verainen@gmail.com
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Teksti: Terhi Pihlgjaniemi

aunominen on saanut to-
dellisen lisabuustin viime
vuosina, kunjulkisia eli nk.
kaupallisia saunoja on ra-
kennettu aivan ydinkau-
pungin alueille, kuten Helsingissa Loyly ja
Tampereella saunaravintola Kuuma. Tu-
run perinteikkain sauna lienee Kurjenma-
essa oleva forum Sauna vuodelta 1926.

Onko saunomista tutkittu?
Kyllg, ja viela Suomessa. Tutkijat Tanjanii-
na Laukkanenja JariLaukkanenjulkaisivat
aiheesta kirjan vuonna 2020, jonka sisal-
to kuvaa saunomiseen liittyvan vaesto-
tutkimuksen kautta tehtyja havaintoja.
Sauna ja sydanterveys -hanke tuotti tie-
teellista vaestotutkimusta saunomisen
terveysvaikutuksista ja heratti samalla
kansainvalisen kiinnostuksen suoma-
laista saunomista kohtaan. Kirjan lopus-
sa kirjoittajat kuvaavatkin oleellisimman
tuloksen, jonka mukaan suomalainen
sauna on varsinainen terveyskylpyla tut-
kitusti ja kokemuksellisesti.

Onko saunominen terveellista?

Kylla, saunominen on sydanterveellista.
Puolen tunnin saunominen todellakin
saa aikaan verenkierron tehostumisen ja
sykkeen nousun lahtotasosta jopa 120
— 150 lyontiin minuutissa. Saunomisen
loppupuolelle gjoittuva sykkeen nousu
vastaa reipasta lenkkid, joskaan ei lihas-
tyon avulla, vaan verenkierron vilkastu-
misen myota. Usein saunovat (4-7 kertaa
viikossa) ehkaisevat jopa verenpainetau-
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Saltihassa

Kiuas sihahtaa ja kohta kuuma ilma virtaa kohti
lauteilla istujaa. Saunojalla hikikarpalot nouse-
vat ihon pintaan ja vdhitellen mielikin rauhoit-
tuu. Tdssd lienee kuvattuna saunakokemus ai-
doimmillaan. Saunaan mennddn rentoutumaan,
vaikkakin saunomisella on useita tarkoituksia
puhdistautumisen ohella. Se laitetaan pdidille
Jjuhannuksen kunniaksi, hikilenkin jatkeeksi tai
kylmdn pakkaspdivdn Idimmikkeeksi. Suoma-
laiset oppivat saunomaan jo lapsuusvuosing,
Jjoten saunomiseen liittyy myos perinteitd.

din kehittymista. Usein saunovilla oli 47 %
pienempi riski verenpainetaudin kehitty-
miselle verrattuna harvoin saunoviin (yksi
kerta viikossa). Puolen tunnin saunomi-
nen laskee yla- ja alapainetta ja ylapaine

voi pysya alhaallajaahdyttelyn jalkeenkin.
Lisaksi saunomisen on havaittu edesaut-
tavan verisuonien sisdpinnan toimintaa
eli lisdavan joustavuutta suonistoon.
Tama ehkaisee verenpainetaudin syn-
tymista. Puolen tunnin saunominen on
totisesti hyvasta.

Vahentaako sauna kipua?

Ehka, saunaa voi kokeilla lihaskipuihin,
silloin kun ei ole muuta tulehdustilaa ke-
hossa aktiivisena. Tahan kysymykseen
on tietoa vahadisesti ja siita syysta vas-
tauskin varovaisen myonteinen. Nivel-
rikkokipu voi hyotya lammosta samain
kuin lihaskipukin. Sen sijaan sauna ei ole
suositeltavaa silloin, kun on akuutti tuo-
re niveltulehdus. Joskus tavanomainen
akillinen nivelkipukin saattaa arsyyntya
lisaa saunassa lammon vaikutuksesta.
Sen sijaan fibromyalgiaan liittyvista oi-
reista karsiva voi hyotya mietolampaisen
saunan ja vesivoimistelun yhdistelmasta.
Saunassa kehon lampatila nousinain yh-
den asteen. Tama lampatilan nousu vil-
kastuttaa jo lihaskudoksen verenkiertoa
ja ndin lihasjannitys lievenee. Saunaa voi
siis varovaisesti suositella tuki- ja liikun-
taelinvaivoihin. Yhdistamalla saunomi-
seen kipupaikan viilennyksen paikallisella
kylmahoidolla, saa saunomisesta melko
todennakaisesti rentouttavan kokemuk-
sen.

Lukuvinkki: Keho, sauna & miell.
Tanjaniina Laukkanen, Jari Laukkanen.
2020. Docendo Oy. Jyvaskyla



Teksti: TtM, laillistettu ravitsemusterapeutti Laura Heikkila.

Tiedot tarkistanut 12/2020 ravitsemusterapian professori Ursula Schwab.

Kalsiumia tarvitaan luuston rakennusaineeksi seka muun muassa lihasten, hermoston ja verenkiertoelimiston normaaliin toimin-
taan. Maitovalmisteet ovat hyvia kalsiumin Idhteita. Kalsiumia saadaan myos kalasta, kaalikasveista ja tofusta. Kalsiumin saantisuo-
situs on 10—20-vuotiaille 900 mg/vrk ja aikuisille 800 mg/vrk. Aikuisilla paivittaisen tarpeen turvaa esimerkiksi 5—6 dl nestemaisia
maitovalmisteita ja 2—3 viipaletta juustoa. Alle on koottu hyvia kalsiumin lahteita ja niiden sisaltamat kalsiummaarat annoksessa.

