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Rokuan lomanen — kolme paivaa yhdessa

Pohjois-Suomen Parkinson-
yhdistyksen ensimmainen
lomanen Rokualla kokosi yhteen
17 osallistujaa. Palautteessa
kiitettiin yhteisesta tekemisesta
ja vertaistuesta, ja moni toivoi
lomalle lisaa paivia.

“Toisten kokemukset ja
arkipéivén ongelmien ratkaisut
ovat kullanarvoisia.”

Jaana Korpela ohjasi jakéaldjumpan.

Rokuan lomanen tarjosi

virkistysta ja vertaistukea

Yhteistyd Rokuan kanssa on alkanut hyvin, ja ensimmaiset lomaset on jo vietetty. Kysyimme
ensimmaisen lomasen osallistujilta, millaiseksi he kokivat loman. Loma sai kokonaisarvosanaksi 4,0
asteikolla 1-5. Erityisen hyviksi arvioitiin yhteinen rentoutushetki, jakalajumppa ja ruokailut. Kymmenen
vastaajaa koki loman edistaneen hyvinvointiaan vahintadan melko paljon. Yhta moni piti ohjelman ja
vapaa-ajan suhdetta sopivana.

Avoimissa vastauksissa Kkiitettiin hyvin toimineita jarjestelyja, mukavaa ohjelmaa ja osallistujien
kohtaamisia. Keskusteluista 10ytyi vertaistukea ja arvokkaita kokemuksia: "Jéarjestelyt ja aikataulut
toimivat loistavasti.” Moni toivoi myos pidempaa lomasta, jotta yhdessaololle ja virkistaytymiselle jaisi
enemman aikaa.



Virkistysloma Rokualla kutsuu!

Ulkoilua kansallispuiston upeissa maisemissa, maittavaa ruokaa,
kylpylassa virkistymista ja yhteisia hetkia.

Tervetuloa nauttimaan hyvinvoinnista, luonnon rauhasta ja
mukavasta yhdessaolosta Rokualle!

Virkistysloma 3 paivaa + 2 yota

210 € :nii2m

1 hengen huone +70 € | 2 vrk

Tamai etuhinta Pohjois-Suomen
Parkinson -yhdistyksen jisenille
valittuina loma-ajankohtina.

Sisaltaen

majoitus standard-huoneessa
runsas aamiaisbuffet x 2
” lounas tai pdivallinen noutopoydasta x 2
" 4 ohjattua aktiviteettia fysioterapeutin
johdolla
" kylpyldn ja kuntosalin kaytto
* tila yhteiseen illanviettoon
" hoitajakutsu 24/7 turvanasi

Tarvittaessa jarjestamme kuljetuksen Rokualle Utajaryen juna-asemalta,

Lomaohjelma

Thidtsi

Hio 1430 yhiginen Lapaaminen ja tutustumisia
Ko 16=19 ilallinen ja omavalintaiia ohjelmas
Kl 21- 23 karaokedls

g 7=5.30 aamisingn

Bio 11-12 jakilipemppa (shivarautl

Ko 14 - 15 tuoljumpps

bio 16~19 ilallinen

Kio 17.30 bingo ja yhietiid illarsietios

Torytad

o 7-0 10 saamisinen

Ko 10.30=-11.30 yhleuwsen rentoulutheiio

Mo 12 00 huoneiden uovutud j kotinlihis

Lisdtiedot ja varaukset

Myyntipalvelumme palvelee sdhkopostitse
myynti@rokua.com tai puh. 020 7819 200,
Mainitse varauksen yhieydessa, eitd olet Pohjois-
Suomen Parkinson yhdistyksen jasen. Varaus tulee
valhivistaa vahintaan kuukaus énneén varatiua loma-
ajankohlaa.

Etuhintainen virkistysloma varattavissa:
27.-2910.2026
10.-12.11.2026
1.-3.12.2026
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Tuolijumppaa veti Ville Mannikké (vas.), keskelld kuntosalin Hur-laitteita. Oikealla tuolijumppaajia.

Kolme péiivééi Rokualla: Virkistysta ja uusia tuttavuuksia

Olin mukana Pohjois-Suomen Parkinson-yhdistyksen ensimmaisella lomasella Rokualla 27.-29.
lokakuuta. Meita oli 17, ja suurin osa ei tuntenut ennestaan toisiaan. Aloitustapaamisessa
tutustuimme hieman muihin. Jos haluaa viettaa aikaa yhdessa, kannattaa sopia jo sielld, milloin
mennaan syomaan tai karaokeen. Meiltd sopiminen jai, mutta naimme toisiamme aulabaarissa,
illallisella ja karaokessa. Seuraa loytyi ilman yhteisia suunnitelmiakin.

