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TUUSULANJARVEN REUMA RY

Yhteystiedot EIE-@;E’EZ.EI
F ke

Osoite: Paivapolku 24, 04410 Jarvenpaa _-;1
Puhelinnumero: 044 077 4505 5 —».
Séahkdpostiosoite: tuusulanjarvenreuma@gmail.com % e =Lk

Kotisivut: tuusulanjarvenreuma.reumaliitto.fi S Eﬁ%‘_ ‘%—
Muut sahkopostiosoitteet: Jasenasiat tjrjasenasiat@gmail.com

Retket ja tapahtumat tir.retket@gmail.com
Kotisivut, jasentiedote tirviestinta@gmail.com

Tuusulanjarven Reuma ry on Suomen Reumaliitto ry:n jasenyhdistys. Yhdistyksemme
jasenmé&ara on noin 450. Jasenmaksumme on 25 €/vuosi, johon sisaltyy nelja

kertaa vuodessa ilmestyva Reuma-lehti ja Reumaliiton edut henkil6jasenille seka
yhdistyksen jasentiedote kahdesti vuodessa. Tuusulanjarven Reuma ry perustaa
toimintansa Reumaliiton arvoihin, joita ovat hyvinvointi, luotettavuus, yhteisdllisyys ja
yhdenvertaisuus. Hyva elama kuuluu myos tavoitteisiimme.

Maksuohjeet
Pankkiyhteys: Uudenmaan OP IBAN FI76 5092 0920 2394 62

Y114 olevalle pankkitilille maksetaan osallistumismaksut maksullisiin ryhmiin, retkille ja

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

kayttaa aina maksun viitteend. Eri viitenumeroille kuuluvia maksuija ei tule yhdistaa.

Miké&li maksu maksetaan esim. osallistujan omaisen ililt, tulee viestikenttaan kirjoittaa

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

Jasenmaksusi laskuttaa nykyaan Reumaliitto ry! Ald maksa jasenmaksua yhdistyksen
tilille. Osoitteessa oma.reumaliitto.fi voit valita paperi- tai séhkdpostilaskun. Se tulee
maksaa laskussa nakyvélla viitenumerolla Reumaliiton tilille. Mikali olet valinnut
sahkopostilaskun, 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 Rykmentinpuiston koulu ja paivakoti,
Toimintakeskus, Myllytie 11 Rykmentin puistotie 19

Kotone Sport, Diggarinkatu 2 Méantymaki, Luurikuja 1

(Tuusulan uimahalli, Rykmentintie 1

)



PUHEENJOHTAJAN PALSTA

Tervetuloa Hyvinvoinnin vuoteen 2026!

Teema nékyy lapi koko kevaan ohjelmamme aina arpajaispalkin-
toihin asti. Liikunnan liséksi hyvinvointia luo mm. erilainen mielen
virkistys, kipujen hallinta ja ravitsemus. Néita kasitellaan esim.
Hyvinvointia akliivisesta arjesta -ryhméssa, Kipu-ryhmassa seka
ravitsemusterapeutin luennoailla. Kerhoissa ollaan luovuuden
[ahteilla arkarteluineen ja runoineen toivottua Bingoa unohtamatta.

Vaikka olin imoittanut, etten ole kaytettavissa puheenjohtajaksi,
tulin sellaiseksi valittua. Kiitan luottamuksesta! Pyrin olemaan sen
arvoinen. Pa&asiassa keskityn paperinpydrittelyyn, josta pidan
yllattavén paljon. Padsen myds kunto-salien lisaksi ohjaamaan
Hyvinvointia aktiivisesta arjesta -ryhméa.