Kalsiumin lahteita

Maitoa, piimaa 2dl 240 mg ¢
Jogurttia 200 g 240 mg ‘ f
Maitorahkaa 1dl 120 mg t. b'
Kovaa juustoa 2 viipaletta 140-200 mg
Raejuustoa 2 rkl 15-20 mg s =
Kalsiumilla taydennetty kasvijuomaa 2dl 240 mg

Kirjolohta, kypsa 100g 150 mg
Muikkua, kypsa 100 g 200 mg

Tofua, pehmea 100 ¢g 350 mg

Soijapapuja, keitetty 1dl 55 mg
Manteleita 2rkl(15g) 41 mg

Valkokaalia, lehtikaalia, parsakaalia 1-1,5dl(60g) | 25mg " @’} g
>t 3

Lahde: Elintarvikkeiden koostumustietokanta Fineli

D-vitamiinia tarvitaan kalsiumin imeytymiseen ja luun muodostumiseen. D-vitamiinin suositeltava kokonaissaanti on alle 75-vuo-
tiailla 10 pg/vrk ja 75 vuotta tayttaneilla 20 pg/vrk. D-vitamiinin saanti turvataan ensisijaisesti ravinnolla ja tarvittaessa kaytetaan
ravintolisaa. Kaikille 75-vuotta tayttaneille kuitenkin suositellaan D-vitamiinilisaa, 10-20 pg/vrk ruokavalion D-vitamiinipitoisuu-
desta riippuen. Suomalaisessa ruokavaliossa D-vitamiinin lahteita ovat D-vitaminoidut maitovalmisteet ja kasvipohjaiset juomat,
D-vitaminoidut leiparasvat ja kala. Alle on koottu hyvia D-vitamiinin Iahteita ja D-vitamiinimaarat annosta kohti.

D-vitamiinin lahteita

Maitoa*, piimdd 2dl 2-4L g
Jogurttia 200g 2ug
D-vitamiinilla tdydennetty kasvijuomaa 2dl 1,5-2 pug
Leiparasvaa Tt 0,5-1pg
Silakkaa 100g 16 pg
Ahventa 100¢g 15 pg
Siikaa 100 g 15 pg
Muikkuja 100g 9ug
Lohi- tai kirjolohifiletta 100 g 8ug
Kuhaa 100g 748

Lahde: Elintarvikkeiden koostumustietokanta Fineli
* Luomutuotteisiin ei lisata D-vitamiinia. Poikkeuksena on rasvaton homogenoitu luomumaito, johon lisdtdan D-vitamiinia.
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Jos D-vitamiinia ei saada ravinnosta riittavasti, kaytetaan D-vitamiinivalmistetta. Suositeltava D-vitamiinivalmisteen maara on alle
2-vuotiaille lapsille 10 pg/vrk ja 2—17-vuctiaille 7,5 pg/vrk ympari vuoden. 18—74-vuotiaille D-vitamiinivalmistetta suositellaan
10 pg/vrk loka-marraskuussa, jos paivittaisessa kaytossa ei ole D-vitaminoituja maitovalmisteita, rasvalevitetta ja/tai kalaa. 75
vuotta tayttaneille D-vitamiinivalmistetta suositellaan 20 pg/vrk ympari vuoden tai 10 pg/vrk, jos kaytossa on saannallisesti D-vi-
taminoituja maitovalmisteita, rasvalevitetta ja/tai kalaa. Raskaana oleville ja imettaville naisille suositellaan D-vitamiinilisaa 10 pg/
vrk ympari vuoden kokonaissaannin turvaamiseksi. Suositukset D-vitamiinivalmisteen kaytosta on koottu alla olevaan taulukkoon.

Suositukset D-vitamiinivalmisteen kdytosta

lkaryhma D-vitamiinivalmisteen kaytto
2vk—=2v. 10 pg/vrk ympadri vuoden
2-17v. 7,5 pg/vrk ympari vuoden

10 pg/vrk vuoden pimeimpdnd aikana (loka-marraskuu), jos ei kayteta paivittdin
18— 74 v. D-vitaminoituja maitovalmisteita, rasvalevitteita ja/tai kalaa

20 pg/vrk ympari vuoden

5 10 pg/vrk riittad, jos kaytetdan saanndllisesti D-vitaminoituja maitovalmisteita, rasvalevitet-
=75 V.
ta ja/tai kalaa

Raskaana olevat ja imettavat naiset 10 pg/vrk ympari vuoden

A V Irrotettava jo antobakteerinen

pohjallinen voidaan korvata
omalla orfoosilla.

Pehmustettu aukko ja iitin reuna

Nyi meiltd uutuutena suojaavat nilkkaa jo kehréisluita. Tilava lesf ja 3
tarraremmid reilulla
PO D OWE I. I. siigtomahdollisuudella.

AQUITAINE k
. . Tuettu kantaosa.
(E-m.e!klﬂ.y ortopedinen Fi esintydntyv
V0|mIS|(1||(|ne Sf"i“]?iu kengiin
TUTUSTUMIS- » | e
evei ja tukeva ulkopohja
H I NTAAN turvalliseen kévelyyn.

120€
TUTKITUSTI APUA

YA ; DIABEETIKOILLE
@ "1«\- @ SFS-EN 150 9999 Apuvilineluokitus

Kivijalkamyymiléssi on laaja valikoima laadukkaita, arkea helpottavia apuvilineiti sekd kuntoutus-ja hygieniatuotteita.
Verkkokaupassamme yli 600 tuotetta www.apuvalinekauppa.fi

Suomen Apuvilinekauppa.fi Oy

TURKU: Uudenmaankatu 19, p. 050 388 6540. AVOINNA: ma-pe 9-16, turku@apuvalinekauppa.fi
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Syksyn kerhotoiminta on alkanut viikolla 36.
Tiloissamme voi edelleen toistaiseksi kokoontua enintaan

10 henkiloa kerralla ja edellytamme kasvomaskin kayttoa.
Voit tiedustella kerhojen toiminnasta kerhojen vetadjilta tai yhdistyksen toimistosta.

