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Syyskauden kynnykselld — Yhdessi eteenpiin

Hyvit jasenet ja vapaaehtoiset,
Syksy on jalleen taalld, ja se tuo muka-
naan uuden alun yhdistyksemme toi-
minnalle kuten kerhoille ja kursseille.
Kesitauon jilkeen on ilo huomata,
kuinka monissa kerhoissamme val-
mistaudutaan innolla ja energialla tu-
levaan kauteen. Yhdessd tekeminen,
vertaistuki ja yhteiset harrastukset
ovat toimintamme kulmakivid, joista
ammennamme voimaa arkeen.
Syyskaudella jatkamme tuttuja ja
pidettyja kursseja, kuten kuntonyrk-
keilyd, asahia ja pingistd. Naissa lii-
kutaan rennossa hengessd, kunnon
kohottaminen ja iloinen seura ovat
péadosassa. Lisaksi syksyn ohjelmaan
kuuluu odotettu syysretki, joka tar-
joaa mahdollisuuden vierailla Kotkan
merimuseossa ja nauttia hyvasta seu-
rasta. Toivon, ettd mahdollisimman
moni l6ytdd oman tapansa osallistua
— jokainen mukaan tuleva on térkea.
Yhdistyksemme toiminta lepaa pit-
kalti vapaaehtoisten harteilla. Ilman
sitoutuneita vetdjia kerhomme eivit
pyorisi. Viime aikoina olemme kui-
tenkin kohdanneet haasteen: uusia
aktiivisia vetdjid on aiempaa vaike-
ampi loytaa. Valitettavasti tima nakyi
erityisesti tyoikdisten Oiva-kerhossa,
jonka toiminta on péadttymassd, kos-
ka kerhotapahtumiin osallistuminen
on ollut vihdistd eikd uusia vetdjid ei
ole 16ytynyt. Tdéma on harmillinen esi-
merkKki siitd, kuinka tarpeellinenkin
toiminta voi paittyd, kun vastuunot-
tajia ei ole. Tarkedd on, ettd kaikki,

joilla on mah-
dollisuus, tart-
tuisivat rohkeasti
vetovastuuseen.

Koko jdrjes-
tokenttdd kos-
kettava ajankoh- §
tainen huoli on
maan hallituk-
sen suunnitelmat leikata jarjestdavus-
tuksia. Mahdolliset leikkaukset vai-
kuttaisivat védistimittd myos meidédn
toimintaamme ja mahdollisuuksiim-
me jdrjestdd monipuolista ohjelmaa.
Entistd tirkedmp4ai on etsid ratkaisuja
ja uusia toimintatapoja, jotta toimin-
tamme pysyy eldvand ja merkitykselli-
send. Vain yhdessa tekemélld voimme
osoittaa yhteiséllisyyden voiman.

Sanonta “yhdessa olemme enem-
mén” pétee erityisen hyvin juuri nyt.
Jokainen mukaan lahtijé, uusi tai van-
ha jdsen, on arvokas. Kannustan teita
kaikkia osallistumaan kerhoihin, ta-
pahtumiin ja yhdistyksen toimintaan
- se antaa iloa ja voimanvaroja. Jos
sinulla on ideoita, halua toimia oh-
jaajana tai muuten olla mukana, ole
yhteydessa.

Kiitan lampimasti kaikkia, jotka
ovat mukana tekemadssd yhdistykses-
tamme yhteison, jossa jokainen tulee
kohdatuksi ja tuetuksi. Toivotan jo-
kaiselle voimaa, iloa ja yhteisid hetkia
alkavaan syksyyn. Ndhdéan kerhoissa
ja tapahtumissa!

Yhdistyksen puheenjohtaja
Martti Kukkonen
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Hallituksen kokouspaivdt
syyskaudella

20.8.,17.9,,15.10, 19.11. ja
17.12.2025

Vertaistukea

ALA JAA YKSIN - TULE
MUKAAN!

Tapaamiset UPY:n toimistolla,
0s. Malmin kauppatie 26 A,
00700 Helsinki (Malmi).
Vertaistuki, samassa tilanteessa
olevien kokemusten jakamista,
ajatusten vaihtoa ja vaikeista-
kin asioista puhumista. Suruja
jailoja, ymmairrystd ilman
sanoja sekd huumoria, joka ei
ulkopuoliselle avaudu. Tilan-
teen kasittelyd, toinen tietda,
nyt on vaikeaa, mutta samalla
on olemassa tulevaisuus, jolloin
asiat ovat jo hieman paremmin.
Yhdessd asiat ja tilanteet eivit
tunnu niin vaikeilta, huomaa,

ettei ole yksin.
« Kunnioitamme
toistemme

mielipiteita

e Olemme
' tasa-arvoisia

velvollisuus tuo

luottamusta
Tervetuloa uudet ja vanhat
jasenet!

