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TUUSULANJARVEN REUMA RY

Yhteystiedot

Osoite: Paivapolku 24, 04410 Jarvenpaa

Puhelinnumero: 044 077 4505

Sahkopostiosoite: tuusulanjarvenreuma@gmail.com
Kotisivut: tuusulanjarvenreuma.reumaliitto.fi

Tuusulanjarven Reuma ry on Suomen Reumaliitto ry:n jasenyhdistys. Yhdistyksemme
jasenmaaréa on noin 450. Jasenmaksumme on 25 €/vuosi, johon siséltyy nelja kertaa
vuodessa ilmestyva Reuma-lehti ja Reumaliiton edut henkildjésenille seka yhdistyksen
jasentiedote kahdesti vuodessa.

Tuusulanjarven Reuma ry perustaa toimintansa Reumaliiton arvoihin, joita ovat hyvin-
vointi, luotettavuus, yhteiséllisyys ja yhdenvertaisuus. Hyva elama kuuluu myés
tavoitteisimme.

Maksuohjeet
Pankkiyhteys: Uudenmaan OP IBAN FI76 5092 0920 2394 62

Y114 olevalle pankkitilille maksetaan osallistumismaksut maksullisiin ryhmiin, retkille ja

tapahtumiin seka ostokset. Jokaisella osallistumismaksulla on oma maksuviite, jota tulee

kayttaa aina maksun viitteend. Eri vitenumeroille kuuluvia maksuja ei tule yhdistaa.

Mikali maksu maksetaan esim. osallistujan omaisen tililta, tulee viestikenttaan kirjoittaa

osallistujan nimi, retken/tapahtuman nimi ja paivamaara seka maksun viitenumero.
Huom! Maksamisen lisaksi muista myos ilmoittautua.

Jasenmaksusi laskuttaa nykyaan Reumaliitto ry! Al maksa jasenmaksua yhdistyksen
ilille. Osoitteessa oma.reumaliitto.fi voit valita paperi- tai sahkopostilaskun. Se tulee
maksaa laskussa nakyvélla viitenumerolla Reumaliiton tilille. Mikali olet valinnut
sahkdpostilaskun, tarkista, ettei se ole vahingossa joutunut roskapostin joukkoon.

Toimipaikkojen osoitteet

Jarvenpaa Tuusula

Jarvenpaan keilahalli, Vanha yhdystie 11 Hyrylan kirjasto, Autoasemankatu 2
Jarvenpaan uimahalli, Seutulantie 17 Martta Augusta -koti, Kievarinkaari 1
JUST, Laékarinkuja 1 Monio, Pataljoonantie 6 C
Toimintakeskus, Myllytie 11 Méantymaki, Luurikuja 1

Open Padel, Diggarinkatu 2 Tuusulan uimahalli, Rykmentintie 1




PUHEENJOHTAJAN PALSTA

Hyva jasen!

Uusi vuosi pydrahtaa jalleen kayntiin. Tana vuonna
tarjoamme paljon tuttua, mutta myGs muutamia muutoksia |
on luvassa. llokseni voin kertoa, etta seka jasenmaksu
etta liikuntaryhmien maksut séilyvat ennallaan.

Toistaiseksi Reumaliitto, Jarvenpaan kaupunki ja Tuusulan <5
kunta eivat ole iimoittaneet vahentavansa yhdistyksille -
maksettavia avustuksia. Koska rahoituspohjaa on moni-
puolistettava, pyrimme kehittdmaan yhdistyksen omia
myyntituotteita.

Valitettavasti keskiviikkokerho Mantyméaessa
joudutaan lopettamaan vahaisen kavijamaaran vuoksi.
Pystyaksemme jatkossakin vastaamaan jasenistdmme
tarpeisiin, tarvitsemme yhteistyota muiden potilasjarjestojen kanssa. Uutena aloitamme
asahi-ryhman Hyrylassa yhteistydssa Jarvenpaan seudun invalidit ry:n, Keski-
Uudenmaan Hengitysyhdistyksen, Tuumi ry:n seka Tuusulan Sydanyhdistys ry:n kanssa.

Reumaliitto aloittaa liikuntahankkeen +65-vuotiaille, jossa olemme mukana. Tule
vaikuttamaan yhdistyksen ja liiton jarjestdmaan liikuntaan!

Kevat tuo mukanaan myds henkildmuutoksia toimihenkildissa. Hallitukseen valittiin
syyskokouksessa uutena Ritva Jarvinen. Arja Saurio lopettaa matkavastaavana ja
hanen tehtavansa siirtyvat Pirkko Holvitielle. Tammikuu tuo meille myos kaksi opiskelijaa
tyoharjoitteluun. Sairaanhoitajaopiskelija Milka Parkan harjoittelu toteutetaan yhteis-
tyossa Jarvenpaan Sydanyhdistyksen ja Jarvenpaan yhteisopalveluiden kanssa.
Geronimiopiskelija Jonna Jarvinen puolestaan aloittaa helmikuussa kuntosalikursseilla.
Mahdollistamalla opiskelijoiden harjoittelujaksoja pyrimme tuomaan esille yhdistys-
kentan erityispiirteita ja asemaa kolmannen sektorin toimijana.

Vaikka sairaus aiheuttaa erilaisia arjen haasteita, on mahdollista l6ytaa elamaansa
uusia mielenkiinnon kohteita. Vanhasta luopuminen on tuskallista, mutta uuden
[6ytaminen palkitsee. Mina ylitin itseni viime kevaana tydnantajan jarjestamilla
tyohyvinvointipaivilla ja temppuilin Talman seikkailuradoilla. Tule mukaan |6ytamaan
itsestasi uusia puolia ja uusia ystavia!

Ystavallisin terveisin,
Kati




YHDISTYKSEN VIESTINTA

Jasenkirje Lahetdmme kuukausittain jasenkirjeen sahkopostitse.
Pidathan huolta, etté sahkdpostiosoitteesi on ajan tasalla.

Jasentiedote Lahetamme kaikille jasenille jasentiedotteemme kahdesti
vuodessa. Jasentiedotteesta |dytyvat tulevat tapahtumat,
retket ja likuntaryhmat seka iimoittautumisohjeet ja maksut.

