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TUETUT LOMAT JA KURSSIT

Haaveena hyva loma

indkin olet ansainnut sellaisen

loman, jonka itse haluaisit.

Nuorempana, paremmin an-
saitsevana, perheen tai kavereiden
kanssa, autoilevana ja rohkeampana
heittdytyminen, milloin mihinkin
uuteen seikkailuun oli helpompaa.
Itse kukin meistd on toteuttanut
hyvii lomamatkoja ja niihin liittyy
paljon hyvii muistoja.

[anja sairastumisen my6ta moni
upea kokemus on nykyaian vain
muisto. Matkakavereista on aika
jattanyt, ajokyvyn huonontumi-
nen on vaikeuttanut kulkemista ja
rahatkaan eivit enai riitd samaan,
mihin ennen. - ALA KUITENKAAN
ANNA PERIKSI.

MTLH

Tuetut lomat? Ne ovat niiti varten,
joilla ei riiti rahat edes ruokaan ja
asumiseen. En voivieda paikkaa sel-
laiselta, joka tarvitsee lomaa enem-
min kuin mini. Niin moni ajattelee
- niin minikin ennen.

Sindkin olet oikeutettu hake-
maan MTLH:n (Maaseudun Ter-
veys- ja Lomahuolto) jarjestimii
tuettuja lomia. Sielld he paattivit,
kuka hakijoista on eniten loman
tarpeessa. Yrittinytti ei ainakaan
laiteta.

Kevailla 2020 koronan masen-
tamana ja parkkiskavereiden innoit-
tamana minakin piatin hakea Par-
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kinsonliitolle korvamerkitty4 rus-
kalomaa Kiilopéaille, Lappiin. Paikka
oli tuttu jo vuosien takaa ja ajatus
oli, ettd useampi meista lapinhul-
luista parkkislaisista hakisi sinne ja
voitaisiin yhdessd kokea sama Lapin
lumous kuin ennen vanhaan. Vali-
tettavasti meisti vain minulle lan-
kesi voittoarpa. Jos itse olisin ollut
paittimaissi, niin moni muu olisi
tullut valittua minua ennen. Paitin
kuitenkin 13htea.

20.9. paivani Saariselalld Suo-
men Ladun Kiilopdan luontolitkun-
takeskuksessa kokoontui 60 henki-
1634 ”Voimaa vertaisuudesta” loma-
jaksolle. Osallistujia oli kolmesta eri
terveysjirjestostd; Parkinsonliiton
lisdksi Hengitys- ja Mielenterve-
ysliitosta. Kussakin ryhmdissa oli
20 henkei, mutta meiti "potilaita”
oli vain noin 10/ryhma, silld 1dhes
kaikki olivat tulleet kahdestaan
kumppanin, sukulaisen tai kaverin
kanssa.

Loma alkoi sunnuntaina paival-
lisell4 ja paattyi perjantaiaamuna aa-
mupalaan. Majoituksesta, aterioista
ja ohjelmasta maksoimme 20,-/vrk
eli yhteensa 100 euroa. Matkat jo-
kainen jarjesti ja maksoi itse.

Lomaviikon eli maanantai - tors-
tain ohjelmassa oli patikointia tun-
turissa, evistelya nuotiolla kuukke-
leita seuraillen, fatbike-pyérien ko-
keilua, kylpeminen maailmankuu-
lussa savusaunassa, karaoke-ilta ja

totta kai, viimeisen ohjelmapéivin
kruununa Kiilopaan huipun valloit-
taminen. Aurinkoinen siikin suosi
viimeistd ulkoilupdiviamme, eiki
tunnelmaa ainakaan latistanut se,
etti parina edelliseni y6na olimme
nihneet pienen aavistuksen revon-
tulista. Ruokaa oli riittavisti ja am-
mattioppailta saimme paljon tietoa
Lapin luonnosta ja eldmisesta tun-
turimaisemissa. Vain Lapin lauluja
ja poronkaristyst4 jain kaipaamaan.

Parasta kuitenkin olivat ne kaik-
kiihanat ihmiset, joita siell4 tapasin.
Vaikka meilld suomalaisilla on tapa-
na aina hakeutua syémain samaan
poOytédan ja mieluummin vain oman
matkakumppanin kanssa, ei minua
karkotettu pois, vaikka tietoisesti
pyrin hakeutumaan eri ihmisten
seuraan ja sen myota tulin tutuksi
hyvin monien eri ihmisten kans-
sa. Opin paljon esim. uniapneasta,
paniikkihairiostd, ADHD:sta ym.
My6s oman ryhmiamme Dystoniaa
sairastavat avarsivat tietamystani
oireistaan ja hoitomenetelmistdin.
Kuulin my6s ensimmaéisen kerran
Parkinson-baletista. Limmin kii-
tos oppaille nopeasta ja joustavasta
kyvysta muuttaa tarvittaessa suun-
nitelmia. Ensimmadisen paivin jar-
jestokohtaisen ryhmittaytymisen
jilkeen herisi ajatus lomalaisten
jakautumisesta kolmeen ryhmaiin
kunnon ja omien mieltymysten
mukaan valittamatti alkuperiisista




ryhmisti. Vetijat ottivat heti ko-
pin ja jo seuraavan aamun hurjaan
tuuleen lihdettiinkin jo pitkaille,
keskipitkalle ja leppoisan lyhyelle
retkelle. Illalla ndhtiin paljon iloisia
hymyji ja kuultiin tyytyviisia kerto-

muksia paivan retkista.

Mita muuttaisin, jos voisin
vaikuttaa

Valinnassa ihmetytti se, ettei Par-
kinsonliitto millaan lailla osallis-
tunut oman ryhmimme kokoa-
miseen. Heilta 16ytyisi enemmin
tietoa potilaiden fyysisistd kyvyista
kyseisen tyyppiselle lomajaksolle.
Lisdksi litkkuvuuden kannalta olisi
ehki mielekkaampéai ollut erilaisten
neurologisten ryhmien liikuntalo-
mien yhdisteleminen.

Miksi suuri osa lomalaisista oli
Oulun korkeudelta? Jos syyna on
se, ettd hakijoita Etel4-Suomesta on
suhteellisesti vihemman, niin mie-
lesténi se kertoo sen, ettd matkaku-
lut ovat ratkaisevan korkeat kaukaa
lahteville. Mielestani heille olisi siis
sitdkin tirkeimpai paiasti koke-
maan rakas Lappi edes majoitus- ja
ohjelmakulujen osalta edullisem-
min. Esimerkiksi oma lentolippuni
maksoi kaksi kertaa enemmaén kuin
esim. Oulusta autolla tulleiden polt-
toainekulut. - Ja heitihan tuli siina
samalla kyydilla kaksi henkea. Ju-
nalla matka Helsingista olisi tullut
vieldkin kalliimmaksi. Tilanne olisi
toinen, jos junalla ja lentien Rova-
niemelle tulevat olisivat voineet ha-
lutessaan yhdistell4 kyyteja ja esim.
vuokrata kimppa-auton. Jos liitos-
samme olisi ollut tieto osallistujista,
olisin sit4 kautta voinut kysella ha-
lukkuutta yhteisjarjestelyihin.

O1, miten mukavaa olisi ollut, jos
oman ryhmini vertaistukihenkilé
olisi ollut tuloiltana paivalliselle tul-
lessani toivottamassa tervetulleeksi
ja kutsumalla parkkisporukkamme
omaan tervetulotilaisuuteen esim.
puoli tuntia ruokailun jilkeen. Asi-

Anu Talka.
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akkaana olisin tuntenut, etti olin
odotettu ja tervetullut. Samalla
olisi hahmottunut, ketki kuuluvat
meidan jengiin.

Myé6s kokoontumistila oman
ryhmin kiyttoon olisi hyva olla
etukiteen varattuna jokaiselle illal-
le. Kokoontumistilassa ryhm4 voisi
vaikkapa hetken venytelld paivin
liilkunnan jalkeen, yhdessi laulaa
luikauttaa tai vaikka vaihtaa paivin
kuulumiset. Kenenkain ei olisi pak-
ko tulla paikalle, mutta mahdolli-
suus kokoontua olisi.

Asiakasturvallisuus jai hieman
vaivaamaan. Jos virka-ajan ulko-
puolella olisi sattunut jokin sairas-
kohtaus tai tapaturma, niin ainoa
ohje, jonka léysimme, oli soittaa
numeroon 112. Piirakennus oli
kiinni, oppaat eivit olleet tavoitet-
tavissa, eika kukaan tiennyt, misti
tavoittaisi henkil6n, jolla on EA-pi-

tevyys.

Saa aiheutti muutoksia ohjel-
maan kesken paiviankin, mutta sel-
keai ohjetta siitd, miten tieto tavoit-
taalomalaiset, ei ollut. Tiedonkulku
paranisi, jos olisi etukiteen sovittu
tiedotuspaikasta tai -tavasta esim.
ilmoitustaulu, hotellin tuloaula tms.

Kaikki niami ovat kuitenkin
helposti hoidettavia asioita, kun
ne vain etukiteen sovitaan. Loma
oli hyva ja suosittelen katsomaan
ajoissa sopivia vaihtoehtoja Parkin-
sonliiton yhdeksista vaihtoehdosta.
Lomajaksoja on mm. Kankaanpais-
s, Kuopiossa, Rokualla, Kiilopaalls,
Punkaharjulla jne. Liheisen voi ot-
taa mukaan, silld hankin on loman-
sa ansainnut. - On mukava lihtea
yhdessi lomalle ja syémaiin valmii-
seen pOytaan.

Toivotan sinulle hyvii lomapéi-
vidjapidan peukkua, ettd hakemuk-
sesi menee lapi!

Anu Talka
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Terveisia Kelan

kuntoutuksesta Peurungasta!

inulla oli onni saada kutsu

Kelan kuntoutukseen Peu-

runkaan. Kyseessi oli so-
peutumisvalmennuskurssi pidem-
paan Parkinsonia sairastaneille ja
heidin liheisilleen. Kurssi on kaksi
osainen, viisi paivaa syksylla ja viisi
paivai kevaalla.

Mini ja puolisoni, omaisen
roolissa, ldhdimme matkaan jan-
nittyneissa tunnelmissa. Mielessi
oli kysymyksia; minkilainen viik-
ko meille tulisi, millaisia osallistujia
kurssille tulisi ja millaista ohjelmaa
meilld viikon aikana tulisi olemaan.
Olisin kaivannut etukiteen jon-
kinlaista alustavaa ohjelmaa, mut-
ta saimme ohjelman vasta paikan
paalta.

Ajoimme Purunkaan jo sun-
nuntaina. Kurssi alkoi maanantai-
na puolen piivan aikaan. Meill4 oli
mukava huone parvekkeella ja jar-
vindkymallj.

Tutkin ohjelmaa ja kuinkas ka-
vikaan. Kurssini alkoi maanantaina
jo klo 8.15 yksilokeskustelulla sai-
raanhoitajan kanssa.

L PARKKIS 412020

Muut kurssilaiset tapasimme
myOhemmin paivalla. Kurssilaiset
vaikuttivat mukavilta ja aktiivisilta
ja nidm4 osoittautuivat oikeiksi ha-
vainnoiksi. Muut olivat pidempain
Parkinsonia sairastaneita ja olin ai-
noa viela t6issa kayva ja myos uusin
diagnoosin saanut.

Ensimmadinen paivi kului tu-
tustumisen ja alkukeskusteluiden
merkeissi. Alkuvaikutelma oli po-
sitiivinen.

Toinen piiva alkoi klo 7 aamu-
palalla klo 8.15 paisimme "tosi toi-
miin”. Aamu alkoi fysioterapeutin
vetamailld aamujumpalla ja kunto-
saliinkin ehdimme kaydi tutustu-
massa. P4ivi jatkui erilaisten luen-
tojen ja keskustelujen parissa.

Kurssin aikana meill4 oli:

- Psykologin ryhmia

- Ravitsemusterapeutin ryhmia

- Fysioterapeutin ja litkun-
nanohjaajan ryhmia

- Kuntoutusohjaan

pitimai ohjelmaa:

taiteen merkityksesta

rentoutuskeinoista

unen merkityksesti

Parkinsonin taudin hoi-

dossa ja hoitokeinossa
- Neurologin esitys

ja keskustelua

Ohjelma ja ohjaus oli laadukas-
taja ammattitaitoista. Myos toivei-
tamme ja tarpeitamme kysyttiin ja
ohjelmaa muutettiin. Esim. toisen
paivan pitka luentoputki osoittau-
tui liian raskaaksi ja sitd muokat-
tiin toiveestamme.

Voimavarojen salliessa oli aikaa
my6s omalle vapaaehtoiselle ohjel-
malle kuten ulkoilulle, jota olisi voi-
nut myos sisaltyd ohjelmaan. Ehka
sitten kevaan jaksolla, jos toiveem-
me toteutuvat. Testasimme myo6s
kylpylan ja vesijumpan useamman
kerran. Pubissa oli iltaisin bingoa ja
karaokea, jos ei uni voittanut. Kurs-
sin aikana kidvimme kokeilemassa
tatakin vaihtoehtoa.

