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% JYVASKYLAN REUMAYHDISTYS ry

jyvaskylanyhdistys.reumaliitto.fi

TOIMISTO

Kilpisenkatu 18, 40100 Jyvaskyla
050 579 1156
jkl.reumayhdistys@kolumbus.fi
Y- tunnus 0174693-9
Toimistonhoitaja

Maika Kiesila

Toimistoajat

maanantai klo 10-14
keskiviikko klo 12 -17

torstai klo 10-14
Kotiapuvaraukset 050 579 1156

Pankkitili:
IBAN: F196 5089 0520 0156 97
BIC: OKOYFIHH

Liiketta Niveliin -lehden tiedottamista
taydentavaa ja tasmentavaa tietoa

saat nettisivuiltamme, Keskisuomalaisen
seuratoiminta- ja menot palstalta, vertaisryhmien
vetdjiltd seka sahkoposti-tiedotteina
toimistoltamme.

Saéilyta lehtesi toimintakalenterina

Jasenmaara 1014 31.12.2019
Perustettu 24.8.1948

Jasenmaksu 25,00 € / vuosi

HALLITUS

Puheenjohtaja
Haapsalo Kaija
kaija.haapsalo@ksshp.fi

0400 016 283

Jasenet
Haapavirta Riitta 040 568 7535
riitta.haapavirta@gmail.com

Junttila Pirjo-Liisa 040 732 4476
pirjoliisa.marjatta.junttila@gmail.com

Jantti Jaana 040 841 2939

jaanam.jantti@gmail.com

Ritvanen Pirjo 040 708 7854

pirjo.ritvanen@pp.inet.fi

Summanen Eira 050 561 4508
eira.summanen@gmail.com

Ylitolonen Maila 050 325 7055
maila.ylitolonen@elisanet.fi

Varajasenet
Narhi Raili
raili.narhi@saunalahti.fi

050 543 7903

Korhonen Tuula 040 515 4005

tuula.7@hotmail.com

Aktiivisella osallistumisella hyodyt jasenyydestasi enemman!
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JYVASKYLAN REUMAYHDISTYKSEN EDUSTUS:

Suomen Reumaliiton Pirkanmaan ja Keski-Suomen aluetoimikunnan jasenet

1.1.2018 - 31.12.2020:
e varsinainen jasen
varsinainen jasen
varsinainen jasen

Maila Ylitolonen
Jaana Jantti
Riitta Haapavirta

varajasen Kaija Haapsalo

Suomen Reumaliitto ry hallitus ja valtuusto 1.1.2018 — 31.12.2020:

¢ Hallituksen 1. varapuheenjohtaja Heikki Palola

¢ Valtuuston jasen

Maila Ylitolonen



Arvoisat [ukijat

Hyvaa alkavaa vuotta kaikille jasenillemme ja lehden lukijoille. Toivomme vuodesta rauhan ja
positiivisuuden vuotta. Se on paljon pyydetty maailman myllerryksia seuratessamme. Se on myds
paljon itsestamme kiinni, millaisen ympariston Iahipiirimme luomme. Annamme arvoa
laheisillemme ja osaamme arvostaa myos itseamme, naista evaista hyva tulee. Tehdaan siis
tastakin toimintavuodesta entista parempi vuosi yhdistyksessa.

Selasin lehteamme sen ollessa viela oikolukuvaiheessa. Tyytyvaisena voin todeta, etta sita hyvaa
voimme taas tanakin kevaana jakaa erilaisten toimintojen muodossa. Jokaiselle jotakin! Odotamme
my0s, etta uusia ideoita tulee teilta, hyvat jasenet.

Puhun ja kirjoitan usein liikunnan merkityksesta inmisen koko elamaan. Kuntoutustoimenpiteiden
jalkeen liikunta on aarettéman tarkeaa toipumisen kannalta. Hyvin suunniteltuja kokonaisuuksia
kehon hyvinvointiin antavat asiantuntijat, fysioterapeutit ja likunnan ammattilaiset. Liikkumista ja
likeratojen tekemista ei rajoita tila. Pienillakin toistuvilla liikkeillda saamme toivottua tulosta.
Toisinaan on turvauduttava apuvalineisiin tai kipua helpottaviin ladkkeisiin. Sehan ei ole ollenkaan
paha asia vaan helpottaa jokapaivaista elamaa. Kipuun ei kannata jaada kiinni vaan apua pitaa
hakea. Tuki- ja liikuntaelimia kannattaa huoltaa, sanoo my6s Reumaliiton liikuntasuunnittelija.

Yhta lailla hengen ravinnon merkitys kivunhallinnassa tai toipumisessa tai ihan vain arkisessa
elamassa on tarpeellista. Hyvin voiva mieli nakyy ymparistoon ja levittaa positiivista viestia. Naita
mielihyvan tuottajia I10ytyy tdman lehden sivuilta valittavaksi.

Suomen Reumaliitossa on tapahtunut johtajan vaihdos ja toivotamme uudelle toimitusjohtajalle
menestysta tehtdvassaan; toiveena tietysti hyvan yhteistydn jatkuminen jarjestdjen kanssa. Uusia
avauksia varmasti on tulossa. Yhtena alkavan vuoden uusista tavoitteellisista toiminnoista voidaan
pitdd Reumaliiton yhdessa yhteistydtahojen kanssa tarjoamaa reumahoitajan koulutusta
ammattikoulutetuille sairaanhoitajille. Tasta kiitokset tydnsa jo jattédneelle toimitusjohtajalle.
Koulutus on erittain tervetullutta patevoitymista sairaanhoitajille reumapotilaan hoidon hyvan tason
sailyttamiseksi.

Lahdemme nyt uuden vuoden rakentamiseen luottavaisena. Yhdistys pyrkii toiminnallaan tuomaan
mahdollisimman paljon hyvaa ja positiivista ilmapiiria kaikkialle missa ndymme ja kuulumme.
Tervetuloa sankoin joukoin mukaan!

Lopuksi vield suuret kiitokset kaikille ahkerille vapaaehtoisille, joita ilman yhdistys ei olisi nyt se
mika on, vired, toimiva ja positiivinen seitsemankymmentayksivuotias!

Kaija Haapsalo

puheenjohtaja



Toimintakalenteri kevat 2020

Tammikuu

13.1.ma llmoittautuminen liikuntaryhmiin
13.1.ma Luustoinfo

15.1.ke Kirjoittajakerho

15.1.ke Askartelu- ja korttikerho kaynnistyy
15.1.ke Fibromyalgiaryhma

20.1.ma Maanantain allasryhmat kaynnistyy
20.1.ma Nuorten aikuisten ryhma

21.1.ti  Kehonhuoltoryhma kaynnistyy
21.1.ti  Jasenilta: Alppivilla

23.1.to Torstain allasryhma kaynnistyy
23.1.to Laulukerho

23.1.to Tule’s Samba kaynnistyy

28.1.ti  Hengellinen piiri

29.1.ke Nivelreumaryhma

Helmikuu

6.2. to Tehdaskierros Adnekoskella
10.2.ma Avoimet Ovet toimistolla!
12.2.ke Kirjoittajakerho

12.2.ke Fibromyalgiaryhma

18.2.ti  Jasenilta: Marttojen Ekosiivous!
19.2.ke Nuorten aikuisten ryhma
20.2.to Laulukerho

25.2.ti  Hengellinen piiri

26.2.ke Nivelreumaryhma

Maaliskuu

8.3. su Karstulan Mieslaulajat
11.3.ke Kirjoittajakerho

11.3.ke Fibromyalgiaryhma

17.3.ti  Jasenilta: Kylatupa esittaytyy
19.3.to Laulukerho

23.3.ma Alypuhelinkurssi alkaa
24.3.ti  Hengellinen piiri

25.3.ke Nivelreumaryhma

25.3.ke Nuorten aikuisten ryhma
26.3.to Keskisen Kylakauppaan Tuuriin!

Huhtikuu

8.4. ke Kirjoittajakerho

14.4.ti  Kevatkokous

15.4.ke Fibromyalgiaryhma

16.4.to Laulukerho

16.4.to  Nuorten aikuisten ryhma
17.4.pe Juha Vainion Konsertti

21.4.ti  Jasenilta: Liikuntamahdollisuudet
22.4 ke Sinfonian kenraaliharjoitukset
22.4.ke Nivelreumaryhma

28.4.ti  Hengellinen piiri

Toukokuu

12.5.ti  Retki Paivakumpuun

13.5.ke Kirjoittajakerho

13.5.ke Fibromyalgiaryhma

14.5.to Laulukerho

19.5.ti  Kevatjuhla

25.5.ma Nuorten aikuisten ryhma
27.5.ke Nivelreumaryhman kevatpiknik

Kesakuu
10.6.ke Sisavesiristeily Etela-Konneveden
Kansallispuistossa
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Osaavaa kansalaistoimintaa

Opintokeskus Sivis

tukee kaikkia Jyvaskylan Reumayhdistyksen
jarjestamia vertaistukiryhmia, kerhoja ja
likuntaryhmia.
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Luustoinfo
Ma 13.1. klo 15-16

Keski-Suomen Luustoyhdistys pitaa
Reumayhdistyksen neuvottelutilassa
luustoinfon maanantaina 13.1. klo 15-16.
Tilaisuudessa kerrotaan ennakkotietoa
tulevasta Luusto-ryhmasta, joka koostuu eri
ammattilaisten luennoista viidella eri
tapaamiskerralla.

Myds Reumayhdistyksen luustoasioista
kiinnostunut vaki on tervetullutta!

Reumaliiton teemana 2020:

Vapaaehtoisuus vahvistaa

Reumaliitto haluaa nostaa tietoisuutta
vapaaehtoisuudesta ja sen tuottamasta ilosta
tekijoilleen ja toiminnassa osallisina oleville.
Tarkoituksena on tuoda esiin vapaaehtoisten
tarinoita ja auttaa tukemaan olemassa olevia
ja léytdmaan uusia vapaaehtoisia. Lisaksi
haluamme muistuttaa vapaaehtoistoiminnan
merkityksesta yhteiskunnassa. Vapaa-
ehtoisten avulla tuotetaan paljon yhteis-
kunnallista hyvaa. Vapaaehtoisten tarjoamat
inhimilliset kohtaamiset tuottavat iloa niin
tekijoilleen kuin niille inmisille, joiden elamaan
vapaaehtoisten panos vaikuttaa.



Kevdtkauden jasenillat

Pyrimme 16ytamaan jaseniltoihimme
jasenistdamme kiinnostavia aiheita ja
esittelyitd. Jasenillat jarjestetaan joka
kuukauden kolmas tiistai Sepankeskuksen
Reaktorisalissa, Kyllikinkatu 1. klo 17.00.

Ti 21.1. klo 17

Alppivilla, medikaaliset lammittimet
Marja-Leena Niinimaki

Bingo.

Ti 18.2. klo 17

Keski-Suomen Martat esittaytyy; Ekosiivous
Hanni Kuronen, kotitalousasiantuntija
Bingo.

Ti17.3. klo 17

Kylatupa ja ikdantyneiden paivatoiminta
Mervi Robert, paivakeskusohjaaja
Bingo.

Ti 21.4. klo 17
Liikuntamahdollisuudet Jyvaskylassa
Jutta Lepoaho, Jyvaskylan Kaupunki
Bingo.