Kotisivut Kotisivujamme tuusulanjarvenreuma.reumaliitto.fi
seuraamalla pysyt ajan tasalla yhdistyksen tapahtumista.

Sosiaalinen media Tileillimme facebook.com/tuusulanjarvenreuma ja
instagram.com/tuusulanjarvenreuma tiedotamme myds
aktiivisesti kerhoista, likuntaryhmista ym.

Seuraa myos Keski-Uusimaan yhdistyspalstoja.

YHDISTYKSEN JASENTIEDOTE

Jasentiedotteemme ilmestyy kaksi kertaa vuodessa. Jakeluna ovat yhdistyksen jasenis-
t0 ja yhteistydkumppanit. Jasenistd paaosin Tuusulan ja Jarvenpaan alueilla. Jasentie-
dotteen koko on A5 (148,5x210 mm) ja se painetaan 4-varisena. Painosmaara n. 500
kpl. Lehden mainostuotot kaytetadan tukemaan yhdistyksen monipuolista toimintaa.
limoitusmyynti: tuusulanjarvenreuma@gmail.com tai nina.makipetays@gmail.com

KAYTANNON OHJEITA

Yhteystietojen Osoitteen, puhelinnumeron ja sahkopostiosoitteen

muutokset muutokset ilmoitetaan Raisa Baerille, puh. 040 680 668
tai raisa.baer@gmail.com.

Vapaaehtoiset Vapaaehtoisten yhteyshenkilona toimii Kati Laukkanen.

Kanttiiniraha Yhdistys maksaa ns. kanttiinirahaa 30 € reumasairauden

vuoksi sairaalassa yli vuorokauden olleille jasenilleen kerran
vuodessa. Tiedustelut rahastonhoitaja Varpu Roth,
p. 040 703 0833 tai varpu.roth@gmail.com.

Adressit Yhdistys myy omalla logolla painettuja suruadresseja
hintaan 11 €/kpl, maksuviite 20608. Niita voi ostaa myds
kerhoissa tai tilaamalla Liisa Kanniselta, p. 040 034 2029.

Arpajaisvoittoja Yhdistys vastaanottaa arpajaisvoittoja ympari vuoden.

Tapahtumatarjoilut  Yhdistyksen kokouksissa ym. tarjoilut ovat laktoosittomia.
Muista kertoa ruokarajoitteesi ilmoittautumisen yhteydessa.




SUOMEN REUMALIITON JASENEDUT JAVAKUUTUKSET

Reuma-lehti nelja kertaa vuodessa seka jarjestévakuutus, yhdistyksen toimintaan
osallistuville. Reumaliiton jasenyhdistykset seka toimintaan osallistuvat henkil6t

ovat vakuutettuja matkasairauden ja tapaturman varalta yhdistyksen jarjestamissa
yhdistystehtavissa ja -tilaisuuksissa seka naihin liittyvien valittdmien matkojen aikana;
esimerkiksi yhdistyksen jarjestamilla matkoilla, toimintaryhmissa, retkilla, tapahtumissa,
tilaisuuksissa seka likunta- ja harrasteryhmissa.

Vakuutuksesta korvataan akillisia ja ennalta arvaamattomia vahinkoja. Osallistujalta

ei vaadita yhdistyksen jasenyytta tai omaa matkavakuutusta. Vakuutusyhtiona toimii
LahiTapiola. Vahingon sattuessa voit hakeutua hoitoon mihin tahansa paivystavaan
|aakariin. Jos sinulle on aiheutunut jo kuluja, voit iimoittaa niistd Reumaliittoon, teemme
korvaushakemuksen puolestasi vakuutusyhtioon. Lisatiedot ja korvaushakemusasiat:
Anni Pyy, p. 050 548 6421, anni.pyy@reumaliitto.fi. Suosittelemme kuitenkin
ottamaan oman matkavakuutuksen, mikali osallistut retkille tai matkoille.

Kelan asiointipalvelussa Kela.fi voit seurata ladke-, matka- ja asiakasmaksujen
korvausten vuotuisen omavastuuosuuden tayttymista. Ladke- ja matkakulujen
omavastuuosuudet seké kunnallisen terveydenhuollon maksukatto on kerrottu myés
osoitteessa Kela.fi. Kayntiosoite: Sibeliuksenkatu 13, 04400 Jarvenpaa. Postiosoite: PL
10, 00056 KELA.

Omavastuuosuuksien ja maksukattojen euromaéaraiset osuudet eivat ole viela tiedossa
esitteen painoon mennessa.

KELAN ASIOINTIPALVELU

KELAN KORVAUKSET 2025

Kuvaaja: Pizabay / Pexels.com




KERHOT JA TILAISUUDET

Kerho kokoontuu joka toinen viikko:

Myllytien toimintakeskus, Jarvenpaa:
Kokoontumiset ruokasalissa maanantaisin

klo 14:30-16:00, ellei iimoituksessa mainita lais SSAmme ‘
muuta kellonaikaa. Pagovi suljetaan Ajust ““. me f
lo 15:30. Sen jalkeen kulku sisdpihan kautta.  joz,,, v;/ghh rkkig I-hml"sy
o dthg . la,
Méntymaki, Tuusula: aYttog ¢, ”e:" "Yusteide,,
Tuusulan keskiviikkokerho on toistaiseksi Ki, ts“" ukagns
r

tauolla vahaisen kavijamaaran takia.

Tammikuu

Ma 27.1.  Toimintakeskus Kevatkauden avajaiset
Yleista asiaa kevatkauden tapahtumista ja ryhmista.

Helmikuu

Ma 10.2. Toimintakeskus Runeberg ja mina
Tutustutaan Runebergiin ja hanen teksteihin Tea
Karpaston kanssa

Ma 24.2. Toimintakeskus Vesivarimaalausta ja musiikkia Liisa Kannisen ja
Tea Karpaston kanssa

Maaliskuu

Ma 10.3.  Toimintakeskus Muistiluotsi
Ajankohtaista asiaa muistisairauksista yms.