Majoittautumisessa meinasi tulla kiire, kun saavuimme vahan viime tipassa. Paikalle kannattaa siis
tulla hyvissa ajoin. Huoneeseen sai vuokrata muhkean kylpytakin kymmenella eurolla koko lomasen

ajaksi.

Ensimmaisena iltana buffetissa oli tarjolla taytettyja kalarullia ja maissikuorrutettua kanaa, jotka
maistuivat herkullisilta.

lllallisen jalkeen alkaneeseen karaokeen tuli vakea muualtakin hotellista, ja tanssilattia tayttyi.
Tunnelma oli kannustava, ja olisin laulanut pidempéaankin. Runsaan aamupalan jalkeen jaksoi hyvin
paivan monipuolisen ohjelman. Aamupaivalla ei satanut, joten paasimme ulos Jaana Korpelan
ohjaamaan jakalajumppaan. lltapaivalla kokeilin HUR-kuntosalin laitteita ja osallistuin Ville Mannikon
tuolijumppaan. Ennen illallista ehdin viela kylpylan lampimiin altaisiin. Illallisella tarjottiin paneroitua
kalaa, lihamureketta ja mustikkarahkaa. Ruoka maistui taas, mutta iltabingo jai valiin, kun en ehtinyt
sinne ajoissa.

Viimeisen aamun rentoutus kallistuvissa tuoleissa oli ihana. Se olisi sopinut hyvin myds loman
aloituspaivaan. Olisin voinut jaada sinne pidemmaksikin aikaa ja ottaa Villen rentoutuksen



nauhoitteena mukaan.Lomanen oli mukava irtiotto arjesta. Kolmaskin yo olisi mennyt, ja olisin
viihtynyt Rokualla vaikka viisi paivaa. Lahdin silti kotiin hyvilla mielin. Kevaalla voisin tulla uudestaan.
Kolmen paivan lomanen maksoi 210 euroa, ja siihen sisaltyi majoituksen ja ruokailujen lisaksi
monipuolista ohjattua ohjelmaa.

Seuraavat virkistyslomaset ovat Rokualla 10. - 12.11. ja 1.-3.12. Voimassa on myds -20% etu
majoitus-, liikunta- ja kylpylapalveluista.
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RAUHAA LUONNOSTA -
TERVETULOA ROKUALLE

Lomaile Rokua Geoparkin ytimessa, kansallispuiston kainalossa.
Luonto, aktiviteetit ja kylpylahotellin palvelut kutsuvat rentoutumaan.

Tarjous

Pohjois-Suomen Parkinson-yhdistyksen jasenille
majoitus-, liikunta- ja kylpylapalveluista

AR

Rokua Health & Spa Hotel | Kuntoraitti 2, 91670 Rokua
"'3-_.3 Puh: 020 7819 200 Sahkoposti: myynti@rokua.com Pﬁ‘i www.rokua.com




Viime vuonna juhlittiin Antellin tiloissa (Kuvat: Minna Pieniniemi).

Pikkujoulut Valkeassa lahestyvat

Pohjois-Suomen Parkinson-yhdistyksen pikkujouluja vietetaan lauantaina 21. marraskuuta Oulussa
Valkeassa. Mukaan on ilmoittautunut 58 juhlijaa.Juhla alkaa kello 17.00 ja paattyy kello 22.00.
Tervetuloa pikkujouluihin!

Luvassa on mukavan yhdessaolon lisaksi jouluateria, elavaa musiikkia, yhteislaulua ja arpajaiset
(5€/kpl). Ohjelmaan kuuluu my6és perinteinen ken lahjan tuo, se lahjan saa -lahjanvaihto. Lahjan arvo
on noin viisi euroa.

Pikkujoulujen arpajaisissa voi voittaa hemmottelua ja herkkuja seka ulkoiluun sopivia asusteita.
Palkintoina arvotaan muun muassa Rokuan Paiva kylpylassa -lahjakortti (47 €), jalkojenhoitaja Jonna
Lyttisen lahjakortti (40 €), seka pizza ja lounaslahjakortteja. Tarkka lista pikkujouluissa!l

Kaksi vuotta sitten oltiin Lasaretissa pikkujouluissa.