Korttipelikerho

Pelaamme korttia kaksi kertaa
kuukaudessa, emme niin tosissamme
vaan iloisin mielin.

Valiin horppaamme kahvit / teet pikku
purtavan kera.

Kokoonnumme seuraavasti
maanantaisin klo 13.00-16.00;
13.9,,27.9,,11.10,, 25.10., 8.11,,
22.11.,20.12.

Tammikuussa 2022; 17.1., 31.1.
Yhteyshenkilo:

Marita Raininsalo 0400 551 236,
marita.raininsalo@turunreumayhdistys fi

Pulinaklubi

Tervetuloa niin naiset kuin miehetkin
iloiseen ja rentoon porukkaan mukaan.
Kokoonnumme joka kuukauden
kolmas tiistai klo 18.00.

Syyskuussa tapaamme vield Teamsissa.
Yhteyshenkilo:

Johanna Helin 040 513 6616,
johanna.helin@turunreumayhdistys.fi
Seuraa myos yhdistyksen kotisivuja ja
some-kanavia!

Kuivakukkaklubi

Tauolla viela syyskuun.

Kerho on tarkoitettu Sjogrenin
syndroomaa ja SLE:ta sairastaville.
Halutessasi voit olla yhteydessa kerhon
vetajaan

Seppo Pihlajasaloon 0400 978 697.

Reumalasten ja
-vanhempainkerho

Seuraa ilmoittelua yhdistyksen
kotisivuilta tai facebookista; Varsinais-
Suomen reumalapset tai Turun seudun
Reumayhdistys ry

Yhteyshenkilo: Saana Lehtinen,
lehtinensaana@gmail.com

Ompeluseura

Kokoonnumme torstaisin klo 10.00
keskustelemaan, vaihtamaan
kuulumisia ja juomaan kupposet kahvia/
teetd toistemme seurassa. Voit tehda
kasitoita omista tai kerhon materiaa-
leista. Tarkeinta on mukava yhdessaolo!
Yhteyshenkilo:

Riikka Jussila 045 880 9510

Reuma-

KiLUBI

Fibrojen paivapysakki

Kaikenikaiset fibromyalgiaa sairasta-
vat naiset ja miehet ovat tervetulleita.
Kokoonnumme keskiviikkoisin klo 12.00
vertaistuen, paivakahvin ja iloisen yh-
dessaolon merkeissa.

Yhteyshenkiloina:

Merja Silvanti 040 590 0928,
m.silvanti@gmail.com ja

Rauno Malminen,
pakanpoika55@gmail.com

Tiistaitiimi
Me ikaantyvat naiset kokoonnumme
kahvikupposen aaressa vaihtamaan

kuulumisia ja kokemuksia parittomien
viikkojen tiistaisin klo 13.00.

Kilpikonnaklubi

Sklerodermaa ja muita harvinaisia
reumatauteja sairastaville.
Seuraava kokoontuminen
keskiviikkona 20.10. klo 18.00.
Tiedustelut ja lisatiedot

Marjo Mdkela 040 738 3563
marjo70.makela@gmail.com

Reumaklubi verkossa

Tervetuloa turisemaan Reumaklubille Turun seudun Reumayhdistyksen huoneeseen osoitteessa
reumaklubi.reumaliitto.fi
Ma 11.10.2021 klo 17.00 — 19.00. Loydat huoneen yhdistyksen nimella.
Mikali tulee ongelmia, niin ota yhteytta Johanna Heliniin 040 5136616.




ﬁ?!ﬂ LIIKUNTA »

0000 000000000000 0000000000000000000000000000KMMMTC

Syksyn liikuntaryhmat alkavat poikkeuksellisesti viikolla 40 ja paattyvat viikolla 50 - 51 riippuen
syysloman takia siirretyista kerroista. Lue tarkkaan oman ryhmasi aloitusajankohta.

KAIKKIIN LIIKUNTARYHMIIN ON ENNAKKOILMOITTAUTUMINEN 30.9. MENNESSA
YHDISTYKSEN TOIMISTOON puh. 045 267 0404 tai s-postitse; info@turunreumayhdistys.fi
Lukukausimaksu sisaltaa 10 kertaa.

Lukukausimaksu maksetaan ennen ryhman alkamista yhdistyksen tilille

FI30 5716 9020 0008 11, viite; liikuntaryhmasi nimi, esim. vesivoimistelu Caribia ma.

Mikali keskeytat ryhmassa kaynnit kesken lukukauden, ei lukukausimaksua tai sen osaa
palauteta tai korvata!

LAVIS

Lavis on hauska, helppo ja hikinenkin liikuntamuoto, joka perustuu lavatanssiaskeleiden ja jumpan valimuotoon. Lavista
tanssitaan yksin. Tama Lavis-ryhma on suunnattu TULE-oireisille ja -sairaille!

Ruusukorttelin liikuntasalissa torstaisin klo 17.45, alkaen 7.10.

Ohjaajana lavis-ohjaaja / fysioterapeutti Sari Piili.

Lukukausimaksu 50 € / 10x

SELKA- KEHONHALLINTA - JA VENYTTELYJUMPPA

Ruusukorttelissa, Puistokatu 11. Ohjaajana fysioterapeutti Ella Toiminen.

Lukukausimaksu 50 € / 10x. Ryhmavastaava Heikki Vuori, 040 538 3828.

Liikuntasaliin otetaan ohjaajan lisaksi 9 osallistujaa/ryhma, taman takia kaksi ryhmaa! Paikat taytetaan
ilmoittautumisjarjestyksessa.

RYHMA 1: tiistaisin klo 17.30, alkaen 5.10.