Liheisille oli my6s omaa ohjel-
maa ja yhteistd meidan “parkkis-
ten” kanssa

Viisi paivaa kului nopeasti. Ko-
timatkalle ldhdimme vilitehtavan
kanssa keviin jaksoa varten. Odo-
tamme sita mielenkiinnolla.

Sari Kukkonen

Kelan kuntoutuslomille hakeminen

KELAn jarjestamille kursseille haetaan KELAn lomakkeella "Harkin-
nanvarainen kuntoutus KU 132”, liitteeksi tarvitaan laikarin B-lausun-
to kuntoutuksen tarpeesta. KELA kustantaa my6s puolison tai muun
liheisen osallistumisen kurssille, kun ilmoittaa hakemukseen hinen
henkilotietonsa. Toistaiseksi hakemusta ei voi tehdd verkkopalvelun
kautta. Lisitietoja kursseista saa kela.fi/kuntoutus ja KELAn kuntou-

tuksen palvelunumerosta.
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Poikkeuksellinen vuosi

n ollut poikkeuksellinen
O vuosi ja ensi vuosi alkaa to-

dennikéisesti samoin. Toi-
sinaan on tuntunut, ettid kaikki
pyorii ainoastaan pienen viruk-
sen ympdrilla, mutta tarkemmin _
ajatellen on tapahtunut paljon k
muutakin. Toimisto on muutta- .Aﬁ 3
nut ja sen myo6td olemme tutus-
tuneet uusiin ihmisiin. Than uutta yhdistyksessi on
ollut sairaanhoitajaopiskelijan opintoihin kuuluva
harjoittelujakso ja yhdistyksen yhteisty6 toimijoi-
hin, joista uskomme jisenten olevan kiinnostunei-
ta. Vihitellen kontaktihenkil6éiden piiri eri aloilta
laajenee ja keskustelut johtavat uusiin ajatuksiin ja
suunnitelmiin.

Verkon vilityksell4d on ollut kokouksia ja tapaa-
misia paikallisesti ja koko maata kattavasti, etayhte-
yksien kaytto alkaa olla jo melkein rutiinia, pienet
ongelmatkin osataan ratkaista. Kaikkea ei siirreti
tietotekniikan avulla tapahtuvaksi, emme haluakaan
tehd4 niin. Tapahtumia ja tapaamisia on kaikesta
huolimatta ja ohjeita noudattaen ollut, retkii ja mat-
koja on voitu tehdi, kuten voimme tisti lehdesta
lukea. Kalenterissa on jo tapahtumia ensi vuodelle
jalisd4 on varmasti tulossa.

Toimintasuunnitelma vuodelle 2021 on tehty, se
antaa suunnan. Haluamme kuitenkin, etti te jase-
net kerrotte toiveistanne ja tuotte ideoita. Toiveita
ja suunnitelmia yhdistamall4 seka rauhassa edeten
voimme toteuttaa toimintaa, joka kiinnostaa.

Vuoteen on mahtunut my6s paljon henkilokoh-
taisia tapahtumia, on ollut hiiti ja syntynyt pieno-
kaisia, on tullut uusia ystavii ja viesteji liheisen
kuolemasta. Elama koostuu iloista ja suruista, men-
neisyydesti ja tulevaisuudesta, mutta ennen kaik-
kea tastd hetkesti. Nyt hetki on joulun odotusta ja
kynttilan valoa, valittimista ldheisista ja uskoa tule-
vaisuuteen.

Kiitos Raikille Ruluneesta vuodesta ja

Rauhallista joulunaikaa
ja Raikkea hyvid vuodelle 2021!

Kaarina Malm
puheenjohtaja

L/2020 PARKKIS 5
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MTLH - Hae tuetulle lomalle

Maaseudun Terveys- ja Lomahuolto ry (MTLH) jarjestdd tuettuja lomia Parkinsonin
tautia tai muita liikehadiriosairauksia sairastaville. Lomia jarjestetaan ympari vuoden
ja 5 vuorokauden loma maksaa osallistujalle 100 euroa.

uonna 2021 on jilleen mah-
Vdollista hakea MTLH:n tue-

tulle lomalle. Hakemuksia
toivotaan etenkin ensi kertaa ha-
kevilta.

Voit hakea lomaa, jos asut
Suomessa vakituisesti eiki sinulla
muuten olisi mahdollisuutta lomai-
luun. Voit hakea yksin, ystavin tai
perheen kanssa, Parkinsonliiton
kohderyhmian lomista vastaava
MTLH:n lomasihteeri Liisa Moila-
nen sanoo.

Hinen mukaansa tiarkeintd
ovat hyvit hakemusperustelut.
MTLH katsoo niiden perusteella,
kenelle tuettu loma myénnet4in.

6 PARKKIS 412020

Ensi kertaa hakevat ovat etusi-
jalla. Loman tarve kannattaa perus-
tella hakemukseen hyvin. Taloudel-
linen tilanne, terveydelliset syyt ja
sosiaaliset syyt kuten yksinaisyys,
omaishoitajuus tai muu eliméinti-
lanne ovat téllaisia perusteita, Moi-
lanen sanoo.

Hakijan ei vaadita olevan Uu-
denmaan Parkinson-yhdistyksen
jdsen, jasenyys ei siis ole loman
myontimisen peruste. Myoskiin
asuinpaikkakunnalla ei ole merki-
tystéd: eri puolella Suomea asuvat
voivat hakea lomalle.

Jata paperihakemus tai
sahkoinen hakemus

Hakemuksen voi jattaa verkkosi-
vuilla sahkoisesti. Asiakaspalvelus-
ta on mahdollista tilata myos esite
ja paperinen hakemus. Lomapaik-
koja on eri puolella Suomea, hake-
mukselle voi valita 3 mieluisinta
lomakohdetoivetta.

Mikali hakija tarvitsee avusta-
jaalomalla, tdmi kannattaa maini-
ta hakemuksessa. Avustajan kulut
maariytyvat sen perusteella, onko
han kunnan myéntadmai avustaja vai
lomailijan laheinen.

Jos hakijalla on tydsuhteinen
henkilékohtainen avustaja, MTLH
maksaa my6s hinen kulunsa. Jos
avustamaan on lahdéssi esimer-
kiksi sukulainen, hinen pit44 tiyt-
taa oma hakemus. Jos molempien
hakemus hyviksytaan, molemmat
maksavat omavastuuosuutensa,
100 euroa henkildlti, Moilanen
ohjeistaa.

5 piivan tuetun loman hinta on
siis osallistujalle aina 100 euroa.
Matkakulut lomalainen maksaa
itse. MTLH:n tuettu lomatoiminta
rahoitetaan Veikkausvoittovarois-
ta.

Pandemian kulkua seurataan

Koronapandemia on vaikuttanut
tuettuihin lomiin ensimmaisen aal-
lon aikana. MTLH seuraa alueellista
tilannetta ja tiedottaa mahdollisis-
ta muutoksista. Parkinsonin tautia
sairastavat kuuluvat koronavirus-
taudin riskiryhmiin, misti syysta
on jarkevai varmistaa omalta 144-
karilta, suositteleeko hin ryhma-
lomaa.

Kaikissa lomakohteissamme
noudatetaan tarkkoja hygienia-
ohjeita ja tarjoamme lomalaisten
kayttoon maskit. Kohteissa myos
suositaan ulkoilmaharrastuksia,
Moilanen kertoo.

Vertaistuki on tarkeaa

Lomakohteet jirjestavit osallistu-
jille litkuntaa, hyvinvointiohjelmaa
seki ruokailun ja majoituksen. Pa-
rasta antia on kuitenkin vertaistu-
ki.

Tuettu loma on hieno mahdol-
lisuus vaihtaa kokemuksia muiden
samassa elimantilanteessa olevien
kanssa. Tamai toistuu palautteissa
joka vuosi, Moilanen sanoo.

Teksti Kukka-Mavria Ahokas /
MTLHry
Kuva MTLHry



JULKAISIJA

Yhdistyksen
syyskokous

Yhdistyksen syyskokous pidettiin 18.11.2020 ja
ensi kertaa kokoukseen oli mahdollista osallis-
tua myos Teams-sovelluksen valityksella. - "Alku
aina kankeaa”, sanotaan ja niin oli my6s Team-
sin kdyton kanssa, vaikka laitteita oli etukiteen
testattu.

Ennen varsinaista kokousta neurologi Filip
Scheperjans kertoi Teamsin valitykselld Parkin-
son-rannekkeen hy6dyista niin potilaalle kuin
hoitavalle neurologille. Ranneke tallentaa dataa
kayttajan liikkeista viikon ajan ja pystyy tulkitse-
maan, johtuvatko oireet yli- vai alilddkityksesta.
Tam4 tieto on tirkedd toimivamman laikehoi-
don méaarittamiseksi.

Jasenid kokouksessa oli yhteensa 25. Ko-
kouksessa kisiteltiin kokouskutsussa mainitut
saantomaiiriiset asiat. Koronarajoitusten vuoksi
mydJs paikalle olleet osallistujat oli jaettu kahteen
kokoustilaan. Aanentoisto ja kuvankin tarkkuus
eivit olleet parasta laatua, mutta kokouslaisten
ymmarrys auttoi kokouksen lapiviemiseen.

Kokouksessa Kaarina Malm valittiin yhdis-
tyksen puheenjohtajaksi toiselle kaudelle vuo-
siksi 2021-22 seka valittiin hallituksen erovuo-
roisten jisenten tilalle seuraavaksi kaksivuotis-
kaudeksi, 2021-2022 hallituksen varsinaiset ja
varajasenet. Varsinaisiksi jaseniksi valittiin Anna
Kock, Sari Kukkonen (jatkaa), Jarmo Savolainen
(jatkaa), Matti Tukiainen (jatkaa) ja vuodeksi
2021 Kristian Aberg (siirtyy varajisen paikalta)
seki varajaseneksi Esa Koskelainen (ollut varsi-
nainen jisen). Toiminnantarkastajina jatkavat
Gustav Furuhjelm ja Martti Leppédnen seki va-
ratoiminnantarkastajana Vili (Martti) Sarvas.

Liittokokousedustajiksi valittiin Christian
Andersson, Esa Koskelainen, Vesa Lentonen,
Jarmo Savolainen, Sampo Sulopuisto ja Matti
Tukiainen seki varajaseniksi Sari Kukkonen ja
Martti Leppanen. Kaarina Malm oli valittu syk-
syn liittokokouksessa liittohallitukseen vuodeksi
2021.

Toimintasuunnitelma ja talousarvio vuodel-
le 2021 hyvaksyttiin. Paatettiin sailyttia jasen-
maksut ennallaan, eli henkil6jasenmaksu 35 eu-
roa/jasen ja yhteis6jasenmaksu 200 euroa/vuosi.
Esitettiin ponsi, ettd vuoden 2021 aikana UPY:n
hallitus selvittdi, onko aiheellista nostaa henki-
l6jasenmaksua. Henkil6jasenmaksu on viimeksi
noussut vuoden 2015 alussa.

Onnea ja menestysta vaativiin tehtiviin va-
lituille!

Uudenmaan Parkinson-yhdistys ry

Nylands Parkinson-forening rf

Malmin kauppatie 26
00700 HELSINKI
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Kansikuva:
Kerhotoimijoiden paiva

Tilaukset ja
osoitteenmuutokset

050 359 88 86

Vuonna 2021 nelja numeroa,
30 euroa/vuosi

Jasenille lehti tulee
jasenetuna.

Ilmoitusten myynti
Uudenmaan
Parkinson-yhdistys ry

Painos: 1800

Paino: Savion kirjapaino Oy
ISSN 2243-3708

Lehti ilmestyy myo6s
nettiversiona

Seuraava lehti

ilmestyy helmikuun
alkupuolella ja sen
viimeinen aineistopaiva
on 29.1.2021.

Lehdelle tarkoitettu aineisto toimitettava sihkéisessd
muodossa osoitteeseen parkkis-lehti@upy.fi

Toimiston aukioloajat

Koronarajoitteet vaikuttavat toimiston aukioloon, joten soita
ennen kuin olet tulossa kiymaan. Joulunaikaan toimisto

on kiinni 22.12.2020 - 8.1.2021. Normaalisti toimisto on
avoinna ma-to klo 9-14. Toimiston puh. on 050 359 8886.
Toimiston olleessa kiinni, voit jatt44 viestin vastaajaan.