Toimintamme on suunniteltu ottamaan huomioon erilaiset
toimintakyvyn rajoitteet. Kurkista Heidin haastattelu sivulla 20. Monipuolisen toimintamme
ansiosta meille on vuoden aikana liittynyt 49 uutta jasenta. Heilté saan kuulla, ettd meidén
retkilld ja ryhmissa saa hyvaa seuraa ja uudet tulijat tuntevat itsensé tervetulleiksi. Mité, jos
sen sijaan, etta pohtisit, pystynké osallistumaan, pohtisitkin, etté pystyn ja tarvittaessani saan
apua. My6s kulietusapua ryhmiin on mahdollista saada.

Olemme yhtenaistaneet maksukaytantéjamme. Liikuntaryhmiin ovat voineet ei-jasenet
osallistua maksamalla ylimaaraisen 20€ jasenhinnan paéalle. Nyt sama koskee myds retkia.
Retkiss& maksukaytantdna on ollut maksaa retki ennen tapahtumaa. Nyt otamme saman
kéyttdon likuntaryhmissé@mme. Tarkistathan maksuohjeemme tdmén tiedotteen sivulta 3.
Niiden mukaan toimimalla helpotat rahastonhoitajan ja kirjanpitajan tyota, jotka késittelevat
tuhansia maksutapahtumia vuodessa.

Mind ja rouva Luuranko toivotamme hallituksen kanssa sinut mukaan voimaan hyvin!
Ystavallisin terveisin Kati

SAIRAUSKOHTAISET VERTAISTUKIHENKILOT

Fibromyalgia  Kati Laukkanen p. 044 077 4505 / tuusulanjarvenreuma@gmail.com
Nivelrikko Heidi Vatka p. 050 384 1063 / heidi.harrastaa@gmail.com
Polymyalgia  Pirkko Holvitie  p. 044 977 4509 / tjr.retket@gmail.com

SEURAA MEITA Mvc'js SOMESSA

FACEBOOK



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, liikuntaryhmista ym.

Seuraa myos Keski-Uusimaan ja Aamupostin 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 sahkdposti-

muutokset osoitteen muutokset iimoitetaan Anu Niskaselle,
tirjasenasiat@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 JA VAKUUTUKSET

Jasenetuihin kuuluvat Reuma-lehti nelja kertaa vuodessa seka jarjestovakuutus
yhdistyksen toimintaan osallistuville. Reumaliiton jasenyhdistykset seka toimintaan
osallistuvat henkildt ovat vakuutettuja akillisen sairastumisen ja tapaturman
varalta yhdistyksen jarjestamissa yhdistystehtavissa ja -tilaisuuksissa seka

naihin liittyvien valittdmien matkojen aikana; esimerkiksi yhdistyksen jarjestamilla
matkoilla, toimintaryhmiss3, retkilla, tapahtumissa, tilaisuuksissa seka likunta- ja
harrasteryhmissa.

Vakuutuksesta korvataan &killisia ja ennalta arvaamattomia vahinkoja. Osallistujalta ei
vaadita yhdistyksen jasenyytta. Vakuutusyhtiona toimii LahiTapiola. Vahingon sattuessa
voit hakeutua hoitoon mihin tahansa péivystavaan laakariin omakustanteisesti. Aiheutu-
neista kuluista haetaan korvausta ensisijaisesti omasta vakuutusyhtiésta. Mikali osallis-
tujalla ei ole omaa vakuutusta, haetaan korvausta LahiTapiolasta ottamalla yhteytta:
Anni Pyy, p. 050 548 6421, anni.pyy@reumaliitto.fi. Han tekee korvaushakemuksen
kanssasi. Ennen yhteydenottoa varmista, etta sinulla on ladkarintodistus (pakollinen!)
seka kuitit aiheutuneista kuluista. Suosittelemme kuitenkin ottamaan oman matkavakuu-
tuksen, mikali osallistut retkille tai matkoille.

KELAN ASIOINTIPALVELU

Kelan asiointipalvelussa Kela.fi voit seurata ladke-, matka- ja asiakasmaksujen
korvausten vuotuisen omavastuuosuuden tayttymista. Laake- ja matkakulujen
omavastuuosuudet seké kunnallisen terveydenhuollon maksukatto on kerrottu myés
osoitteessa Kela.fi. Kayntiosoite: Helsinginkatu 18, 04400 Jarvenpaa. Postiosoite: PL
10, 00056 KELA.