Pohjois-Suomen Parkinson-yhdistys ry

VUOSIKOKOUS

Saantomaarainen syyskokous

Perjantaina 4.12.2026
klo 16.30

Kumppanuuskeskus

Asema-tila, 2. kerros
Kansankatu 53, 90100 Oulu

Kokouksessa kasitellaan yhdistyksen saantojen
syyskokoukselle maaraamat asiat.

Asialista:
pohjoissuomen.parkinson.fi/ajankohtaista/

Kahvitarjoilu

Tervetuloa!

Hallitus

Tule mukaan vaikuttamaan yhdistyksen toimintaan!

Millainen yhdistys meilla on ensi vuonna? Mita teemme yhdessa, ja ketka toimintaa suunnittelevat?
Naihin asioihin paasevat jasenet vaikuttamaan syyskokouksessa 4.12., silla kokouksessa valitaan
hallituksen jasenia, paatetaan ensi vuoden toimintasuunnitelmasta, talousarviosta ja jasenmaksuista.
Samalla on mahdollisuus kuulla, mita yhdistyksessa on suunnitteilla, ja tuoda esiin omia ajatuksia.

Mukaan kannattaa tulla, vaikka ei olisi koskaan osallistunut yhdistyksen kokoukseen. Kaikkea ei
tarvitse tuntea ennestaan, eika kokoukseen osallistuminen tarkoita sita, etta pitaisi ryhtya
hallitukseen. Tule mukaan, vaikka ihan vain kuuntelemaan ja tutustumaan.

Kokous 4.12. klo 16.30 Kumppanuuskeskuksessa, Kansankatu 53, Oulu.

Vastaa kyselyyn!

Mita toivoisit kerhon ja yhdistyksen toiminnalta ensi vuonna? Vastaa kyselyyn ja kerro ajatuksesi.
Pyrimme ottamaan toiveenne huomioon toimintaa suunnitellessamme.


https://forms.cloud.microsoft/e/nMS9ZkaU6E
https://forms.cloud.microsoft/e/nMS9ZkaU6E

William pelaa shakkia tekoélyad vastaan. Osmo seuraa pelia. Sauvarit tarjoavat liikunnan liséksi
mahdollisuuden vaihtaa kuulumisia. Kuvissa Irja ja Elsa sauvojen kanssa seka Irja ja Leila kahvitauolla
kuvia katselemassa.

Pienilla teoilla on suuri merkitys

Joskus riittaa, etta joku huomaa uuden tulijan, pyytaa mukaan kahvipdytaan tai pysahtyy kuuntelemaan.
Pienelta tuntuva asia voi merkita toiselle paljon.

Vapaaehtoistoiminta tuo ihmisia yhteen. Samalla kun tekee jotakin muiden hyvaksi, saa itsekin uusia
tuttavuuksia, mukavaa tekemista ja iloa arkeen. Varsinkin silloin, kun sairaus tai muu elamanmuutos on
muuttanut arkea, voi tuntua hyvalta huomata, etta omista taidoista ja kokemuksista on edelleen hyotya
muille.

Vapaaehtoisena ei tarvitse osata kaikkea eika jaksaa aina yhta paljon. Yksi auttaa tapahtumien
jarjestamisessa, toinen keittaa kahvit ja kolmas tulee mukaan ideoimaan. Pienikin apu on tarpeen, eika
kaikkea tarvitse tehda yksin.

Yhdistyksessa ja kerhoissa kaivataan uusia ihmisia mukaan. Jos vahankin kiinnostaa, tule juttelemaan.
Mietitdan yhdessa, mita voisit tehda ja mika tuntuisi sinusta mukavalta. Mukaan voi tulla omien
voimavarojen ja aikataulujen mukaan.
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Lassi ja Leena viihtyvat usein Pudasjarven mokillaan, mutta talvisin he ovat paljon kotonaan Méantylassa.

Leena ja Lassi 18 vuotta myohemmin

Kun Lassi Kalleinen sai Parkinson-diagnoosin vuonna 2008, han ja puolisonsa Leena Holmstrom
miettivat, millaiseksi heidan yhteinen elamansa sairauden kanssa muodostuisi. He toivoivat viela viitta
kohtalaisen hyvaa vuotta. Nyt diagnoosista on kulunut jo 18 vuotta, ja vuosiin on mahtunut paljon
sellaista, mita he eivat silloin osanneet odottaa.

Parkinson on vahitellen vaikeuttanut Lassin liikkumista ja arjen askareita. Vapina on tuonut omat
haasteensa my0s esiintymiseen. Siita huolimatta Lassi on voittanut lavarunouden Suomen
mestaruuden, esiintynyt Pariisissa ja jatkanut pitkaan tydelamassa. Runous ja kirjoittaminen ovat
sailyneet tarkeina.