Puheenjohtaja
Kaarina Malm

Hallituksen jiasenet
Heikki Teraviinen
(kunniapj)

Matti Tukiainen (varapj)
Pirjo Hissa

Esa Koskelainen

Sari Kukkonen

Tapio Niemi

Pentti Rajamaiki

Jarmo Savolainen

Juha Venho

Kristian Aberg (varajasen)
Markku Partinen (varajisen)

Taloudenhoitaja
Martti Kukkonen

Liikuntavastaava:
Kristian Aberg

Liittokokousedustajat:
Esa Koskelainen

Sari Kukkonen

Vesa Lentonen

Kaarina Malm

Jarmo Savolainen

Matti Tukiainen

Yhdistyksen jasenet
liittohallituksessa:
Markku Partinen (pj),
Seppo Nieminen,
Kaarina Malm
(lIokakuu 2020 alkaen)
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IN MEMORIAM

KRISTIAN HALLBACK IN MEMORIAM

I slutet av oktober naddes vi av budet att Kristi-
an Hallbick efter en kortare tids sjukdom hade
avlidit i en alder av 81 ar. Kristian eller populart
kallad Krisse var under flera ar en central gestalt
i Helsingforsnejdens svenska Parkinsonklubb och
bidrog starkt till att géra klubben till en aktiv del
av det frivilliga Parkinson-arbetet inom ramen fér
Nylands Parkinsonférening.

Kristians hela yrkesverksamhet var inom revi-
sionen. Han blev diplomekonom fran Hanken ar
1964 och CGR-revisor ar 1970 och fungerade bland
annat som ordférande for CGR-féreningen. Efter
mera 4n 40 ar i branschen pensionerades han ar
2007. Hans stora intresse 4nda sen studietiden var
korsang i Akademiska sangforeningen och senare i
Muntra Musikanter och Ceciliakoren. Sa smaning-
om blev golfen ett annat fritidsintresse som han
utovade tillsammans med sin hustru Inge fram till
hennes dod for tva ar sedan. Vid den tidpunkten
hade Parkinsons sjukdom, som diagnosticerats ar
2008 redan blivit besvirlig med tanke pa golf.

Med sin stora vinskapskrets kunde Krisse
hitta lampliga talare fér klubbens méten och in-
tressanta mal for klubbens exkursioner. Han ge-
nomdrev férverkligandet av en viss struktur inom
klubbens verksamhet utan att forfalla till nagon
onodig byrakrati. En fraga som lag honom varmt
om hjirtat var samarbetet med de nordiska lan-
derna och framst da Sverige. Hans malsittning var
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att ge Parkinsonsjuka i Finland med svenska som
modersmal mojlighet att fa information om sjuk-
domen pa svenska. I detta syfte skotte han om att
inom klubben bygga upp ett omfattande bibliotek
av Parkinson-litteratur huvudsakligen pa svenska.

En sak som Krisse ofta betonade var att Parkin-
sons sjukdom &r en vildigt individuell sjukdom med
ett stort antal varierande symtom och att patienter-
na darfor ocksa sjalv har ett ansvar for sitt hilsotill-
stand och sin livskvalitet genom att i hogsta mojliga
grad halla sig i skick bade fysiskt och psykiskt.

Nar Krisse i borjan av 2010-talet bérjade tala
om en serie av seminarier, eller for att anvinda hans
egen terminologi "symposier,” rérande Parkinson-
varden, var det manga som skakade pa huvudet at
hans idéer med expertis fran Sverige och ett delta-
garantal pa narmare 150 personer. Men i dag har
vi haft tre stora symposier med 150 deltagare, med
utmarkta foéredragshallare fran Sverige och Finland
och med synnerligen fin respons fran deltagarna.

Vi saknar Kristian och Inge som vardera under
en lang tidsperiod var stottepelarna i var klubb. Vi
minns dem for deras vanliga och av varm humor-
fyllda framtoning och fér deras osjalviska arbete
for klubbens och dess medlemmars basta. I dag
gar vara tankar till deras dottrar Marika och Tove
med familjer.

Christian Andersson
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AJATUKSIANI...

ellot siirrettiin talviai-
I(kaan, mutta Korona ei
poistunut. Perinteinen
talvi, lumi maassa ja pakkanen
puuttuvat. Tuntuu, ettd syys-
kelit — vesisadetta ja aurinkoa
— jatkuvat edelleen. Ennen sa-
nottiin, ettd kunnon pakkas-
saat tappavat kaikki bakteerit
ilmasta. Nyt ne puuttuvat, niin
Korona-aikakin jatkuu. Mis-
s viipyy neljas vuodenaika eli
talvi? Olen viettanyt 20 vuotta
- syksysta jouluun - Espanjan
lammagssa ja nyt sinne ei ole voi-
nut matkustaa. On ollut iso ty6
l6ytaa varastosta ns. talvivaat-
teet, mutta onneksi ei sentiin
ole tarvinnut liukastella, kun ei
ole liukkaita, hiekoittamatto-
mia katuja! Nastarenkaidenkin
kiyttoon siirtyminen on jitetty
autoilijan omaan harkintaan.
Paljon negatiivista on Ko-
rona saanut aikaan; tapaami-
set ovat rajoitettuja, turvavalit
huomioitava, useat tapahtu-
mat peruutettuja, laitoksis-
sa olevien omaisten/ystavien
tapaamisvierailut kiellettyja,
etatyot yleistyneet, koululais-
ten ja opiskelijoiden lahiope-
tustilanteet vaihtelevat. Kunpa
maskien kaytté maarattaisiin
pakollisiksi! Mihin tdma Koro-
na jatkossa johtaneekaan, sitd
emme vield tied. Rokotteita ke-
hitetdan eri puolilla maailmaa,
hyva niin, mutta rokotteiden
aiheuttamat jalkiseuraamukset
ovat viel4 kysymysmerkki. Toi-
votaan tietysti parasta tulosta.
Kiitollisuus siiti, etti
olemme siistyneet ainakin
vielad Koronavirukselta, auttaa
meitd. Jotkut aamut tai paivit
eivat oikein lahde "kayntiin”.
Sairaus saattaa hankaloittaa
paivin ohjelmaa, ulkona on pi-

meii ja kaikki asiat ovat huo-
nosti. Muistele silloin kivoja
Sinulle tapahtuneita asioita,
hauskoja vitseji ja ajattele po-
sitiivisesti.

Taman vuoden joulu on eri-
lainen kaikkine rajoituksineen
ja ohjeineen. Onneksi joulu-
radion joulumusiikit virittavat
mielemme tulevaan juhlaan ja
kauneimmat joululaulut muis-
tuttavat varsinaisesta joulun-
sanomasta. Pihoilla loistavat
jouluvalot ja joulukynttilat ik-
kunoilla luovat lampéisen odot-
telutunnelman. - Miten onnis-
tunee esim. etini Joulupukin
tapaaminen? Peukut pystyyn,
ettd postinjakajat pysyvat ter-
veind, joulukortit ja -paketit
saapuvat ajoissa vastaanottajil-
leen ja nidin tuovat mukanaan
pienta iloa. Alkdamme unohta-
ko kannykkaa, videopuhelinta,
skypea yms., joilla voimme ilah-
duttaa tervehdyksin ldheisiam-
me ja ystavidmme, muulloinkin
kuin jouluna.

Lihetan teille jokaiselle ta-
min lehden lukijalle pieneen
"pakettiin” kairimini lahjat:
joulutunnelmaa, lampoisii aja-
tuksia, joulumielt ja kynttiloi-
den loistetta.

Hyvaia Joulua ja Onnea
Vuodelle 2021!

Anneli V-S
Kunniajdsen
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JOULU

Joulunviettoon kdymme taas.

Arjen kiireet pois on jddneet.

Joulurauha julistettu.
Kirkonkellot kautta maan
soivat joulun sanomaa.
On joulukylpy kylvetty.

Arjen murheet pesty pois.

Kuusi tupaan kannettu.
Téhti latvaan laitettu.
Kynttiloistd joulun valo loistaa.

Aattoilta hamdrtyy.

On koti valmis joulun tulla.
Téihdet tuikkii taivahalla.
Hangen pinta valon toistaa.
Joulun tdhti tien ndyttdd
luokse joululapsen pienoisen.

Olavi Peltonen
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PAHKINAT

UPY:n ""Oma
kone haltuun”'
-tietokonekurssit

lemme saaneet Parkkis-leh-
O destimme lukea UPY:n Digi

-projektista useampia tilan-
nekuvauksia. Viimeisin niisti oli
lehden edellisessd numerossa otsi-
kolla UPY:n uudistuneet kotisivut.
Siina tuli esitellyksi kehitysprojek-
tin valmis ja onnistunut lopputu-
los.

Oman lehden ohella verkkosi-
vuilla on iso rooli yhdistyksen vies-
tintdkanavana. Yhdistystoiminnas-
sa viestinta suuntautuu ja muun-
tuu jatkuvasti sihkoéisemmaéksi.
Talle yleiselle kehitykselle ei nayta
olevan vaihtoehtoa, kun esim. nuo-
remmista sukupolvista puhutaan
“diginatiiveina”.

Nyt kun yhdistykselld on val-
miit ja toimivat verkkosivut, niis-
ta tulee saada kaikki hyoty irti. Se
edellyttad jasenistolta mahdolli-
simman aktiivista sivujen kayttoa.
Tassd onkin sitten tietynlainen
pullonkaula, silla kerhojen jasenet
tuntuvat jattivin kotisivut turhan
yleisesti vain "paalti katsotuiksi”.

Avuksi tarjotaan nyt tietotek-
nistd "Oma kone haltuun” pereh-
dytysti. Se tarkoittaa koulutusta
kahtena iltapdivina UPY:n Malmin
toimistolla. Ensimmaiinen kerta
toteutettiin pilottina jo syyskuus-
sa 2020, jolloin kouluttajina olivat
HeTy:n Inpromptu-hankkeessa
mukana olleet Rauno Haapanen ja
Pentti Peltola.

Tavoitteena on tarjota osallis-
tujille perehdytysta tietoteknisiin
perusteisiin niin, ettei ole lainkaan
lahtotasovaatimuksia. Kurssin ni-
men mukaisesti osallistuyjilla tulee
kuitenkin olla kiytettivissaan oma
kone, jossa kiyttojirjestelmana
Windows 10.
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Seuraavassa muutamia sisalto-
seikkoja:

- r44taloida oman koneen

asetukset itselle sopiviksi

- helppokayttotoiminnot

ja ilmaisohjelmat

- UPY:n kotisivusto

- ergonomia

- muuta osallistujien

toiveiden mukaan

Jatkossa kullekin kurssille mah-
tuu 8-10 oppijaa. T4lléin jokaisella
on hyva mahdollisuus saada my6s
henkilokohtaista opastusta pul-
matilanteisiin. Osallistujat saavat
lisidksi hyodyllisen opaskoosteen
tietoturvasta.

Kurssikertoja tullaan jarjesti-
miin tarpeen mukaan toistuvasti,
jotta kerhojen viaki saisi riittavin
alkusysayksen voidakseen parem-
min hy6dyntii sivuja. Ajankohdat
tulevat nikyville kotisivuille seka
Parkkis -lehteen.

Pilottikurssilla mukana ollee-
na voin suositella. Tim3 tilaisuus
todella kannattaa kayttai hyvaksi.
Jokainen osallistuja saa hyvaa op-
pia, olkoon se uusia taitoja tai jo
opitun tdydentidmista tai kertausta.

Esa Koskelainen
PJ Tikkurilan kerho

oooooooooooooooooooooooo
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TIEDATKO - MUISTATKO?

1. Mikidi eldin on topoé-
. kddpiotypikko?
. a) Sammakko b) Lintu c) Kala

. 2. Mikdi on telekopiolaitteen .
. tunnetumpi nimi? .
] a) Telex b) Kseroksi c) Faksi

. 3. Mille annetaan
CAS-numeroita?

: a) Kemikaaleille

. b) Rotukissoille

. ¢) Musiikkiddnitteille

. 4. Missii sijaitsevat tuli-
- vuoret Askja ja Krafla?
a) Islannissa b) Alaskassa
: ¢) Siperiassa

: 5. Miltii hedelmiilti mais-
: tuu Cointreau-likoori?

. a) Appelsiinilta

b) Omenalta c) Mintulta

. 6. Mikdi syddintd vaivaa, jos
. siind esiintyy takykardiaa?
a) Laskimotukos

: b) Harvalyontisyys

. ¢) Tihedlyontisyys

. 7. Mitéi lintua kutsutaan
. jétkin onnenlinnuksi?

. a) Metso b) Lapin pollo

¢) Kuukkeli

- 8. Missii sijaitsee

kyld Vihavuosi?

: a) Sammatissa

. b) Orimattilassa c¢) Hauholla

. 9. Mihin puhaltimiin
. kuuluu basettitorvi?
. a) Klarinetteihin

b) Kdyritorviin

: ¢) Saksofoneihin

. AV-S
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KERHOT TOIMIVAT

Olet tervetullut eri kerhojen tilaisuuksiin. TAPAHTUMAT TOTEUTUVAT ELLEIVAT KORONARAJOITUKSET ESTA.
Tarkista tiedot kerhosta, yhteystiedot alla kerhotiedoissa ja s.15.