Ti 19.5. klo 17

Kevatjuhla, jossa vierailee
Onnellisuusprofessori Markku Ojanen;
Aidon Onnen Avaimet

Tervetuloa mukaan kaikki yhdistyksen jasenet
ystavineen nauttimaan hyvasta seurasta ja
ohjelmastal

Tilaisuuksissa kahvitarjoilu; kahvituksesta
vastaa Mervi Hovila ja leivonnaisista Raija
Toikka. Kahvin/teen ja kotileivonnaisen
vapaaehtoinen suositushinta on 2 €.

ArvostaRgamme vapaaehtoistyitd!

Avoimet Ovet
10.2. klo 10 - 14

Yhdistys jarjestda Avoimet Ovet toimistolla ma
10.2. klo 10 — 14. Tarjolla on kaikille
sosekeittolounas sampyloineen!

sosekeitto sampyldineen
kahvitarjoilu

arpajaiset

myytavia tuotteita
kasitoita

4

Tervetuloa tutustumaan yhdistykseen
sekd sen tiloihin ja toimijoihin!
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Kevditkokous
Tiistai 14.4. klo 17.00
Sepankeskus, Reaktorisali, Kyllikinkatu 1.

Kokouksessa kasitelladn saantomaaraiset
asiat, joita ovat mm. yhdistyksen vuoden 2019
toimintakertomuksen ja tilinpaatoksen
hyvaksyminen.

e

Kahvitarjoilu
Tervetuloa kaikki yhdistyksen jasenet!

Reumayhdistyksen hallitus




Reumaliiton teemana 2020:
Vapaaehtoisuus vahvistaa

Voit parhaillaan pohtia, mita voisin tehda toisten hyvaksi. Reumaliiton jasenyhdistyksissa toimii
koulutettuja vertaistukijoita eli tukihenkil6itd, jollaiseksi kuka tahansa voi kouluttautua ja kokea

kuinka vapaaehtoisuus vahvistaa.

Vuonna 2020 Reumaliitto jarjestaa kaksi vertaistukijoiden peruskurssia:

Seindjoella 15.-16.2. ja Lahdessa 12.-13.9.

Lisatietoja saat Reumaliiton nettisivuilta tai oman paikallisyhdistyksen toimistolta.
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Jyvaskylan Reumayhdistyksen tukihenkilot

Vstdvd, TuRihenRilo, Ammattiauttaja

Tukihenkilén kanssa voi jutella elaman

muutostilanteissa, silla mielen hoitaminen on

yhta tarkeaa kuin fyysisten vaivojen

hoitaminen. Tukihenkilé6n voi ottaa yhteytta,

jos tuntee tarvetta puhumiseen vaikkapa

seuraavissa eldmantilanteissa:

e kun sina tai lahimmaisesi sairastuu tai olet
juuri saanut diagnoosin

e kun tauti aktivoituu tai edessa on suuri
leikkaus joka herattda kysymyksia

e kun elamantilanteessasi tapahtuu
mullistus, tulee ero tai jaat elakkeelle

e kun sinulla on huonoja kokemuksia
hoidoista tai et paase hoitoon

e kun tunnet itsesi yksinaiseksi

Sjogrenin Syndrooman tukihenkilo
Hamalainen Hanna

040 531 4008
hannakaroliina@hotmail.com

SLE - tukihenkilo
Irmeli Hutu

050 376 0270
irmeli.hutu@gmail.com

Fibromyalgiaa sairastavien tuRihenKilo
Merja Tuomela

040 768 1717

merja.tuomela@gmail.com
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Keski-Suomen Tules-Keskus
Kilpisenkatu 18, 40100 Jyvaskyla
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» Hieronta Rentoaika
Paivi Lahikainen-Tiihonen
Koulutettu hieroja

Ajanvaraus 050 3262 933
nettiaika / www.rentoaika.fi

= Hoitola Miia Julia

Miia Roiha

Lahihoitaja,

jalkojenhoidon osaamisala
Terveytta ja hyvinvointia jaloillesi!
Myos koti- ja laitoskaynnit
Ajanvaraus 050 5631 879
www.hoitolamiiajulia.com

= Kuntofysio Haavisto Ky
Kristiina Haavisto

Fysioterapeutti

Hierontaa myds ilman lahetetta!
040 769 6247
www.kuntofysiohaavisto.net

» Fysamus Ky

Annika Savolainen
Fysioterapeutti

Lymfaterapeutti

Laakinnalliset tuki- ja hoitosukat
seka hoitohihat

040 838 4488

www.fysamus.fi



Vertaistukiryhmat

Vertaistuki perustuu mahdollisuuteen suhteuttaa omaa tilannettaan muiden tilanteisiin. Nain sita voi
oppia omasta elamastaan muiden kanssa, vuorovaikutteisesti. Vertaistukitoiminta perustuu
luottamukseen; ryhmassa tulee vallita keskindinen luottamus ja voimakas yhteenkuuluvuuden
tunne. Yhdistavana tekijana voi toimia esimerkiksi yhteinen sairaus. Keskinaista luottamuksen
osoitusta on myds vaitiolo toisten sairauksista.

Kokemuksellinen asiantuntevuus on vertaistuen hoitomuoto. Ladketieteellistd hoitoa tai 1aakari -
potilas suhdetta ei vertaistuella pyrita millaan tavoin korvaamaan, eikd mydskaan muuttamaan
kenenkaan yksildllistd hoitomuotoa, 18akitysta tms. silla siihen ei ole rynmassa asiantuntevuutta.
Voidakseen olla aktiivinen itsehoitaja, on kuitenkin hyva oppia ymmartaa omaa sairauttaan. Joskus
se tapahtuu helpoimmin kuuntelemalla toisia ja heidan kokemuksiaan.
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Vertaistukiryhma fibromyalgiaa sairastaville
Syita, seurauksia ja tutkittua tietoa

Viimeisen vuosikymmenen aikana fibromyalgian syntymekanismeja on alettu ymmartaa aiempaa
paremmin, vaikka moni sairauteen liittyva seikka on edelleen hamaran peitossa. Oireyhtymassa

ihmisen kivunsaatelyjarjestelma ajautuu epatasapainoon. Aivot eivat kasittele kipua oikein, vaan

keskushermoston kipuradat herkistyvat aistimuksille ja arsykkeille.

Viime vuosina on tutkittu paljon fiboromyalgiapotilailta I6ydettyja ohutsaikeisten hermopaatteiden
vaurioita. Naitd muutoksia ei esiinny kaikilla sairastuneilla, vaan eri tutkimuksissa niita on |6ydetty
40-70 prosentilta. Koska hermopaatteiden vaurioita ei esiinny kaikilla, ne eivat myodskaan tarjoa
kaiken kattavaa selitysta, mutta ne voivat olla yksi mekanismi oireilun ja kivun vaikeutumisen
taustalla. Epaselvaa on toistaiseksi myds se, onko naissa aareishermoston muutoksissa kyse
oireiden syysta vai seurauksesta. Se jaa tulevien tutkimusten selvitettavaksi.

Vertaistukiryhma fibromyalgiaa sairastaville kokoontuu yhdistyksen toimistolla paasaantodisesti
kuukauden toinen keskiviikko klo 16.

Kokoontumisaikamme kevaalla:

15.1. Mita juuri sinulle kuuluu? Annetaan vertaistukea toisillemme ilon kautta.
Pelataan peleja toimistolla

12.2. Vietetdan yhdessa ystavanpaivaa! Paikka tarkentuu myohemmin.

11.3. Muistellaan mukavia vanhoja aikoja toimistolla

15.4. Paasiainen tulla jollottaa, mita meille silloin kuulu, joko pajunkissat pilkistaa.
Vertaistukea ja hauskaa yhteista tekemista.

13.5. Kevaan viimeinen yhteinen vertaistuki vietetaan Wilhelmiina Konditorassa.

TULE MUKAAN, olet meille tarkea! Tulemalla ryhmaan saat ja annat vertaistukea olemalla oma
itsesi yhteisessa joukossamme. Toimimme taysin luottamuksellisesti.
Vapaaehtoisuus vahvistaa!

Olet tervetullut ryhmaan mukaan.
Lisatietoja ryhmasta antaa:

Merja Tuomela . AV i T i M
040 768 1717 Wv f 0 (LS /“'
merja.tuomela@gmail.com 4 _ " .
Pia-Liisa Tawast l (%‘ MT/“( {

040 830 7264

pia.liisa.tawast@hotmail.com



Hengellinen piiri

Kokoonnumme kerran kuussa, kuun
viimeisena tiistaina yhdistyksen tiloissa.
Tuemme Intiassa olevan kummipoikamme
elamaa rukouksin ja taloudellisesti Kansan
Raamattuseuran kautta. Laulamme,
hiliennymme ja kerdédmme toivon murusia
elamamme hetkiin. Olet lampimasti tervetullut
mukaan!

Tapaamiset kevaalla 2020:

28.1. ti klo 16.00

Luukkaan matkassa. Raamattumietiskelya ja
hilientymista mutta myés kuulumisten
vaihtoa.

25.2. ti klo 16.00
Jumalan laskiainen, aiheeseen
johdattelemassa Seppo Rytkénen.

24.3. ti klo 16.00
Vietamme iltapaivaa Hellin Torkin seurassa.

28.4. ti klo 16.00
lloinen 16ytoretki Raamatun aarella Mika
Lahtisen luotsaamana.

12.5. ti
Kevatretki Paivakummun leirikeskukseen,
josta lisdd matkasivuilla.

Siunaavin ajatuksin,
Ann-Marie Vlistd

044 502 0753
ann-marie.ylisto@pp.inet.fi

Nivelreumaryhma

Kokonnumme kokoustilassa paasaantoisesti
klo 16 — 18 kuukauden 4. keskiviikkona.

Nivelreumaryhma on vertaistukiryhma, jossa
tapaavat monen ikaiset nivelreumaa
sairastavat ja heidan lahipiirinsa. Vietamme
vapaamuotoisesti aikaa kokoustilassa,
kutsumme joskus asiantuntijoita tai muita
vierailijoita tai teemme vierailuja. Yhdessa
saamme kokemustietoa reumasta, autamme,
lohdutamme, iloitsemme ja olemme
toistemme tukena. Luottamuksellisuus,
tasavertaisuus, erilaisuuden salliminen ja
asioiden kokeminen kukin omalla tavallaan
ovat tehneet meista kavereita keskendmme.

Tammikuu ke 29.1.
Vertaistukea ja sananlaskuja. Mieti valmiiksi
joku sananlasku.

Helmikuu ke 26.2.
Vierailu Keski-Suomen museoon

Maaliskuu ke 25.3.
Tuolijumppaa toimistolla.

Huhtikuu ke 22.4.
Vertaistukea toimistolla.

Toukokuu ke 27.5.
Kevatpiknik. Paikka ilmoitetaan myohemmin.

Tervetuloa mukaan uudet ja jo tutuksi tulleet
ryhmalaiset!

Ritva Myllyntaus
040 725 8497
ritva.myllyntaus@elisanet fi

Mirja Weckman
045 230 1977
mikki.weckman@suomi24.fi

Eletaan yhdessa taytta elamaa.

fury |

SB Reumaliitto



Vertaistukiryhma
nuorille aikuisille

Nuorten aikuisten syksyn kokoontumisissa
tavattiin eri puolilla kaupunkia kuulumisia
vaihtaen ja vertaistukea antaen. Tapaamisten
lisaksi yhteytta pidettiin ja tietoa vaihdettiin
sahkdpostilistan kautta.