Ma 24.3. Toimintakeskus Yhdistyksen saantomaarainen kevatkokous

Huhtikuu

Ma 7.4. Toimintakeskus Paasiaishartaus yhdessa seurakunnan ja
Toimintakeskuksen kanssa

Ma 214. - 2. paasiaispaiva, ei kerhoa

Toukokuu

Ma 5.5. Toimintakeskus Kevatkauden viimeinen kerho
Muistellaan menneitd. Katsellaan vanhoja valokuvia
toiminnasta, kerrotaan juttuja ja tutustutaan
Kannisen Liisan kokoamiin leikekirjoihin.

Ke 215. Mantymaki ~ Kevatjuhla klo 16:00-17:30
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VERTAISRYHMAT

Sairauskohtaiset vertaistukihenkil6t on mainittu ryhmien yhteydessa. Yhteydenotot
arkisin klo 10-18. Keskustelut vertaisryhmissé ovat luottamuksellisia. Ei ilmoittautumista.

Fibromyalgia  Kati Laukkanen, p. 044 077 4505 / tuusulanjarvenreuma@gmail.com

Nivelrikko Toimintakeskus, Ryhmatila 1, to klo 17-19/23.1., 20.2., 20.3. ja 24.4.
Tuusulan kirjasto, Laura, ti klo 17-19/4.2. ja 29.4.2025. Vetajina
Heidi Vatka, p. 050 384 1063 tai heidi.harrastaa@gmail.com ja
Leila Rajalakso, p. 040 753 0302 tai leila.marjatta@hotmail.com

Polymyalgia  Toimintakeskus, Pieni kulmakabinetti, ti klo 13-15/14.1., 11.2,,
11.3., 8.4. ja 6.5.2025. Vetdjana Pirkko Holvitie, p. 044 977 4509
tai tjr.retket@gmail.com

Reumaryhma  Toimintakeskus, Kulmakabinetti, ti klo 13-15/21.1.,18.2., 18.3,,
15.4. ja 13.5. Vetdjana Riitta Selenius, p. 041 462 4862

HARRASTERYHMAT

Puistojumppa  Jarvenpaan Rantapuistossa, hyvan olon liikuntaa lihaskuntoa ja
tasapainoa unohtamatta. Keskiviikkoisin klo 18-19 / 14.5.-18.6.2024,
saavarauksella. Ohjaaja Kati Laukkanen, p. 044 077 4505.

Molkky Jpaa  Keskiviikkoisin alkaen klo 10/2.7.,9.7., 16.7., 23.7. ja 30.7.2025.
Paikka on viela avoin - seuraa iimoitteluamme. Vetjana Malla
Lehtonen, p. 050 582 5513.

Molkky Tuusula Hyokkalan koulun kenttd, keskiviikkoisin alkaen klo 15/ 4.6.-
13.8.2025. Vetadjana Olavi Jakobsson, p. 040 567 4952.

Sanasiepot Luovat kirjoittajat, Toimintakeskus, Pieni Kulmakabinetti,
to klo 18-20/16.1., 13.2., 13.3., 10.4. ja 15.5.2025. Ohjaajana Nina
Alivirta. Lis&tietoja ja uusien kirjoittajien iimoittautumiset: Tea
Karpasto, tea.karpasto@gmail.com, p. 050 369 6751.

JASENILLAT

Jésenilta Vertaistukea arkeen ja pitkaaikaissairaana elamiseen
Jarvenpaadssa 6.2.25 Myllytien Toimintakeskuksessa (Ryhmatila 1)
klo 18-20 ja Tuusulassa 4.3.25 Martta Augusta -kodissa klo 18-20.

Uusien Infoa yhdistyksen toiminnasta, tapahtumiin ilmoittautumisesta ym.
jasentenilta  Jarvenpadssa 8.5.25 Myllytien Toimintakeskuksessa (Ryhmatila 1)
klo 18-20 ja Tuusulassa 29.4.25 Martta Augusta -kodissa klo 18-20.

[Imoittautumiset ja tiedustelut Kati Laukkanen, p. 044 077 4505,
tuusulanjarvenreuma@gmail.com.




LIKUNTARYHMAT

Liikuntaryhmiin ilmoittautuminen kotisivujen ryhméakohtaisten linkkien kautta tai
puhelimitse alkaen 6.1.2025 Heidi Vatka p. 050 384 1063.

lImoittaudu ensin likuntaryhmaan.

Maksa liikuntaryhman maksu, kun saat vahvistuksen ryhmaan paasemisesta.
Liikuntaryhmien maksut maksettava viimeistaan 15.2.2025.

lImoitetut hinnat ovat yhdistyksen jasenille kevatkaudeksi 2025.

Muut voivat osallistua kaikkiin ryhmiimme maksamalla jasenhinnan liséksi 20 €.
IImoittautumalla sitoudut maksamaan osallistumismaksun.

Ryhmiin ei saa tulla, jos on vahaisiakin flunssan oireita.
Liikuntaryhmissamme kay hajusteyliherkkia ihmisia, joten valtathan

hajusteiden kayttoa tullessasi mukaan, kiitos.