Seuraavat tapahtumat jarjestetdin,

ellei muuta mainita, Tapiolan
palvelukeskuksessa, Lansituulentie 1, 3.
kerros (Lansikulman talo).

Kerhoillat

Kuukauden kolmas keskiviikko klo 16.15-
18

Vertaistuki- ja Omaistukiryhmiit
Molemmat ryhmit kuukauden
ensimmainen keskiviikko klo 16-18.
Vertaistuen yhdyshlé: Leena Tuohiniemi,
puh. 050 321 5378, leena.tuohiniemi@
gmail.com

Omaistuen yhdyshl6: Armi Mauranen,
puh. 041 543 7787, armi.mauranen@
netti.fi

Parkinsonjumpﬁra

Keskiviikkoisin klo 14.30 - 15.30.
yhdyshlé: Jorma Aho-Mantila, puh

045 606 6065, jorma.aho-mantila@
saunalahti.fi

Keilailu

Tiistaisin klo 11 - 12 Tapiolan
keilahallissa

yhdyshlé: Kyésti Saarhelo, puh. 040 528
5662, ksaarﬁelo@gmail.com

Pukka

Pukkaa ja pelkkisti pelataan Kampin
liikuntakeskuksessa maanataisin klo
13-15.

yhdyshlé: Arto Heino, puh. 040 080
0382, arto.heinol@elisanet.fi
Yhteyshenkilot

kerhon sihkoposti: espoonparkkis@upy.fi
Puheenjohtaja & rahastonhoitaja Juha
Venho, 050 2100, espoonparkkiseupy.fi
sihteeri Vesa Lentonen, 040 507

4393, vesa.lentonen@gmail.com

Katso my6s www.parkinsonespoo.fi

Helsingforsnejden

Helsingforsnejdens svenska Parkinson-
klubb ar en samlingspunkt f6r personer
med Parkinsons sjukdom och deras
anhoriga. Vi forsoker ge kamratstéd samt
uppritthilla balans mellan "fakta och
fritid”.

Klubbmoten

Klubben samlas den andra tisdagen i
manaden kl. 14 - 16.30. Mt‘)tespl%lts ar
Kinaborgs servicecentral, métesrum
Kertsil, Tavastvigen 58-60 1 van. (ingdng
via gdrden). Narmare uppgifter om vart
program i féregdende mandags HBL
Agenda.

Kontaktpersoner

Ordférande Christian Andersson, 040 754
4362, christian.andersson@kolumbus.fi
Skattmastare Henrik Pomoell, 050 592
4068, henrik.pomoell@nic.fi

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

Sddnndlliset kokoukset

Toistaiseksi kokoontumiset peruttu.
Muutoin kokoonnumme parillisten
viikkojen tiistaisin klo

12 - 14, Mikaelinkirkolla, Kontula,
Eméanninpolku 1 (2 krs).

Keilailu

Maanantaisin ja keskiviikkoisin klo 9-11
(ei juhlapiiving) Arena Center Myllypuro

Yhteyshenkilot:

Puheenjohtaja: Jarmo Savolainen,
puh. 040 501 7683

Sihteeri: Tarja Fotiou, puh. 040 170
7975

Liikuntavastaava: Pekka Tontti, puh.
045 867 4004

Pelkkisvastaava: Kaarina Luoto, puh.
045128 4480

Kerhon sihképostiosoite:
itahelsinginparkkiseupy.fi

Sddnndlliset kokoukset
Kerhotapaamiset on toistaiseksi
peruttu. Katsomme tilannetta uusien
tietojen valossa. Kun kerho jilleen voi
kokoontua, niin kokoontumiset ovat
torstaisin kello 15.15, Munkkiniemen
palvelukeskuksessa, Laajalahdentie
30. Parillisina viikkoina on ohjattua
jumppaa ja muistipeleja.

Hyvaia vointia kaikille!

Muusta ohjelmasta tarkemmin
kerholaisille jaettavassa
toimintakalenterissa ja kerhon
nettisivuilla
https://lansihelsinginparkkis.
yhdistysavain.fi/

Yhteyshenkilot

Puheenjohtaja Leena Piispa-Ottelin,
044 030 8017, piispa.leena@gmail.
com

Sddnndlliset kokoukset
Kuukauden viimeinen keskiviikko klo
15-18 jarjestokeskus Onnensillassa,
Siltakatu 6.

Liikunta

Kuntosalijumppaa fysioterapeutin
ohjaamana viikoittain perjantaisin
klo 12-14 Palvelutalo Lepovillassa,
Torikatu 10. Kuntosali on suljettu
toistaiseksi ainakin 18.10. asti.
Heti, kun saliin paisee, niin jumppa
jatkuu. Tiedotamme toiminnasta
Aamupostin Yhdistykset-palstalla.
Yhteyshenkilot

Sihteeri/ Litkuntavastaava Suoma
Rantonen, 040 0426 120, suoma.
rantonen@gmail.com
Taloudenhoitaja Leena Hyvirinen,
040 729 7035, leena.k.hyvarinene
gmail.com

Sédnndélliset kokoukset
Kerhotapaamiset kuukauden 1.
maanantaina klo 17.00 - 19.00,
Viertolan toimintakeskus, Timontie
4, Kerava.

Vertaistukitapaamiset
sairastaville

Kuukauden 1. maanantai (sama piiva
kuin kerhotapaamiset) klo 15.30 —
16.30. Mﬁés paikka sama, Viertolan
toimintakeskus, Timontie 4, Kerava
Vesijumppa

Tiistaisin klo 12.30 -13.00, Tuusulan
uimahallissa, Rykmentintie 1,
Hyryla.

Pukka/Boccia

Tiistaisin klo 13.30 — 14.45 Tuusulan
uimahallilla, Rykmentintie 1, Hyryl4.

Keilaus

Keskiviikkoisin klo 15.00 - 16.00
Jarvenpain keilahallissa, Pykalidnkatu 2,
Jarvenpaa.

Lisitietoja: Kerhon kotisivuilla
www.kuparkkis.yhdistysavain.fi.
Kerhotapaamisista ilmoitetaan alueen
ilmaisjakelulehtien yhdistyspalstoilla.
Yhteystiedot:

Kerhon sihképostiosoite on kuparkkis@
upy.fi

Puheenjohtaja/kerhonvetija Sampo
Sulopuisto, puh. 045 2183 755

Sihteeri Terhi Hero, puh. 040 7428 328
Taloudenhoitaja Heli Laakso, puh. 050 5688
290

Lohjan kerhon sdédnndélliset kokoukset
ovat joka kuukauden toinen torstai

klo 14-16, Lounaskahvila Punakaneli,
Suurlohjankatu 21-23 A, Lohja.

Suositut jumppamme jatkuvat

Lohjan Tennarissa tiistaisin klo 16 -17.
Tervetuloa tutustumaan, keskustelemaan ja
hoitamaan kuntoa!

Yhteystiedot

Puheenjohtaja Matti Tukiainen, puh. 040
060 0099, mattitukiainen@gmail.com
Varapj / Liikuntavastaava Heikki B66s, puh.
041 438 8056, heikki.boos@gmail.com
Rahastonhoitaja Leena Ovaska, puh.

041 461 6690, leenaa.ovaska@gmail.com
Sihteeri Vili Sarvas, puh. 040 535 8092, vili.
sarvaseiki.fi

Oiva on tyo6ikiisena Parkinsonin tautiin
sairastuneiden ja heidin ldheistensi kerho,
joka tukee jisenidin kohtaamaan tyé- ja
yksityiseliman vaatimuksia sairauden eri
vaiheissa. Oivassa on seki tydeldméassa
olevia etti jo elikkeelle jadneiti
Uudenmaan Parkinson-yhdistyksen koko
toiminta-alueelta.

Oivan tapahtumista tiedotetaan
siahkopostilla, saat Oivan tiedotteet
ilmoittamalla yhteystietosi Jarmo Laaksolle
Yhteyshenkilot

Puh.johtaja Sari Kukkonen, puh. 050
5482732, oivaparkkiseupy.fi

Tiedotus Jarmo Laakso, puh. 050 5355125,
oivaparkkis@upy.fi

Rah.hoitaja Helena Salminen, ehsalminene
gmail.com

Jatkuu sivulla 15
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TAPAHTUMAKALENTERI

TAPAHTUMAT TOTEUTUVAT ELLEIVAT KORONARAJOITUKSET ESTA.
SEURAA UPY:N KOTISIVUJA TAI OLE YHTEYDESSA TOIMISTOON.

Hallituksen kokouspaivat 2021

Keviatkaudella 12.1., 16.2., 16.3,,
6.4.ja 18.5.2021.

Kampin liikuntavuoro, ma klo
13 -15, Kampin liikuntakeskus,
Malminkatu 3 D

Kevitkauden salivuoro on 11.1. -
26.4.2021. Palloiluhallin salissa voi
pelata maantaisin eri peleja rinnak-
kain, jumpata ja tanssia. Kampin
liikuntakerhosta tarkemmin liitkun-

Tulevia tapahtumia:

Kevitkokous, 18.3.2021
Kerhotoimijoiden paiva, 25.3.2021
Uusien jasenten ilta, 30.3.2021

Liikuntapaiva, 24.5.2021

tavastaavalta Kristian Aberg, puh.
040 746 0590.

Vertaistukiryhmat

ALA JAA YKSIN - TULE VERTAISTUKIRYHMAAN!
Ryhmat kokoontuvat UPY:n toimistolla, neuvotteluhuoneessa,
os. Malmin kauppatie 26, 00700 Helsinki (Malmi). Kahvitarjoilu.

Vertaistuki, samassa tilanteessa olevien kokemusten jakamista, aja-
tusten vaihtoa ja vaikeistakin asioista puhumista. Suruja ja iloja, ym-
marrysta ilman sanoja seka huumoria, joka ei ulkopuoliselle avaudu.
Tilanteen kisittely4, toinen tietdd, nyt on vaikeaa, mutta samalla on
olemassa tulevaisuus, jolloin asiat ovat jo hieman paremmin. Yhdessa

asiat ja tilanteet eivit tunnu niin vaikeilta, huomaa, ettei ole yksin.

+ kunnioitamme toistemme mielipiteita
+ olemme tasa-arvoisia

. vaitiolovelvollisuus tuo luottamusta

Diagnoosin saaneiden vertaistukiryhmd

Kokoontuu kevitkaudella kerran kuukaudessa seuraavina maanan-
taina klo 16-18:

18.1.,15.2.,15.3.,19.4.ja 17.5.2021.

Omaisten vertaistukiryhmdi, vetiji Tuula Sarvas

Kokoontuu kevitkaudella kerran kuukaudessa kuukauden toisena
tiistai-iltana klo 16.30 alkaen:

12.1,9.2,9.3,,13.4.ja 11.5.2021.
Aivostimulaattorit-vertaistukiryhmd

Kokoontuu kevitkaudella kerran kuukaudessa seuraavina maanan-
taina klo 15-17:

11.1,8.2,8.3.,12.4.ja 10.5.2021.
Duodopa-pumput-vertaistukiryhma

Kokoontuu kevitkaudella kerran kuukaudessa seuraavina keskiviik-
koina klo 14-16:

27.1.,24.2.,31.3.ja 28.4.2021. Myés puoliso tervetullut mukaan!
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PARKINSON
BROS
KERAVALLA
21.1.21, klo
18.00

Uudenmaan Parkinson yhdistyk-
sen piirissi toimiva Parkinsonin
arkea ja juhlaa esitteleva Parkin-
son Bros-ryhmi esiintyy Keraval-
la kirjaston Pohjantihti salissa
21.1.21 klo 18.00 alkaen. Tilai-
suus on maksuton.

Tuttuun tapaansa ryhmai val-
mistautuu naurun ja kyynelten
lapi, itseironiaa kayttien ja it-
seddn sadstamattd. [tseddn sids-
tamaitti ja itseironiaa vaheksy-
matta

Tilaisuuden toteutuminen on
korona pandemian varassa.




Kurssilla saat hyvii kiytinnon-
ohjeita ja -vinkkeja, kuinka Par-
kinsonin tautia sairastava voi
helpottaa tietokoneensa kaytt6a
(esim. hiiren ja niappaimistén
asetukset, fonttikoko) seki pe-
rustietoa koneen ja tietojen hal-
lintaan. Kurssille mahtuu 8-10
osallistujaa, joten henkil6koh-
tainen opastaminen on mahdol-
lista ja kaikenlaiset kysymykset
toivottuja.

Kurssi pidetaan UPY:n toimi-
tiloissa Malmilla kahtena iltapai-
vana 22. ja 24.2.2021, klo 12.30
- 16, sisaltiaen kahvitauon. Osal-
listujalla tulee olla oma tietokone

Oma kone haltuun
 =tietokonekurssi

Osallistu upylaisten omalle
tietokonekurssille!