Haluatko vertaistukea, ajankohtaista tietoa tai
vaikka ihan vaan iloa arkeen uusien tuttujen
ja rupattelun kera? Ryhman toiminta huomioi
erilaiset elamantilanteet, joten mikali
tapaamisiin ei ole mahdollista osallistua
aktiivisesti, pidamme yhteytta tapaamisten
lisdksi myds Facebookin, WhatsAppin seka
sahkdpostilistan kautta.

Kokoonnumme kevaan aikana klo 17.00
seuraavasti:

Ma 20.1. Toimistolla

Ke 19.2. Toimistolla (teemana laskiainen)
Ke 25.3. Kahvilassa (paikka sovitaan myoh)
To 16.4. Toimistolla

Ma 25.5. Kahvilassa (paikka sovitaan myoh)

Tiedustelut ja yhteydenotot:

Suvi Kirki
040 530 9333
suvi.t.karki@gmail.com

Y %

Vertaistukiryhma
reumanuorille

Jyvaskylan Reumayhdistyksessa toimii
nuorille tarkoitettu oma ryhma3, joka on
suunnattu 13-18 -vuotiaille eri reumatyyppeja
sairastaville nuorille. Ryhmassa nuoret voivat
tavata toisiaan ja vaihtaa kokemuksia
luottamuksellisesti. Toimintaa rakennetaan
ryhman omien toiveiden mukaisesti mm.
erilaisten vapaa-ajan toimintojen parissa,
toimistolla jutellen seka kahviloissa
kuulumisia vaihtaen. Tapaamisten teemoja ja
ajankohtia nuoret voivat ideoida yhdessa mm.
Facebookissa.

Tervetuloa mukaan toimintaan ottamalla
yhteytta:

Jaana Jintti
040 841 2939
jaanam.jantti@gmail.com

Suvi Kdirki
040 530 9333
suvi.t.karki@gmail.com

Jalkahoitola

P Pirjo Hatzitoliou

Taitoniekantie 9 H
040 031 4089
www.jalkojesiparhaaksi.fi
Palveluseteli tuottaja.
Kynsi- ja iho ongelmien asiantuntija.

Silikoni orteesien valmistus.
Kynnen oikaisuhoidot.
Syyla hoidot.
Laser hoidot.
Kevennys hoidot.
Ammattilaisen ammattitaito, valineet ja tuotteet!



Vertaistukiryhma Sjogrenin
syndroomaa sairastaville

Sjégrenin syndrooman vertaistukiryhma
tapaa kevaalla 2020 mukavissa
toiminnallisissa ja terapeuttisissa merkeissa.
Huhtikuussa tiedossa on teatteriesitys ja
toukokuussa heppailuhetki ratsastustallilla.

Tarkemmat tiedot ja tarkan paivamaaran saa
ajankohdan lahentyessa sahkopostitse. Voit
siis liittya vertaistukiryhman sahkdpostilistalle
laittamalla postia osoitteeseen
hannakaroliina@hotmail.com.

Yhteyshenkilona toimii
Hanna Himdildinen

040 531 4008
hannakaroliina@hotmail.com

TAIMIPIHASTA - TAIMI PIHAAN

Kevidn Reltaiset RuRat

Leskenlehden ndhda ehdin
varrella valtatien.

Sielta se olemattomin lehdin
loistaa kuin aurinko pien.

Krookus nousee lumen alta
uhmaten pakkassaita.
Vihreat lehdet maailmalle,
eivat ensin kukalta nayta.

Narsissi odottaa kevatta viela,
ennen kuin nousee maasta.
Auringon valossa kaikki on tiell3,
kun narsissi kasvuun haastaa.

Rentukka puron rannalla,
juuriaan vedessa uittaa.
kauniit kukat se kasvattaa,
kun hiirenkorvat on puissa.

Voikukan ndemme sitten vasta,
kun vihrea ruoho jo kasvaa.
Keltainen peittaa pihat ja niityt
ja loistaa valoa vastaan.

Ylvas kullero kukkiaan aukoo
pohjoisen pellon laidalla.
Kukinta jatkuu puoli kuuta,
kunnes kaki jo kukkuu aidalla.

Seija Satosaari
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www.taimipiha.fi

Taimimyymalamme on avoinna koko kesan.

TAIMIPRIHA

VAPAAHERRANTIE 8, Jyviskyld, puh. 610755

Verenpainemittausta

Toimistolle yhdistyksen neuvottelutilaan
on hankittu verenpainemittari
omatoimista mittaamista varten.
Yhdistyksen jasenet ovat tervetulleita
sita testaamaan!




Abypuhelinkurssi

Alypuhelinkurssilla kdydaan lapi rauhallisessa tahdissa ja
"kadesta pitden” oman alypuhelimen toimintaa ja opetellaan
tekemaan silla perusasioita. Kouluttajana toimii Reumaliiton
kouluttama vertaisnettiopastaja Jaana Jantti apulaisineen.

Ryhmakoko max 8 hléa.

Kenelle:

Kurssi on tarkoitettu ikaantyville, jotka tarvitsevat rohkaisua ja
kaytannon neuvontaa alypuhelimen kayttoon. Kurssille tulee
ottaa mukaan puhelimen pin-koodi seka kayttovalmis

alypuhelin, jossa liittyma (laite ladattuna ja siina SIM-kortti).

Kurssin tavoitteet:

Oppia oman alypuhelimensa perustoiminnot: 16ytaa puhelimen asetukset ja ymmartaa perusasioita
tietoturvasta ja puhelimen suojaamisesta, osata ladata ja poistaa sovelluksia seka |0ytaa itselleen

iloa ja hyotya tuovia sovelluksia. Kurssilainen kayttaa kameraa ja jakaa kuvia halutessaan.

Kurssin aikataulut ja teemat:

1. Puhelimen perusominaisuudet = ma 23.3.
2. Puhelimen perusominaisuudet  ma 30.3.
3. Tietoturva ma 6.4.

4. Sovellukset ma 20.4.
5. Kamera ja toiveita ma 27.4.

klo 13 - 15
klo 13-15
klo 13-15
klo 13 - 15
klo 13 - 15

Osaavaa kansalaistoimintaa

Opintokeskus Sivis

Kurssi pidetdan Reumayhdistyksen neuvottelutilassa. Opintokeskus Sivis tukee nettikurssiamme.
limoittaudu toimistolle ke 18.3.2020 mennessa. Kurssilla on tilaa 8 henkildlle ja se on maksuton.
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_Jyvaskylan
Fys:oterap:a

Toni Marko .
Ossi
Galle’'n - Halttunen a - -
{ terapeutti ( Mﬂf:—a ! frste-
- " terapeutti/
terapeutti
Marja Marita Minna
Lehtoranta Malkamaki - Matikainen |-
fysio- '\ fysio- ja \ OMT-ja (
terapeutti terapeutti
Timo Juha Timo
- Rohula ] Salo f - Taipale
L
./ terapeutti ‘ terapeutti ( . terapeutti \

Ajanvaraukset ndille ammattilaisille

010 231 0210 (ark. 8-16) tai www.jyvaskylanfysioterapia.fi

Viinonkatu 30, Jyvaskylad

ville
Knuuti

-fysio-
terapeutti

Katja
Nieminen
fysio-
terapeutti

Riitta
udd
fysio-
terapeutti .( V4

Sauli
Lietzén
fysio-
terapeutti

Samuli

Timo
Vaitinen

Jari
Rautiainen

" OMT-fysio-
" terapeutti

Meiltéd 16ydat apua monenlaisiin tuki- ja liikkuntaelinongelmiisi — tule 13dkarin ldhetteell3 tai ilman!

Kdytossasi on hyvin varusteltu harjoitussalimme koko hoitojaksosi ajan. Reumayhdistykseen kuuluvana saat

10% alennuksen fysioterapian ja jalkahoidon listahinnoistamme.
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Liikuntaryhmat

liImoittautuminen liikkuntaryhmiin alkaa ma 13.1.2020 klo 10. limoittautua voi sekd henkilékohtaisesti
toimistolla etta puhelimitse 050 579 1156. Liikuntaryhmat ovat tarkoitettu kaikille jasenillemme.
Emme |aheta erillista laskua, vaan osallistumismaksu maksetaan ilmoittautumisen jalkeen oma-
aloitteisesti tilille FI96 5089 0520 0156 97. Toimiston ty6ta helpottaaksesi kaytathan oheisia
viitenumeroita — ala jata viestia maksun viestikenttaan!

Huomioithan, ettad osallistumismaksun erdpaiva on ryhman aloituskerta.
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- Allasjumpat

Maanantai 1: klo 17.00 - 17.45
Vaindnkadun palvelukeskus, Vaindnkatu 44
Alkaen 20.1. ja paattyen 11.5. (tauko 24.2.)
Yhteensa 15 kertaa

Ohjaaja Kristina Malinen

Ryhmaan mahtuu 9 naista.

Viite 6596.

Hinta 70 €/jasen

Maanantai 2: klo 17.50 — 18.35
Vaindnkadun palvelukeskus, Vaindnkatu 44
Alkaen 20.1. ja paattyen 11.5. (tauko 24.2.)
Yhteensa 15 kertaa

Ohjaaja Kristina Malinen

Ryhmaan mahtuu 9 naista.

Viite 6606.

Hinta 70 €/jasen

Torstai klo 11 — 11.45

Sekaryhma miehille ja naisille!
Telkanpesan Palvelukeskus, Telkantie 2
Alkaen 23.1. ja paattyen 7.5. (tauko 27.2.)
Yhteensa 15 kertaa.

Ohjaaja Kristina Malinen

Ryhmaan mahtuu 12 henkilda.

Viite 6619

Hinta 70 €/jasen
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- Kavelyhetkid

Yhdistys jarjestaa kevaan mittaan hyvan
mielen kavelytapahtumia, joista tiedotetaan
jasenia sahkopostitse. Jokainen voi kavella
oman kuntonsa ja jaksamisensa mukaan,;
reitilla valtetaan jyrkkia rinteita!
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OpintoReskus Stvis tukee kaikkia

Jyvaskylan Reumayhdistyksen jarjestdmia
vertaistukiryhmia, kerhoja ja liikkuntaryhmia.
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» Kehonhuolto

Tiistai klo 10.00 - 11.00

Sepankeskus, Isotooppisali, Kyllikinkatu 1
Alkaen 21.1. ja paattyen 5.5. (tauko 25.2.)
Yhteensa 15 kayntikertaa

Ohjaaja Kristina Malinen

Mukaan mahtuu 16 henkea

Viite 6622

Hinta 70 €/jasen

Kehonhuolto sisaltaa erilaisia osa-alueita:
tehokas tuolijumppa, pallojumppa, kuntopiiri,
kuntojumppa kuminauhalla sekad jumppa
valineena keppi. Liikkeet voi tehda myds
tuolilla istuen. Jokaiseen jumppaan sisaltyy
venyttely/rentoutus lopuksi, kesto yhteensa
55 min.
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« Tule’s Samba

Torstai klo 13.00 - 14.00

Sepankeskus, Isotooppisali, Kyllikinkatu 1
Alkaen 30.1. ja paattyen 9.4. (tauko 27.2.)
Yhteensa 10 kayntikertaa

Ohjaaja Kristiina Haavisto

Mukaan mahtuu 16 henkea

Viite 6635

Hinta 50 €/jasen, tutustumiskaynti maksuton!