« Vaitiolo-

Vertaistukitapaamiset

Tulevat tapaamiset ovat klo 14-16 seu-
raavina tiistaipaivina: 26.8., 30.9., 28.10.
25.11.2025. Tiedustelut toimisto@upy.fi
tai puh. 050 359 8886.

Omaisvertaistukitapaamiset
Tapaamiset ovat kerran kuukaudessa
klo 15.30 alkaen kuukauden toise-

na tiistai-iltana: 9.9., 14.10., 11.11. ja
9.12.2025. Lisdtiedot Tuulalta, tuula.
sarvas@gmail.com tai puh. 050 klo 14-
16 357 3396.

YOPD Suomi -vertaistukiryhma
YOPD Suomi on kaikille alle 50-vuo-
tiaana Parkinson-diagnoosin saaneille
tarkoitettu What- -
sApp-vertaistuki- E
ryhma. Tarkenna
alypuhelimen
kamera oheiseen
QR-koodiin ja
ldhetd linkin kautta
liittymispyynto.

Op o

UPY:n liikuntavuoro Kampin
liikuntahallissa

Pukkaa, pelkkista ja sisicurlingia maa-
nantaisin klo 13 -15, osoitteessa Kampin
liikuntakeskus, Malminkatu 3 D. Syys-
kausi on 1.9.-15.12. UPY:n liikuntatoi-
minnasta tarkemmin liikuntavastaavalta
Esa Koskelaiselta, liikunta@upy.fi tai
puh. 050 380 9760.



UPY:lla on vastuuvakuutus, mutta osallistujilla on hyva olla retkill
ja tapahtumissa oma vapaa-ajan/tapaturmavakuutus.
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Asahi-terveysliikuntaa Kampissa ja Lauttasaaressa

Asahi on Suomessa kehitetty
terveysliikuntamuoto, jossa liik-
keet tehddan rauhallisesti ja oman
liitkuntakyvyn puitteissa. Asahi
auttaa kehonhallinnassa, parantaa
tasapainoa ja koordinaatiota seka
rentouttaa kroppaa.

Kampissa koulutuksen saanut ver-
taisohjaaja Riaz Zabihian ohjaa klo
14-15 maanantaisin, 1.9. -8.12.2025
(15 kertaa) osoite Kampin liikunta-
keskus, Malminkatu 3 D.

Kuntonyrkkeilykurssi

Syyskauden kuntonyrkkeilykurssi
(3.9.-26.11.) on tdynna.
Kevitkauden kurssista ilmoitetaan
4/2025 numerossa.

ILMOITTAUTUMISET toimisto@
upy.fl ja osallistumismaksu 25
euroa UPY:n tilille IBAN:

FI16 1501 3007 201169

ja viitekenttdan: 10920251.
Lauttasaaressa Riaz Zabihian
ohjaa klo 16-17 tiistaisin, 2.9. -
2.12.2025, osoite Lauttasaaren
kirkko, Myllykallionrinne 1.
Tunnit ovat maksuttomia.

Riaz Zabihian,

puh. 040 1676021.

Poytatenniskurssi

Syyskaudella on ensikertaa poyta-
tenniskurssi (16.9.-2.12.)
Kevitkauden kurssista ilmoitetaan
4/2025 numerossa.
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Runo- ja kirjallisuusillat
UPY:n toimistolla

Illoissa osallistujat kirjoittavat ja
lausuvat runoja sekd keskustelevat
runoudesta.

Syyskauden runoillat ovat klo 17-
19 seuraavina tiistaina: 2.9., 7.10.,
4.11. ja 2.12.2025, os. Malmin

kauppatie 26 A, 00700 Hki.
Jokaiselle runoillalle valitaan etukd- kastellaan ja halutessaan voi tehda
teen runoilija, jonka tuotantoa tar-  yhdessd sovitun ennakkotehtavén.

Halloween-karaoke
torstaina 30.1. klo 17-99
Upy:n tiloissa
Malmin kauppatie 26, 00700 Helsinki

Tervetuloa mukaan laulamaarl
S Karacke-emanting Sari K ja Carita ¥
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KERHOISSA TAPAHTUU

Espoo

Kerho kokoontuu joka kuukauden 3:ntena keskiviikko-
na klo 16-18 Tapiolan palvelukeskuksessa. Pois lukien
15.10. (syysloma). Virtuaalinen vertaistukiryhma ko-
koontuu Teams-kokouksena torstaisin klo 17-18. Osal-
listumislinkki Iahetetddn kerholaisille sahkdpostitse.
Lisatiedot Tapiolan palvelukeskuksen ilmoitustaululla
ja kerhon kotisivuilla.