Kurssilla kisiteltivii aiheita:

- Ergonomia, tyoskentely-
asento ja silmat

- Koneen kayttijaasetukset

- Tiedostojen hallinta

- Asiakirjastandardi (SES)

- Tiedon haku

- Kuvan haku ja kdinteinen
kuvan haku

-Tietoturva ja tietosuoja

Osallistumismaksu on 20
euroa/jasen. I[lmoittautuminen
UPY:n toimiston sidhkoéposti-
osoitteeseen toimisto@upy.f1 vii-
meistdin ke 17.2.2021. mennes-
sd. Kurssi toteutuu, jos osallistu-
ja on vihintain 8. Vahvistuksen

saatuasi maksu UPY:n tilille FI16
1501 3007 2011 69 kéyttéen vii-
tetta: 920203.

mukana, jossa kayttojarjestelma-
na Windows 10. Kouluttajina toi-
mivat Rauno Haapanen ja Jarmo
Laakso.

Tanssikurssi Kampin
Lilkuntakeskuksessa,

UPY:n liikuntavuorolla klo 13-14 (18.1. — 19.4.2021)

“Opetamme sovellettua tanssia neurologisia sairauksia sairastaville. Tuntien tar-
koitus on tuoda hyvdi oloa, litkunnan ja tanssin iloa ihmisille, joilla on eriasteisia
litkuntarajoitteita. Tanssiaskelten yksinkertaisuus tekee tanssimisesta helppoa eri
musiikkeihin. Alkuldmmittely tehdddn tuoleissa istuen. Alkuldmmittelyssd keski-
tytddn selkdrangan litkkuvuuden lisddmiseen, eri lihasryhmien aktivoimiseen sekd
tasapainoon positiivisesti vaikuttaviin harjoitteisiin.” Nina Krook

Tanssikurssi on UPY:n litkuntavuorolla Kampin Liikuntakeskuksessa maa-
nantaisin klo 13-14. Kurssin kesto on 13 kertaa, 18.1. - 19.4.2021 ja ohjaajana
jatkaa Nina Krook.

Ilmoittautuminen ja maksu (30euroa/osallistuja/13 kertaa) 7.1.2021
mennessa UPY:n toimistoon, toimisto@upy.fi tai puh. 050 359 8886
ja maksu UPY:n tilille: FI16 1501 3007 201169, viite 920180.

Luovan
kirjoittamisen

verkkokurssi

Ajankohta 18.1.—
28.3.2021

UPY jarjestdi kurssin, jonka
ohjaajina ovat kirjailija, filo-
sofian maisteri Timo Mon-
tonen ja kirjailija, dramatur-
gi Riikka Takala.

Kurssi sisaltaa alustuk-
sia ja kirjoitustehtavii eri
aiheista, esimerkiksi kuinka
aloittaa kertomus, miten
saadaan lukija kiinnostu-
maan tekstista ja miksi kan-
nattaa opetella tyylikeino-
jen kayttamista.

Kurssi suoritetaan ko-
konaisuudessaan verkkovi-
litteisesti Opintokeskus Si-
viksen ItsLearning-oppimi-
salustalla. Kurssin hinta on
95 € UPY:n jasenille / 115 €
muille. Kurssille otetaan 10
opiskelijaa.

Kurssin tarkempi ohjel-
ma ja ohjeet oppimisalus-
talle kirjautumiseen lihe-
tetdidn osallistujille henki-
l6kohtaisesti ennen kurssin
alkua.

Koulutuksen toteuttaa
Uudenmaan Parkinson-yh-
distys ry (UPY) Opintokes-
kus Siviksen tuella.

[lmoittautuminen toi-
mistoon 18.12.2020 men-
nessi. Osallistumisvah-
vistuksen saatuasi maksu
UPY:n tilille FI16 1501 3007
201169 kiayttiden viitettd
180120211.

Sahkoposti:
toimisto@upy.fi
Toimiston puh:
050 359 8886
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TAPAHTUMAKALENTERI

OHJATTUA
MURTOMAAHIIHTOA
PALOHEINASSA, pe 5.3.2021

Tule verestamaan hiihtotaitojasi tai kokeilemaan uutta talvilajia
Paloheinin laduilla, perjantaina 5.3.2021, klo 11-14. Jos lunta ei
ole silloin riittavasti, niin silloin sauvakivelemme.

Ota omat sukset mukaasi tai tarvittaessa voit vuokrata sukset
paikanpailti. Suomen Ladun majalta lihtee hyviat tasamaastossa
kulkevatladut. Hiithdon jalkeen juodaan mehut tai kahvit Palohei-
nan ulkoilumajalla.

Osallistuminen: Ilmoita tulostasi viimeistaan ke 3.3. men-
nessia UPY:n toimistoon, toimisto@upy.fi tai puh. 050 359 8886.

Kokoontuminen: Suomen Ladun Majalla Paloheinan urhei-
lualueen parkkipaikan vieressi, Pakilantie 124, 00670 Helsinki.

Bussiyhteydet: Bussi 66:n paitepysakki Paloheinan parkki-
paikan vieressa ja bussi 560:n pysakki Paloheinian Majan luona.

Opastuskierrokset
presidenttien
muistomerkeille

Kahtena perikkiiseni tiistai-iltapdivina opastetut kavelyt
presidenttien muistomerkeille. Tutustumme Suomen presi-
denttien elimintyohon heidan muistomerkkiensd dirella.
Oppaana on Anu Kivela. Viivymme aina kunkin patsaan luo-
na, joten reilusti lamminta paalle!

Kierros 1 Mannerheimintiella: tiistaina 19.1. kello 13

Tapaamme Mannerheimin patsaan juurella. Lisiksi tutustum-
me Paasikiven, Svinhufvudin, Stahlbergin ja Kallion muisto-
merkkeihin. Kavelya on noin Kiasmalta Kansallismuseolle,
seisoskelua sen verran, etti reilu tunti taitaa menna.

Kierros 2 Hesperianpuistossa: tiistaina 26.1. kello 13

Tapaamme Runeberginkadun ja Eteldisen Hesperiankadun
kulmassa. Tutustumme Relanderin muistomerkkiin, kive-
lemme Hesperian esplanadia Mannerheimintien suuntaan
Rytin muistomerkille ja sitten Hesperian rantapuistoon mel-
kein Finlandia-talon nurkalle Kekkosen muistomerkille. Talla
kierroksella on enemmaén kivelys ja vihemmain seisoskelua,
taitaa se tunti taas menna.

[Imoittautuminen kavelyille 14.1.2021 mennessi, toimisto@

upy.fi tai puh. 050 359 8886.
Tervetuloa mukaan!
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KERHOT TOIMIVAT

Olet tervetullut eri kerhojen tilaisuuksiin. TAPAHTUMAT TOTEUTUVAT ELLEIVAT KORONARAJOITUKSET ESTA.
Tarkista tiedot kerhosta, yhteystiedot alla kerhotiedoissa ja s.15.

Jatko sivulta 11

Vantaa Myyrmiki

Tapaamiset/klubbmdten

Saannolliset kuukausitapaamiset ovat aina
kuukauden kolmantena maanantaina

klo 15-17 Suomalaisen seurakuntakodin
pikkusalissa, Lundinkatu 5, Porvoo, kiynti
pihan puolelta.

Regelbundna klubbméten manadens tredje
mandag i Borgé Finska férsamlingshemmets
lilla sal, Lundagatan 5.(ingéng fran girden)

Liikunta-gymnastik Ryhmi/
tuolivoimistelua uimahallin litkuntasalissa
keskiviikkoisin klo 15.00-15.45. / Grupp/
stolgymnastiki simhallens koditionssa
onsdagar k1.15.00-15.45.

Pukkaa pelataan perjantaisin klo 11.00-
12.00 Kokonhallissa Jagkiekkotie 3. /
Boccia spelas pa fredagar k1.11.00-12.00 I
Kokonhallen, Ishockeyvigen 3.
Yhteystiedot / Kontakt
Puheenjohtaja/Ordférande: Ritva
Strdhlmann, ritva.strahlmann@gmail.com,
puh.040 577 3657
Rahastonhoitaja/kassor , Ra
Johansson,puh. 0400 304 189,
raybjohansson@gmail.com
Porvoon-kerhon kotisivut / adress

till Borgdklubbens hemsidor: www.
porvoonparkkis.yhdistysavain.fi ja kerhon
sihkoépostiosoite: porvoonparkkis@upy.fi
Tervetuloa kaikki omat ja muidenkin
kerhojen jisenet.

Yhteystiedot

Mukavan iloinen Parkinson-kerho
Myyrmaessi

Sddnndlliset kokoukset

Kuukauden ensimmaiinen keskiviikko klo
15 Myyrmaki, Myyrinki -toimintatupa,
Vaskivuorentie 10 B, 3. kerros.

Liikunta

Pelataan Boccia/Pukkaa Myyrinki
toimintatuvassa ma klo 15- 17 ja to klo 16
Liséksi erikseen sovittuna Laulujumppaa ja
Joogaa.

Vantaan kaupungin litkunta erityisryhmille
ja senioreille https://www.vantaa.fi/vapaa-
aika/litkunta/ohjattu_liikunta/tyoikaiset_ja_
seniorit.

Yhteyshenkilot

puheenjohtaja Ilkka

Saali, myyrmaenparkkis@upy.fi, puh 040
5073405

rahastonhoitaja Riina Saali

Vantaa Tikkurila

Sddnnodlliset kokoukset

Kerhoilta on parillisilla viikoilla joka toisena
arkitiistaisin klo 15 - 17 Vantaan kaupungin
asukastila, Lummetie 2 A rappu ja 4 krs.
Tervetuloa kaikki entiset ja uudet Parkkis-
ystavit!

Yhteyshenkilot

Puheenjohtaja, Esa Koskelainen,
tikkurilanparkkis, puh. 050 380 9760
Varapuheenjohtaja Veli Mélsa, puh. 050 423
6724

Sihteeri Riitta Hagelberg, puh. 040 097 5819
Kerhon sihképosti: tikkurilanparkkis@upy.fi

Vastra Nyland

Moéten

Vi triffas manadens tredje tisdag mellan
klockan 14-16 i Seniora, Prastingsgatan 14

i Ekenis.

Kontakt

ordf Asa Sundstrém, k.sundstromepp.inet.
fi, p. 040 560 3216

kassér Marja-Leena Nylund, nylundleena0OOe
gmail.com, p. 040 700 5720
Klaukkala/Nurmijirvi

Sdénndlliset tapaamiset

Ryhmin tapaaminen joka kuukauden
viimeinen maanantai klo 10-12.

Paikka: Tellosali, Kuonoméientie, Klaukkala
ja aika.

Tervetuloa entiset ja uudet Parkinsonia
sairastavat ja heidan liheisensa.
Yhteyshenkilo

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

Borgd-Porvoo pj- Ritva Strdhlmann 040 577 3657 ritva.strahlmann@gmail.com
rah.hoit. Ray Johansson 0400 304 189 raybjohansson@gmail.com
Espoo pj- ja rah.hoitaja Juha Venho 050 2100 espoonparkkiseupy.fi
sihteeri Vesa Lentonen 040507 4393 vesa.lentonen@gmail.com
Helsinki - itdinen pj- Jarmo Savolainen 040 501 7683 itahelsinginparkkis@upy.fi
siht. Tarja Fotiou 0401707975 itahelsinginparkkise@upy.fi
liik.vast. Pekka Tontti 045 867 4004 itahelsinginparkkis@upy.fi
Helsinki - ldintinen pj. Leena Piispa-Ottelin 044 030 8017 piispa.leena@gmail.com
rah.hoit. Jarmo Nieminen 040 701 0247 jarmo.kalevi.nieminen@gmail.com
Hyvinkaa siht/ liik.vast. Suoma Rantonen 040 0426 120 suoma.rantonen@gmail.com
rah.hoit. Leena Hyvirinen 040 729 7035 leena.k.hyvarinen@gmail.com
Keski-Uusimaa Pj. Sampo Sulopuisto 045 218 3755 kuparkkiseupy.fi
siht. Terhi Hero 040 742 8328 kuparkkiseupy.fi
tal.hoit. Heli Laakso 050 5688 290 kuparkkiseupy.fi
Lohja pj- Matti Tukiainen 040 060 0099 mattitukiainen@gmail.com
varapj/ liik.vast. Heikki B66s 041 438 8056 heikki.boos@gmail.com
rahastonhoitaja Leena Ovaska 041 461 6690 leenaa.ovaska@gmail.com
siht. Vili Sarvas 040 535 8092 vili.sarvaseiki.fi
Vantaa Myyrmaki pj. llkka Saali 040 507 3405 myyrmaenparkkis@eupy.fi
rah.hoit. Riina Saali 040 765 8810 myyrmaenparkkiseupy.fi
Vantaa Tikkurila pj- Esa Koskelainen 050 380 9760 tikkurilanparkkis@upy.fi
varapj. Veli Molsa 050423 6724
siht. Riitta Hagelberg 040 097 5819
Helsingforsnejdens pj. Christian Andersson 040 754 4362 christian.andersson@kolumbus.fi
svenska Park.-klubb rah.hoit. Henrik Pomoell 050 592 4068 henrik.pomoell@nic.fi
g tiedottaja Jyrki Rostiala 040 569 5326 rostiala@gmail.com
Vdstra-Nyland pj. Asa Sundstrém 040 560 3216 k.sundstromepp.inet.fi
rah.hoit. Marja-Leena Nylund 040700 5720 nylundleenaOO@gmail.com
OIVA-tyoikdisten pj- Sari Kukkonen 050 548 2732 oivaparkkis@upy.fi
kerho tiedottaja Jarmo Laakso 050 5355125 oivaparkkis@upy.fi
rah.hoit. Helena Salminen ehsalminen@gmail.com
upy Kaarina Malm 050337 7754 kaarina.malmeupy.fi
siht. Maaria Hinnjnen 050 359 8886 toimisto@upy.fi
liik.vast. Kristian Aberg 040 746 0590 liikunta@upy.fi
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KEVENNYSTA ARKEEN

#
Kuva: Vadelmavene/commons.wikimedia.org

Oiva Oodissa

Oivan syyskausi alkoi hienois-
sa puitteissa keskuskirjasto
Oodissa 29.9.2020. Meiti tuli
paikalle yhteensi kahdeksan
uutta ja "konkari” Oivalais-
ta. Meille oli varattu "kuutio”
tila, jossa oli riittavasti tilaa
kokoontua turvallisesti ja tek-
niikka hoitui "talon puolesta”
ongelmitta.