Liikuntaryhma Paikka Jasenhinta Maksuviite
Asahi, alkeet (ke)  Jérvenpéan Toimintakeskus, jumppasali 15 € 20446
15krt 15.1.-23.4.2025 klo 13:00-14:00 Ohjaaja: Ritva Tervala
Asahi, jatko (ke)  Jarvenpaan Toimintakeskus, jumppasali 15€ 20433
15krt 15.1.-23.4.2025 klo 11:45-12:45 Ohjaaja: Ritva Tervala
Asahi on rauhallista, virtaavaa liikuntaa hengityksen rytmittdmana
Keilaus (la) Jarvenpaan keilahalli 25€ 20501
12 krt 25.1.-12.4.2025 klo 13:00-14:00 Vastuuhld: Heidi Vatka
Kuntosali (ma) JUSTin kuntosali, Jarvenpaa
-Ryhmé 1 7krt 20.1.-3.3.2025  klo 17:00-18:00 30€ 20543
-Ryhmé 2 7krt 20.1.-3.3.2025  klo 18:00-19:00 30€ 20734
-Ryhméa 3 7krt 10.3.-28.4.2025 klo 17:00-18:00 30€ 20747
-Ryhmé 4 7krt 10.3.-28.4.2025 klo 18:00-19:00 30€ 20750
Ryhmat sopivat seka aloittelijoille, ettd edistyneille. Kurssit sisaltavat ohja-
tun alku- ja loppuvenyttelyn, lihaskunto-, likkuvuus- ja tasapainoharjoit-
teita sekd henkilokohtaisen ohjauksen. HUOM! Uudet ryhmékohtaiset
viitenumerot! Kuntosaliryhmien vetdjina toimivat lida ja Kati Laukkanen.
Padel (to) Open Padel, Jarvenpaa 48 € 20682
12 krt 23.1.-10.4.2025 klo 17:00-18:00 Vastuuhld: Heidi Vatka

Hinta sisaltad mailan ja pallot. Ota mukaan sisatossut, joustavat vaatteet
ja vesipullo. Kentélla on kerrallaan nelja pelaajaa. Tarkoitus on tunnin
aikana vuorotella siten, etta kaikki pad@sevét pelaamaan. Pelataan sovel-
letuilla s&annailla.

Tuolijooga (ti) Jérvenpéaan Toimintakeskus, jumppasali 25€ 20462
12 krt 14.1.-8.4.2025  klo 18:15-19:15 Ohjaaja: Satu Tuominen
(ei 18.2.2025)
Tuolijooga (ke) Tuusulan Martta Augusta -kodin sali 25€ 20475
12 krt 15.1.-9.4.2025  klo 16:45-17:45 Ohjaaja: Satu Tuominen

(ei 19.2.2025)



LIKUNTARYHMAT

Liikuntaryhma Paikka Jasenhinta Maksuviite
Tuolijumppa (ti) Jarvenpaan Toimintakeskus, jumppasali 15€ 204388
15krt 14.1.-22.4.2025 klo 12:00-13:00 Ohjaaja: Anneli Utriainen
Tuolijumppa (to)  Jarvenpaan Toimintakeskus, jumppasali 15€ 20572
15krt 16.1.-24.4.2025 klo 10:00-11:00 Ohjaaja: Anneli Utriainen
Vesijumppa (ti) Jérvenpaan uimahalli, monitoimiallas 40 € 20527
15krt 28.1.-6.5.2025  klo 10:10-10:40 Ohjaaja: Sari Sulavuori
Jokainen maksaa osallistumismaksun liséksi itse uimahallin sisd&npaasy-
maksun.
Vesijumppa (to) Tuusulan uimahalli 30€ 20420
1M krt 9.1.-27.3.2025  klo 12:15-12:45 Ohjaaja: Tiina Weckman

(ei 20.2.2025)

Jokainen maksaa osallistumismaksun liséksi itse uimahallin sisdénpaasy-
maksun. HUOM! Tuusulan uimahallissa alkaa remontti huhtikuun alussa
ja se kestaa vuoden 2025 loppuun asti.

Vesijumppa (pe)  Jarvenpédan uimahalli 40 € 20404
15krt 31.1.-9.5.2025  klo 13:05-13:35 Ohjaaja: Sari Sulavuori
Jokainen maksaa osallistumismaksun lisaksi itse uimahallin sisdanpaasy-
maksun.

ASAHIN YHTEISTYOKOKEILU

( Yhteistyossa Jarvenpaan seudun invalidit ry:n, Keski-Uuden-

HUOM + maan Hengitysyhdistyksen, Tuumi ry:n sekéa Tuusulan
Sydanyhdistys ry:n kanssa alkaa tammikuussa mahdollisuus
kokeilla asahia maksultta.

Yhteis-Asahi (ma) Monion Kartanosali, Tuusula 0€

5krt 13.1.-24.2.2025 klo 16:30-17:30 Ohjaaja: Ritva Tervala
(ei 17.2.2025)

Mikéli kiinnostusta I6ytyy riittdvésti, ryhm&é on mahdollista jatkaa 15
euron kurssihintaan:

Yhteis-Asahi (ma) Monion Kartanosali, Tuusula 15€ 20763
5krt 7.4.-125.2025  klo 16:30-17:30 Ohjaaja: Ritva Tervala

Tule rohkeasti kokeilemaan helppoa ja tehokasta suomalaista
terveysliikuntaa. Harjoittelu on rentoa, rauhallista ja liikkeet
tehdaan seisten (tai istuen). Asahi huoltaa kehoa ja mielta.
Rento vaatetus ja vesipullo mukaan.




YHDISTYKSEN RETKET JA TAPAHTUMAT

limoittautumiset

- Sitova ilmoittautuminen kotisivuilla https://tuusulanjarvenreuma.

’5 "*a'!;"-'El reumaliitto.fi/retket. limoittaudu tapahtumakohtaisten linkkien

oo -"'- kautta, tai Pirkko Holvitie, matkavastaava, p. 044 977 4509
1:?? ¥ 83 arkisin klo 10-18, tai séhkoposti tjr.retket@gmail.com. Tayta
e 2 osallistujan ilmoittautumistiedot mahdollisimman tarkasti,
jotta saastytaan lisaselvittelyilta. [Imoittautumalla sitoudut
maksamaan osallistumismaksun. Mahdolliset muutokset omissa
iimoittautumistiedoissa (ruokailu, kulietus, peruutus ym.) on
iimoitettava viimeistaan nelja (4) arkipaivaa ennen retked/tapahtumaa.
Peruutusehdot matkanjarjestajan mukaiset.

Retkillaimme ja tapahtumissamme kay hajusteyliherkkia
HUOM! ihmisia, joten valtathan hajusteiden kayttoa tullessasi mukaan,
kiitos.

Maksut * Retket ja tapahtumat maksetaan yhdistyksen tilille: Uudenmaan

OP IBAN FI76 5092 0920 2394 62 ellei toisin mainita.

+ Katso maksuviite retken/tapahtuman tiedoista.

