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Tuusulanjarven Reuma ry

-~ Reumasairauksia on monenlaisia, 5

ja niihin liittyvat kokemukset ovat hyvin yksilollisia. « =
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Myo6s monenlaista apua ja_ tukea on ta'rjdlla.



Tuusulanjarven Reuma ry

REUMASAIRAUKSIEN KANSSA VOI ELAA

Tuki- ja liikuntaelimistd on kuin mekaaninen kone, jossa elaman melskeissa voi
syntya mita moninaisimpia vikoja, mutta niiden kanssa voi elaa. Yleisin haitta tuki-
ja likuntaelinten sairauksista on kipu ja siita johtuva toiminnan vajaus.

Liikkunnan merkitys on suuri luukadon ja myds pehmytkudosten kiputilojen eh-
kaisyssa. Suositeltavia liikuntamuotoja kipujen ehkaisyyn ovat pehmeat lajit ku-
ten uinti, hiihto, sauvakavely ja voimistelu.

Oma aktiivisuus ja uteliaisuus ovat térkeitd. Kannattaa ottaa selvaa sairauksista
ja niiden hoitomahdollisuuksista. Tunteista ja tuntemuksista on hyvéa keskustella
hoitohenkildkunnan, omaisten sekd muiden samoista vaivoista karsivien kans-
sa, vrt. vertaisryhmat. Tieto vahentda pelkoja ja auttaa selviytymaan paremmin
jokapaivaisessa elamassa.

(Léahde: Suomen Reumaliitto ry:n Tuki- ja liikuntaelinsairaudet -esitteesta)
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REUMARYHMA

Reumaryhma on vertaistukiryhma nivelreumaa
ja selkérankareumaa sairastaville ja se on avoin
kaikille. Ryhma kokoontuu tiistai paivisin viisi ker-
taa kevat- seka syyskaudella, vuorotellen Jar-
venpaassa tai Tuusulassa. Mukaan ei tarvitse
ilmoittautua etukateen! Tuulaan voi ottaa yhteyt-
ta, milloin vain.

Tuula Karlsson, p. 040 824 9260
karlssontuula@gmail.com

FIBROMYALGIA-TAPAAMISET

Ryhma on avoin kaikille fibromyalgikoille. Tule
kertomaan, miten parjaat ja kuulemaan, onko
muilla vinkkeja. Jutellaan asioista, joita ryhma-
laiset toivovat. Kokoontumiset kerran kuussa
torstai-iltaisin, paikkana Toimintakeskus, Mylly-
tie 11, Jarvenpaa. Kati, pitkdaikaisena vetajana
kertoo mielelladn lisaa.

Kati Laukkanen, p. 0500 507371
tuusulanjarven.fibrot@gmail.com
instagramissa: FiinitFibrot
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POLYMYALGIA/ MONILIHAS-
REUMA -TAPAAMISET

Tapaamisissamme keskustellaan arjen haas-
teista ja erityistarpeista. Usein on joku teema
esim. liikkunta tai ladkehoito. Ryhma on avoin
kaikille polymyalgiaa sairastaville tai heidan
laheisilleen, joille ryhman jakama tieto ja tuki
olisi myds tarkeda. Kokoontumiset on kerran
kuussa ftiistai paivisin Jarvenpaassa. Pirkko
kertoo mielellaan lisaa.

Pirkko Holvitie, p. 050 596 8939
pirkko.holvitie@gmail.com



KEITA OLEMME

Tuusulanjarven Reuma ry on vammaisjarjes-
16, jonka kattojarjesténa toimii Suomen Reuma-
liitto ry. Kannustamme jasenidmme reumasaira-
uksien tai muiden tuki- ja likuntaelinsairauksien
kohdatessa kokonaisvaltaiseen toimintakyvyn
yllapitdmiseen arjessa. Joukkoomme voi liittya
jaseneksi myods, vaikkei olisikaan reumadiag-
noosia. Meité on noin 420.

MEILLA

liikutaan, retkeilldaan, kahvitellaan, poristaan.
Joskus juhlitaankin. Liikkuntaryhmiamme ovat
mm. allasjumpat, tuolijumpat, tuolijooga, asahi,
boccia, keilaus. My0s kerhot Tuusulassa ja Jar-
venpaassa, kirjoittajaryhma, porinapiiri ja mies-
ten kerho kokoontuu aktiivisesti. Retkeilemme
ja kdymme teattereissa porukalla. Vertaisryh-
missa tapaa muita vertaisia, saa tukea ja voimia
arkeen. Ajamme koko jasenistdmme oikeuksia
saada hyvaa hoitoa.

YHTEYSTIETOJA

p. 044 077 4505 / Kati Laukkanen

sahkdposti: tuusulanjarvenreuma@gmail.com
postiosoite: Paivéapolku 24, 04410 JARVENPAA
facebook: Tuusulanjarven Reuma ry

Insta: tuusulanjarvenreuma

KOTISIVUILTA LOYDAT TARINAMME
KOKONAAN

http://tuusulanjarvenreuma.reumaliitto.fi

JASENEKSI LITTYMINEN KAY
HELPOSTI

Liittyminen tapahtuu sahkoisesti Reumaliiton
kautta tai soittamalla yhdistykseemme p. 0440
774 505. Maanantain ja keskiviikon kerhois-
sa jaetaan my0s paperisia liittymislomakkeita.
Jasenmaksu on 20 €/vuosi. Reumaliitto 1ahet-
taa jasenyydesta laskun suoraan ilmoittamaasi
postiosoitteeseen tai sahkdpostiosoitteeseen,
jos olet iimoittanut sen toimitusmuodoksi.
https://www.reumaliitto.fi/fi/reumaliitto/tule-mu-
kaan-osallistu/liity-jaseneksi

Lisatietoja muiden kuntien reumayhdistyksista:
https://www.reumaliitto.fi/fi/'yhdistykset
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https://olkatoiminta.fi/
Koordinoitua jarjesto- ja vapaaehtoistoimintaa
Hyvinkaan sairaalassa.

Reumaliitto

https://www.reumaliitto.fi/fi
Reuma- ja muita tuki- ja liikuntaelinsairauksia
sairastavien yhteiso.