Ohjelmassa oli Biopankin
esittelya ja saimme materiaa-
lia aiheesta. Esitys oli mielen-
kiintoinen ja heratti keskus-
telua. Biopankin esittelyn jal-
keen jatkoimme tutustumisen
ja mukavan juttelun merkeis-
si pienti purtavaa ja kahvia
kyytipojaksi nauttien.

Seuraava virallinen oh-
jelma oli Oivan historiasta ja

f

tulevasta toiminnasta kerto-
minen. Keskustelimme myés,
miten tistd jatkamme eteen-
pain.

Vierailumme aikana saim-
me my06s kuulla Oodi-opas
Anu Kivelilti, miten moni-
puolisessa rakennuksessa
olimme ja miten paljon mah-
dollisuuksia sielld on harras-
taa erilaisia asioita. - Varmasti
16ytyy jokaiselle jotain, oli sit-
ten "vauva tai seniori kansa-
lainen”.

Aika kului turhankin no-
peasti ja dkkii oli aika ldhted
kotimatkalle.

Sari Kukkonen
Oiva-kerhon pj

TUE UPY:n TOIMINTAA

Uudenmaan Parkinson-

yhdistys ry:n toimintaa
voi tukea tekemalla lahjoituksen
yhdistyksen tilille viitteella 9991,
tili: FI16 1501 3007 2011 69
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- Haloo, onko verottajalla?

* Haluaisin maksaa koiraveron.

. -Janimioli?

- Musti. @

- Tiesitko, ettd aika monen omenan
. sisdlld ryomiskelee mato?

. - Kylld, olen kuullut.

E - Hyvi tavaton, onko sinulla
todella niin tarkka kuulo!

. - Meniké se meidin antiikkilipasto

- kaupaksi, kysyi vaimo Jussilta.

- Menihdn se, vastasi Jussi tyytyvdisend.
s - Kuka huusi eniten, uteli vaimo.

. - Taisi olla meklari itse, kun l6i
vahingossa nuijalla peukaloonsa!

Pikku-Ulla sanoi veljelleen:

. - Auttaisitko minua vihdn? Tyonnd
. kddellisi tuo tuvanovi auki.

- No niin, ole hyvd. Miksi

: et itse avannut sitd?

. - Ovionjuuri Vastanéalattu.

- Liisa oli synnyttényt neloset ja hoi-
taja tuli hinen luokseen ja kertoi:

: - Soitin miehellesi ja kerroin

. hidnelle, ettdi saitte neloset.

- - Koska mieheni tulee sairaalaan?

- Hiin on jo tddlld - syddnosastolla.

. Usko kysyi ystaviltddn:

. - Oletko kuullut sanottavan "Money
talks.” Pitddkdohdn se paikkansa?

: - Ehdottomasti. Minulle se on puhu-
. nut useita kertoja, vastasi Pena.

. - Mitd se on sanonut sinulle?

©

- - Hyvisti!

. Laihian lentopallojoukkue oli voitta-

. nut kolme ottelua perikkdin. Viimeisen
voiton jilkeen valmentaja tuli pukukop-
. piin tyytyvdisyyttd loistaen ja sanoi:

. - Pojat! Nyt te olette totisesti ansainneet
jotain virkistdvdd. Avataanpa ikkuna!



Verkostossa
vaikuttaminen

"Lahtekaa rohkeasti mukaan,

jotta saamme jarjestdjen yhteista
nakyvyyttd ja siten voimme vaikuttaa
vahvasti yhdessa yhteiskunnalliseen

pddtoksentekoon."

eskustelu Sote-uudistuksesta
I(kéynnisti myo6s keskustelun

siitd, miten alan jarjestot te-
hokkaimmin olisivat mukana luo-
massa hyvaa palvelua. Miten niiden
edustama asiantuntemus saadaan
tehokkaasti esiin. Ajatuksena on,
ettd jarjestdjen rooli on vahvempi,
nakyvampija monipuolisempi, kun
ne toimivat yhdessa.

Parasta tapaa organisoida tail-
lainen yhteistyd Uudellamaalla
pysyvammin on haettu kolmessa
seminaarissa vuosina 2017-2020.
Osallistuin niithin UPY:n edustaja-
na ja raportoin tissi artikkelissa
keskustelusta ja tuloksista.

Keskusteluissa toivottiin yk-
sinkertaista organisaatiota, joka ei
tuota lisaa paillekkiaista byrokra-
tiaa. Pohdittiin neuvottelukuntaa,
joka valittaisiin maariajaksi edus-
tamaan jarjestoja. Lopulta ainakin
jonkin verran enemmaén kannatus-
ta sai avoin foorumi, joka koordinoi
yhteisten, isompien ja pienempien
hankkeiden toteutusta. Yksinker-
taisesti verkosto, jolla on koordi-
noiva ja tiedottava ydin. Kutsun
tassa kirjoituksessa tata organisaa-
tiota joko (jarjestojen) foorumiksi
tai verkostoksi.

Mitd yhteisella verkostolla
haetaan?

Yhteisvoimaa, jolla vaikutetaan
paatoksentekoon - yhteisesti so-
vittujen tavoitteiden saavuttami-
seksi. Yhteinen vaikuttaminen ei
poissulje jirjestdjen omaa toimin-
taa niille tarkeissa asioissa vaan tu-
kee sita. Verkosto voi toimia yhta
aikaa useamman kampanjan tai
hankkeen edistamiseksi.

Keskustelua vaikuttamiskei-
noista - yhteinen tiedottaminen ja
julkinen kampanjointi vahventaa
jirjestojen viestid julkisuudessa.
Yhteistydssid on mahdollista kehit-
taa vaikuttamiskanavia sekid mene-
telmii monipuolisesti.

Koulutusta kansalaisvai-
kuttamiseen, yhteiset pohdinnat
vaikka jisenten rooleista heidin
edustaessaan jarjestodan erilaisis-
sa ohjaus- ja projektiryhmissi ovat
mit4 parhainta kansalaiskasvatus-
ta. Kun jonkin jarjeston jasen hoi-
taa luottamus tms. tehtiavii koko
verkoston edustajana, hinen on
perehdyttiva myds muiden muka-
na olevien jarjest6jen kannanottoi-
hin.

Jarjestojen omien tavoit-
teiden esillipitoa. Osallistues-
saan verkoston toimintaan kukin

jarjesto tuo sithen nikoékulmia ja
tietoa, omien tarpeidensa mukai-
sesti. Oman jarjeston nikokanto-
jen esille tuominen on arvokasta
sinilldan.

Toiminnan, vertaistuen ja
palveluiden kehittamista yh-
dessa,

Hyvinvoinnin tukemiseen tar-
vitaan monenlaisia yhteiso6llisia
toimintamalleja.

Yhteinen foorum tarjoaa mah-
dollisuuden kehittida toimintaa,
joka purkaa syrjivia ja stigmatisoi-
via rakenteita yhteiskunnassamme
ja kulttuurissamme.

Taiteelliseen toimintaan osal-
listuminen seki taiteen kokijana
etti tekijani voi ehkaistd lukuisia
psyykkisid ja fyysisid sairauksia
seki hoitaa ja auttaa selviytymaan
useiden akuuttien ja kroonisten
sairauksien kanssa.

Tiedottaminen yhteisisti ta-
voitteista on niin jarjestdjen yh-
teistyon kuin yksittaisten jarjesto-
jen toiminnan tekemistd nakyvik-
si. Tiedottamista suunnataan seka
julkisuuteen etti omalle jasenkun-
nalle. Verkoston sisalli tieto kulkee
molempiin suuntiin ja on osa toi-
minnan ja palvelujen kehittamista
seki ideoiden vaihtoa.
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Jirjestojen yhteistyota ke-
hittaa verkosto, jolla on koordi-
noiva keskus. Sen tehtaviin kuuluu
tiedon jakaminen, kohderyhmien
tavoittaminen aihe- ja tilannekoh-
taisesti seka yleinen ajankohtais-
seuranta ja koulutus. Jarjestot voi-
vat itse paattdd, miten ne toimivat
verkostossa vai toimivatko siini
ylipditidan, ja miki on jarjeston
aktiivisuuden aste kulloinkin. Jar-
jestot voivat osallistua verkoston
toimintaan yksittidisena jarjestona
tai erilaisten yhteistydhankkeiden
kautta.

Kuka vastaa koordinoinnista
ja mitd se on

Keskusteltaessa verkoston toi-
minnan koordinoinnista pidettiin
pysyvaa, palkattua koordinaatiota
parhaana. Perusteluna oli se, etta
se toisi jatkuvuutta toimintaan
toisin kuin méairaaikaiset koordi-
naatiohankkeet. Koordinaattorin
tueksi voidaan perustaa tukiryh-
ma tai ryhmii, jotka voivat valittia
asiantuntemusta ja toiveita kental-
tdjamyos tarvittaessa auttaa hank-
keiden koordinoinnissa ja tiedotta-
misessa.

Koordinointi on jarjestojen tar-
peiden seki valmiuksien kartoitta-
mista. Se on yhteisten teemojen
kehittelya seka tapahtumien ja toi-
minnan organisointia seki yhteis-
ten tapahtumien suunnittelua.

Kristian Aberg
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Tulevaisuusfoorumit

2017-2020

Vajaa viisi vuotta on kulunut sii-
ta, kun vasta synnytetty Uuden-
maan sosiaali- ja terveysjarjesto-
jen kumppanuusverkosto Kumaja
kutsui jirjest6ji pohtimaan min-
kilaisten asioiden parissa jarjestot
tarvitsevat ja haluavat yhteistyota.

Tallaisia tulevaisuusfoorumeita
jarjestettiin kolme vuosina 2017-
2020. Niissa syntyi tavoitteita yh-
teistyolle. Tavoitteista siirryttiin
sitten ideoimaan yhteisiid toimin-
tamuotoja seki sitd millainen or-
ganisaatio tarvittaisiin. Mukana
olleena tiivistaisin keskustelun niin
ettd haluttiin vilttd4 rakentamas-
tavield yht4 uutta jarjestaytymisen
’kerrosta’ - siti ettid samat toimi-
henkilét osallistuvat vield yhteen
uuteen kokoukseen siannollisesti.
Paidyttiin verkostoitumisen kan-
nalle.

Ryhdyttiin pohtimaan mil-
lainen verkosto tarjoaisi vaikut-
tamiskanavan niin potilas-, kan-
santerveys- kuin muille sosiaali-,
hyvinvointi- ja terveyspalveluiden
kehittimisesta kiinnostuneille jar-
jestoille. Seka sitd mitd muuta voi-
simme yhdessd tehda paremmin
kuin kukin yksin.

Viimeisimmassa Tulevaisuus-
foorumissa uudenkin verkoston
nimeksi dinestettiin Kumaja -
Uudenmaan jarjestoverkosto.
Jarjestot pitivait Kumajaa hyvana
ja tunnettuna brandini ja toivoivat
sen siilyvin sellaisena jatkossakin.