Leena on puolestaan kulkenut omaa luovaa polkuaan. Han maalasi 1990-luvulla ikoneita ja opiskeli
ikonimaalausta Valamon luostarissa. Maalaaminen oli hanelle meditatiivinen kokemus, joka auttoi
vaikeiden vuosien yli. Myohemmin han innostui tietokoneella tehtavasta kuvataiteesta ja
valokuvauksesta.

Sairauden edetessa Leenan vastuu yhteisesta arjesta on kasvanut. Se on vaatinut molemmilta
sopeutumista, mutta myos omille kiinnostuksen kohteille on haluttu jattaa tilaa. Yhteisiin iloihin kuuluvat
ateriat, luonto ja mokkeily. Lassi valmistaa ruoan ja Leena salaatin.



Pariskunta kay Oulun liikehairidsairaiden kerhossa, ja Leena on mukana myds laheisten WhatsApp-
ryhmassa.

— Sairaus luo tiettya nakoalattomuutta elamaan. Tarkeinta on yllapitaa arjen iloja ja myos suunnitella
tulevaa, Lassi sanoo.

Maanantaina 9. marraskuuta Lassi ja Leena kertovat Oulun kerhossa eldméstaén itse kokoamansa
kuva- ja tarinaesityksen avulla. Luvassa on valahdyksia vuosien varrelta, yhteisia muistoja ja kahden
omanlaisensa ihmisen tarina siita, miten elama on kuljettanut heita rinnakkain.

Matri on kirjoittanut jutun Leenasta ja Lassista myds 2027 vuoden ensimméiseen Hermolla-lehteen.



Oulun liikehairiosairaiden
kerho siirtyy Aleksinkulmaan vuoden alussa

Kevatkaudella vertaiskerho siirtyy Aleksinkulmaan, silla kerhossa kay nykyisin enemman vakea eivatka
Kumppanuuskeskuksen tilat aina tahdo riittaa.

Aleksinkulmassa kerholle on varattu ensimmaisen kerroksen Hansa-tila, johon mahtuu jopa 50
henkilda. Kerhoaika pysyy maanantai-iltapaivassa. Viela on jannityksena, valmistuvatko tilat ajoissa 11.
tammikuuta alkavalle kerhokaudelle. Tiedotamme siita kerholaisille WhatsAppissa. Huhtikuussa tilat
eivat ole kaytettavissa vaalien vuoksi, joten ainakin silloin vierailemme tai teemme retkia.

Seuraa Oulun liikehairiésairaiden kerhon WhatsApp-ryhmaa tai Facebook-sivua. Jos et ole viela liittynyt
WhatsApp-ryhmaan, paaset mukaan laittamalla viestia Marille tai Tuomolle.

Oulun kerhoa ohjaa vapaaehtoisten ryhma

Oulun kerhon ohjausryhma perustettiin, jotta kerhon toimintaa voidaan suunnitella ja jarjestaa yhdessa.
Kun tehtavat jakautuvat useammalle, kerhon toimintaan 16ytyy erilaisia ideoita ja sita on helpompi
kehittda kerholaisten toiveiden mukaan.

Ohjausryhma ideoi ohjelmaa, sopii tapaamisten kaytannoista ja jarjestaa yhteista tekemista.
Suunnittelussa mietitdan, millaiset tapaamiset, vierailut ja harrastusmahdollisuudet voisivat kiinnostaa
kerholaisia. Ryhma myds kuuntelee toiveita ja kannustaa kertomaan uusista ideoista. Kerhon toiminta
rakentuu yhdessa: mukaan voi tulla omien voimien ja kiinnostuksen mukaan.

Ohjausryhman jasenet tekevat vapaaehtoisty6ta, jotta kerhossa olisi mukavaa ja monipuolista tekemista
kaikille. Ryhmaan kuuluvat vetaja Mari Aho-Palola, tilinhoitajat Leila Pieniniemi ja Kari Kangas, sihteeri
Liisa Kallela seka jasenet Anna-Liisa Kangas, Jussi Kaverinen, Leena Holmstrom ja Lassi Kalleinen.

Kevaétkokous vuodelta 2025.



Uusimmat aanikirjat
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kirjoittaja
Pihlajaniemi, Elise,

kirjoittaja

Celian nettisivuilla on monenikaisille sopivaa luettavaa.