RYHMA 2: tiistaisin klo 18.30, alkaen 5.10.

VESIVOIMISTELUT

CARIBIA (vesivoimisteluallas, altaan veden syvyys 130 cm)
maanantaisin klo 14.00, alkaen 4.10.

keskiviikkoisin klo 19.00, alkaen 6.10.

Lukukausimaksu: 60 € / 10x.

PETRELIUKSEN UIMAHALLI
keskiviikkoisin klo 13.00, alkaen 6.10.
Lukukausimaksu: 60 € / 10x.

RUUSUN VESIVOIMISTELU

torstaisin klo 15.15, alkaen 7.10.
Lukukausimaksu: 60 € / 10x.

Ryhmavastaava Katja Lehto puh. 040 562 2374,

ESTEETON KUNTOSALI VISIITTI KAARINASSA

Rantayrttikatu 1, Kaarina

maanantaisin klo 16.15 — 17.45

Visiittikortti kaarinalaisille elakeldisille, pitkdaikaissairaille ja erityisryhmiin kuuluville, 35 € / kausi ulkopaikkakuntalaisille em.
perustein 40 € / kausi.

Visiittikortti oikeuttaa maarattomaan kuntosalin kayttoon. Ryhma toteutetaan yhdessa Turun Seudun Nivelyhdistyksen kanssa.
ENNAKKOILMOITTAUTUMISET: Johanna Helin, 040 513 6616, johanna.helin@turunreumayhdistys.fi
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SIDEKICK REUMA
-HYVINVOINTIOHJELMA

TSEMPPAA KOHTI PAREMPAA ARKEA

SIDEKICK REUMA -HYVINVOINTIOHJELMA ON KANNYKKAAN LADATTAVA
HELPPOKAYTTOINEN SOVELLUS, JOKA JOHDATTAA MATKALLE KOHTI
HYVAA OLOA. 16-VIIKKOINEN OHJELMA ON SUOMENKIELINEN JA SEN

VOI ALOITTAA ITSELLE SOPIVANA AJANKOHTANA.

|a&n monipuolisesti. Jokaisella viikolla on oma tee-

mansa, esimerkiksi ravitsemus, stressin vahentaminen,
tai unenlaadun parantaminen. Ohjelma muokkautuu jokaisen
kayttajan toiminnan mukaan ja tarjoaa sisaltoa kohdennetusti.
Kayttajat saavat lisaksi viikoittain vinkkeja ja pienia tehtavia
aiheeseen liittyen.

Sovelluksessa on ohjelmat nivelreumaa ja nivelpsoriasista

sairastaville, mutta ohjelmaan voivat osallistua kaikki omasta
hyvinvoinnista kiinnostuneet.

O hjelman aikana hyvinvointiin vaikuttavia teemoja kéasitel-

Sovelluksen ovat luoneet
terveydenhuollon ammattilaiset

Reuman kanssa elaminen vuosikymmenesta toiseen voi vaatia
paljonkin voimavaroja.

— Vastaanotolla esille tulevat asiat on luontevaa jakaa kah-
teen “koriin”: fyysiset reumataudista johtuvat vaivat ja sitten
henkisen hyvinvoinnin ja jaksamisen ongelmat. Usein taudin
alkuvaiheessa reumataudin hoitoon liittyvat huolet ja tulevai-
suuden "sumuisuus” askarruttavat potilaita, esimerkiksi mika
on ty6- ja opiskelukyky ja tuleeko ldadkkeista haittavaikutuksia,
kertoo reumatologian erikoislaakari Antti Puolitaival.

— Yleensa kipu on se asia, joka heikentada potilaiden hyvin-
vointia kaikkein eniten. Kipuun liittyvat usein myds unihairiot,
alakulo ja ndkoalattomuus, eritoten jos oireet pitkittyvat. Sen
vuoksi nopea ja tehokas laékehoito heti taudin puhkeami-
sen jalkeen ennaltaehkaisee tehokkaasti myds psyykkista
kuormittuneisuutta.

Esimerkkeja viikoittain vaihtuvista teemoista:

- Elama kroonisen kivun kanssa

- Paivittaisen aktiivisuuden lisddminen
- Stressinhallinta

- Positiivisen asenteen merkitys

« Uni

Sidekick lahjoittaa aktiivisesta sovelluksen
kaytosta puhdasta vetta sita tarvitseville
lapsille hyvantekevaisyysjarjestojen kautta.

Sidekick Reuma -ohjelma kulkee mukana kéannykdssa ja se on
helppokayttdinen.

— Varsinkin nuorempi ikdpolvi on tottunut hyodyntamaan kan-
nykkéaa lahes kaikkeen, ja Sidekickin avulla hyddyllista infor-
maatiota on tarjolla katevdassa muodossa. Esimerkiksi koulu-
tai tydmatkan voi hyddyntaa sovelluksen parissa. Yllattavan
usein myds seniorikansalaiset hyodyntavat mobiileja ratkai-
suja. Sidekick nostaa potilaan kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin
keskioon ja korostaa hdnen oman aktiivisuutensa merkitysta
hyvinvoinnin peruspilarina. Luulisin, etta tallainen nakdkulma
koukuttaa sovelluksen pariin, Puolitaival kertoo.

Sidekickin sisallon takana ovat laaketieteen ammattilaiset, joten
sovelluksen sisalto on erittdin laadukas.

— Sovelluksen tarjoama informaatio ja tuki on ammattilaisten
tuottamaa, monipuolista ja positiivisesti latautunutta. Se myos
auttaa tarkastelemaan reumapotilaan elamaa monelta eri kan-
tilta, uusia nédkokulmia avaten. Informaatio on sellaista, etta
kuka tahansa saa siitéd varmasti itselleen jotakin, jos avoimin
mielin tutustuu sovelluksen antiin.