KELAN KORVAUKSET 2026

Ladkekulujen omavastuuosuus 636,12 € (alkuomavastuu 70,33 €)
Matkakulujen omavastuuosuus 300,00 € (Kela-taksin omav. 25 €/suunta)
Kunnallisen terveydenhuollon maksukatto 762,00 €

Lomakkeita saat Kelasta.

Kuvaaja: Artinun Prekmoungk / vecteezy.com




KERHOT JA TILAISUUDET

Kerho kokoontuu joka toinen viikko:

Myllytien toimintakeskus, Jarvenpaa: Kokoontumiset ruokasalissa maanantaisin

klo 14:30-16:00, ellei iimoituksessa mainita muuta kellonaikaa. Padovi suljetaan

klo 15:30. Sen jalkeen kulku sisapihan kautta.

Mantymaki, Tuusula: Tuusulan keskiviikkokerho on toistaiseksi tauolla vahaisen kavi-
jaméaaran takia.

Ma 26.1. Toimintakeskus Kevatkauden avajaiset
Yleista asiaa kevatkauden tapahtumista ja ryhmista.

Ma 9.2. Toimintakeskus Korttipaja: tehdaan yhdessa kortteja, mm. ystivan-
paivaan, paasiaiseen tms. Liisan, Sirkan ja Anun
kanssa

Ma 23.2. Toimintakeskus Kalevala, Runo-Raija (Raija Isokaantd) lukee ja
tulkitsee Kalevalan runoja ja lauluja

Ma 9.3. Toimintakeskus Bingoa Mallan vetdmana

Ma 23.3. Toimintakeskus Paasidis-/kevathartaus Jarvenpaan seurakunnan,
Myllytien Toimintakeskuksen ja Tuusulanjarven
Reuman jarjestamana

Ma 6.4. - 2. paasiaispaiva, ei kerhoa
Ma 20.4. Toimintakeskus Yhdistyksen saantomaarainen kevatkokous

Ma 4.5. Toimintakeskus Vieraana kirjailija Kirsti Manninen, aiheena
Tuusulanjérven taideyhteisén elamaa

Ke 23.5. Mantymaki Kevatjuhla klo 13:00-15:00

saworkitjapaina Oy




KENKA-RALE

Sopivat kengit
jalkojen ehdoilla

Kenka-Rale palvelee seka Helsingin T6616ssa etta Espoon
Tapiolassa. Valikoimastamme Idytyy 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, Itatuulenkuja 10 C (kdynti Tuulikinsillan puolelta)
ti-pe 10-17.30, 12 9.30-14 | puh.050471 1938

. . ovineet]
Laad“kkaat arkikengit « Erityistilavat kengat® sisajalkin

info@kenka-rale.fi www.kenka-rale.fi
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NIVELTUET ¢ TERVEYS- JA KOTIKENGAT ¢ TUKIPOHJALLISET
e LAAKINNALLISET HOITOSUKAT JA LENTOSUKAT e
APUVALINEET LIIKKUMISEEN JA MUIHIN KODIN TOIMINTOIHIN




MAKSUTTOMAT KURSSIT JA RYHMAT

Hyvinvointia  Tapaamisissa saat tietoa mm. reumasairauksista ja liikkumisesta,

aktiivisesta likkumisen hyddyista seka kivusta ja likkumisesta. Jokainen tapaa-

arjesta -kurssi  minen sisaltdad myos yhdessa tehtavia helppoja harjoitteita ja muuta
liikunnallista sisaltéa, joka on suunniteltu erityisesti idkkaammille
reuma- ja muita tuki- ja liikuntaelinsairauksia sairastaville.
Kokoontumiset 25.3., 8.4., 22.4. ja 6.5.2026 klo 13-15 Toimintakes-
kuksessa Leenan kulmakabinetissa. Imoittautuminen kotisivujem-
me kautta tai puhelimitse Kati Laukkaselle, p. 044 077 4505, tai
tuusulanjarvenreuma@gmail.com 20.2.-20.3.2026 valisena aikana.