Eri viitenumerolle kuuluvia maksuja ei tule yhdistaa.

+ Omaisen/laheisen maksaessa osallistumismaksun, kéyta viite-
numeron sijasta viestikenttaa ja kirjoita siihen osallistujan nimi,
retken nimi, retken paivamaara seka viitenumero.

Yhteyshenkilo  Retkilld Tuusulanjarven Reuma ry:n puolesta toimi:

+ matkavastaava Pirkko Holvitie, p. 044 977 45009 tai
tir.retket@gmail.com

Suosittelemme riittdvan vakuutusturvan hankkimista omasta

vakuutusyhtiosta.

To 6.3.2025 klo 17-19 Asiantuntijaluento Myllytien Toimintakeskuksen
ruokasalissa: MUNUAISTERVEYS - mité jokaisen on hyva tietaa
pystyadkseen pitimaan omat munuaiset mahdollisimman hyvéssa kunnossa

Tilaisuus on maksuton ja kaikille avoin. Luennon jarjestavat yhteistydssa Munuais-
ja maksaliitto ry seka Tuusulanjarven Reuma ry.

Jarvenpaan Sydanyhdistys jarjestda ennen luentoa klo 16:00-16:50
maksuttoman verenpaineen mittauksen halukkaille.

~ N T s S S v —— N

i\ Munuais- ja maksaliitto
J MAUn- OGH LEVERFORBUNDET

g} Tuusulanjarven Reuma ry




YHDISTYKSEN RETKET JA TAPAHTUMAT

Su 30.3.2025 klo 17:00 TEATTERI-ILTA:
Jarvenpaan Teatterin uutuuskomedia VASTUUTTOMUUKSIA

Maisan aviomies on kroonisesti tapaturma-altis. Miian teini-ikdinen tytar on

menettanyt eldmanhalunsa. Tiinan ikaantynyt aiti ei muista mitaén, paitsi sen, etta
naisen ei tule olla ylipainoinen. Kolmen keski-ikdisen naisen elamaéa yhdistaa yksi
kysymys: Miksi minun pitaa olla vastuussa kaikesta? e

 Hinta: iimoitetaan myéhemmin. Seuraa ilmoitte-
luamme. Hinta tulee sisaltamaén esityksenja ~~ VASTUUTTO
mahdollisen valiaikatarjoilun. Liput jaetaan MU UK Sl A
teatterilla ennen esitysta. ‘

o Maksuviite: 20190 '

Sitovat ilmoittautumiset 3.2.-2.3.2025 ja maksu
viimeistaan 2.3.2025. limoittautuminen ja lisatiedot
Pirkko Holvitie.

B4 4 .a . odte. otn dhancs o

Sopivat kengat
jalkojen ehdoilla

Kenka-Rale palvelee seka Helsingin T6616ssa etta Espoon
Tapiolassa. Valikoimastamme ldytyy erilaisia kenkamalleja
erilaisille jaloille, naisille ja miehille.

Tervetuloa myymalaamme:

Helsinki, Runeberginkatu 63
ma-pe 10-17.30, la 9.30-15 | puh. 050 471 5860

Espoo, Itdatuulenkuja 10 C (kdynti Tuulikinsillan puolelta)
ti-pe 10-17.30, 1a 9.30-14 | puh. 050 471 1938

kengat® Siséja\k’meet

Laadukkaat arkikengat « Erityistilavat

info@kenka-rale.fi www.kenka-rale.fi




YHDISTYKSEN RETKET JA TAPAHTUMAT

Huhti-toukokuussa 2025 Omakustanteinen KAUNEUSPAIVA Step
Kampus Jarvenpaa

Hius- ja kauneudenhoitoalan palvelut opiskelijahintaan. Opiskelijat
tydskentelevat opetuskampaamotiloissa Jarvenpaantie 640. Asiakastyot ovat
osa opiskelijoiden koulutusta ja tydskentelya valvoo aina kokenut kouluttaja.
Myds asiakaspalvelun ammattitaito kuuluu tutkinnon osaamistavoitteisiin ja
opiskelijat kuuntelevat ja toteuttavat asiakkaiden toiveita tarkasti.

Yhteiskuljetus jarjestetaan.
Tarkemmat tiedot my6hemmin -

seuraa ilmoitteluamme.
—d

Lisatietoja: Pirkko Holvitie J

Kuva © Step Kampus Jarvenpaa

Ke 7.5.2025 PAIVARETKI KOTKAAN MERIKESKUS WELLAMOON

Retkelld tutustutaan oppaan kanssa merikeskus Vellamoon, jossa on meren-
kulkuun ja paikalliseen historiaan keskittyvia nayttelyita. Hinta sisaltaa paasylipun
merikeskukseen, lounaan seka kiertoajelun Kotkassa oppaan kanssa. Aikataulu ja
hinta tarkentuvat myohemmin, joten seuraa ilmoitteluamme. Maksuviite 20213.

MERIKESKLS YELLAMC




YHDISTYKSEN RETKET JA TAPAHTUMAT

Kesikuussa 2025 KESARETKI ASIKKALAAN URAJARVEN KARTANOON

« Hinta: Hinta iimoitetaan myéhemmin - seuraa ilmoitteluamme. Hintaan tulee
sisaltymaan kuljetus, opastus, sisdanpaasy kartanoon ja lounas.
o Maksuviite: 20226

Urajarven kartano on Suomen ensimméinen Kartanomuseo. Se avattiin 1928.
Kartanon historia ulottuu 1600-luvulle. Tutustumme oppaan kanssa kartanoon
ja sen historiaan seka ihastuttavaan piha-alueeseen. Nautimme lounaan karta-
non alueen kahvilassa, nimeltd&n Hugo ja Lilly. Esteettdmyys: kartanoon sisélle
on muutama rappunen, muuten tila on yhdessa kerroksessa. Piha-alue help-
pokulkuista. Henkilékunta on luvannut auttaa apua tarvitsevia.

Aikataulun salliessa voinemme
poiketa Luhdan tehtaanmyyma-
lassa Lahdessa.