LIIKUNTA

Parkinson-jumppa on keskiviikkoisin 3.9-17.12.2025
klo 14.30-15.30 Tapiolan

palvelukeskuksen liikuntasalissa. Hinta 10 €/kerta
max.70 €/kausi. Vastuuhenkilona Timo Nyberg
timornyberg@gmail.com, puh. 050 560 4438

Keilailu on 9.9-16.12.2025 tiistaisin klo 12-13.30 Bow!
Circus Sellon keilahallissa, Leppdvaarassa. Vastuu-
henkilond Vesa Lentonen, vesa.lentonen@gmail.com,
puh. 040 507 4393

YHTEYSTIEDOT

Puheenjohtaja Juunas Talvitie, juunas.epk@gmail.com,
puh. 050 340 4870

Kerhon sahkoposti: espoonparkkis@upy.fi

Espoon Parkinson-kerhon kotisivut:
www.parkinsonespoo.fi

Helsingforsnejden

Klubben sammantrdder till méten den forsta onsda-
gen i manaden ki 14 -16.30 med undantag for som-
marmanaderna. Métena halls i Helsingfors stads ser-
vicehus Kinaborg, Tavastvagen 58-60, invid Sornds
metrostation.

KONTAKTPERSONER

Ordfdrande Christian Andersson, 040 754 4362,
c.andersson4@icloud.com

Sekreterare Gunn Eriksson, 050 352 4875,
gunn.eriksson@elisanet.fi

Skattmastare Jyrki Rostiala, 040 569 5326,
rostiala@gmail.com

Helsingforsnejdens svenska Parkinsonklubbs hemsida:
https://helsingforsparkkis.yhdistysavain.fi/

[ta-Helsinki

Kerhotapaamiset ovat parillisten viikkojen
torstaina klo 14-16 (21.8.,4.9., 18.9., 2.10.,
16.10.,30.10., 13.11., 27.11. ja 18.12.2025)
Mikaelinkirkolla, Emanndnpolku 1, 00940 Hel-
sinki. Tapaamiskerroilla on etukdteen sovitut
aiheet.

LIIKUNTA

Kerhon keilailu on joka keskiviikko klo 10-
11.30 (myds kesalld, muttei juhlapdivind)
Arena Center Myllypuro, Pekka Tontti, puh.
045 867 4004.

YHTEYSTIEDOT

Tiedustelut: Carita Piippo, puh. 0500 814 664
Sihteeri: Arto Siitonen, puh. 050 3015112
Kerhon sahkdpostiosoite:
itahelsinginparkkis@upy.fi

[td-Helsingin Parkinson-kerhon kotisivut:
https://itahelsinginparkkis.yhdistysavain.fi/

Lansi-Helsinki

Kerho kokoontuu torstaisin, kello 15.00,
Munkkiniemen palvelukeskuksessa, Laaja-
lahdentie 30, 00330 Helsinki. Aluksi ohjattua
liikuntaa.

YHTEYSTIEDOT

Puheenjohtaja Leena Piispa-Ottelin,

044030 8017, piispa.leena@gmail.com
Lansi-Helsingin Parkinson-kerhon kotisivut:
https://lansihelsinginparkkis.yhdistysavain.fi/

Tikkurila

Tapaamiset ovat tiistaisin parillisina viikkoina
klo 16.30-18 Simonkodin paivakerhotilassa,
0s. Simontie 5, 01300 Vantaa.

LIIKUNTA

Vertaisohjattua tuolijumppaa ja pukkaa joka
torstai 10.30-11.30 Koivukylan vanhustenkes-
kuksen liikuntasali, Karsikkokuja 13. ->
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KERHOISSA TAPAHTUU

YHTEYSTIEDOT:

Puheenjohtaja Esa Koskelainen, puh. 050 380 9760
Sihteeri Riitta Hagelberg, puh. 040 097 5819
Kerhon sahkoposti: tikkurilanparkkis@upy.fi
Tikkurilan Parkinson-kerhon kotisivut: https://tik-
kurilanparkinsonkerho.yhdistysavain.fi/

Hyvinkaa

Kokoonnumme tarpeen mukaan noin kerran kuu-
kaudessa. Kokouksista ilmoitetaan kotisivujemme
kalenterissa sekd Aamupostin jarjestopalstalla. La-
hetdmme myos sahkdpostitiedotteen niille, joiden
sahkopostiosoite on tiedossamme.

LIIKUNTA

Lepovillan kuntosalilla keskiviikkoisin klo 12-13
omatoiminen harjoittelu ja klo 13-14 harjoittelu
fysioterapeutin ohjaamana sekd perjantaisin klo
14-15 fysioterapeutin ohjaamana osoitteessa
Torikatu 10, Hyvinkaa.

YHTEYSTIEDOT

Sihteeri/ Liikuntavastaava Suoma Rantonen, puh.
040 042 6120, suoma.rantonen@gmail.com
Hyvinkaan Parkinson-kerhon kotisivut: https://
hyvinkaanparkkis.yhdistysavain.fi/

Keski-Uusimaa

Kerhotapaamiset ovat toimintakaudella
1.9.2025—30.5.2026 joka kuukauden 1. arkimaa-
nantaina kello 17-19 Viertolan toimintakeskukses-
sa, Timontie 4, Kerava.

Vertaistukiryhmdt ovat kerran kuukaudessa sairas-
taville ja omaisille erikseen.