Kipukurssi Sinulla on varmasti jokin kokemus kivusta, kuten meilla kaikilla.
Toisinaan kipu voi olla akillista ja ohimenevaa, toisilla se on lasna
jokapaivaisessa elamassa ja vaikuttaa laajasti toimintakykyyn ja
elamanlaatuun. Kipukurssi on ilmainen ja mukaan mahtuu enintaan
10 osallistujaa. Kokoontumiset 20.1., 3.2. ja 24.2.2026 klo 17:00-
19:00 Martta Augustassa, Tuusulassa. Imoittautuminen koti-
sivujemme kautta tai puhelimitse Heidi Vatkalle, p. 050 384 1063 tai
heidi.harrastaa@gmail.com 22.12.2025-12.1.2026 valisena aikana.
Ohjaajana mukana myos Ritva Jarvinen.

Reumaryhmd  Toimintakeskus, Luokka, ti klo 13-15/20.1., 17.2., 24.3. (Leenan
kulmakabinetissa), 28.4. ja 19.5.2026. Sairauskohtaiset vertais-
ryhmit ovat sulautuneet yhdeksi ryhmaksi.

Sanasiepot Luovat kirjoittajat, Toimintakeskus, to klo 18-20 / 22.1. (Ryhmatila 2)
ja19.2.,19.3., 16.4. ja 21.5.2026 (Pieni Kulmakabinetti). Ohjaajana
Nina Alivirta. Lisatietoja ja uusien kirjoittajien Imoittautumiset: Tea
Karpasto, tea.karpasto@gmail.com, p. 050 369 6751.

JASENILLAT

Avoimet ovet  Mika on Tuusulanjarven Reuma ry ja mita se puuhastelee? Oletko
uusi jasen, ja haluaisit tietdd enemman yhdistyksesta ja sen toimin-
nasta? Tai oletko ollut jAsenena jo kauemmin, ja haluaisit tutustua
toimintaamme ja osallistua aktiivisemmin toimintaamme? Saat
tietoa esim. ryhmiimme ja retkillemme ilmoittautumiseen ja tutustut
muihin jaseniin. Tapaaminen on avoin kaikille ja maksuton, eiké edel-
lyta jasenyytta. Huomioithan, etta iltaan tulee ilmoittautua etukateen.
= Toimintakeskus, Leenan kulmakabinetti 29.4.2026 klo 18-20
= Hyrylan kirjasto, Laura 28.4.2026 klo 17:45-19:45.

limoittautumiset Kati Laukkanen, 044 077 4505 tai tuusulanjarvenreuma@gmail.com,
viikkoa ennen tapahtumapaivaa.




LIKUNTARYHMAT

Liikuntaryhmiin ilmoittautuminen kotisivujen ryhmakohtaisten linkkien kautta tai
puhelimitse ma 5.1.2026 klo 10-16, Heidi Vatka p. 050 384 1063 tai Kati Laukkanen,
p. 044 077 4505.

lImoittaudu ensin likuntaryhméaan. (Kesalajiin ei tarvitse ilmoittautua.)

Maksa liikuntaryhman maksu, kun saat vahvistuksen ryhmaan paasemisesta.
Liikuntaryhmien osallistumismaksut tulee maksaa ennen M'
ryhman alkamista. Maksamattomia maksuja aletaan perimaan Uo °
heti sen jélkeen. Jos joku aloittaa kesken kauden tai paattaa

jatkosta ensimmadisen kerran jalkeen, niin osallistumismaksu

on maksettava heti paatoksen jalkeen.