Tule’s Samba on mielta ja kehoa vahvistava
ja virkistava liikuntamuoto! Tule’s Sambasta
saat rennon ja liikkuvan ylaselan seka
notkeat lanteet. Tule’s Samba-tunti koostuu
yksinkertaisista ja nivelystavallisista
likkuvuusharjoituksista,
rentoutusharjoituksista ja venyttelysta.
Samba laittaa positiiviset energiat pyérimaan!
Helppoa, hauskaa ja rytmikasta liikuntaa! Et
tarvitse tanssikokemusta.

Osaavaa kansalaistoimintaa

Opintokeskus Sivis



Monipuolinen liikunta yli 65-vuotiailla

Vahentaa Ennaltaehkaisee Parantaa
e masennuksen ja e unen laatua
ahdistuksen oireita e lihaskatoa e lihasvoimaa

e riskia sairastua e |uukatoa

. . e tasapainoa
sepelvaltimotautiin,

aivohalvaukseen, tyypin 2 * elamanlaatua ja
diabetekseen ja jaksamista
metaboliseen oireyhtymaan e veren rasva-arvoja

painonnousua
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Vapaa-ajan Rylpyliedut Scandic Laajavuoreen

Laajavuorentie 30, Jyvaskyla. Puh 030 606 2775

Kylpyla
o 11,00 €/hl6/3h (ma-pe klo 7 — 14)
o 15,00 €/hl6/3h (muina aikoina)

Hieronta -10 % normaalihinnoista
Keilaus -40% normaalihinnoista

Voimassaoloaika 1.1.-31.12.2020
e etu on voimassa esittdmalla jasenkortti kylpylan vastaanotossa sisaantulon yhteydessa
o etuus on henkildkohtainen, jokainen maksaa itse suoraan kylpylan kassalle
e etua ei voi yhdistdd muihin etuihin tai alennuksiin
o etuhinnat eivat ole voimassa koululaisten lomakausina, lukuun ottamatta kesalomaa

OTA KAVERISI, YSTAVASI, SUKULAISESIMUKAAN
JA TULKAA YHDESSA TUTUSTUMAAN VIIKON
AJAKSI TUNNEILLE TAI KUNTOSALILLE

VELOITUKSETTA LIIKUNTA- JA

HYVINVOINTIKESKUS

VIIKON ILMAINEN TREENIOIKEUS
KOSKEE VAIN ASIAKASTA,
KENELLA EIlI OLE MITAAN
VOIMASSA OLEVAA
KORTTIA BUUGIIN

ILMAINEN VIIKKO
AKTIVOIDAAN
KAYNTIIN PAIVASTA,
JOLLOIN TULETTE
ENSIMMAISEN
KERRAN

KAMPANJA VOIMASSA
28.2.20 ASTI




Kerhotoiminta

oy

Laula Ranssain
— vertaistuRea laulellen

Toteutamme paikallisen Luusto-, Selka- ja
Reumayhdistysten yhteistoimintaa laulu-
paivan merkeissa. Kokoonnumme kerran
kuukaudessa torstaipaivana, Reuma-
yhdistyksen neuvotteluhuoneessa klo 13-15.

Ryhmaamme ovat kaikki tervetulleita
laulelemaan, kuuntelemaan ja hakemaan
iloista mielta tutuista lauluista. Aila
Kuokkanen ohjaa ja antaa kitarasaestyksen
lauluihin. Emme ole kuoro, vaan laulamisesta
tykkaavaa porukkaa.

Laulamisella ja laulun voimalla on saatu hyvia
voimaannuttavia ja yhdistavia vaikutteita
omaan arkeemme; unohdamme kivut ainakin
vahaksi aikaa. Ryhmaamme ovat kaikki
tervetulleita - aluksi hérppddmme pullakahvit!

TO 23.1.2020 klo 13.00 — 15.00.
"Humpat ja sen vieresta”.
Kerailemme laulupaivien aiheista yl6s
kevatjuhlassa laulettavia lauluja.

TO 20.2.2020 klo 13.00 — 15.00.
Helmikuu rallatellaan kansanlauluin ja
maakuntalauluin. Kalevalanpaivakin on
osuvasti helmikuussa.

TO 19.3.2020 klo 13.00 — 15.00.
Valssit vievat meidat kevyesti kevatta kohti,
joten tule mukaan keinumaan valssin tahtiin.

TO 16.4.2020 klo 13.00 — 15.00.

Olisikohan jo toivelaulujen aika? Onko se
operetti, musikaali, ikivihred ym.?
Lauluvihkoistamme l6ytyy sanoja paivan
aiheeseen. Aloitamme my0s harjoittelemaan
kevatjuhlan lauluja.

TO 14.5.2020 klo 13.00 — 15.00.
Kevaasta kesaa kohtil Laulellaan kevaisia
lauluja, kepeita laulelmia ja harjoittelemme
kevatjuhlan lauluja.

TI 19.5.2020 klo 17.00

Jyvaskylan Reumayhdistyksen kevatjuhla.
Lauluryhma@mme esiintyy.

Paikka: Sepankeskus, Kyllikinkatu 1

Tervetuloa laulamaan
— hyvinmielen lauluryhmddin!
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Kirjoittajakerho

Reumayhdistyksen jasen, olet tervetullut
kerhoomme seuraamaan, kun luemme
toistemme teksteja ja keskustelemme niista.
Voit valita pelkan keskustelun tai tuoda oman
kirjoituksen mukanasi.

Alla olevat aiheet ovat vaihtoehtoja, joista voi
kirjoittaa kotona ja tuoda paperin mukaan
kirjoittajakerhoon. Tyylin valinta on vapaa.
Jokainen voi valita haluaako kirjoittaa
mielipiteen, kommentin, tarinan, novellin tai
runon.

Kokoonnumme yhdistyksen toimistolla
Kilpisenkadulla keskiviikkoisin klo 10.00 -
11.45.

Aiheet:

15.1. klo 10 - 11.45

1. Toivomuksia vuosikymmenen alussa

2. Lihan syonti - hyva vai paha

3. Valaistu kaupunki /tdydennysrakentaminen

12.2. klo 10 - 11.45

1. Suhteemme Helsinkiin
2. Lempimaisemani

3. Mita ystavyys vaatii

11.3. klo 10 - 11.45

1. Yrteistakd/mielikuvista apu kipuihin
2. Hiljaisuus

3. Uusi tuttavuus

8.4. klo 10 -11.45

1. Muistoja kiertolaisista
2. Mita opin luonnosta
3. Meren rannalla

13.5. klo 10 - 11.45
1. Kesan aanet ja tuoksut
2. Kutsu vieraalta maalta
3. Mielikuvitusjuhlat

Tervetuloa mukaan!

Ulla Jylhd
0400 765 998
ulla.jylha@gmail.com



Kdtevit Ridet:
Kortti- ja askarteluRerho

Kerho kadentaitojen yllapitamiseen; kasien ja sormien toimintakykya yllapitavaa toimintaa!

Kerho, jossa aina kahden viikon jaksoissa tehdaan vuorotellen kortteja tai askarteluja. Tapaamme
mukavassa rennossa seurassa, missa keskindinen luottamus ja ystavallisyys yllapitavat sosiaalista
yhdessa tekemisen iloa. Kumpikaan kerho ei edellyta aikaisempaa kasityOharrastusta.
Tilaisuuksissa on ohjaaja paikalla. Halutessasi voitte ottaa mukaan teravakarkiset sakset ja
pinsetit.

Teemme luovia, pienimuotoisia ja helppoja askartelutditd mielenvirkeydeksi, omaksi iloksi tai
toimistolle myyntiin varainhankintatuotteiksi, joita jasenet voivat sitten hankkia. Tule kokemaan
osallistuvaa tekemisen iloa ja uuden oppimista, uusia ideoita, luovuuden herattamista ja
onnistumisen iloa!

Kokoontumiset toimistolla, Kilpisenkatu 18 keskiviikkoisin alkaen ke 15.1. klo 12 — 15.

Askartelukerhon vetaja hankkii kerhoon teeman
mukaiset tarvikkeet. Lisaksi voit tuoda mukanasi kotoa
ylimaaraisia tuunattavia materiaaleja aina aiheen
mukaan.

Kerhon aiheet:

15. ja 22.1. Heijastimia ja pannunalusia kierratyshuovasta
12. ja 19.2. Koruja ja klipsuttimia
(nahkapaperi, helmet, vetoketjut, huopa)
11. ja 18.3. Paasiaisaskartelua
8. ja15.4. Paperinarukukkia ja kransseja
6. ja 13.5. Mosaiikkia eri materiaaleista

Ohjaajana askartelussa Marjo Kalavainen
marjo@maakacrafts.fi

Korttikerhossa valmistetaan erilaisia kortteja
osallistujan mieltymyksen mukaan, omiin tarpeisiin tai
toimistolle myyntiin.

Korttikerhon ajankohdat kevaalla 2020:

29.1.ja 5.2.
26.2.ja 4.3.
25.3. ja 1.4.
22.4. ja 29.4.
20.5. ja 27.5.

Ohjaajana korttikerhossa Ritva Myllyntaus
ritva.myllyntaus@elisanet fi

4((}'1111‘11
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Tuetut lomat

= Maaseudun Terveys- ja Lomahuolto ry vuonna 2020

Suomen Reumaliitto ja MTLH ry jarjestavat STEA:n (ent. RAY) tuella seuraavat lomajaksot 2020.
Lomien omavastuu on 100 euroa ja teema Voimaa vertaisuudesta. Kuortaneen heindkuun loma
on tarkoitettu lapsiperheille aiheella Voimaa vertaisuudesta lapsiperheille.

Lomapaikka Aika Hakemusten viim. jattopaiva
1. Harman kylpyla (Yliharma) 10.-15.3. 10.12.19

2. Lehmirannan lomakeskus (Salo) 30.3.-4.4. 30.12.19

3. Imatran kylpyla (Imatra), 10.-15.5. 10.2.

4. Kuortaneen Urheiluopisto (Kuortane) 5.-10.7. 5.4.

5. Kylpylahotelli Peurunka (Laukaa) 10.8.-15.8. 10.5.

6. Tanhuvaaran Urheiluopisto (Savonlinna) 14.-19.9. 14.6.

7. Rokua Health & Spa (Rokua) 11.-16.10. 11.7.

8. Sport & Spa Hotel Vesileppis (Leppavirta) 3.-8.11.  3.8.

Lisaa lomia eri teemoilta 16ytyy mtlh:n nettisivuilta www.mtlh.fi, jossa voit my6s hakea lomalle
tayttamalla sahkoisen hakemuksen. Hakulomakkeita saa myés Reumayhdistyksen toimistolta!