LIIKUNTA

Pukka tiistaisin klo 13-14.30 Mikkolan koululla,
Pahkindmdentie 215, Tuusula, kulkuovi B7 alkaen
tiistaina 26.8.2025.

YHTEYSTIEDOT

Hannu Tamminen p. 040 584 7078, hannu.tammi-
nenl@saunalahti.fi

Arja Kuisma p.040 061 2167,
arja.kuisma@kotikone.fi

Kerhon sahkdpostiosoite on kuparkkis@upy.fi
Kerhon kotisivut:
www.kuparkkis.yhdistysavain.fi

Klaukkala/Nurmijarvi

Parkinson-ryhmdn tapaaminen on joka kuukau-
den viimeinen maanantai klo 11-13, Tellosalis-
sa, Kuonomadentie 2, Klaukkala.
YHTEYSHENKILO

Anja Roine p. 040 823 3872,
anjaroine@gmail.com

Lohja

Saannolliset tapaamiset ovat joka kuukauden
toinen torstai klo 14-15.30. Lounaskahvila Hil-
man herkku, Virkkalantie 15, 08700 Lohja.
Parkinson-omaisten vertaistukiryhma kokoon-
tuu kk:n toinen keskiviikko, omaisohjaamo
Suurlohjankatu 18, LH 5, Lohja (10.9., 8.10.,
12.11.ja 10.12.) klo 17.30-19.00 ja vetdjina
OmaisOivan Minna ja Katja.

LIIKUNTA

Jumppa tiistaisin klo 16.30-17.30 Harjulassa,
Kullervonkatu 7, Lohja

Keilailuvuoro torstaisin kello 12-13 Neidonkei-
taan keilahallissa.

YHTEYSTIEDOT:

Puheenjohtaja Anneli Repo-Kemppainen, puh.
040 546 5718, anneli.repo-kemppainen@
pp.inet.fi

Varapj / Liikuntavastaava Heikki Bods, puh. 041
438 8056, heikki.boos@gmail.com

Sihteeri / Rahastonhoitaja Leena Ovaska, puh.
041461 6690, leena.aovaska@gmail.com
Lohjan Parkinson-kerhon kotisivut: https://
lohja.parkinson.fi/
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Olet tervetullut kaikkien kerhojen tilaisuuksiin.

Lisatietoja kerhojen kotisivuilla.

Porvoon seutu/ Borgdnejden

Vertaistukiryhma ja omaistukiryhma kokoontuvat
klo 15.30-17 vierekkaisissa tiloissa Omenamaes-
sd joka kuun 3. maanantaina. Lauluryhmd on joka
kuun 1. maanantaina.

YHTEYSTIEDOT

Yhteyshenkild: Tuula Kupari, puh. 040 14 225 14,
porvoonparkkis@upy.fi

Liikuntavastaava: Olli Virtanen, puh 040 727 7476,
olli.virtanen@hotmail.com

Oivan Tarina

Uudenmaan Parkinson-yhdistyksen
tyoikdiset perustivat oman kerhon
2010 jarjestamddn toimintaa sopi-
vaan aikaan tydssi kéyville. Suomen
Parkinson liittoon (nykyéddn Liike-
héiriosairauksien liitto) oli perustet-
tu tyoikdisten toimikunta, joka vas-
tasi valtakunnallisesta tyodikiisten
toiminnasta. Toiminnan alkaessa
OIVAKSI nimetty kerho sai tukea ja
neuvoja liiton tyontekijoilta.

Alkuvuosien toiminta oli vilkasta
ja kerhossa riitti kévijoitd. Oivassa
jarjestettiin paljon monipuolista
toimintaa; juhlia eri teemoilla, kult-
tuuritapahtumia, retkid ja paljon
muuta. Omien tapahtumien lisaksi
tehtiin yhteisty6td muiden tyoikais-
ten ryhmien kanssa ympéri maata.
Timo Montosen aloitteesta kdynnis-
tettiin yhdessa liiton kanssa 2-vuoti-
nen Parkinson tydssd -hanke.

Porvoonseudun Parkinson-kerhon kotisivut;
https://porvoonparkkis.yhdistysavain.fi/

Vastra Nyland

Vi trdffas tredje tisdagen i manaden
kl. 14-16. Plats meddelas separat.
KONTAKT

ordf Asa Sundstrom,

p. 040 560 3216,
iorsmamma@gmail.com

Vuosien kuluessa aktiivisuus on
vaihdellut ja viime vuosien aikana
kerhon toiminta on ollut muuta-
man aktiivin varassa. Vaikka toi-
mintaa on suunniteltu ja jarjestetty
ehdotusten ja toiveiden mukaan ja
iltaisin, on osallistuminen ollut va-
hiista.