* lImoitetut hinnat ovat yhdistyksen jasenille kevatkaudeksi 2026.
*  Muut voivat osallistua kaikkiin ryhmiimme maksamalla jasenhinnan lisaksi 20 €.
* |Imoittautumalla sitoudut maksamaan osallistumismaksun.
*  Ryhmiin ei saa tulla, jos on vahaisiakin flunssan oireita.
*  Mikali yhma peruuntuu tai tulee muutoksia aikatauluun, asiasta ilmoitetaan
ilmoittautuneille henkildkohtaisesti.
* Liikuntaryhmissamme kay hajusteyliherkkia ihmisia, joten valtathan
hajusteiden kayttoa tullessasi mukaan, kiitos.
Liikuntaryhma Paikka Jasenhinta Maksuviite
Asahi, alkeet (ke)  Jarvenpaan Toimintakeskus, jumppasali 25€ 20446
15 krt 14.1.-22.4.2026  klo 13:00-14:00 Ohjaaja: Ritva Tervala
Asahi, jatko (ke)  Jarvenpaan Toimintakeskus, jumppasali 25€ 20433
15 krt 14.1.-22.4.2026 klo 11:45-12:45 Ohjaaja: Ritva Tervala
Asahi (ma) Rykmentinpuiston koulu, liikuntasali 20€ 20763
12 krt 12.1.-13.4.2026  klo 16:00-17:00 Ohjaaja: Ritva Tervala
(ei 16.2.2026)
Tule rohkeasti kokeilemaan helppoa ja tehokasta suomalaista terveys-
liikuntaa. Kaynti likuntasaliin Rykmentin Puistotien puolelta ovesta ‘P’.
Ryhmé toteutetaan yhteistydssa mm. Jarvenpaan seudun invalidien ja
Tuumin kanssa.
Keilaus (la) Jérvenpéan keilahalli 30€ 20501

15kt 10.1.-25.4.2026  klo 13:00-14:00 Vastuuhlé: Heidi Vatka
(ei 4.4.2026)

Kuvaaja: Alena Belavusava / vecteezy.com
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LIKUNTARYHMAT

Liikuntaryhma Paikka Jasenhinta Maksuviite
Kuntosali (ma) JUSTin kuntosali, Jarvenpaa

-Ryhma 1 6 krt 19.1.-2.3.2026  klo 17:00-18:00 (ei 16.2.) 28€ 20543
-Ryhma 2 6 krt 19.1.-2.3.2026  klo 18:00-19:00 (ei 16.2.) 28€ 20734
-Ryhma 3 6 krt 9.3.-20.4.2026  klo 17:00-18:00 (ei 6.4.) 28€ 20747
-Ryhma 4 6 krt 9.3.-20.4.2026  klo 18:00-19:00 (ei 6.4.) 28€ 20750
-Ryhma 5 6 krt 274.-1.6.2026  klo 17:00-18:00 28€ 20802

Ryhmét sopivat sek aloittelijoille, ettd edistyneille. Kurssit sisaltavat
ohjatun alku- ja loppuvenyttelyn, lihaskunto-, liikkuvuus- ja tasapainohar-
joitteita seka henkildkohtaisen ohjauksen. Ryhmien 1-4 vetajina toimivat
lida ja Kati Laukkanen. Ryhma 5 on vapaaharjoittelua iiman ohjausta,
mutta ohjaaja kuitenkin paikalla neuvomassa tarvittaessa.

Molkky, Jpaa (ke)

Jarvenpaa-talon viereinen hiekkakentta ilmainen

5 krt 1.-29.7.2026 klo 10:00 alkaen Vetdja: Malla Lehtonen

Puh. 050 582 5513
Padel (to) Kotone Sport, Diggarinkatu 2, Jarvenpaa 48 € 20682
14 krt 15.1.-23.4.2026  klo 15:30-16:30 Vastuuhld: Heidi Vatka

(ei 2.4.2026)

Hinta sisaltad mailan ja pallot. Ota mukaan sisatossut, joustavat vaatteet
ja vesipullo. Kentalla on kerrallaan nelja pelaajaa. Tarkoitus on tunnin
aikana vuorotella siten, etta kaikki paasevét pelaamaan. Pelataan sovel-
letuilla saannailla.