— On muistettava, etta saannollinen ladkehoito on kaiken perusta,
koska alihoidettu, aktiivinen reuma horjuttaa kaikkia muita
hyvinvoinnin elementteja. Arjen hyvinvointi koostuu lopulta
muutamista perusasioista: riittédvasti unta ja riittéavasti liikuntaa.
Terveellinen kasvispainotteinen ruokavalio. Aikaa itselle, aikaa
perheelle ja laheisille, hieman ystavillekin, Puolitaival toteaa.

Lataa Sidekick reuma -hyvinvointiohjelma
www.reumaliitto.fi/fi/sidekick

Suomen Reumadliitto ry ja IGékeyhtio Pfizer toimivat yhteistydssd Sidekick-hyvinvointipalvelun tarjoamiseksi nivelreumaa
ja nivelpsoriasista sairastaville. Pfizer haluaa edistdd terveyttd kokonaisvaltaisesti ja tukea potilaita eldmdénmittaisten

sairauksien kanssa.

PP-INP-FIN-0123-25082021

@ Pﬁzer
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MITA OVAT TULES-DIGIRASTIT?

TULES-digirastit ovat Turun seudun Reumayhdistyksen jarjestamia,
Turun kaupungin rahoittamia kuukausittaisia ilmaisia verkkotapahtumia.
Digirastien sisallot vaihtelevat luennoista virkistaviin aiheisiin,
kuten yhteislauluun, tanssihetkeen ja kokkausiltaan.
TULES digirasteil-tapahtuman tunnistat logosta!
Seuraa tiedotusta some-kanavillamme, kay kurkkimassa lisatietoja yhdistyksemme kotisivuilta
www.turunreumayhdistys.fi tai tiedustele toimistosta 045 267 0404.
#turkutekeehyvaa

PIENET ASIAT, SUURET VAIKUTUKSET
JALKATERVEYTEEN - verkkoluento

Tiistaina 12.10. klo 18.00
Aiheeseen johdattelee jalkojenhoidon
AT, bioanalyytikko Kirsi-Marja Oksanen

Illan aikana perehdytaan mm. jalkaterveyden merkitykseen
reuman hoidossa, jalkojen omahoitomahdollisuuksiin,
sisajalkineiden vaikutuksiin.

limoittaudu mukaan 11.10. mennessa kotisivujemme kautta
www.turunreumayhdistys.fi/ilmoittautumislomakkeet tai s-postitse;
info@turunreumayhdistys.fi

ASKARTELUILTA VERKOSSA

torstaina 16.12. klo 17.30
Tehdaan yhdessa joulukoristeita!

Kaytamme perustarvikkeita, jotka joka kodista Ioytyy ja jos
joltain jotain puuttuu, keksitadn yhdessa vaihtoehtoinen
ratkaisu. llImoittautumisen jalkeen saat osallistumislinkin,
jonka yhteydessa on tarkemmat tiedot tarvittavista
tarvikkeista.

Askarteluilta sopii kaikille, niin lapsille, kuin lapsenmielisille!
limoittautumiset 12.12. mennessa kotisivujemme kautta
www.turunreumayhdistys.fi/ilmoittautumislomakkeet tai
s-postitse; info@turunreumayhdistys.fi
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Luennoitsijana HUIPPUKOKKI, RAVINTOLOITSIJA

Maanantaina 15.11. klo 18.00
Tule kuulemaan ja inspiroitumaan!
Luvassa “"kapemainen” hyvan tuulinen ilta arkiruokailun parissa.

limoittaudu mukaan 15.11. klo 11.00 mennessa kotisivujemme kautta
www.turunreumayhdistys.fi/ilmoittautumislomakkeet tai s-postitse;
info@turunreumayhdistys.fi

HUOM! limoittaudu ajoissa, mukaan mahtuu rajallinen maara osallistujia!

2| 2021 Reuma-Aviisi 15
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REUMAVIIKKO 10.-17.10.

TURUN SEUDUN REUMAYHDISTYS RY:N

DOP-UP HAWNIIA .,

10 M.10. KLO 1-M “

YHDISTYKSEN TILOISSA.
MYYNNISSA SUOLAISTA JA MAKEAA,
POIKKEA KAYMAAN!
HUMALISTONKATU 17 A, KATUTASOSSA.

4

"LE\IﬂTKﬁﬂ RAUHASSA, KOMISARIO PALMU"

Teatteriretki Tampereen Komediateatteriin lauantaina 30.10.

Mika Waltarin luoma ikoninen etsivahahmo, komisario Frans J. Palmu saapuu
nayttamolle taysin uudessa murhamysteerissa, joka perustuu Mika Waltarin aiemmin
julkaisemattomaan elokuvakasikirjoitukseen.

Legendaarisena poliisikolmikkona nahdaan Aimo Rasanen (Palmu), Risto Korhonen
(Kokki) ja Mikko Vaismaa (Virta).

Hinta; 60 € sisaltaen teatterilipun, matkat ja menomatkalla evaspaketin
Paluumatkalla ruokailu omakustanteisesti.

Sitovat ilmoittautumiset 30.9. mennessa puh. 045 267 0404,
www.turunreumayhdistys.fi/ilmoittautumislomakkeet tai

s-postitse; info@turunreumayhdistys.fi
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KINKKUBINGO

keskiviikkona 1.12. klo 17.30
vhdistyksen toimitiloissa,
Humalistonkatu 17 A, katutaso

- -
i S .

S

Bingolipun hinta 5 €, sisaltaen glogin!