Syyskauden alussa OIVA-ker-
hon hallitus teki paatoksen kerho-
toiminnan lopettamisesta. Paatos
Oivan toiminnan lopettamisesta
on ollut pitkdn pohdinnan tulos.
Paitos ei ole ollut helppo, mutta
tosiasioiden edessd pddtos tehtiin
yksimielisesti. Oivan toiminta lop-
puu lokakuussa. Kaikki Oivalaiset
voivat osallistua UPY:n ja muiden
kerhojen toimintaan oman kiinnos-
tuksensa mukaan.

OIVA-kerhon hallitus
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Tervetuloa UPY:n syyskokoukseen torstaina
20.11.2025 klo 17, UPY:n toimistolla

Yhdistyksen syyskokouksessa kay-

déddn lapi sadntomaaraiset asiat:

- Valitaan yhdistyksen hallituksen
jasenet (3) ja varajdsen (1) ero-
vuoroisten tilalle.

- Vahvistetaan yhdistyksen seuraa-
van vuoden toimintasuunnitelma
ja talousarvio.

- Valitaan yksi (1) toiminnantarkas-
taja ja yksi (1) varatoiminnantar-
kastaja tarkastamaan hallintoa ja
tileja.

- Madratdan yhdistyksen jasenmak-
sun suuruus varsinaisille jasenille
ja kannattajajésenille.

- Valitaan yhdistyksen varsinaiset
liittokokousedustajat ja varaedus-
tajat.

- Kasitellddn muut hallituksen tai
yhdistyksen jdsenten esittimait

asiat, jotka tulee toimittaa halli-
tuksen kisiteltaviaksi 20.10.2025
mennessa.

Kahvitarjoilu on klo 16:30 alkaen
ja varsinainen kokous alkaa kello
17.00.

Osoite: UPY:n toimitilat, iso ko-
koustila, 2. kerros, os. Malmin
kauppatie 26, 00700 Helsinki.

Ilmoittautuminen tarjoilun
vuoksi tiistai 18.11.2025 mennessd
sidhkopostiosoitteeseen toimisto@
upy.fi tai soittamalla puh. 050 359
8886. Kokoukseen voi osallistua
myos Teams-sovelluksella, jos olet il-
moittanut siitd etukdteen 18.11.2025
mennessa.

Tervetuloa!



Liikkeelle kaverin kanssa

Kaipaatko kaveria ulkoilemaan, liik-
kumaan tai kulttuuritapahtumaan?
Haluatko jatkaa mieleistasi harras-
tusta vai haluatko kokeilla jotain
uutta?

Jos haluat tavoittaa toiminnasta
kiinnostuneita

o  kerro kiinnostuksestasi

o  kuvaile toimintaa

« onko jo tietoa ajasta

ja paikasta

Yhdistys auttaa samasta toimin-
nasta kiinnostuneita tapaamaan toi-
sensa valittimailld tiedon eteenpéin
kotisivuilla, lehdessa sekd kerhojen
kautta. Harrastajat sopivat keske-
nadn tapaamisten ajankohdista.

Silikoniset kayttooikeus-
rannekkeet, ns.
uimaranneke

UPY myy jésenilleen virallisia sili-
konisia rannekkeita. Kun kddessa
on tdma ranneke, saa uimahallien
sauna- ja pesutiloissa pitdd uima-
asua pailld koko ajan. Uimahalli-
kaynti helpottuu, kun kotona voi
kdyda suihkussa ja
pukea uimapuvun paille
valmiiksi.
Uimaranneke 4 € ja
postitus 2,70 €. Tila-
ukset toimisto@upy.fi
tai puh. 050 359 8886.

UPY:lld on liikuntavuoro maa-
nantaisin klo 13-15 Kampin liikun-
takeskuksessa, Malminkatu 3. Tila
on iso ja sielld mahtuu liikkumaan
useampikin ryhma samaan aikaan.
Salia kannattaa kayttad, jos kellon-

aika on sopiva.

Silikonarmband for
simning

UPY
toimisto@upy.fi

NPF siljer officiella silikonarm-
band f6r simning. Nar du har
pa dig detta armband tillats du
halla baddrékten pa dig hela
tiden i simhallens bastu och
tvattutrymmen. Besoket i sim-
hallen underlittas av att du kan
duscha hemma och fardigt kla
pé dig baddrakten.
Armbandet 4 € och
postavgift 2,70 €.
Bestall fran toimisto@
upy.fi eller per tfn

050 359 8886.
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Kokemuksia ensimmadisestd UPY:n
jarjestimaista Jatkotietopaivasta

HUS jdrjestdd kahdesti vuodessa En-
sitietopdivan hiljattain Parkinsonin
tauti -diagnoosin saaneille. Olimme
Riaz Zabihianin kanssa esittelemas-
s@ Uudenmaan Parkinson-yhdis-
tyksen toimintaa sekd viime kevddn
ettd edellisen syksyn tilaisuuksissa.
Sielld syntyi idea Jatkotietopdivasta.
Ensimmainen sellainen jarjestettiin
Upy:n toimistolla 11.9.2025.
Paikalle saapui 21 kutsun saanut-
ta. Yhdistyksemme puheenjohtaja
Martti Kukkonen toivotti osallistu-
jat tervetulleiksi, jonka jdlkeen Suo-

TUE UPY:n
TOIMINTAA

Uudenmaan Parkinson-
yhdistys ry:n toimintaa
voi tukea tekemalla
lahjoituksen
yhdistyksen tilille:

FI16 1501 3007 2011 69
kayttden viitettd 9991.