Kumaja pyrkii jatkamaan jirjes-
tojen yhteistyon kehittdmistd Uu-
dellamaalla. Verkostot toimivat tai
muodostetaan teeman tai ilmion
ympdrille, alueellisiksi tai sektori-
kohtaisiksi. KA

Uimaranneke 4€ ja postitus 2 €.

SILIKONISET UIMARANNEKKEET

UPY myy jasenilleen virallisia silikonisia rannekkeita. Kun kddessa
on tama ranneke, saa uimahallien sauna- ja pesutiloissa pitaa
uima-asua paalla koko ajan. Uimahallikaynti helpottuu, kun kotona
voi kdyda suihkussa ja pukea uimapuvun paalle valmiiksi.

Tilaukset: toimisto@upy.fi tai puh. 050 359 8886.




Hoida lakiasiasi kuntoon kotoa kasin

yksyn aikana perhe- ja perint6-

oikeuteen erikoistunut lakitoi-

misto Lexly on kaynyt keskus-
teluja Uudenmaan Parkinson-yhdis-
tyksen edustajien kanssa erilaisista
tavoista, joilla lakipalvelut voitai-
siin tuoda nykyista helpommin
kaikkien saataville. Koska Lexly on
erikoistunut nimenomaan erilaisin
eti- ja verkkopalveluihin, piatettiin
rakentaa yhdistykselle internettiin
oma kumppanisivu, jonka avulla yh-
distyksen jasenten on helppo hoitaa
lakiasioitaan. Kumppanisivun kaut-
ta voit rauhassa tutustua sinulle tar-
keisiin palveluihin ja saada tietoja
erilaisista lakipalveluista, laatia itse-
niisesti monia asiakirjoja seki saada
kumppanialennus. Jos verkkopalve-
lut tuntuvat vierailta, on asiat mah-
dollista hoitaa tulemalla toimistolle
Helsingin Kruununhakaan. Linkki
Lexlyn kumppanisivuille tullaan
liittdmaan lhiaikoina UPY:n koti-
sivuille. Yhteistyota tullaan kehitti-
miin talven aikana viel lisd4 ja voit
lukea aiheesta enemmain tulevista
Parkkis-lehdista.

Lakipalveluita jokaiselle sopivalla
tavalla

Lexlyn tavoitteena on, etti jokai-
nen saa tarvitsemansa lakipalvelut
ulottuvilleen juuri itselleen sopival-
la tavalla. Talla hetkelld verkossa
on mahdollista tehda esim. edun-
valvontavaltakirjan, hoitotahdon
ja hoivatahdon lisiksi esimerkiksi
avioehto ja lahjakirjat. Verkossa
taysin itseniisesti tehtédvien asia-
kirjojen miira lisaantyy koko ajan,
mutta halutessasi Lexlyn ammatti-
laiset palvelevat sinua videotapaa-
misten kautta tai perinteisesti toi-
mistollamme.

Miksi jokaisen kannattaa
huolehtia tietyistd asiakirjoista?
Usein kuulee korostettavan, etti on
tarkeai elas tissa hetkessi ja unoh-
taa turha huomisesta murehtimi-
nen. Vaikka hetkeen tarttumisessa

GROUP Lexlyn henkilokunta

onkin paljon viisautta, on kuitenkin
olemassa joitain asioita, jotka kan-
nattaa pitda mielessi. Huolehtimal-
la asiakirjat kuntoon, voi olla var-
ma, etti asiasi hoidetaan haluamal-
lasi tavalla. Koskaan ei tiedd, mita
elimi tuo eteen. Toimintakyvyn
muuttuessa on tirkeii, etti paperit
ovat kunnossa. Lexlyn kumppanisi-
vulla voit helposti hoitaa kuntoon
esimerkiksi edunvalvontavaltakir-
jan seki hoiva- ja hoitotahdon.

Mika on edunvalvontavaltakirja?

Jos toimintakykysi heikkenee, ku-
kaan ei voi hoitaa asioitasi ilman
erillisti valtakirjaa. Tllaisia tilantei-
ta varten aivan jokaisen suomalaisen
tulisi tehd4 edunvalvontavaltakirja.
Edunvalvontavaltakirja on yleisval-
takirja, jolla voi nimet4 haluamansa
henkilén huolehtimaan asioistaan
ja pidattimain puolestaan, jos jotain
tapahtuu. Edunvalvontavaltakirja
tulee voimaan vasta sitten, kun se
on vahvistettu Digi- ja viestotie-
tovirastossa. Vahvistamista varten
tarvitaan liaikarinlausunto, jolla
terveydentilasi huonontuminen voi-
daan todentaa. Kukaan ei siis paise
paittimaian puolestasi ennen kuin
se on valttimitonti. Edunvalvonta-
valtakirja tulee kuitenkin tehdi sil-
loin, kun kaikki on viel4 hyvin.

Mitd eroa on hoito- ja
hoivatahdolla?

Hoitotahto on kirjallinen tahto sen
varalta, etti et sairauden tai muun
syyn vuoksi pysty endd ilmaisemaan
omaa mielipidettisi. Hoitotahto
kohdistuu etenkin sairauksien hoi-
toon ja hoidosta tehtiviin paitok-
siin ja se sitoo hoitohenkilokuntaa
toimimaan niiden mukaan. Hoiva-
tahdolla taas voit kertoa itsellesi
tarkeista asioista ja tottumuksista
esimerkiksi, juotko mieluummin
kahvia vai teeti ja pidatko klassi-
sesta vai rock-musiikista. Hoiva-
tahdon avulla voit varmistaa, etti
sinulle tirkeit asiat huomioidaan
myos silloin, jos et itse pysty sita
ilmaisemaan.

Al3 jaa yksin haasteiden kanssa

Jos et 16yda Lexlyn verkkosivujen
kautta tarvitsemaasi tietoa, voit
aina soittaa asiakaspalveluun. Asia-
kaspalvelussa sinut osataan ohjata
eteenpdin ja saat tarvitsemasiavun.
Kun kyse on lakiasioista, kyse on si-
nun omasta turvastasi. Kun pohdit
omaa ja laheistesi turvallisuutta
ja hyvinvointia, mikiin asia ei ole
liian mit4tén.

Anni Pekkanen
Lexlyn lakipalveluasiantuntija
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Lisdaa hyv

1a tu
vuorokautee

Moni Parkinson-potilas voisi olla paremmassa hoitotasapainossa.
Kokeneenkaan neurologin ei ole helppoa varmuudella tietda
vastaanottokdynnin perusteella onko potilaan ladkehoito paras
mahdollinen. Parkinsonranneke-mittauksen avulla saadaan
selville Parkinsonin taudin tilanne ja samalla mahdollisuus
parantaa hoitotasapainoa. Rannekemittauksen avulla tavoitellaan
Parkinson-potilaille parempaa elamdnlaatua ja lisaa hyvia tunteja

vuorokauteen.

ilip Scheperjans tutustui vuosia

sitten Tukholmassa jirjeste-

tyssd kongressissa Parkinson’s
KinetiGraph™-rannekkeeseen ja oli
ensimmainen, joka otti sen vuon-
na 2015 kaytt6on Suomessa. Sche-
perjans kertoo vakuuttuneensa
Parkinson’s KinetiGraph™-laitteen
toimivuudesta ja hydédyllisyydesta
sen ollessa testikiytossa Helsingin
yliopistollisessa keskussairaalassa.
Han paitti perustaa Parkinson-oi-
reiden mittausta tarjoavan yrityk-
sen ja palvelun nimeksi tuli Parkin-
sonranneke™. Scheperjans halusi
palvelun kaikkien suomalaisten Par-
kinson-potilaiden saataville asuin-
ja hoitopaikasta riippumatta ja sen
vuoksi palvelua tarjotaan suoraan
potilaille seka julkisille ja yksityisille
terveydenhuollon toimijoille. Par-
kinsonrannekkeen™ kiytto on viime
vuosina lisdantynyt ja koronaepide-
mian aijkana etihoidon hyédyt ovat
tulleet vield aiempaa selvemmin
esille. Yritys on toiminut jo neljan
vuoden ajan ja sini aikana on tullut
esille rannekemittauksen tarjoamat
hy6dyt, mutta myds se, ettd monen
Parkinson-potilaan hoidossa olisi
edelleen parantamisen varaa.
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Liian moni Parkinson-potilas ei
ole hoitotasapainossa

Parkinsonranneke-mittauksia on jo
useita satoja ja niiden perusteella
on voitu todeta, ettd vain yksi vii-
destd Parkinson-potilaasta on ollut
mittauksen aikana hyvissi hoito-
tasapainossa. Neljilla viidesosalla
Parkinson-potilaista taudin hoito
on ollut epitasapainossa. TAma epi-
tasapaino on useimmiten tarkoitta-
nut korostunutta hidasliikkeisyytta
(off-vaiheita) ja tilanvaihteluita.
Tutkimusten mukaan ainakin 40%
naistd potilaista olisi mahdollista
saada Parkinsonrannekkeen avulla
tehtavalla 1a3kesaadolla optimaali-
seen oiretasapainoon. Scheperjans
korostaa, etti Parkinsonranneke™
mahdollistaa tavoitteellisen Parkin-
sonin taudin hoidon: Parkinson-oi-
reille asetetaan mitattavat tavoit-
teet ja hoitoa muokataan, kunnes
mittausarvot saadaan tavoitteeseen.

On tarkeis, etti hoitava laakari
tulee Parkinsonranneke-mittauksen
avulla tietoiseksi potilaan todellises-
ta hoitotasapainosta: hidasliikkei-
syyden mdiirasta, pakkoliikkeistd,
vapinasta, nukahtelusta seki levo-
dopa-laikityksen tehosta. T4ta kaut-

ta hoitavalle ladkérille tulee aiempaa
parempi mahdollisuus hoitaa Par-
kinsonin taudin oireita ja saavuttaa
hoitotasapaino esim. tarkistamalla
Parkinsonin taudin laakityksen an-
nosta ja aikataulutusta seki taudin
edetessd pitiid mielessi edenneen
Parkinsonin taudin laiteavusteisten
hoitomuotojen mahdollisuus.

Hoitotasapainon selvittamisessa
vastaanotolla tapahtuu
virhearviointeja

Scheperjansin mukaan Parkinson-po-
tilaan hoitotasapainon arviointi vas-
taanotolla ja ladkityksen siité on
kokeneellekin neurologille haastavaa.
Erityisesti tilanvaihteluiden arviointi
tuottaa paanvaivaa, koska neurologi
pystyy arvioimaan potilaan oirei-
ta vain lyhyen vastaanottokiynnin
ajan, vaikka oireet saattavat vaihdella
voimakkaasti pdivin aikana. Parkin-
sonranneke™ on tehnyt yhteisty6ta
useiden sairaaloiden ja neurologien
kanssa. Heille tehdyssa kyselyssa
vahvistui hoitotasapainon arvioinnin
haastavuus ja Parkinsonrannekkeen
hyodyllisyys hoitavan laakarin niko-
kulmasta.

Virhearviointeja valitettavasti
tapahtuu ja kokenutkaan neurologi
el pysty luotettavasti aina vastaan-
oton aikana selvittimain onko poti-
las hoitotasapainossa. Vasta Parkin-
sonranneke-mittaus tuo selvyyden
hoitotasapainosta. Meidin kyselyn
mukaan rannekemittauksen tulok-
set muuttivat reilulla kolmasosalla
potilaista alkuperiista hoitosuunni-
telmaa. On tirkeis, ettd potilas tuo
vastaanotolla esille, jos taudin ja 134-
kityksen kanssa on haasteita. Silloin
potilas ja 1a4kari voivat yhdessi har-
kita olisiko Parkinsonranneke-mit-
taukseen aihetta hoitotasapainon
selvittamiseksi.

Parkinsonranneke™ - potilaiden
kayttokokemuksia

Rannekemittausten yhteydessa ke-
ratian kirjallista palautetta ja yli 90
% kayttajista on ollut siti, mieltd
ettd laitteen kaytto on ollut helppoa
ja laitteen kayttoohjeet ovat selkeit.



PAIVAVASYMYS

Osa Parkinsonranneke-asiakkaista
on tehnyt mittauksen jo useamman
kerran. Eris tilauksen tehnyt tytir
totesi, etti halusivat tehdi aidille
uuden rannekemittauksen, koska
vuosi sitten edellisen mittauksen
jalkeen Aidin vointi piivisin oli pa-
rempi, koska ladkitys saatiin mit-
tauksen ansioista paremmin koh-
dilleen.

Eras Parkinsonranneke-potilas
toi osuvasti esille Parkinsonin tau-
din todellisuuden ja samalla mah-
dollisimman hyvian hoitotasapai-
non tirkeyden: "Parkinsonin tautia
sairastavana, minulla on vihemmain
tunteja vuorokaudessa kuin muilla.
En pysty Off-vaiheessa kuin odot-
tamaan levodopan tehoa enki teke-
maéén silloin oikein mitaan.”

Tulokset Parkinson-oiremittarilla
- onko jokin oire punaisella?