Tervetuloa!

gﬁu&ylllwﬂtﬂem%pwhamn %?

torstaina 9.12. klo 18.00
Lounatuulet Yhteisotalossa, Lantinen Pitkakatu 33

Jouluista tunnelmaa ovat luomassa »
mm. Vaakku ja Joulupukki. ‘ ’

- T o
-

i 7

\.”J'

-
Sitovat ilmoittautumiset 30 11. mennessa

_puh. 045 267 0404, s-postit fo@turunr!lma\/hdlst\/s fi tai
www.turunreumayhdistys:fiZilm i '

TEATTERIA TURUSSA Lavalta loytyy ndyttelijoiden painon
grmpusus gy verran puhdasta kultaa, kun pitkia
- "Tama on ryosto - kynsiddn teroittavat ja tekoviiksiddn
brittifarssi venyttavat Teemu Aromaa, Linda
- Hamalainen, Stefan Karlsson,
Turun kau pungin- Elias Keranen, Hilma Kotkaniemi,
teatterissa Mika Kujala, Taneli Mdkel3, Riitta
Salminen ja Markus llkka Uolevi.
ma 13.12. klo 19.00 Lipun hinta; 46,00 €
Nyt tarjolla on Sitovat ilmoittautumiset 15.11.
uskomattomia mennessa puh. 045 267 0404,
0 www.turunreumayhdistys.fi/
temp::la :(a p:tha'a = ilmoittautumislomakkeet tai
vauhntisoKkeutta. - s-postitse;
teatterl info@turunreumayhdistys.fi

TURUN KAUPUNGINTEATTERI

Kuva: Otto-Ville Vaatdinen, Turun Kaupunginteatteri

2| 2021 Reuma-Aviisi 17
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Kitokset

Toiminnanjohtaja Satu Gustafsson on ol-
lut yhdistyksen palveluksessa 30 vuotta!
Lampimat kiitokset yhdistyksen "syda-
melle"

Johanna Helin toimi 17 vuoden ajan ra-
hastonhoitajana yhdistyksessamme.
Suuretkiitokset mittavasta vapaaehtois-
tyosta meidan kaikkien eduksi.

Lahjoitukset

Oletko ahkera kasistasi ja kova kuto-
maan? Haluaisitko lahjoittaa
yhdistykselle kaiken kokoisia itse kudot-
tuja villasukkia? Myymme ne Fysio Rissa
paleleville varpaille yhdistyksen hyvaksi.
Lisdtiedot toimistosta.

18 Reuma-Aviisi > | 2021
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Fysio R fysioterapeutti Petra Strahlin per-
heeseen syntyi kesakuussa tyttovauva.
Yhdistyksen vaki onnittelee koko perhet-
ta iloisen uutisen johdosta.

Satu Gustafsson taytti 25.8. 60 vuotta.
Syddamelliset onnittelut yhdistyksen ja
hallituksen puolesta.

Toimiston puhelinnumero
045 267 0404.
Lankanumero poistettu kaytosta.

Omavastuut 2021

= \/uosiomavastuu eli ladkekatto on
579,78 €, jonka jalkeen maksat jokai-
sesta korvattavasta ladkkeesta vain
2,50 €.

» Matkakatto 300 € matkakorvaukset
terveydenhuoltoon ja kuntoutukseen
ovat ilmaisia katon taytyttya.

» Terveydenhuollon asiakasmaksukatto
683 €, jonka jalkeen palvelut ovat il-
maisia, lukuun ottamatta lyhytaikaista
laitoshoitoa, joka on 22,50 € / pdiva.

Turku ja Kaarina ovat siirtyneet 1.7.2021
vaikeavammaisten kuljetuspalvelujen
omavastuuosuuksien laskutukseen
jalkikateen. Lasku lahetetaan kuukausit-
tain tai kun omavastuuosuuksien sum-
ma vlittad 18 €.

AEVELE]

SPIRAALISTABILAATIO kuminauhat 38 €.
Lisatietoja Fysio R:sta.

SPINEGYM on

suomalainen keksinto,
joka on suunniteltu

seldn ja vatsan syvien
tukilihasten treenaamisen
ja vahvistamiseen.
Tarjoushinta 180 €. _
Lisatietoja yhdistyksen _ [
toimistosta.

(!
[



FysioReumalaonnyt FYSIO

Humalistonkatu 17 a A5 Fysioterapeutit:
20100 Turku

2. kerros, hissi Outi Pohjanjoki 050 300 0947

outi.pohjanjoki@fysior.fi
Avoinna ma — pe klo 8.00 — 16.00

Ajanvaraus Sari Piili 046 920 5953

Sopimuksen mukaan sari.piili@fysiorfi

myds ilta-aikoja. 0400 158 540

toimisto@fysiorfi Petra Strahl
www.fysiorfi aitiyslomalla

Ella Toiminen 046 920 5306
ella.toiminen@fysior.fi

Hoitomuodot:

Fysioterapia | Lymfaterapia | Fysikaaliset hoidot | Cryo-kylmahoito | Akupunktio
Fasciamanipulaatio | Kinesioteippaus | Parafiinihoidot | Suspensio | Manuaaliset kasittelyt

HOITOHINNOISTA -10 % YHDISTYKSEN JASENILLE
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APTEEKKI

A PRISMA Lansikeskus

Stoppi popoille!

; 8€

LAHIA-
\DEA

Turun seudun Reumayhdistys ry:n maskit
nyt myynnissa! Hinta 8 € + postikulut.
Tilaa yhdistyksen toimistosta, p. 045 267 0404 /
info@turunreumayhdistys.fi
Humalistonkatu 17 A, katutaso.