STOD NPF:S
VERKSAMHET

Du kan ge ditt stod till Nylands
Parkinson-férening rf:s verksamhet
genom att gora en inbetalning

pa foreningens konto FI16 1501
3007 2011 69, referens 9991.

men Parkinson-sdition hallituksen
puheenjohtaja, neurologi Seppo
Kaakkola piti kattavan esittelyn al-
kuvaiheen Parkinsonin taudin oi-
reista ja hoidoista.

Ilta jatkui yhdistyksen jasenten
puheenvuoroilla. Ensin Carita Piip-
po kertoi sairastumisen aiheutta-
masta tunteiden vuoristoradasta ja
miten omalla suhtautumisella voi
vaikuttaa oman mielen hyvinvoin-
tiin. Taman jilkeen Kaarina Malm
luennoi fyysisen kunnon ja litkun-
nan tirkeydestd toimintakyvyn ylla-
pitimisessa. Selvaksi tuli, ettd omal-
la tekemiselld ja aktiivisuudella on
valtava merkitys.

Illan péatteeksi Riaz Zabihian piti
pienen asahi-liikuntatuokion, min-
ka jalkeen kertoi oman tarinansa;
millaista on saada diagnoosi alle vii-
sikymppisend, kesken hektisimpien
tyovuosien, kaverin menehtyessa
samaan sairauteen saman ikdisend.
Esitykset herittivat keskustelua ja
kuulijat esittivat kysymyksidan.

Pyysimme ja saimme tilaisuu-
desta palautetta. Iltaa pidettiin hyo-
dyllisend ja palautteet olivat kaikin
puolin rohkaisevia. Jokaisessa kiitel-
tiin illan antia ja sen monipuolista
sisdltod. Niinpad tdmé ensimmainen
ja onnistunut Jatkotietopdiva tuskin
jaa viimeiseksi.

Carita Piippo



Tiivistelma neurologi Sep

o Kaakkolan

luennosta Upy:n tilaisuudessa 11.9.2025

Kaakkolan luento oli kattava alkaen
sairauden historiasta aina tahédn pai-
vadn asti. Han kertoi, miten James
Parkinson totesi jo vuonna 1817,
ettei tyydyttavad hoitoa ole ja ettd
toiveena on sellaisen hoidon kek-
siminen, joka pysdyttdisi sairauden
etenemisen ja ettd tillainen hoito
pitdisi aloittaa mahdollisimman
varhain. Samojen toiveiden ja poh-
dintojen kanssa elimme edelleen yli
200 vuotta myShemmin.

Hoidon kehitys on ollut tasai-
sen verkkaista eikd varsinaisia la-
pimurtoja ole vuosikymmenten
aikana tehty. Noin kymmenen,
kahdenkymmenen vuoden vilein
on sentddn jotain uutta tuotu joko
ladkitykseen tai laitehoitoihin, vii-
meisimpdnd vuonna 2020 aloitettu
HIFU-hoito, joka on kohdennettu
ultraddnihoito ldhinnd vapinaan.
Télla hetkelld tutkimuksia on useita,
liittyen sekd taudin synnyn syiden
selvittdmiseen ettd oireita korjaavan
hoidon l6ytymiseen. Lapimurtoa ei
edelleenkddn ole nakyvissa.

Kaypa hoito -suositus (Ladkari-
seura Duodecim ja Suomen Neuro-
loginen yhdistys) perustuu julkais-
tuihin tutkimuksiin ja on paivitetty
2022. Suositus antaa ohjenuoria hoi-
toon. Jokainen potilas on kuitenkin
erilainen, joten yksiléllisyys on tar-
kedd huomioida. Diagnoosi on ensi-
sijaisesti neurologin vastuulla ja pe-
rustuu seka oireisiin, ettd kliiniseen

tutkimukseen. Tarvittaessa tehddan
lisatutkimuksia.

Nykyhoidossa korostetaan oma-
toimisen hoidon merkitystd ja se
on muun hoidon edellytys. Kuntoi-
lu, liikunta, monipuolinen ruokava-
lio ja positiivinen mieli ovat ladke-
hoidon ohella todella tarkeitd. Niin
ikddn fysioterapia, kuin myos toi-
minta-, puhe- ja ravitsemusterapia
ovat oleellisia hoitoa suunnitellessa.
Liikehdirioiden ohella potilaalla on
usein muitakin oireita kuten vaik-
kapa ummetus, masennus, huimaus
ja virtsavaivat. Myos ndiden oirei-
den huomioiminen ja asianmukai-
nen hoito on oleellinen osa hoidon
suunnittelua. Potilaan on myds tar-
kedd saada kayttoonsd tarvittavia
apuvilineita sekd sosiaalineuvontaa.