Paperiset hakulomakkeet palautetaan ko. jattopaivdan mennessa osoitteella:

MTLH
Ruoholahdenkatu 8, 4. krs
00180 Helsinki

puh. 010 2193 464 arkisin klo 9-13, sahkdpostiosoite lomat@mtlih fi

Lisatietoja tuetuista lomista:

Leena Loponen, palvelukoordinaattori

puh 040 504 4536
leena.loponen@reumaliitto.fi
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Jyvaskylan jalkaterapiassa Sinua palvelevat Tiina ja Anniina

e Yksilolliset jalkojenhoidot

e Sisaan kasvaneen kynnen oikaisuhoidot

e Alaraajatutkimukset- ja harjoitusohjelmat

e Yksilolliset tukipohjalliset ja silikoniortoosit

Tervetuloa jalkaterapiaan!

Vainonkatu 30, 5. kerros
40100, Jyvaskyla
014 4499160
jalkaterapia@jkljalkaterapia.fi
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TULE ARKEEN VOIMAA” ITSEHOIDON OPINTOPIIRIIN

Arkeen Voimaa — ohjelma on maanlaajuisesti levinnyt ja vaikuttavaksi todettu ryhmatoimintamalli.
Suomen Kuntaliitto hallinnoi sita ja Jyvaskylan kaupunki jarjestaa ja yllapitaa ryhmatoimintaa.
Toiminnan tavoitteena on opetella kayttamaan itsehoidon tytkaluja, jotka auttavat osallistujaa
tekemaan mydnteisid muutoksia elamassaan ja pitdmaan niita ylla arjessa.

Arkeen Voimaa on tarkoitettu henkilGille, jonka arjen sujumiseen vaikuttaa esimerkiksi yksinaisyys,
mielialan lasku, pitkdaikaissairaus tai tyottomyys. Henkilo voi olla myds sairastavan omainen.
Syylla ei ole merkitysta, silla arjen haasteet ovat usein samoja riippumatta diagnoosista tai
ongelmasta.

Ryhmassa puhutaan muun muassa kivun ja uupumuksen hallinnasta, mielialan laskun
itsehoidosta, terveytta edistavasta syomisesta, liikunnasta, unesta ja vuorovaikutustaidoista.
Ryhmassa opetellaan kayttamaan erilaisia itsehoidon tydkaluja, kuten paatdksentekoa,
ongelmanratkaisua ja toimintasuunnitelmaa, joilla pyritdan katkaisemaan oireiden kehaa.

Ryhman toiminta perustuu luottamukselliseen vuorovaikutukseen osallistujien kesken. Ryhmaa
ohjaavat koulutetut vertaisohjaajat. Ryhmalaiset (10-14 henkil6a) kokoontuvat 6 kertaa viikon
valein, 2,5 tuntia kerrallaan. Ryhma on maksuton ja valipala tarjotaan.

Vuonna 2019 eri puolilla Jyvaskylaa on kokoontunut kaikkiaan kuusi ryhmaa. Seuraavat ryhmat
alkavat vuonna 2020:
- Huhtasuon terveysasemalla ma 13.1.2020 klo 12.30-15.00 ja

- Piippurannan Klubilla ke 4.3.2020 klo 12.30-15.00.

limoittautumiset:
- Paula Kesonen, hyvinvoinnin ja terveyden edistamisen koordinaattori, 014 266 2008
- sahkopostitse paula.kesonen@jyvaskyla.fi tai
- netissd www.jyvaskyla.fi/terveys/terveysasemat/arkeen-voimaa

Tervetuloa Raikki mukaan saamaan arkeen voimaa!

Taulukossa kuvattuna oireiden keha ja itsehoidon tydkalupakin sisaltoa.

UDPUMLS univaikeudet ITSEHOIDON TYOKALUPAKKI
Liikunta
Ongelmanratkaisu
hengen- fyysiset | 5akitys
s rajoitteet Oman mielen kayttaminen
Paatoksenteko
Oireiden Uni
keha Toimintasuunnitelma
Vuorovaikutus
Hengitystekniikat
Terveytta edistava syominen
Tunteiden ymmartaminen
hankalat stressi/ Painonhallinta
tunteet ahdistus Terveydenhuollon ammattilaisten
kanssa toimiminen

mielialan kipu
lasku
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Toimiston terveisia

Maksuista

Yhdistyksella on kdytdssaan kaksi pankkitilia, joten olethan tarkka, ettd maksat jasenmaksusi eri
tilille kuin muut maksusi. Muistathan aina ILMOITTAA OSALLISTUMISESI ENNEN KUIN
MAKSAT! Matkoille on vain rajallinen maara paikkoja. Matkoista, retkista ja liikkuntaryhmien
maksuista emme laheta erillista laskua, vaan maksutiedot ja tilinumero tulee tarkistaa oma-
aloitteisesti matkan tai ryhman esitteesta. Huom! Toimistollamme ei voi maksaa pankkikorteilla;
vain kateinen kay.

Lisaksi toimiston tyota helpottaaksesi ja pankkimaksujen pitamiseksi
alhaisina, kaytathan tilisiirtoa tehdessasi aina mainittua viitenumeroa
— ala jata viestia maksun viestikenttaan! Jos aiot maksaa kerralla
useamman ihmisen maksun, ilmoita siitd etukateen jo varatessasi
matkaa.

cercorrcerrcree

cercrercrcere Osoitteenmuutokset
:p":::::::::._ Muista_than_ myb_s ilmoittaa toimistolle m_uuto_ksis_,ta
yhteystiedoissasi; emme saa automaattisesti esim
osoitteenmuutosta. Jos haluat saada sahképostitiedotteita
yhdistykselta, ilmoita sp-osoitteesi.

Toimiston aukioloajoista
Jyvaskylan Reumayhdistyksen toimisto vetaytyy perinteisesti kesalomille juhannuksena, eli kesan
viimeinen toimiston aukiolopaiva on to 18.6.2020.
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Kotiapupalvelu

Jyvaskylan Reumayhdistys tarjoaa jasenistolleen edullista kotiapupalvelua. Kotiaputy0 sisaltaa
paaosin kodin yllapitosiivousta eli ns viikkosiivousta, kuten imurointia, lattioiden pesua ja pdlyjen
pyyhkimista, mutta myds muita asiakkaan osoittamia tehtavia, kuten ikkunoiden pesua. Kotiaputy6
ei sisalla kuitenkaan suursiivousta, tapaturma-alttiita ja kuormittavia tehtavia, ruokapalvelua tai
hoitoty6ta. Palvelu on jasenetu, joka on tarjolla jokaiselle jasenelle riippumatta hanen
terveydentilastaan tai varallisuudestaan. Kotiapupalvelu on kotitalousvahennyskelpoinen.

Kotiaputy6ta tulee paasaantodisesti tekemaan tydpari eli 2 tydntekijaa. Kotiavun tyo suoritetaan
asiakkaan siivousvalineilla ja pesuaineilla; kotipalvelutyéntekijoilla on mukanaan vain
ikkunanpesulasta. Palvelualueina ovat Jyvaskylan keskustan alue seka lahialueet noin 20km
sateella.

Varattua aikaa voi siirtda tai peruuttaa, mutta muutokset pyydetaan tekemaan vahintaan 2 paivaa
etukateen, jotta kotiaputyontekijoille pystytaan etsimaan uusi tydkohde. Peruuntuneesta kotiapu-
ajasta, josta ei ilmoiteta etukateen, veloitamme 30,00 euroa. Yhdistys ei kuitenkaan laskuta
asiakkaalta peruutusmaksua akillisissa sairastapauksissa laakarin tai
terveydenhoitajan todistuksella.

Kotiapuaikoja voi varata seka kuluvalle kuulle ettd seuraavalle kuukaudelle
- puhelimitse toimiston puhelinnumerosta 050 579 1156
- kaymalla paikan paalla Reumayhdistyksen toimistolla

Kotiapuajat ja hinnat: 2 tyontekijaa
Ma-pe aamupaivat klo 9.00 - 11.50 60 euroa
Ma-to iltapaivat klo 12.40 - 15.30 60 euroa
Pe itapaiva klo 12.40 - 15.00 50 euroa
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Harman Kur;tokeskuksessa 2020

KELAN kustantamalle kurccille hastaan Kelan paikallsteimisten kautta jattamalld cinne taytetty
hakemuslomake (KU132) seka liakiriits saatu B-lausunto, josta ilmenee kuntoutustarve,

Hae hyvissa ajoin!
Nivelreuma, tydelaméssi oleville:
kurssineo Jakso Jakso 2 Jakso 3
75005 7-11.1.2020 18-205200 7111000
75024 1923102020 151932021 229110202
Selkirankareuma, tytelimassi oleville:
75025 2.63.2020 2630102020 15.-19.2.2021
75026 NA1S52020 12-16102020  19-234.2000
75027 16-2011.2000 M.-28.5200 1115102021
Nivel- ja selkBrankareuma, tydelimasta poissaoleville:
75028 13-171.000  20-0.7.200  M001-4122000
75020 141802000  1.-53202% 23.-278.3001
Reuma sopeutumisvalmennus, tydelimissa oleville:
75072 25.0-2.10.2020 rivel reusa |
75073 16-20.3. 2020 (selkdrankeuma)

Moniammatillinen yksilokuntoutus

Kysy 1538 mwds mondammatil isesta yisiobuntoutuksesta, jossa on
TULES- rewmw bnja. Hywh vshtoehio siloin, kun silloin kun tervwtsan
wehostattua kuntourusta B yhs ol kstd ohjausta!

Lisatietoja:
Kuntoubuksen |a tpddwvinvoinnin asantuntija

Nina Karlsberg puh, 050 370 5044
minakarkibe rgobamank ustokesbou

e

HARMAN KUNTOUTUS
e Kela|Fpa” @

YHTEIS
YRITYS \‘

‘

HARMAN KUNTOUTUS
www haeman kuntokeshous



Matkat ja retket

Peruuttamis- ja palautusehdot koskien kaikkia Reumayhdistyksen jarjestamia kotimaan matkoja:

Muistathan aina ILMOITTAUTUA ENNEN KUIN MAKSAT! Matkoille on vain rajallinen maara
paikkoja. Viimeisen ilmoittautumis- ja maksupaivan jalkeen matkalle ilmoittautumisesi muuttuu
sitovaksi. Taman jalkeen tehdyista peruutuksista emme pysty palauttamaan koko matkan hintaa jo
syntyneiden kulujen vuoksi. Jos siis joudut perumaan matkasi viime tipassa, pyri etsimaan itsellesi
sijainen reissuun; nimen vaihto onnistuu kotimaan matkoilla veloituksetta.

limoittautumisen yhteydessa kerattavia henkilétietoja kaytetdan vain ndiden matkojen ja retkien
jarjestelyjen toteuttamiseksi, ja ne poistetaan niiden tultua tarpeettomiksi. Huom! Toimistollamme
voi maksaa vain kateisellda. Huomioithan kanssakulkijat ja jata tuoksut kotiin!

Matkoillamme kaikki jasenet ovat matkavakuutettuja Reumaliiton jarjestovakuutuksen kautta.
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/,‘4/\ Valtra Collection shop

i : ; Suolahti

to 6.2.2020

Metsagroupin Pro Nemus vierailukeskus

Tehdasvierailu Aianekosken biotuotetehtaalle ja Suolahteen Valtra
Collection shoppiin!

Metsa Groupin Adnekoskelle rakentama biotuotetehdas on pohjoisen pallonpuoliskon
kaikkien aikojen suurin metsateollisuusinvestointi. Menemme katsastamaan sen.
Aznekosken kaupunki jarjestaa yleisdvierailuja Metséd Groupin vierailukeskukseen.