Turun seudun Reumayhdistyksen
adressit myynnissa yhdistyksen
toimistossa 12 €/kpl

s e o |
L’i
-
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Jalkahoitola Podogram / PoDo
kojen hyvinvointia edistamassa

hoito, jalkineita, sukkia,
tteita, ihonhoitotuotteita,

~ Kirsi-Marja Oks
Jallspj’enhoidon AT, Bioanalyy:

o
~ Ursininkatu 8, puh. 0400 2
 Kauppiaskatu 8, puh. 01

APTEEKKI

KUPITTAAN APTEEKKI

AVOINNA
arkisin 8-20, lauantaisin 10-18
sunnuntaisin 12-18

Fi
"‘ kuntoutuskeskus
N’

KANKAANPAA Osaava ja
viihtyisa
- : hyvinvoinnin

keskus!

Tietoa, taitoa, vertaistukea _
hyvinvointiisi kuntoutuksesta! *"' 3

Aikuisille

Moniammatillinen yksilokuntoutus

Sopeutumisvalmennuskurssit: nivelreuma,
selkarankareuma ja nivelpsoriasis

Nuorille
Sopeutumisvalmennuskurssit
Moniammatillinen yksilokuntoutus

Lapsille lastenkuntsari.fi
Sopeutumisvalmennuskurssit perhekursseina
Moniammatillinen yksilokuntoutus

Kuntoutus on asiakkaalle maksutonta!
Lisatietoa kuntoutussihteerilta: p. 050 394 7524
tai kuntoutustoimisto@kuntke.fi

Kelankaari 4 | puh. 02 57 333 | kuntke.fi



Suomalaista kasityota
vuodesta 1976,

ORTTO-KENKA

Yksilolliset ortopediset jalkineet
Yksilolliset ortopediset tukipohjalliset
Tilavat mittavalmisteiset jalkineet
Hoitokengat
Korotukset ja muut alan tyot

Mitanottopisteemme sijaitsevat Tampereella, Turussa ja Helsingissa.

Ajanvaraus seka muut tiedustelut numerosta 020 7850 790
www.orttokenka.fi | orttokenka@ orttokenka.fi

Tavoita asiakkaasi ReumaAuviisissa!
Mainostamalla olet tukemassa yhdistyksemme tiedotustoimintaa
1500 jasenellemme ja yhteistyokumppaniemme kautta suurelle yleisolle.
Lisatiedot ja mediakortti toiminnanjohtaja Satu Gustafsson p. 045 267 0404

tai satu.gustafsson@turunreumayhdistys.fi

Tiliteema

Auktorisortu tilitoimisto

Puh.010 239 8390 | tiliteema.fi Foushalinolion e
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Aimo Uttula
Miesten asusteliike
Lantinen pitkakatu 22
=-10%

EA-terveydenhoitomyymala
Yliopistonkatu 28
-20%

JP-vaate Marilyn
Humalistonkatu 13

-20%

Kukkahuone Hortensia
Humalistonkatu 14

-10%

Sandberg Kaihdinliike
Nuppulantie 33
=10 -20% tuotteesta riippuen

Jalkahoitola Kymppi
Brahenkatu 14, valopiha,
p. 044 976 3630
Jalkahoidosta =5 €

Turun Tapetti ja Matto
Orikedonkatu 2

=10 % varastossa olevista tapeteista,
matoista ja VVarisilma-maaleista

Luontaistuotteiden
erikoisliike Jasmin
Tullikatu 10, Naantali
=10%

Heirol Shop
Kauppiaskatu 4, Turku
=10% norm. hinnoista, my6s ruoista

Ritva Sjoblom
Parturi-kampaamo | Kauneushoitola
Brahen katu 7 C 56

=10%

Puutarhuri Snellman Oy
=15 % puutarha-alan palveluista.
p. 044 242 7123
www.puutarhurisnellman.fi

FysioR
Humalistonkatu 17 a, 2.krs

-10%

Salon Inkeri Savola
Kaskenkatu 11
-10%

Asianajotoimisto Kailiala Oy
Tuureporinkatu 6
www.asianajotoimistokailiala.fi
Testamentin ja edunvalvontavaltuutuksen
laatiminen =15%,
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Medimagnet.fi

verkkokauppa

=10 % norm. hinnoista

- ilmoita jasennumerosi tilauksen
viesti kentassa

- valitse maksutavaksi kateinen, jolloin saat
alennuslaskun sahkopostilla

Parturi-Kampaamo GEILI
Puistokatu 11 B/Ruusukorttelin

hyvinvointikeskus =10 %
Wiklundin- ja

Humaliston Apteekki
tarjoavat mm. Jasen- tai kanta-asiakasetuja.

DentSpa suuhygienistipalvelut
Aurakatu 14B 13
-10%

Respecta

Joukahaisenkatu 6 (Sairaala Neon talo)
=20 % myymalan norm. hintaisista tuot-
teista

Xanriina
Naisten vaateliike
Humalistonkatu 15

-10%

Turun alueen
Silmaasemat
siimalaseista =25%
aurinkolaseista =15%

Wekkisuodatin
ilmansuodattimia
www.wekkisuodatin.fi

=10% alennus koodilla: reuma

Design Optikko Hakula
Yliopistonkatu 27 b, Turku

p.020 734 7111

=25% sinulle ja perheellesi kaikista
normaalihintaisista tuotteista

Apuvilinekauppa.fi
Uudenmaankatu 19

p. 050 388 6540
-15%

Jalkaklinikka Podogo,
Kirsi-Marja Oksanen
Jalkojenhoidon AT, Bioanalyytikko
Ursinink.8,

p. 0400 218879

www.podogofi

Suojatuotteet =15%,

osasta jalkineita =10%

Suomen Reumaliiton
tarjoamia etuja

Tietoa:

= Reuma-lehti kotiin 4 kertaa vuodessa

= Reumaliiton seminaareja ja kursseja
jasenetuhintaan

= Reumaliiton oppaita, kirjoja seka muita
jasentuotteita jasenetuhintaan

Terveyden- ja sosiaalihuollon
kysymykset

Reumahoitoon ja sosiaaliturvaan
liittyvissa asioissa saa tietoa
lahettamalla sahkopostiviestia
palveluneuvonta@reumaliitto.fi

Puhelinpalvelut jasenille
Puhelut ovat luottamuksellisia.