Kaakkola puhui laajasti my6s Par-
kinsonin taudin hoitoon kaytettavis-
ta ladkkeistd. Ladkkeet eivit paranna
tai pysayta sairautta, mutta ne pa-
rantavat eldménlaatua ja lilkkumista
sekd helpottavat paivittdisia toimin-
toja. Ladkityksid ei tulisi lopettaa
omin péin vaan aina keskustella en-
sin neurologin kanssa. Toistaiseksi ei
ole tiedossa varsinaisia lapimurtoja,
tutkimuksen alla on uusia ladkkeita
ja ladkkeiden erilaisia annosteluta-
poja. Tutkimus jatkuu ja James Par-
kinsonin toive eldd yha: “Toiveena
on sellaisen hoidon keksiminen, joka
pysdyttéisi sairauden etenemisen.”

Carita Piippo
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”Parkkis-kerho merkitsee minulle
iloa, ystdvid, vertaistukea, hengih-
dyshetked. Vaikka ei aina jaksaisi
lihted, on tinne aina mukava tulla
ja lihted virkistyneend pois.”

Ita-Helsingin Parkkis-kerho taytti
tdnd vuonna 25 vuotta. Kerhomme
kokoontuu Helsingin Kontulassa
Mikaelinkirkon tiloissa joka toinen
torstai iltapdivisin. Kaikki ovat ter-
vetulleita joukkoomme asuinpaikas-
ta riippumatta.

Kun kerho aikanaan aloitti toi-
mintansa Vartiokyldn kirkolla, ker-
hotapaamisia oli viikoittain. Ne kes-
tivit tunnista kahteen, kauemmin-
kin, jos viked oli paljon. Kerholaisia
oli yleensd kolmestakymmenesta
neljadankymmeneen. Kerhoamme
periti 17 vuotta (2003-2020) luot-
sannut Marjatta Valtonen kertoo:
“Erityistd oli, ettd ldhes kaikilla oli
puolisot mukana ja me puolisot
olimme aktiivisia kerhotoimijoita,
jarjestimme monenlaista ohjelmaa.
Vierailimme paljon my6s muissa
padkaupunkiseudun kerhoissa. Ja
aina itsen'eiisyyspéiivéinéi osallistuim-

ja kerasimme kerholle varoja retkia
ja kesdkuun kalasoppalounasta var-
ten.” Myohemmin kerho siirtyi Ita-
keskuksen Matteuksen kirkon kaut-
ta nykyiseen kokoontumispaikkaan-
sa, Mikaelinkirkkoon Kontulaan.

“Mahtava kerho ja porukka, joka
antaa tietoa sekd vertaistukea. Ker-
hon “vierailijat” tuovat vield am-
matillista lisdarvoa.”

Neljannesvuosisadan taytty-
mistd juhlimme Mikaelinkirkolla
3.4.2025. Yhdistyksen tervehdyksen
juhlassa esitti puheenjohtaja Martti
Kukkonen. Mukavassa ja lammin-
henkisessd juhlassamme muisteltiin
menneitd, kuunneltiin tarinoita ja
musiikkiesityksid, laulettiin ja nau-
tittiin kakkukahvit.

“Parkkis-kerho merkitsee minulle
vertaistukea ja rentoa yhdessdoloa.
Ei tarvitse jdnnittdd pddn keikutus-
ta, eikd jalan tutinaa”

Vaikka vuosien saatossa toimin-
nassamme monet asiat ovat pysy-
neet samanlaisina, elimme kerhos-
sa vahvasti tatd pdivad. Kaikenlaiset
toimintaan liittyvét kehittimisideat
otamme vastaan mielellimme, ja



uudet henkil6t ovat aina tervetullei-
ta mukaan. Edelleenkin kerhotapaa-
misissamme on monenlaista, vaih-
televaa ohjelmaa. Jokaisella kerralla
kahvinjuonnin ohella vaihdamme
kuulumisia. Olemme my6s keskus-
telleet sairauteen liittyvista asioista,
kuunnelleet kerholaisten puheen-
vuoroja sekd vierailevia puhujia ja
asiantuntijoita. Olemme jarjestaneet
tietokilpailuja ja laulaneet yhteislau-
luja. Jannitystd nostattavalla bingon
pelaamisella sekd kevatkauden péat-
tavilla lohikeittolounaalla Aurinko-
lahden Kahvila Kampelassa on ker-
hossamme jo pitkdt perinteet.

Ne kerholaiset, jotka pitéavit kei-
laamisesta ja joilla intoa riittda,
kdyvit torstaitapaamisten lisdksi
maanantaisin ja keskiviikkoisin kei-
laamassa Myllypuron Arena Cente-
rissd. Ohjelmaan kuuluu my6s aika
ajoin pidettdva, osallistujien taitoa ja
kuntoa haastava oma keilaturnaus.