Pro Nemuksen esittelyajat ovat ilta-aikoja; meille varattu aika on to 6.2.2020 klo 17-19.

Aanekosken tehdasalueella sijaitseva Pro Nemus —vierailukeskus tarjoaa |apileikkauksen
konsernista elamyksellisella ja mieleen painuvalla tavalla. Yhdistamalla
virtuaalitodellisuutta ja aitoa luontoa ja elamyksellisyytta Pro Nemus kertoo
metsateollisuuden mahdollisuuksista ja siita, kuinka suomalainen puu muuntuu erilaisiksi
tuotteiksi. Paasemme opastetulle kaynnille vierailukeskuksessa.

T MetsaForest
Lahto Harjukatu 4 12:00
Valtra shop Suolahti, vierailu 13:00
Willen olohuone ja keittio, ruokailu 15:00
Metsa Groupin Pro Nemus, vierailu 17:00-19:00
Kotiinpaluu

Matkan hinta on 30€ jasen ja 40€ ei-jasen, sisaltaen bussimatkan, ruokailun ja
kohteiden esittelyt.

lImoitathan mahdollisen erikoisruokavaliosi ilmoittautumisen yhteydessa.
Sitovat ilmoittautumiset ja maksu to 23.1.2020 mennessa 050 579 1156.
Maksamisen voit suorittaa myos viitteella 7090 tilille FI96 5089 0520 0156 97.

Kaikki jasenet ovat matkavakuutettuja Reumaliiton jarjestovakuutuksen kautta.
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Karstulan Mieslaulajat: Y
Tulitauko - Ronsertti N
su 8.3.2020 klo 15 «*

Naytelmallistd kuorolaulamista.
Maaseudun puolesta, ei ketaan vastaan.

Karstulassa, Laaksolan koulun auditoriossa, maaseutupoliittinen musiikkisatiiri Tulitauko.

Karstulassa on kuulemma ihmetelty jo pitemman aikaa valtakunnan paattgjien ja
metropolilaisten nurjaa suhtautumista maaseutuun. Nayttaa silta kuin maaseudun ja
kaupunkien valiin olisi muodostunut muuri: tydnimena muurilla voisi olla Keha Kolmonen.
Karstulan Mieslaulajat keksi ratkaisuksi siirtda Keha Kolmosen vahan nykyista paikkaansa
pohjoisemmaksi, ihan Karstulan tasalle. Suunnitelman laatijaksi valikoitui Juhani
Lehtonen, joka on aiemminkin tehnyt kasikirjoituksia kuoron esityksiin.

Toiset rakentavat muureja — toiset purkavat.

Tulitauossa syntyi ensin kasikirjoitus ja sen jalkeen kuoronjohtaja Olli Oikari etsi sopivat,
tavalla tai toisella teemaan istuvat kappaleet. Han johtaa kuoroa usein orkesterin keskelta
jonkin sopivan soittimen aarelta. Tulitauossa on 25 kappaletta.

Kun kasikirjoitus ja kappaleet ovat valmiina harjoittelua varten, pitaa kokonaisuus kutoa
draamaksi. Pitkan linjan ohjaaja Seppojuhani Ruotsalainen laittoi osaamisensa peliin.

Karstulan Mieslaulajat on perustettu 6.2.1949 ja laulajia talla hetkella on 33. Kuorolaisten
keski-ika huitelee kuudenkympin paremmalla puolella, mutta yksi solisteista on vasta
kymmenvuotias Mico Valkeinen. Kuoro on ottanut Micon kummipojakseen ja Tulitauossa
nuorimies esittaa réppisoolon.

Menomatkalla ruokailemme Saarijarvella, historiallisessa Tarvaalan Pappilan
Ruustinnassa.

Lahtd Harjukatu 4 11:00
Ruokailu, Ruustinna 12:00
Tulitauko, konserttiesitys 15:00

valiaikakahvitus
Kotimatkalle konsertin paatyttya

Matkan hinta on 55€ jasen ja 65€ ei-jasen, sisaltden bussimatkan, ruokailun Saarijarvella
Tarvaalan Pappilan Ruustinnassa, paasylipun konserttiin ja valiaikakahvituksen.
lImoitathan mahdollisen erikoisruokavaliosi ilmoittautumisen yhteydessa.

Sitovat ilmoittautumiset ja maksu to 6.2.2020 mennessa 050 579 1156.

Maksamisen voit suorittaa myos viitteella 7100 tilille FI96 5089 0520 0156 97.

Kaikki jasenet ovat matkavakuutettuja Reumaliiton jarjestovakuutuksen kautta.
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Tervetuloa ikimuistoiselle ryhmamatkalle
Suomen suurimpaan tavarataloon

W ': KESKISEN KYLAKAUPPAAN
i to 26.3.2020

Suomen suosituin matkailukohde sijaitsee keskella metsia, 500 asukkaan Tuurin kylassa.
Sita on kehitetty Kylakaupasta matkailunahtavyydeksi matemaattisella uhkarohkeudella,
positiivisella suuruudenhulluudella, palavalla intohimolla ja ennen kaikkea
jarkkymattomalla uskolla, periksi antamatonta ty6ta unohtamatta - ehtymaton
innovatiivisuus kaiken katalysaattorina jo yli neljannesvuosisadan.

Esittelyssamme kerrotaan Keskisen Kylakaupan mielenkiintoinen tarina sen kasvusta
kasittamattoman vaatimattomista oloista aina Suomen suurimmaksi ja upeimmaksi
tavarataloksi. Lisaksi esittelyssa hieman raotetaan salaperaisyyden verhoa ja kerrotaan
Kylakaupan tulevaisuuden suunnitelmista.

Esittelyn jalkeen vierailu huipentuu omatoimiseen ostoskierrokseen ja lounaaseen
ravintola OnnenKiven runsaassa ja monipuolisessa buffetpdydassa.

Lahto Harjukatu 4 9:00
matka Tuuriin

Kylakaupan esittelykierros omalla bussilla 10:40
(kesto n. 20 min)

kuulemme Kylakaupan historiaa 11:00
Kylakaupan Tuulan vastaanotto 11:30

ilmaiset kahvilipukkeet

lounas ravintola OnnenKiven buffetpdydassa
ostosaikaa

kotimatkalle 15:00

Matkan hintaan 25€ jasen ja 35€ ei-jasen sisaltyy: Bussimatka, kylakauppaesittely,
kylakaupan Tuulan tapaaminen, ilmaiset kahvilipukkeet, lounas ja ostosaikaa.
lImoitathan mahdollisen erikoisruokavaliosi ilmoittautumisen yhteydessa.

Sitovat ilmoittautumiset ja maksu to 19.3.2020 mennessa 050 579 1156.
Maksamisen voit suorittaa myos viitteella 7113 tilille FI96 5089 0520 0156 97.

Kaikki jasenet ovat matkavakuutettuja Reumaliiton jarjestovakuutuksen kautta.
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Konserttipdivi Lahden Sibeliustalossa
pe 17.4.2020 klo 13:00

Kotkan poikii — Juha "Watt” Vainio

Sanoittajana, saveltdjana ja laulajanakin tunnetun Juha "Junnu” Vainion tuotannosta |oytyy
tuhansia koko kansan rakastamia hitteja. Hanen syntymastaan tuli syksylla 2018
kuluneeksi 80 vuotta. Silloin Sinfonia Lahti juhlisti hanta kahdella loppuunmyydylla
konsertilla.

Nyt yleison pyynnosta saamme kuulla viela uusintakonsertin, jossa kapellimestarina
Jarkko Kiiski seka laulussa Mari Palo ja Hannu Lehtonen. He tulkitsevat Vainion
tunnetuimpia teksteja, kuten: Minne tuuli kuljettaa - Sa kuulut paivaan jokaiseen - Kolmatta
linjaa takaisin - Vanha salakuljettaja Laitinen - Albatrossi - Mun sydameni tanne jaa -
Vanhoja poikia viiksekkaita - Soi maininki hiljainen - Kotkan poikii ilman siipii - ym.

Sibeliustalon Paasali on noteerattu kansainvalisissa arvosteluissa korkealle. Wall Street
Journal on nostanut Paasalin Euroopan viiden parhaimman ja The Guardian maailman
kymmenen arvostetuimman konserttisalin joukkoon. Akustiikan saadeltavyyden seka
nykyaikaisen av- ja tietotekniikan ansiosta sali toimii hyvin erilaisissa konserttitilanteissa,
seka harmoninen varimaailma tarjoaa viihtyisat puitteet.

Menomatkalla pysahdymme Hotelli Tallukkaan aamiaiskahville.

Lahden Upseerikerho tarjoaa ihastuttavan lounaspaikan ryhmallemme heti konsertin
jalkeen.

Lahto Harjukatu 4 9:00
matkakahvit

Hotelli Tallukka, Vaaksy 11:00
konsertti 13:00
ruokailu Upseerikerholla

kotiinpaluu

Matkan hinta on 65€ jasen ja 75€ ei-jasen, sisaltaen bussimatkan, matkakahuvit,
paasylipun konserttiin ja ruokailun Upseerikerholla.

lImoitathan mahdollisen erikoisruokavaliosi ilmoittautumisen yhteydessa.
Sitovat ilmoittautumiset ja maksu ma 16.3.2020 mennessa 050 579 1156.
Maksamisen voit suorittaa myos viitteella 7126 tilille FI96 5089 0520 0156 97.

Kaikki jasenet ovat matkavakuutettuja Reumaliiton jarjestovakuutuksen kautta.
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KevdtretRipdivd

Parvikumpuun Ldangelmdelle
vaRympuun Ling SUOMEN ™

LAHETYSSEURA
t1 12.5.2020

Toukokuussa lahdetaan kevatretkelle Suomen Lahetysseuran leiri- ja kurssikeskus
Paivakumpuun, joka sijaitsee Langelmaveden aarella Oriveden Eraslahdella.
Paivakumpu tarjoaa mainiot puitteet erilaisille leireille, kursseille ja koulutuksille seka
muille tapahtumille.

Suomen Lahetysseura tekee pitkajanteista rakkauden ty6ta oikeudenmukaisen ja
inhimillisen maailman puolesta.

Paivakummun historiaa

Langelmaen seurakunnan ruustinna oli lukenut kevattalvella 1956 Lahetyssanomien
ilmoituksen ja ottanut yhteytta. Paikka oli rannoiltaan pusikoitunutta ja muutoinkin
ehostamisen tarpeessa oleva. Eraslahden seisakkeella pysahtyi "Lattahattu”, joten tama
hyva liikenneyhteys puolsi laheisen maantien lisaksi paikan sopivuutta.

Kun kaikki asianomaiset paatokset oli saatu tehtya, niin syksylla 1956 vietettiin
ensimmaisia miestenpaivia, joilla jo rantojen poheikot raivattiin ja kiinteiston tarvittava hoito
aloitettiin. Riihi oli paikallaan hieman kauempana tontin laidassa, mutta se muutettiin
ajallaan kirkoksi. Riihikirkko on paikka hiljentymiseen Langelmaveden kauniissa
maisemissa.

Riihikirkko on saanut oman hymninsa, jonka on sanoittanut Anna-Mari Kaskinen ja
saveltanyt Pekka Simojoki vuonna 1982 ja se on virsikirjassa virsi 960.