Lisatietoja: Pirkko Holvitie. .. =

Kuva © Urajérven kartanomuseo

Elokuussa syyskauden avaus: PAIVARETKI PORVOOSEEN

« Hinta: Hinta ilmoitetaan my6éhemmin - seuraa ilmoitteluamme.

o Maksuviite: 20239

o Aikataulu: Linja-auto [&htee Justilta klo 8:15, Sauhu klo 8:25 ja Hyrylan
linja-autoasema klo 8:45. Laiva l&htee klo 10:00 Helsingin Kauppatorilta.

o Ohjelma: Matkaamme m/s J. L. Runeberg -laivalla Porvooseen. Laivalla
kalakeittolounas ja kahvi Runebergin tortulla. Porvoossa linja-auto vie
Runebergin kotimuseoon, jossa opastettu kierros. Jos aikataulu antaa periksi,
poikkeamme myds makeisostoksille Brunbergin tehtaanmyymalaan. Paivan
paatteeksi linja-autokuljetus Hyrylan kautta Jarvenpaahéan.




Kokolkehon
vyohyketerapiaa

Soita tai laita viestia: Myos Kotikaynteja.

' kl_rSI.kllplmaa@gmall.com
Puh: 0400 691 761
Pornainen

&% FYSIOTUKI

NIVELTUET ¢ TERVEYS- JA KOTIKENGAT ¢ TUKIPOHJALLISET
* LAAKINNALLISET HOITOSUKAT JA LENTOSUKAT ¢
APUVALINEET LIIKKUMISEEN JA MUIHIN KODIN TOIMINTOIHIN

Apuvalinemyyméla avoinna ma-pe klo 10-17 « Kayntiosoite: Jarvenpaan Asema-aukio Neuvoksenkujan kautta i ‘



REUMA-AAPINEN

Reuma-aapinen on kirjoitettu reumaa sairastaville, mutta se sopii N
hyvin myds kasikirjaksi reumapotilaiden parissa tydskenteleville, alan E]J.!:‘.--
opiskelijoille ja omaisille. Reuma-aapiseen on koottu keskeisin tieto
reumasairauksista ja niiden hoidosta.

Julkaisemme jatkossa jasentiedotteessamme kuvauksia eri
reumasairauksien syista, taudinkuluista, oireista ja hoidoista.
Lahde: Suomen Reumaliitto ry / www.reumaliitto.fi/reuma-aapinen

NIVELRIKKO

Nivelrikko (artroosi, osteoartriitti) on ihmisen yleisin nivelsairaus. Eniten sitd esiintyy
ukkovarpaiden tyvinivelissa, sormien karkinivelissa ja selkarangan nivelissa. Suurimmat
terveydelliset ja taloudelliset haitat aiheutuvat lonkan ja polven nivelrikosta. Nivelrikkoa
todetaan lahes kaikilla elakeikaisilla, mutta vain osalle heista siita on merkittavaa
haittaa. Nivelrikko tuottaa suuria kustannuksia idkkaiden ihmisten liikuntakyvyttémyyden
vuoksi. Sen estdmiseksi Suomessa tehdaan vuosittain tuhansia lonkan ja polven
tekonivelleikkauksia, joten myds hoito on verraten kallista.

Nivelrikon syyt

Vanhenemisen lisaksi isojen nivelten nivelrikolle altistavia tekijoita ovat raskas tyd,
nivelia kuormittava urheilu, ylipaino, nivelten vammat ja tulehdukset seka perinnéllinen
taipumus. Merkittdva ongelma on vaeston lihominen, joka aiheuttaa tai ainakin
pahentaa suurinta osaa polven nivelrikosta. Sormissa ja varpaissa nivelrikkoon ei
tavallisesti ole muuta syyta kuin perinnéllisyys.

Nivelrikon taudinkulku

Nivelrikko alkaa siten, etta nivelten pintaa peittava sileé rusto alkaa rappeutua.
Elimistd reagoi tahan kasvattamalla lisaa luuta ruston viereen ja alle. Rontgenkuvissa
sanotaan talloin esiintyvan osteofyytteja ja samalla ruston haviaminen nékyy nivelraon
kaventumisena. Ulospain nahdaan nivelrikolle ominaisia kovia ja ryhmyisia nivelia,
joiden liikerata on alentunut.

Usein syntyy myoés nivelen sisapintaa peittavan nivelkalvon tulehdusreaktiota.
Niveleen kehittyy nestetta, nivel voi punottaakin. Tulehdus on merkittava syy nivelen
kipeytymiseen. Nivelrikon eteneminen myds kiihtyy tulehduksen vuoksi.

Nivelrikon oireet

Varhaisvaiheessa nivelrikon tarkein oire on kipu, joka on pahinta levon jalkeen liikkeelle
|ahtiessa (starttikipu). Nivelet ovat levon jalkeen my6s jaykat. Aamujaykkyys kestaa
kuitenkin tyypillisesti lyhyemmén aikaa kuin nivelreumassa, alle puoli tuntia. Qireisiin
saattaa myos liittya nivelen turvotus.




REUMA-AAPINEN

Polvissa kipu tuntuu ensin portaita alas, myéhemmin yloskin kavellessa. Kun
sairaus etenee, nivelen liikerata pienenee. Polvet saattavat kaantya sivuille, jolloin
kehittyvat lankisaaret. Sormiin syntyy kovia luukyhmyja karki- ja keskinivelten kohdalle.

Peukalon kdmmennivelen (karpometakarpaalinivelen) nivelrikko on suhteellisen yleinen.

Ukkovarpaan tyven nivelrikkoon liittyy usein vaivaisenluu, mika haittaa vahintaan
kenkien kayttéa. Nivelten epatasaiset rustopinnat tuntuvat likkeessa rahisevilta, joskus
rahinan voi kuullakin.