Rannekemittauksen tulokset val-
mistuvat parin viikon sisélli siita,
kun laite on mittauksen jalkeen
palautettu. Tulokset analysoidaan
tarkasti ja Parkinsonranneke-neu-
rologi kirjoittaa kattavan lausun-
non tuloksista. Scheperjans haluaa
aktiivisesti kehittii Parkinsonran-
neke™-palvelua, jotta se palvelee
entistd paremmin seké potilaita etta
hoitavia laikareita. Tand syksyna
Parkinsonranneke-lausuntoon on
uutena tullut Parkinson-oiremittari.
Tamin avulla potilaan Parkinson-oi-
reet ja hoitotasapaino nikyvit
tuloksissa helposti. Parkinsonran-
neke-mittauksella pystytaan mit-
tamaan useita Parkinsonin taudin
oireita. Jos jokin oire on mittarissa
punaisella, tarkoittaa ettei Parkin-
sonin tauti ole hoitotasapainossa ja
hoitoa on tarpeen muokata.

DYSKINESIA

Miten saan itselleni
Parkinsonranneke-mittauksen?

Ranneketilauksen voi tehdi joko
lazkari tai potilas itse. Parkin-
son-potilaat voivat rekisterditya
parkinsonranneke.fi-sivuille poti-
laana tilauksen tekoa varten. Re-
kisteroityessa jarjestelmaan tulee
tayttaa asiakastiedot ja luoda oma
salasana palveluun. Tamain jilkeen
tilaus tehdiin kirjautumalla jarjes-
telmiin sisaan, kayttajatunnuksena
toimii sihkopostiosoite tai henkils-
tunnus. Tilauksia otetaan vastaan
my0s puhelimitse, mutta ensisijai-
sesti suosittelemme rekisterdity-
misti ja nettitilausta, sill4 tulokset
ja lausunnot tulevat kayttajatilille.
Rannekemittauksen hinta on
436€, jos potilas tilaa mittauksen
itse. Jos Parkinsonranneke-mit-
taukseen on laidkarin lahete ja tiy-
tetty SV3lomake, voi yksityispotilas

hakea korvausta Kelalta tutkimuk-
sen jilkeen. Tamin korvauksen
suuruus vuonna 2020 on 117€. Jos
potilaalla on yksityinen sairauskulu-
vakuutus ja ldhete Parkinsonranne-
ke-mittaukseen, korvaa tama yleen-
sa kokonaan tutkimuksen.

https://parkinsonranneke.fi/
parkinsonranneke_asiantuntijat/
verkkosivuilla on listattu kokeneita
Parkinsonrannekkeen yksityislaa-
kireita.

Parkinsonranneketta™ kiytta-
vat terveydenhuollon yksikot: Loh-
jan sairaala, Hyvinkiin sairaala,
Turun kaupunginsairaala, Mikke-
lin keskussairaala, Keski-Suomen
keskussairaala, Pohjois-Karjalan
keskussairaala, Eteli-Pohjanmaan
keskussairaala, Etela-Karjalan kes-
kussairaala ja Piijat-Hameen kes-
kussairaala. Naissd yksikoissa ran-
neketilauksen tekee aina ladkari
ja em. yksikoissd hoidossa olevat
Parkinsonin taudin potilaat voivat
keskustella oman neurologin kans-
sa Parkinsonranneke-mittauksen
mahdollisuudesta.

Teksti: Reeta Levo,
NeuroInnovation Oy
Kuvat:

Global Kinetics Corporation
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Parkinsonranneke-mittaus tapahtuu kotona pitamadlla ranneketta viikon ajan
ranteessa. Laite muistuttaa levodopa-ladkkeiden ottamisesta vdarisemalld.
Laitteen mukana toimitetaan selkedt kuvalliset ohjeet ja palautuskuori.

Parkinsonranneke™ tarjoaa UPY:n jasenille 50 euron alennuksen
ranneketutkimuksesta 28.2.2021 saakka. Alennuksen saa
koodilla “UPY". Koodi tulee sy6ttaa tilauksen yhteydessa
nettilomakkeeseen tai mainita puhelintilauksen yhteydessa.
Lisdaa tietoa Parkinsonrannekkeesta: https://parkinsonranneke.fi
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sahi sai alkunsa vuonna

2004, kun haluttiin kehit-

tdd lansimaisille ihmisille
suunnattu matalankynnyksen ter-
veyslitkuntamuoto. Asahi Nordicin
tavoitteena on luoda suomalaista
kansanliikuntaa. Asahin perusaja-
tus on edistaa ihmisen terveyden,
toimintakyvyn ja hyvinvoinnin sai-
lymista mahdollisimman pitkaan.
Asahi on helppoa ja yksinkertais-
ta, kokonaisvaltaista ja tehokasta
terveyslitkuntaa, joka auttaa meita
kaikkia kohentamaan terveyttim-
me ja eliminlaatuamme.

Asahia ovat olleet kehittamassa
sisitautien ja geriatrian erikoislas-
kari Yrjo Mahonen seki kamppailu-
lajien valmentajat Ilpo Jalamo, Kei-
jo Mikkonen ja Timo Klemola. Asa-
hissa on vaikutteita seka itdmaisista

N Erikoislsakri

Yrjo M@ahonen.
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ettid lansimaisista litkuntalajeista,
mutta siihen ei liity mitain aatetta
tai filosofiaa. Liikkeet ja harjoituk-
set perustuvat taysin lansimaiseen
liikkunta- ja ladketieteeseen ja sen
mukaisesti on otettu huomioon
harjoittelun kokonaisvaltainen vai-
kutus kehoon ja mieleen. Lidke-
tieteeseen ja terveyden yllipitoon
liittyvistd neuvonnasta vastaa Yrjo
Méihonen ja kehittijien monivuo-
tinen valmentajatausta takaa, etti
liikemallit ovat oikeaoppisia.

Asahi on turvallista ja siini har-
joitetaan nimenomaan niiti taitoja,
joita jokainen tarvitsee omassa ela-
maissiin: jalkavoimia, tasapainoa,
koordinaatiota, joustavuutta, litke-
laajuuttajajopa muistia. Asahin liik-
keet ovat rentouttavia, pehmeisti li-
hasvoimaa kasvattavia, tasapainoa,
koordinaatiota ja keskittymiskykya
lisdavia. Asahin liikkeet tehdiin
rauhallisen hengityksen tahdissa,
jolloin my6s mieli rauhoittuu. Asa-
hi-harjoitukset tehdiin paiasiassa
seisten, mutta liikkeet voi tehdi
myos istuen. Mitaan erityisvarustei-
ta ei tarvitajaliikkeiden tekemiseen
riitta3 pienikin tila.

Asahi-terveysliikuntapaiva
Lohjalla

Asahi-terveyslitkunnalla on paljon
annettavaa myos henkildille, joi-
den liikkumiskyky on rajoittunut.

.l-péiivéi Lohjalla.

Bl

Pidimme sisitautien ja geriatrian
erikoislazkari Yrj6 Mihosen kans-
sa Asahi-terveyslitkuntapaivian
Parkinsonia sairastaville 26.9.2020
Lohjalla KalkkiPetterin Evas-Tor-
palla. Piivda oli toteuttamassa
Lohjan Parkinson-kerho yhdessa
Uudenmaan Parkinson yhdistyk-
sen kanssa.

Sain ohjata Asahia Lohjan Par-
kinson-kerholle viime syksyna. Jo
silloin syntyi idea koko Uuden-
maan alueen kerhojen yhteises-
ta Asahi-terveysliikuntapaivasta.
Lohjan kerhon Heikki B66s ja mina
suunnittelimme paivin ohjelman
ja sitd toteuttamaan saimme myds
yhden Asahin kehittijist4, sisatau-
tien ja geriatrian erikoislaakirin
Yrjo Mihosen.

Aurinkoisena syyspaivani pai-
kalle saapui lihes 40 jasenta Uu-
denmaan alueen eri kerhoista.
Paikalla oli my6s Uudenmaan Par-
kinson yhdistyksen puheenjohta-
ja Kaarina Malm, joka piti pdividi
kaikin puolin onnistuneena. Hinen
mukaansa pidimme asiapitoisen ja
konkreettisen Asahi-esittelyn. Ha-
nen mielestddn oli erityisen tar-
keds, ettd korostimme siti, miten
tekemalld itse pienidkin asioita voi
vaikuttaa omaan toimintakykyyn-
sd ja vointiinsa.

Tilaisuuden aluksi pidin ly-
hyen katsauksen KalkkiPetterin



historiaan. Paikan paalla sattuikin
olemaan useita, jotka olivat olleet
Kalkkitehtaalla toissa. Oli hienoa
kuulla heiddn kokemuksiaan enti-
sista ajoista.

Yrj6 Mihonen jatkoi luennoi-
malla Asahista ja Asahi-litkunnasta
Parkinsonia sairastavien nikokul-
masta. Kun harjoittaa Asahin kal-
taista voimistelua, aivoissa entiset
hermoliitokset vahvistuvat ja uu-
sia hermoliitoksia syntyy entisten
avuksi, timin vuoksi Asahi on hyo-
dyllista kaikissa aivosairauksissa.

Ykian luentoa on aina ilo kuun-
nella; hinen sanomastaan huokuu
kokemus ja vahva asiantuntemus.
Yki luennoi jalleen vakuuttavasti,
sopivalla huumorilla héystettyna.
Myé6s pienid Asahi-harjoituksia
mahtui luennon sekaan. Lounaan
jilkeen Ykin luento jatkui ja pdiva
huipentui yhteiseen harjoitukseen,
minun ohjaamaani Asahin 1. sar-
jaan. Kaikki olivat innolla mukana;
jopa he, jotka alkuun hiukan epai-
levisti suhtautuivat paivan sisil-
toon. Lohjan kerhon puheenjoh-
taja Matti Tukiainen kysyi paivin
paatteeksi, kuinka moni haluaa jat-
kossa osallistua Asahi-tunneille —
kaikkien kddet nousivat ylos! Asahi
vakuuttaa ja vaikuttaal

Asahi sopii myos erityisryhmille
Sainnollinen litkunta on hyodyl-
listd Parkinsonia sairastavalle.
Erikoislaakari Yrjo Mahosen esi-
tyksesta saimme tietd3, miksi Par-
kinsonia sairastavat hyotyvat Asa-
hi-litkunnasta.

Parkinsonin tauti johtuu tietyn
keskiaivojen alueen hermosolujen
vahittaisestd tuhoutumisesta, joka
johtaa hermovilittijaaine dopa-
miinin puutteeseen ja tahdonalai-
sia liikkeitd siitelevien hermora-
tojen vaurioitumiseen. Liikkeet ja
liikkuminen hidastuvat, nivelten
liikelaajuus vihenee ja liikkeiden
hallinta vaikeutuu. Lisiksi noin
puolet Parkinsonia sairastavista
kaatuu useamman kerran vuodes-
sa. Kaatuilu johtuu tasapainon ja
asennonsiitelyjirjestelmien rap-

peutumisesta. Kaatuilua ei pystyta
vihentimain tai estimiin laike-
hoidolla, ei my6skiin lisiimain
toimintakykya, mutta niihin voi-
daan vaikuttaa litkunnalla.
Asahi-terveyslitkunnan harjoi-
tuksiin kuuluu oleellisena osana
tasapainon harjoittaminen. Tasa-
painojirjestelmi koostuu monesta
tekijisti; sisdkorvan tasapainoelin
reagoi pain asennon muutoksiin, ja-
loissa tarvitaan lihasvoimaa, nivel-
ten ja lihasten toiminnasta ja asen-
nosta vélittyy viesti aivoihin, lisiksi
ympdristén nikeminen auttaa ta-
sapainon ylldpidossa. Koska harjoi-
tukset tehdain seisten ja litkesuun-
tia vaihtaen, tasapainojirjestelmi
stimuloituu kokonaisvaltaisesti.
Toiseksi Asahi-harjoitukset ei-
vit ole suorituskeskeisia, vaikka

Asahi-ohjaaja
Maarit Lintukorpi.

S%

liilkkeet tehddan tietyn ohjeen mu-
kaan ja liikesarjoilla on maaratty
jarjestys. Tavoitteena on, ettd jo-
kainen tekee ja liitkkuu oman osaa-
misensa ja pystymisensi mukaan
seki keskittyy liikkeiden tekemi-
seen. Juuri keskittyminen tekee
liikkeist4 tehokkaita.

Asahia on ilo ohjata —ja on ollut
ilo huomata, miten hyvin se sopii
myos erityisryhmille! Miten upe-
aa onkaan kokea, todeta ja nihda
Asahin harjoittamisen hyodyt, niin
keholle kuin mielellekin. Asahista
on apua meille kaikille!

Maarit Lintukorpi

koulutettu Asahi Nordicin ohjaaja
Asahi Nordic ry:n
varapuheenjohtaja
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