Lahto Harjukatu 4 10:00
Paivakumpu, esittely ja ruokailu 11:30
Riihikirkossa kaynti 13:00
paivakahvi 14:00

kenkaMatin kenkamyymala kaynti
kotimatkalle 1&ahto

Matkan hinta on 40€ jasen ja 50€ ei-jasen, sisdltden bussimatkan, kohteen esittelyn,
ruokailun ja paivakahvit.

lImoitathan mahdollisen erikoisruokavaliosi ilmoittautumisen yhteydessa.
Sitovat ilmoittautumiset ja maksu ma 4.5.2020 mennessa 050 579 1156.
Maksamisen voit suorittaa myos viitteella 7139 tilille FI96 5089 0520 0156 97.

Kaikki jasenet ovat matkavakuutettuja Reumaliiton jarjestovakuutuksen kautta.
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Kevdinen sisdvesiristeily
Eteld-Konneveden Ransallispuistossa
ke 10.6.2020

M/S Autere kuljettaa isommankin porukan risteilylle!

Konnevedella risteilemme tulevana kesana M/S Autereella, mukaan mahtuu kerralla linja-
autollinen risteilyvieraita. Tama alus on kuin tehty Etela-Konneveden kansallispuiston
maisemiin. Aluksessa on 50 matkustajapaikkaa ja 2-3 hengen miehisto.

Tietenkin aluksen 34 vuoden ika nakyy jo laivan rakenteissa, mutta pienilla fiksailuilla on
saatu entistd ehommaksi eika tervata tarvitse. Alus on rakenteeltaan lasikuitua ja puuta.
Sisatilat ovat siistit ja nakyvyys ulospain erinomainen. Myos wc-tilat 10ytyvat laivasta.
Sisatiloissa, takakansi mukaan lukien on 35 asiakaspaikkaa seka ylhaalla ns. aurinko-
kannella 15 paikkaa.

Syksylla 2017 on rakennutettu katos laivan takaosaan, joten sateen sattuessakin pysyy
kuivana. Laivassa on sisdan mennessa ramppi ja takakannelle laskeutuessa on kaksi
pienta porrasta. My0s laivan sisatiloihin on kaksi porrasta, mutta kaiteita apuna kayttaen
kulkeminen onnistuu ja tarvittaessa saa apua.

Paasemme kokemaan ikimuistoisen sisavesimatkan.
Matkattuamme Konneveden satamaan, siella on
ensimmaisena ruokailu, jonka jalkeen lahdemme
vesille, kaksi tuntia kestavalle risteilylle.
Rantautumisen jalkeen juomme viela paivakahvit
satamassa ennen bussimatkalle l1ahtoa.

4 Ensimmaisena poikkeamme Konneveden Myllylle.
Sitten menemme Mannisen Kotileipomoon, leivan
ostoon. Konneveden graniittikirkko on myos nakemisen
arvoinen, kdymme katsastamassa senkin.

Lahto Harjukatu 4 9:00
Satamassa ruokailu 10:30
Risteily, joka kestaa 2 tuntia 12:00
Rantaantuminen, jossa kahvitus 14:00

Bussikierros:

o Konneveden Mylly

o Mannisen kotileipomo

o Konneveden graniitti kirkko
o Kotimatkalle lahto

Matkan hinta on 60€ jasen ja 70€ ei-jasen, sisdltaen bussimatkan, ruokailun, risteilyn ja
paivakahvin.

lImoitathan mahdollisen erikoisruokavaliosi ilmoittautumisen yhteydessa.
Sitovat ilmoittautumiset ja maksu ma 1.6.2020 mennessa 050 579 1156.
Maksamisen voit suorittaa myos viitteella 7142 tilille FI96 5089 0520 0156 97.

Kaikki jasenet ovat matkavakuutettuja Reumaliiton jarjestovakuutuksen kautta.
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Reumaliiton jasenedut

Jyvaskylan Reumayhdistyksen jdseniamme koskevat myds valtakunnallisen Reumaliiton jasenedut:

Kirjallista materiaalia ja muita tuotteita
¢ Reuma-lehti kotiin nelja kertaa vuodessa
o Koulutuksia, kursseja ja tapahtumia jasenetuhintaan
¢ Oppaita, kirjasia ja kirjoja jasenhintaan
¢ Pienia avustuksia

Lomia, majoitusta ja hyvinvointia

Alennuksia Tallink Siljan ja Viking Linen hinnoista

Holiday Club -kylpylahotellien, -huoneistojen seka loma-asuntojen tarjouksia
Edullisia tarjouksia hotelliydpymisiin, kylpylahotelleihin ja kuntoutuspaikkoihin
Oivauni Uniklinikan etuja

Tuotetarjouksia
¢ Alennuksia kuntoilutuotteista, apuvalineista ja kuluttajatuotteista
o Edullisia silmalasi-, aurinkolasi- ja piilolinssitarjouksia
¢ Avikselta autonvuokraus kotimaassa -10%

Turvaa ja tukea
o Jarjestdvakuutus on voimassa Reumaliiton ja jdsenyhdistysten jarjestamissa tilaisuuksissa
e Avustusta Hugo Eklundin, Pirkko Handolinin ja Enni Viian rahastoista

Palvelupuhelimet & neuvonta

o Kysymykset sosiaaliturvaan liittyvissa asioissa voi lahettaa sahkdpostitse osoitteeseen
palveluneuvonta@reumaliitto.fi

e Puhelinohjaus sosiaaliturvaan liittyen torstaisin klo 10-11.30 Miranna Seppala-
Saukkonen, p. 044 7680 448. Ohjaamme ihmisia eteenpain oikean tahon luo.

¢ Yhdistys- ja vapaaehtoistoiminnan asiat: jarjestotoiminnan asiantuntija Outi
Pautamo, p. 040 414 13 31

e Liikunta-asiat: liikuntasuunnittelija Tinja Saarela, p. 040 821 55 67

Puhelut ovat normaalihintaisia ja luottamuksellisia. Jos numeroon ei vastata, voit jattaa viestin
vastaajaan.

Tarkemmat ja ajantasaiset tiedot Reumaliiton tarjoamista eduista saat nettisivuiltansa:
https://www.reumaliitto.fi/fi/reumaliitto/tule-mukaan-osallistu/jasenedut

TIETOA, TUXEA JA TOININTAA g)

REUNASAIRAUKSIIN SAIRRSTUNEILLE.  Revmatieeo
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jyvaskylanyhdistys.reumaliitto.fi
Reumayhdistyksen internet-sivut
Sivuilta 16ydat yhdistyksen jasenillat ja muut ajankohtaiset tapahtumat ja retket.
Voit myGs seurata vertaistukiryhmien toimintaa ja paivitettya ohjelmaa.

Aiempiin tapahtumiin voit tutustua kuvien avulla.
Loydat meidat myos Facebookista
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Paikallisyhdistyksen jasenedut

Jyvdskylin Reumayhdistys ry:n jasenedut jasenkortilla 2020

TULES-KESKUKSESSA!

» FYSAMUS Ky

Annika Savolainen, Fysioterapeutti,
Lymfaterapeutti

- ei tmstomaksua!

040 838 4488

www.fysamus.fi

= HHERONTA RENTOAIKA

Paivi Lahikainen-Tiihonen, koulutettu hieroja
050 3262 933, hierontatarjous jasenille -10%
www.rentoaika.fi

MUITA YRITTAJIA:

JYVASKYLAN FYSIOTERAPIA OY
Vaindnkatu 30, 010 231 0210

- fysikaaliset hoidot -10 %

- jalkahoidon listahinnoista -10%

- ilmainen kuntosalin kaytto hoitojakson aikana
- ei toimistomaksua

LIKUNTAKESKUS BUUGI

Sykeraitti 7, 050 545 5374

- normaalihintaisista kuntosali-
ja ryhmaliikuntakorteista -10 %

- ilmainen viikon tutustumistreenioikeus
28.2.2020 asti!

PIENIKAMARI

Kilpisenkatu 9, 014 621 887

- normaalihintaisista tuotteista -10 %
(ei tilaustavarat)

RESPECTA
Lutakonaukio 7, Kielo Innova 2, 040 3488 588
- kaikista tuotteista - 5 %

= HOITOLA MIIA JULIA

Miia Roiha, I&hihoitaja,
jalkojenhoidon osaamisala

050 5631 879, jasenille tarjous -10%
www.hoitolamiiajulia.com

» Kuntofysio Haavisto Ky

Kristiina Haavisto, Fysioterapeutti

Hierontaa my6s ilman lahetetta! Jasenille -10%
040 769 6247
www.kuntofysiohaavisto.com

SCANDIC LAAJAVUORI
Laajavuorentie 30, 014 458 1009
- Alennusta kylpyla-, keilaus- ja hierontahintoihin

TAIMIPIHA
Vapaaherrantie 8, 050 024 6047
- kaikista normaalihintaisista tuotteista - 5 %

LISAKSI:
- Reumalehti 4 kertaa/vuosi
- Liiketta Niveliin —jasenlehti tammikuussa
- Jasentiedote elokuussa
- Reumaliiton ja IF:in jarjestovakuutus
- edullinen kotiapupalvelu
- kuukausitapahtumat, mm jasenillat
- vertaisryhmien kokoontumiset
- tukihenkilétoiminta
- likuntaryhmat
- kerhot
- toimiston palvelut
- AaltoAlvari —uimahalliliput edullisesti tmstolta
- hauskat ja edulliset matkat seka retket
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Lakhjoitukset

Jyvaskyldn Reumayhdistyksen toimintaa voi tukea lahjoituksella tai testamentilla:
KSOP FI96 5089 0520 0156 97
Viite: avustus

Kiitokset kannatuksesta!
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Sauvakdvelystd

Sauvakavely on Suomessa yleistynyt ja monipuolinen liikuntamuoto, jota suositellaan kaikenikaisille

ja kaikenkuntoisille kavelijdille. Se on matalan kynnyksen harrastus, mutta myds erinomainen

terveys- ja kuntoliikuntamuoto.

Sauvakavely on tehokasta ja turvallista, koska se aktivoi koko kehoa, parantaa kestavyyskuntoa ja
sitd harrastaessaan saa olla raikkaassa ulkoilmassa. Sauvakavely lisda energiankulutusta, parantaa

kehon-koostumusta ja rasva-aineenvaihduntaa
seka alentaa verenpainetta. l1akkaille ihmisilla
sauvakavely parantaa myo6s elamanlaatua seka
unta.

Sauvomistekniikan lisdksi syyta on kiinnittda
huomiota koko kehon liikkeisiin ja liikkeiden
hallintaan. Tehokkain tekniikka on kayttaa 2-
vaiheisen vuorohiihdon tyylia, tosin ilman suksia.
On tarkeaa myds korostaa hyvaa ryhtia ja

opastaa luonnollisten liikeratojen harjoittamiseen.

Parasta sauvakavelyssa tietysti on jo pelkka
saannollinen liikkeelle lahteminen ja jaloilla seka
kasille suoritettava monipuolinen liike.

/

- kanta edella ja polvet joustaa

\ - takajalan varpaat ponnistaa

- katse eteenpain \

- hartiat alhaalla
- rintarangan kierto

- sauvat takaviistossa
ja lahella vartaloa
- herkka ote sauvasta

/
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Hiljaiset askeleet

On hiljainen askelten kaiku nyt nain,

ne eldamaa eteenpain vie.