”Parkkis-kerho merkitsee minulle
mukavaa yhdessdoloa, uusia tutta-
vuuksia.”

Mikaelinkirkon tiloissa on hyva
kokoontua. Olemme Kkiitollisia Hel-
singin Mikaelin seurakunnalle ko-
koontumispaikastamme ja erinomai-
sesta yhteistyOstd, jonka toivomme
jatkuvan edelleen. Kiitos myds Uu-
denmaan Parkinson-yhdistykselle ja
erityisesti toimiston ystavallisen hen-
gen luojalle, Maarialle, joka on aina
valmiina neuvomaan ja auttamaan
kerho- ja yhdistysasioissa.

Itd-Helsingin Parkkis-kerhoa ei
olisi ilman meitd kerholaisia, joten

kiitos kuuluu meille jokaiselle. Voim-
me tulla kerhoon juuri sellaisina kuin
olemme, kaikkien sen hetken ajatus-
ten, kokemusten, huolien, murhei-
den ja ilojen kanssa. Se on arvokasta.

Vaikka olemme pdrjanneet il-
man puheenjohtajaa, olisi hyvd, ettd
kerhollemme 16ytyisi ldhitulevai-
suudessa uusi puheenjohtaja, joka
pitdisi tairkeimmat langat kasissdan.
Se toisi lisdd varmuutta toimintaan
ja helpottaisi tulevien kerhotapaa-
misten suunnittelua. Parkkis-kerho
on meille kaikille merkityksellinen
kohtaamispaikka, joka auttaa jaksa-
maan elamadssa eteenpdin. Siksi ha-
luamme kerhotoiminnan jatkuvan
my0s tulevaisuudessa.

“Parkkis-kerho on yksi tirkeim-
pid asioita eldmdssdni tilld hetkel-
ld. Kdyn kerhossa niin kauan kuin
pystyn tulemaan paikalle.”

teksti: Varpu Sivonen, Carita
Piippo ja Kaarina Luoto

kuvat: Varpu Sivonen

Sitaateissa olevat tekstit ovat
kerholaisten kirjoittamia vastauksia
kysymykseen: Miti Parkkis-kerho
merkitsee minulle?

Kuvissa kerholaiset askartelevat
unelmakarttojaan.




UPY:n keilakisa
Talin keilahallissa
Helsingissa,
4,12.2025

Keilakisa on avoin Liikehdiriosai-
rauksien liiton yhdistysten ja kerho-
jen jasenille. Henkilot, joilla ei ole
liikehairiosairautta (terve) voivat
osallistua vain joukkuekilpailuun.
Henkilokohtainen kilpailu - miehet
ja naiset kilpailevat omissa sarjois-
saan - terveet eivit osallistu henkil6-
kohtaiseen kisaan

Joukkuekilpailu - joukkueen muo-
dostaa 3 henkilda - kussakin jouk-
kueessa sallitaan yksi terve pelaaja.
Mies-, nais- ja sekajoukkueet kisaa-
vat yhteisessa sarjassa.

Kisapdivin aikataulu:

klo 10.15 alkaen osallistujat ilmoit-
tautuvat jarjestdjille, kunkin jouk-
kueen edustaja tarkastaa ryhméansa
nimet ja toteaa terveet pelaajat.

klo 10.30 radat avataan - ilmoit-
tautumisen jalkeen pelaajat voivat
menni radoilleen, yhteistd vapaata
harjoitteluaikaa on ennen kisaa.

klo 11.00 kilpailu alkaa - pelataan 3
sarjaa eurooppalaisella tyylilld ilman
radanvaihtoja.

Posti Green

klo 13.00 kilpailu pdittyy ja parhaat
palkitaan— radat on vapautettava klo
13.15 mennessa.

Edellytykseni on ennakkoilmoittau-
tuminen 3.11. - 26.11.2025 siahko-
postiin liikunta@upy.fi Jokaisella
joukkueella on oltava nimetty yhteys-
henkild ja liséksi mainittava mahdolli-
nen terve keilaaja seki keilausjarjestys.
Osallistumismaksu on 25 €/henkil6.
Maksu kattaa osallistumisen, kengit ja
pallon sekd kahvin ja simpylan. Myds
tulospalvelu siséltyy hintaan. [lmoita
mahdollisesta erityisruokavaliosta.
Maksu maksetaan viimeistaan
26.11.2025 mennessd UPY:n tilille
IBAN: FI16 1501 3007 201169, viite-
kenttddn: 41220250

Talin keilahallin osoite: Huopalah-
dentie 28, 00350 Helsinki

Julkisen liikenteen yhteydet 16ydat
http://www.reittiopas.fi/

Kaytettdvissd on iso ilmainen pysa-
kointialue. HUOM. Ilmainen pysa-
kointi edellyttda rekisteritunnuksen
kirjaamista jarjestelmadn hallin
kahviossa.
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