Tuolijooga (ti)
10 krt

22¢€ 20462
Ohjaaja: Satu Tuominen

Jarvenpaan Toimintakeskus, jumppasali

13.1.-24.3.2026  klo 18:00-19:00
(ei 17.2.2026)

Tuolijooga (ke)

Martta Augusta -koti, sali, Tuusula 22 € 20475

10 krt 14.1.-1.42026  klo 16:45-17:45 Ohjaaja: Satu Tuominen
(eid.2.,,18.2)
Tuolijumppa (ti) Jarvenpaan Toimintakeskus, jumppasali 15€ 20488
15 krt 13.1.-21.4.2026  klo 12:00-13:00 Ohjaaja: Anneli Utriainen
Tuolijumppa (to)  Jarvenpaan Toimintakeskus, jumppasali 15€ 20572
15 krt 15.1.-23.4.2026  klo 8:45-9:45 Ohjaaja: Anneli Utriainen

Jatkuu seuraavalla sivulla » »




LIKUNTARYHMAT

Liikuntaryhma Paikka Jasenhinta Maksuviite
Tuolitanssi (to) Martta Augusta -koti, sali, Tuusula 30€ 20792
10 krt 22.1.-94.2026  klo 16:15-17:00 Ohjaaja: Taina Kanerva
(ei 5.2. eikd 19.2.2026)
lloinen ja kaikille sopiva tunti, jossa mukaansatempaavan musiikin rytmit-
tamana kdymme eri liikeratoja ja lihasryhmia lapi yksinkertaisella tanssi-
liikunnalla tuolissa istuen. Parannamme kehon ja rangan liikkuvuutta,
lisdéd@mme kehon koordinaatiota seka kohotamme kuntoa. Tunnilla teete-
taan liikkeita ylavartalolle ja jaloille, joita jokainen osallistuja soveltaa itsel-
leen oman toimintakykynsa mukaisesti. Tunneilla tehd&én myds lyhyita
liikesarjoja joita kerrataan kurssin aikana. Tule piristavélle tunnille hake-
maan mielen ja kehon hyvinvointial
Vesijumppa (ti) Jarvenpaan uimahalli, monitoimiallas 40 € 20527
15 krt 13.1.-21.4.2026  klo 10:10-10:40 Ohjaaja: Sari Sulavuori
Jokainen maksaa osallistumismaksun liséksi itse uimahallin sisd&npaasy-
maksun.
Vesijumppa (pe)  Jarvenpaan uimahalli, monitoimiallas 40 € 20404
15 krt 9.1.-244.2026  klo 13:05-13:35 Ohjaaja: Sari Sulavuori
(ei 3.4.2026)
Jokainen maksaa osallistumismaksun lisaksi itse uimahallin sisda@npaasy-
maksun.
Vesijumppa (to) Tuusulan uimahalli
Tauolla! Tuusulan vesijumppa on tauolla Tuusulan

uimahallin remontin johdosta kevaan 2026
loppuun asti.

Tiesitko, etta {iikuntag;ghmissd voi kdyda tutustu-
massa yhden kerran ilmais i k
ennen kokeilua lilkuntavastaava Heidin kanssa!

eksi. Sovi kokeilukerrasta

-
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Kuvaaja: Teerawat Wutthikan / vecteezy.com



REUMA-AAPINEN

Reuma-aapinen on kirjoitettu reumaa sairastaville, mutta se sopii
hyvin my0s kasikirjaksi reumapotilaiden parissa tydskenteleville,
alan 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

POLYMYALGIA RHEUMATICA

Vaikka polymyalgia rheumatica on melko
yleinen sairaus, ei sille ole varsinaista
suomalaista nimea. "Poly” tarkoittaa mon-
ta tai useaa, "myalgia” taas lihaskipua.
Polymyalgia tarkoittaa siten tautia, jossa
on lihaskipua monissa paikoissa. Kaksi
kolmasosaa sairastuneista on naisia. Hy-
vin harvat ovat sairastuessaan alle 50-
vuotiaita, suuri osa noin 70-vuotiaita. Paa-
oireet ovat lihaksissa ja verisuonissa.
Taudin syyta ei tunneta, mutta virusinfek-
tiot saattavat laukaista sen kayntiin.