Ennen vauhdilla juoksin eldamaa pain,

nyt kiireet jo jaaneet lie.
Turhaan, rahan perassa juoksua vain,
turhaan, elon vaivat kaikk’ palkaksi sain.
Usein, teki mieleni heittaa,
kaikki kiireet ja lentaa
kohti taivaita pain.

Joskus elaman myrskyt ne myllertaa
ja tuulet niin vinhasti soi.
Kun ehtisi kiireessa sen ymmartaa,
malja ylitse vuotaa voi.
Silloin, levon hetki itselles suo,
kuule, mitd kertoo sydames tuo.
En jaksa, sun Kiireitas aina,
hiukan jarrua paina,
niin jaksamme taas.

Kun hiljaisin askelin elamaa pain,
yhdessa kulkea saa.
Niin onnenkin 16ytaa tieltdnsa nain,
oppii jalleen taas rakastamaan.
Silloin, kun ystava saapuu sun luo,
sulle, kdden auttavan suo.
Yksin, ei jaksaa voi kukaan,
kun rakkaan saat mukaan,
niin kaunis on tie.

Pentti Koskinen
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Erilaiset Paivit

Me elaman varrella naemme,
paivaad monta erilaista.

Joku kulkija paivia ndhda saa
han aivan vieraista maista.

Synkka paiva on eldaman tumma sae,

joka kirkastaa vaaleat raidat.
sitd paivaa ei aina oikein nae,
silla n&hda vain kirkkahat taidat.

Kumpa aina muistaa jaksaisimme,
ettd kirkkaus itsestdan haihtuu.
Tulee surumieli ja tumma paiva,
ja kaikki kuin toiseksi vaihtuu.

Paivaa tummaa emme odota,

se itsestaan tulee kylla.

Hyva ystava on kuin paiva kirkas,
joka valoa pitaa ylla.

Sina aurinko olet minulle,
kun pilvien seasta loistat,
joka paiva ilollas, keltaista
ja kultaista varias toistat.

Seija Satosaari



Jyvdskylin Reumayhdistys ry
on Suomen Reumaliitto ry:n jasenyhdistys,
perustettu 24.8.1948.

Yhdistyksen tarkoituksena on tehda tyota
Suomen Reumaliiton kanssa tuki- ja
likuntasairaiden hoidon ja kuntoutuksen seka
muiden palvelujen ja elinolojen parantamiseksi
ja kehittamiseksi. Haluamme tarjota
jasentemme arkeen tietoa terveydesta, voimaa
seka virkistysta.

Tarjoamalla paivatapahtumia pyrimme
lisddamaan sosiaalisuutta. Virkistysta
tarjoamme retkien ja matkojen muodossa. Eri
reumasairauksien jaostotoiminnalla tarjoamme
yksil6tasoisempaa vertaistukitoimintaa. Lisaksi
haluamme tervehtia jaseniamme ilolla heidan
merkkipaivinaan.

Yhdistyksen toiminta koostuu
asiantuntijaluennoista ja

jaseniltojen
monipuolisista

tapahtumista, matkoista, virkistys-  ja
kulttuuriretkista seka likunnallisesta
tarjonnasta. Lisdksi eri jaostot jarjestavat

toimintailtoja ja kursseja, jotka on tarkoitettu
kaikille yhdistyksen jasenille.

Tervetuloa mukaan!

Vertaistukitoiminta

Fibromyalgiaryhma

Hengellinen piiri

Nivelreumaryhma

Reumanuoret

Nuorten aikuisten ryhma

Sjégrenin syndroomaa sairastavien ryhma

Jasenedut

Liiketta Niveliin — jasenlehti
Valtakunnallinen REUMA — lehti 4 krt/vuosi
Jasentiedote syksylle elokuussa
Edullinen kotiapupalvelu

Jasenilta kerran kuukaudessa
Vertaistukiryhmien kuukausitapahtumat
Virkistavat matkat ja retket

Uimahalli ja kuntosaliliput jasenhintaan
Jasenetuja jasenkortilla

Liikuntaryhmat

Tukihenkilétoiminta

Taita alla oleva liittymisilmoituksesi ja nido/
teippaa kiinni. Liimaa kirjepostimerkki ja laita
lomake postiin! Jaseneksi voi liittyd myds
sahkopostilla, kotisivujen kautta tai kaymalla
tstolla. Jasenmaksu on 25 € /kalenterivuosi.

Jaseneksi liittyminen

Sukunimi

Etunimi

Osoite

Postinumero

Postitoimipaikka

Puhelin

Syntymaaika

Sahkdpostiosoite

o olen kiinnostunut yhdistyksen
vapaaehtoistoiminnasta, minuun voi ottaa
yhteytta

o nimeani ja osoitettani ei saa kayttaa eika
luovuttaa suoramarkkinointitarkoitukseen
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Sairastan:

fibromyalgiaa
nivelreumaa

nivelrikkoa

Sjoégrenin syndroomaa
Sklerodermaa
selkarankareumaa

jokin muu reumasairaus,
mika?

O O O O O O O

o en sairasta, olen siis kannatusjasen
o olen reumalapsen huoltaja,
- lapsen nimi

- synt.aika

Paivamaara

Allekirjoitus




Yhdistyksen toimistolla myynnissd olevat tuotteet:

Apukadet

Avaajat

limaajat purkeille
Paristokayttoinen avaaja

ke

Varpaanvalikuivaajat
Kirjanmerkit

Korut

%
Bonus Villapohjalliset
Lampotyynyt

Kiristamattomat Sukat

o0k

AaltoAlvari-uimahalliliput
peruslippu

0,50
6,00
7,00
15,00

5,00
3,00
3,00

5,00
5,00
12,00

6,00/kpl

Erihintaisia kasin neulottuja:
- sukkia ja tossuja

- lapasia

- ranteenlammittimia

- patalappuja

Reumaliiton

- onnittelu- ja suruadressit 12,00
- heijastimet 2,00
b
Korttikerhomme tuotoksia:

Kasintehdyt,
koristellut tulitikkurasiat 2,00

Korttikerhossa askarrellut,
kasintehdyt, yksilolliset kortit 3,00

elakelainen, lapsi, opiskelija, ty6ton 4,00/kpl - Tarious 4 kol 10.00
max 5 kpl / jasen / kk. J P ;
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Tarkeita yhteystietoja

Keski-Suomen keskussairaala
Keskussairaalantie 19

40620 JYVASKYLA

Puh. (vaihde) 014 269 1811

Jyvaskyldan vammaisneuvosto
Vapaudenkatu 32
puh sihteeri 014 266 2818

Reumavastaanotto
Kyllon terveysasema
Keskussairaalantie 20
014 266 2012

Suomen Reumaliitto ry
Iso Roobertinkatu 2022 A,
00120 HELSINKI

puh pj 014 266 3895
satu-maria.virtanen@jkl.fi

09 476 155
www.reumaliitto.fi, info@reumaliitto.fi
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Reumahoitaja

Reumavastaanotolla hoidetaan Jyvaskylan, Hankasalmen ja Uuraisten kuntien asukkaita.

Reumavastaanotolla reumahoitaja ja reumavastuulaakarit hoitavat

uudet nivelreumapotilaat ja uudet nivelpsoripotilaat

vaikeaa nivelreumaa/nivelpsoria sairastavat potilaat

harvinaista sidekudossairautta sairastavat potilaat

lapsireumapotilaiden reumalaakepistokset Kyllon reumahoitajan vastaanotolla, elleivat
vanhemmat pista |adketta lapselleen. Hoitovastuu ja ladketurvakokeet kuitenkin
lastentautien poliklinikalla

Omalla terveysasemalla kuitenkin hoidetaan:

polymyalgia- ja selkdrankareumapotilaat

e reaktiivista niveltulehdusta sairastavat
e erosiivista osteoartroosia sairastavat
e Sjogrenin syndroomaa sairastavat
e vuosia nivelreumaa tai nivelpsoria sairastaneet potilaat, joiden tauti ei ole vaikea. Jos tauti
aktivoituu uudelleen, konsultoidaan keskussairaalan reumatologia tai reumavastaanottoa.
Reumavastaanotto Ajanvaraus- ja puhelinajat
Kyllon terveysasema Reumahoitaja
Keskussairaalantie 20 puh 014 266 2012
Sisaan tullaan Erikoisvastaanoton ovesta ma - to klo 8 - 12
(parkkipaikkaa vastapaata) pe klo9-12
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Kiitdamme lehteemme mainostilan ostaneita ja siten toimintaamme tukeneita.
Toivomme jasenistomme myos Rayttdvin heiddn tarjoamiaan palveluita.
Kiitamme myos erilaisten lahjoitusten muodossa toimintaamme tukeneita!
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Jyvdskylin Sinfonian avoimet RenraaliharjoituRset

Fagottivelho

Yhdistykselle on varattu 40 paikkaa Fagottivelhon kenraaliharjoituksiin ke 22.4. klo 10 Kaupungin
teatteritalolla. Harjoituksissa on tauko, jonka aikana voi halutessaan poistua, ja tilaisuus kestaa
enintdan klo 13 saakka. Avoimet kenraalit on maksuton tilaisuus.

Unkarilaissyntyinen Bence Boganyi nayttda kahdessa solistiteoksessa, mihin fagotti pystyy.
Saksalainen Carl Maria von Weber esittaa soittimen pirtean ja positiivisen puolen klassis-
romanttisessa kontekstissa, kun taas brasilialainen Heitor Villa-Lobos patoaa sille dramaattista
ilmaisuvoimaa latinalaisella temperamentilla.

Tata ilmaisuvoimaa jatkavat myds espanjalaissyntyisen Carlos Surinachin kansanmusiikki-
vaikutteinen Sinfonia Chica seka& Mozartin ikihitti sinfonia nro 40, joissa fagotin ilmaisu-asteikon
tavoin valo ja varjo elavat saumattomasti yndessa. Adripaat sitoo yhteen Emilia Hoving, joka johti
hiljan Radion sinfoniaorkesteria saaden lentdvan 18hdon uralleen.

Varaa paikkasi pian, kuitenkin viimeistaan ma 6.4. toimistolta 050 579 1156.

e
ARMI AKTHIVITUOLI

On mukava seniorituoli, joka auttaa nousemaan ylos
Kuntouttaa kehittamalla lihaskuntoa

Parantaa tasapainoa ja vahentaa kaatumisriskia

On ergonomisesti muotoiltu ja antaa hyvan tuen ristiseldlle
On turvallinen, luotettava ja kestava kotimainen keksinté
Helpottaa ikdaihmisen, sairaan tai heikkovoimaisen elamaa
Auttaa ja keventaa hoitajan/omaishoitajan ty6ta
Mitoitetaan sinulle sopivaksi ja saat sen haluamallasi
verhoilulla

Armi voi auttaa, jos sairastat esim. nivelrikkoa, nivelreumaa,
diabetesta tai Parkinsonia

Soita ja kysy lisaa

Armi Aktiivituolista

puh. 0400 596 945

tai tule koeistumaan tuoli myyntindyttelyymme

EFG Jyviskyld, Ailakinkatu 5, Jyviskyl3

€F &

Jyvislkyla