Celia aanikirjapalvelusta kirjoja kuunneltavaksi

Valtakunnallinen Celia on maksuton aanikirjapalvelu niille, joille painetun kirjan lukeminen on vaikeaa.
Valikoimassa on noin 55 000 aanikirjaa, kuten kauno- ja tietokirjoja seka oppikirjoja. Kirjaa voi kuunnella
tietokoneella tai mobiililaitteella Celianetissé tai Pratsam Reader -sovelluksessa.

Asiakkaaksi kirjautuminen vaatii kdynnin jossakin kirjaston toimipisteessa. Kirjastoista saa palvelun
tunnukset ja apua kayton aloittamiseen.

Aanikirjoja voi selata osoitteessa www.celianet fi

Neuroneuvonnasta apua arjen kysymyksiin

Neuroliiton tarjoama palvelu neuroneuvonta on monelle tuntematon palvelu, mutta sielta saa moneen
kysymyksen vastauksen liikehairidsairauteen sairastuneetkin. Neuroneuvonnasta voi kysya neuvoa,
eika asioita tarvitse selvittaa yksin. Maksuton palvelu on tarkoitettu muun muassa Parkinsonin tautia ja
muita liikehairidsairauksia sairastaville seka heidan laheisilleen.

Neuroneuvonnan palveluasiantuntijat auttavat esimerkiksi Kelan etuuksiin, kuntoutukseen,
vammaispalveluihin ja hakemuksiin liittyvissa asioissa. Heilta voi kysya myas silloin, kun ei tieda,
millaisia tukia tai palveluja omassa tilanteessa voisi saada.


https://www.celianet.fi/
https://www.celianet.fi/

Tybelamaneuvonnasta saa apua, kun sairaus vaikuttaa tyontekoon tai tulevaisuuden suunnitelmiin.
Tybelamaasiantuntijoiden kanssa voi pohtia esimerkiksi tydssa jaksamista, tydon mukauttamista,
ammatillista kuntoutusta, ammatin vaihtamista tai tydntekoa elakkeen rinnalla. Neuvoja saa myos
opiskeluun ja tyollistymiseen liittyvissa kysymyksissa.

Yhteytta kannattaa ottaa jo silloin, kun asiat alkavat mietityttaa. Kaikkea ei tarvitse tietaa etukateen, eika
valmista suunnitelmaa tarvitse olla.

Neuvonta on maksutonta eika edellyta yhdistyksen jasenyytta. Palveluasiantuntijat tavoittaa varmimmin
arkisin klo 9-15.

Lisatietoja: https://neuroliitto.fi/tieto-tuki/neuvonta/neuroneuvonta/

Yhteistyokumppanit

Liikehairiosairauksien liitto

Rokua

Anna palautetta jasentiedotteesta tai jostain muusta asiasta!

Laheta palautetta

yhdistykselle



https://neuroliitto.fi/tieto-tuki/neuvonta/neuroneuvonta/
https://neuroliitto.fi/tieto-tuki/neuvonta/neuroneuvonta/
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Yhteystiedot

Pohjois-Suomen Parkinson-yhdistys ry

sahkoposti: psparkki@gmail.com

Puhelin: 044 531 6773

Postiosoite: Koivukuja 14 B, 90230 Oulu

Kayntiosoite: Kansankatu 53, 90100 Oulu (paikalla vain sovitusti)

Paikalliskerhot:
pohjoissuomen.parkinson.fi/vertaistuki-ja-kerhot/kerhot/

Puheenjohtaja:
Tuomo Ponto (Oulu)

Varapuheenjohtaja ja tiedottaja:
Mari Aho-Palola (Oulu)

Sihteeri:
Maria Lahdekorpi (lvalo)

Varsinaiset jasenet:
Paivi Eirola (Oulu)
Juhani Kuha (Nivala)
Harry Lidstrom (Oulu)
Leila Pieniniemi (Utajarvi)

Varajasenet:
Eero Kukkonen (Rovaniemi)
Irja Lepola (Oulu)

Palautetta JiiTeesta?
Otamme mielellamme vastaan palautetta jasentiedotteesta seka toiveita tulevien numeroiden
aiheiksi. Myds juttuvinkit, kuvat ja kerhojen kuulumiset ovat tervetulleita: sparkki@gmail.com

Seuraa meita netissa ja somessa:
Verkkosivut: pohjoissuomen.parkinson.fi
Facebook: www.facebook.com/parkinsonpohjoissuomi

Jasentiedotteen osoitelahde: Liikehairiosairauksien liitto ry:n yllapitama jasenrekisteri
Jasentiedotteen peruutus sahkdpostitse: psparkki@gmail.com
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