Nivelrikko pahenee hitaasti vuosien mittaan. Alkuvaiheessa oireet helpottuvat
yleensa levolla, mutta nivelrikon edetessa ilmaantuu usein leposarkya. Ongelmat
riippuvat ratkaisevasti siita, mitka nivelet sairastuvat. Selkarangassa nivelrikko voi
ahtauttaa selkaytimesta tulevien hermojen luisia aukkoja. Siita seuraa jalkoihin
sateileva selkakipu, iskias. Lonkkien ja polvien nivelrikko vaikeuttaa likkumista ja voi
aiheuttaa myds ankaraa sarkya. Lonkan nivelrikosta johtuva kipu tuntuu useimmiten
nivustaipeessa, josta kipu sateilee polvea kohti. Sormissa nivelrikko tekee kadesta
kompelon ja puristusvoima heikkenee.

Nivelrikon toteaminen

Nivelrikon toteaminen ei yleensé ole vaikeaa. Laakari tekee diagnoosin oireiden,
nivelten tarkastelun, tunnustelun ja toiminnan tutkimisen seka rontgenkuvien
perusteella. Laboratoriokokeissa ei ole poikkeamia. Moninivelrikkoa hoidetaan silti
joskus virheellisesti kihtina, jopa nivelreumana.

Nivelrikon hoito

Nivelrikkoa ei voida parantaa, vaan tavoitteena ovat kivun lievittdminen, toiminnan
sailyttdminen ja nivelrikon pahenemisen estaminen. Kipuldakkeena kaytetaan ensi-
sijaisesti parasetamolia. Ellei se auta riittavasti, voidaan turvautua tulehduskipu-
laakkeisiin. Niiden oikea kayttd on syyta opetella tarkasti oireiden mukaisesti. Vaihto-
ehtoina ovat my6s glukosamiini ja kondraitiini, joiden tehoa pidetaan epavarmana,
mutta haittavaikutuksiakaan niista ei juuri ole. Sorminivelten nivelrikossa on hyétya
tulehduskipulaakkeita sisaltavista geelimaisista reumavoiteista. Levossa tuntuvaan
vaikeaan sarkyyn kaytetaan

joskus vahvempia Tervenivel  Nivelrikkoinen nivel
kipulaakkeita, kuten ' S

parasetamolin ja kodeiinin Uit il
yhdistelmavalmistetta tai Iiape
iveiaprall — Luueiekaias

tramadolia.

Kortisonitableteilla ei ole
sijaa nivelrikon hoidossa,
mutta jos nivel on artynyt
ja turvonnut, |aakari L ; \\ e

. voi ruiskuttaa niveleen

Kuva © Suomen Nivelyhdistys ry



uvaaja: Paul Seling / Pexels.com

REUMA-AAPINEN

kortisonivalmistetta. Polvinivelen osalta kaytetaan ruiskeina myds hyaluronaattia
(kukonhelttauutetta) tai hylaania. Vaikea ja kivulias lonkan ja polven nivelrikko hoidetaan
nykyisin hyvin tuloksin tekonivelleikkauksella, joka on syyta tehda hyvissa ajoin.
Nivelrikossa on valtettava sairaan nivelen liiallista kuormittamista. Kavelyn avuksi on
syyta ottaa keppi tai rollaattori.

Turhaa seisomista kannattaa valttaa, istuimina on hyva suosia korkeajalkaisia
tuoleja. Raskaita taakkoja ei saa kanniskella. Monien kohdalla painonhallinta on hyvin
tarkea osa hoitoa.

Kotivoimistelun avulla nivelet voi pita4 likkuvina ja lihakset kunnossa. Erityisen
tarkeaa on polven ja lonkan ojentaminen taysin suoraksi. Polven ojennusta voi treenata
tuolilla istuen. Jos se tuntuu kivuliaalta, on parempi maata seléllaan ja tehda polven
ojennusliikkeita tyyny polven alla. Jos nivel on artynyt ja kipeytynyt, kylma kaare
voi helpottaa. Rauhallisessa vaiheessa voi toisaalta nivelen [ammittdminen tuntua
paremmalta. Ellei nivelrikko ole vaikea, on kohtuullisen liikunnan osoitettu hidastavan
nivelrikon kehitysta. Etenkin uinti ja pydraily ovat suositeltavia. Myds sormien
nivelrikossa on saanndllisen nivelten harjoittelun osoitettu yllapitavan nivelten toimintaa.

Nivelrikon ennuste

Suurin osa ihmisista selviytyy nivelrikon kanssa melko hyvin. Jos nivelrikko alkaa
nuorena ja monista nivelista, se ehtii pahentua elinaikana haittaavaksi. Ellei
leikkaushoidolle ole esteita, voidaan tarvittaessa harkita tekonivelleikkausta. Vaeston
ylipainoisuuden lisdantyminen uhkaa tulevaisuudessa lisata nivelrikon tuottamia
haittoja.

Péivitetty: 2022, asiantuntijana professori Tom Pettersson




REUMALIITON LIIKUNTAHANKE

Huomio Seniorit!

Tulkaa mukaan kehittamaan yli 65-vuotiaille sopivaa liikuntaa
keskiviikkona 29.1.2025 klo 14-16.
Paikkana Myllytien Toimintakeskuksen ruokasali.

Tuusulanjarven Reuma ry on mukana Liikettd ja hyvinvointia idkkaille reuma- ja

muita tuki- ja liikuntaelinsairauksia sairastaville -hankkeessa. Hanke on kaynnistynyt
kesakuussa ja sita rahoittaa Opetus- ja kulttuuriministerid. Mukaan voi tulla, vaikket ihan
vield 65-vuotias olisikaan tai jos laheisesi sairastaa. Tilaisuus on avoin myos henkil6ille,
jotka eivat ole Reumayhdistyksen jasenia - kaikille toimintakyvysta tai likkumistaustasta
riippumatta.

“Paasemme aitiopaikalle vaikuttamaan siihen, miten yli
65-vuotiaiden reumaa sairastavien omaehtoista
liikkumista ja ohjattuun liikuntatoimintaan osallistu-
mista voidaan tukea ja kehittaa, kertoo hankkeen
ohjausryhmaan kutsuttu Tuusulanjarven Reuma ry:n
likuntavastaava Heidi Vatka.