Yhdistys- ja vapaaehtois-

toiminnan asiat

= jarjestotoiminnan asiantuntija Jaana
Sinervuo-Tarula, puh. 044 549 0344

» kansalaistoiminnan asiantuntija
Sini Hirvonen, puh. 044 901 7232

Liikunta-asiat

= likunnan ja terveyden asiantuntija Kirsi
Kaipainen-Pyykka,
puh. 044 434 1588

Taloudellista turvaa

= Jarjestovakuutuksen turva liiton
tai yhdistyksen jarjestamissa
tilaisuuksissa ja matkoilla ilman
ylaikarajaa

= Pienia avustuksia sosiaalisin perustein
reumasairauksia sairastaville

Alennusta / tarjouksia mm.
= Holiday Club Resorts kylpyloissa
= Scandic hotelleissa

= Nowene hyvinvointikeskuksessa
= Hotelli Helkassa

= ierumaen Urheiluopistossa

» Cumulus Resort Siuntiossa

= Sokos hotelleissa

= Spa Hotel Kuntorannassa

= Tallink Siljan ja Viking Linen laivoilla
= Avis autovuokraamoissa

= Synsam liikkeista

= Apukaupan verkkokaupasta



TULE-TIETOKESKUS | SYKSY 2021

VARMISTA, TOTEUTUVATKO TEEMAPAIVAT LAHI- VAI ETAYHTEYDELLA
WWW.TULE.FI TAI SOITA 044 744 7085.

SYYSKUU
Ke 1.9. klo 12.00  Kuminauhajumppa (n. 20 min)
klo 17.00  Kuminauhajumppa (n. 20 min)
To 2.9. klo 10-15  Mittauspaiva
Ma 6.9. klo 12.00  Kenkien vaikutus jalkaterveyteen —miniluento. Luennoitsija
Teemu Suomalainen/Askelklinikka
Ke 8.9. klo 15-18  Kehonkoostumusmittauksia, yhteistyéssad Studio One
Ajanvaraus p. 044 744 7085
Ti 14.9. klo 12.00  Ikddntyneen voimaharjoittelu —miniluento ja lilkkunnan palveluohjausta.
Luennoitsija projektipadllikkd Saija Kultala/Turun kaupunki liikuntapalvelukeskus
Ke 15.9.  klo12.00 Kehollisia keinoja kivun hallintaan ja rentoutumiseen.
) Luennoitsija ft Mira Berg/Kotikunnas
Ti 21.9. klo 12.00  Mieli liikkeelle —jumppa (n. 20 min)

Ke 22.9.  klo 17.00  Vinkit nukkumisergonomiaan -miniluento
Ma 27.9. klo 10-15 Opastusta kahvakuulan kaytéssa
Ke 29.9.  klo 12.00 Jalkajumppaa Footbic-palloilla. Ohjaaja
koulutettu hieroja Riikka Backman Fysioterapeutti
tavattavissa

aukioloaikoina
LOKAKUU maksuttomasti!

Ti 5.10. klo 10-15  Mittauspaiva
Ke 6.10.  klo 12.00 Niska-hartiajumppa (n. 20 min)
klo 17.00  Niska-hartiajumppa (n.20 min)

Ti12.10.  klo12.00 Jaksa paremmin —luento (n. 60 min).
Luennoitsija Nina Kuulas ja Niina Hirvonen/Jaksa paremmin Oy, Unikulma

Ke 13.10.  klo 12.00 Fibromyalgia kipujen taustalla —miniluento. Luennoitsija ft Satu Gustafsson/Turun
seudun Reumayhdistys ry

Ti19.10 klo 12.00  Liikuntaa luustolle —miniluento ja pituusmittausta

Ke 20.10. klo 12-18  Opastusta painohulavanteen kaytdssa

Ti 26.10.  klo 10-15  TULE-mittauksia miehille

Ke 27.10.  klo 17.00  Kylmauinti palautumisen keinona — sopiiko kaikille? —miniluento

MARRASKUU

Ke 3.11. klo 12.00  Bickenbottenbesvar: Fysioterapeutens rdd —féreldsning. Foreldsare fysioterapeut
Elina Heikkild/Abolands sjukhus

To 4.11.  klo10-15  Mittauspaivd

Tig.. klo 12.00  Asahi ja terveysvaikutukset (n. 60 min). Ohjaaja padkouluttaja Risto Lehto/Asahi
Nordic

Ti16.11.  klo12.00 Lidkkeetén kivunhoito —miniluento. Luennoitsija edustaja Sanna

Selenius/Terveystekniikka

Pidatamme oikeuden muutoksiin.

TU LE TULE-tietokeskus Aukioloajat:
(o) Humalistonkatu 10, Turku Ma, ti & to klo 10-15
K 044 744 7085 Ke klo 11-18
www.tule.fi
TIETODEESEUS
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MEHILAINEN

MEHILAISEN
ASIANTUNTIJAT
APUNASI

KOKONAISVALTAISTA HOITOA NOPEASTI

Turun Mehildisessa reumalaakarin ja reumaortopedin
paivittaisen vastaanoton lisaksi sinua palvelevat
reumasairauksien hoitoon erikoistuneet hoitajat seka
fysio- ja toimintaterapeutit. Muistathan, etta
nivelpistoaikoja on aina saatavilla nopeasti.

VARAA AIKA:
mehilainen.fi tai puh. 010 414 0100 (0,084 £€/min)

REUMAKLINIKKA

Mehildinen Turku
Kauppiaskatu 8
20100 Turku