Uusi toimintamalli koostuu:

1) kertaluontoisista kokeiluista,

2) lyhytkestoisista teemaryhmista ja ¥
3) saannollisesti kokoontuvasta ryhmatoimintamallista.

Reumaliitosta kerrotaan, etta varsinkin erilaiset lyhyempi-
kestoiset ryhmatoimintamallit ovat saaneet hyvén vastaan-
oton ja sitoutuminen on helpompaa seké vapaaehtoiselle etta ryhmaan osallistujalle.
Hankkeessa kokeillaan ensimmaista kertaa, miten tallainen toimii likuntatoiminnan
osalta myos saanndllisten likuntaryhmien ohella.

L %




REUMALIITON LIIKUNTAHANKE

Mita tama sitten voisi olla kaytannossa?

Heidi houkuttelee mukaan nyt tosissaan
yhdistyksemme yli 65-vuotiaita jasenia miettimaan tata
ja evastamaan hankkeen toteutusta. Ennenkaikkea
tilaisuuden tarkoituksena on kuulla reumasairauksia
sairastavien toiveita ja tarpeita seka pohtia
mahdollisten esteiden selattamista.

“Tule mukaan kertomaan minkalaiseen likuntaan
sind haluaisit osallistua, jotta voimme jarjestaa
juuri sinua kiinnostavia uusia mahdollisuuksia
likkumiseen. Haluamme my0s kuulla, minkalaisia

esteita sinulla on ollut likuntaan osallistumisessa, jotta

voimme mahdollisesti huomioida ne.

TAMMIKUU

29

2025

Merkitsé

“Kuntosaliryhmié vetdessani olen huomannut, etta osallistuminen on myds tarkea
sosiaalinen tapahtuma. Liikunnan liséksi saamme toisiltamme vertaistukea” toteaa

mutta mukaan voi tulla aina, kun vointi sen sallii.”

%
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myos puheenjohtaja Kati Laukkanen. “Sairaus aiheuttaa poissaoloja ryhmista, 3
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TERVETULOA VAPAAEHTOISTEN TOIMINTAAN

Reumayhdistysten ja Reumaliiton toiminnan ydin ovat vapaaehtoiset. Tassa
tydssa pienikin apu on tarpeellinen, mutta myos vastuullisissa tehtavissa tarvitaan
tekijoita. Haluamme 10ytaa kaikille halukkaille sopivia tehtavia oman kiinnostuksen,
ajan ja voimavarojen puitteissa. Voit tulla tutustumaan toimintaamme esim.
kerhoon tai harrasteryhmaan.

Vapaaehtoisena toimiminen antaa eldamaasi uutta sisaltoa ja sosiaalista
kanssakaymista. Tapaamme saanndllisesti vapaaehtoisten kanssa koulutuk-
sen ja virkistyksen merkeissa!

Syksylla syyskokouksessa etsitaan jélleen jasenia hallitukseen. Tarkeét
toimihenkilot tarvitsevat my0s varahenkil6ita ja talla hetkella haussa ovat
esimerkiksi:
+ varakirjanpitaja + varaliikuntavastaava
+ vararahastonhoitaja + varamatkavastaava.

Vetdjia tarvitaan seuraavissa ryhmissa
+ fibromyalgiaryhma
* miesten toiminta
* tuolijumppa
* lisaksi Jarvenpaan kerho kaipaa muutamia uusia kahvinkeittajia.

Tarvitsemme henkiloita myos avuksi messuille ja muihin tapahtumiin seka
kuljetusavuksi kilometrikorvausta vastaan. Perehdytamme vapaaehtoisemme
tehtaviinsa. Halutessasi saat yhdistyksen maksaman koulutuksen.

[Imoita itsesi mukaan! Jos sinua kiinnostaa vapaaehtoistoiminta
yhdistyksessdmme, laita sahkopostia tuusulanjarvenreuma@gmail.com,
tai soita Kati Laukkaselle p. 044 077 4505. Ota rohkeasti yhteytté ja tarjoa
osaamistasi.

Kuva © Tuusulanjérven Reuma ry, Annukka Maéattanen




TUUSULANJARVEN REUMA RY:N HALLITUS 2025

Puheenjohtaja

Varapuheenjohtaja
Sihteeri
Rahastonhoitaja

Hallituksen jasenet

Laukkanen Kati  (Yhteydenotot arkisin klo 10-18) p. 044 077 4505
tuusulanjarvenreuma@gmail.com
+ vapaaehtoisten yhteyshenkild

Vatka Heidi
Wilskman Kaarina

Roth Varpu p. 040 703 0833
varpu.roth@gmail.com

Holvitie Pirkko
Jarvinen Ritva
Méki-Petays Nina
Maattanen Annukka
Tilli Vesa

Hallituksen kokoukset Tiistaisin klo 17-19; 7.1., 28.1., 18.2., 18.3., 15.4., 13.5. ja 10.6.

kevaalla 2025

Muita toimijoita

Jasenasioiden hoitaja

Tuusulassa. Hallitukselle kasiteltavaksi jatettavat asiat tulee
toimittaa puheenjohtajalle viimeistaan viikkoa ennen kokousta.

Baer Raisa p. 040 680 6608
raisa.baer@gmail.com

TIETOSUOJASELOSTE

Tietosuojaseloste on nahtavissa Tuusulanjarven Reuman kotisivuilla,
tuusulanjarvenreuma.reumaliitto.fi. Tietosuojaseloste lahetetaan uusille jasenille
tarvittaessa.
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Mukavat ja turvalliset tilausajot edullisesti
...ja 100% uusiutuvalla polttoaineella!

HYVINKAAN LIIKENNE OY | € 019 439 690 | hyvinkaanliikenne.fi

K Supermarket
HYRRA

ma-pe 7-22, la-su 8-22

Palvelutiski SU 10-18

O Autoasemankatu 1, Tuusula p. 09279 8210
Parkkihallissa 140 autopaikkaa

Tervetuloa! 'f

KALANSAVUSTAMO

Picadeli-salaattibaari - AGA-nestekaasuautomaatti 244 /7 - K-Latausasema - Kierriitys: Rinki-ekopiste -Talletus ja Otto