Polymyalgia rheumatican oireet

Oireet kehittyvat yleensa melko hitaasti
viikkojen kuluessa. Kipua ja kankeutta
alkaa ilmaantua erityisesti niskan, harti-
oiden, lantion ja reisien lihaksiin. Lihak-
set tuntuvat aroilta liikuteltaessa ja koske-
teltaessa. Myos nivelten arkuutta on,
yleisimmin olkapaissa ja lonkissa, mutta
nivelten turvotuksia havaitaan harvoin.
Vuoteesta nousu voi aamuisin olla vaikeaa
lihas- ja nivelkipujen takia. Lisaksi on
vasymysta ja lievaa kuumeilua. Tulehduk-
sen merkkina veren lasko voi kohota hyvin
korkeaksi (jopa yli 100 mm/h). My6s CRP
on veressa koholla. Aiemmin virkeé ja
hyvakuntoinen potilas tuntee itsensa hyvin
sairaaksi.

REUMA-AAPINEN

OF

Joskus polymyalgiaan liittyy valtimon
tulehdus. Tunnusomaisena pidetaan
ohimovaltimon tulehdusta, joka aiheut-
taa toispuoleista paansarkya tai kipua
poskissa esimerkiksi ruokaa pureskeltaes-
sa. Turvonnut valtimo voi joskus nakya
ohimon seudussa aristavana juosteena
tai valtimon normaali pulssi voi havita.
Ohimovaltimon tulehdus (temporaaliarte-
riitt) on tarkeaa todeta, koska siitd menee
haara silmanpohjaan. Taman valtimon-
haaran tukos voi johtaa pysyvaankin naon
menetykseen ilman hoitoa.

Polymyalgia rheumatican toteaminen
Diagnoosi perustuu potilaan ikaan, kipu-
oireisiin, yleiskunnon alenemiseen ja
kohonneeseen laskoon. Koska iakkailla
ihmisilla voi olla muita samankaltaisia oi-
reita aiheuttavia tauteja, on ehka tarpeen
tehda lisatutkimuksia. Jos valtimontule-
hdusta epaillaan, on potilas lahetettava
heti keskussairaalaan, jossa valtimosta
otetaan nayte.

Polymyalgia rheumatican hoito
Hoitona kéytetaan kortisonivalmisteita,
jotka ovat hyvin tehokkaita. Ellei jo melko
pieni kortisoniannos tehoa oireisiin,

voi olla jopa aihetta epéillé diagnoosia
vaaraksi.



REUMA-AAPINEN

Hoito kestaa ainakin vuoden ajan, usein Polymyalgia rheumatican ennuste
pitempaan. Oireita ja veriarvoja seuraten  Polymyalgian ennuste on yleensa hyva.
kortisoniannosta vahennetaan hyvin hita-  Asianmukaisella hoidolla 1ahes kaikkien
asti. Joskus joudutaan kortisonin lisaksi sairastuneiden terveys palautuu muuta-
kayttamaan muitakin reumalaakkeita, es-  man vuoden kuluessa ennalleen.
imerkiksi metotreksaattia. Ohimovaltimon

tulehdus hoidetaan yleensa sairaalassa

suurin kortisoniannoksin sokeutumisen

estamiseksi.

Jarvenpiaan Lihiapteekki
- iloinen apteekki
Mannilantien varressa

Lahiapteekki

JARVENPAA

Mannilantie 44, Jarvenpad
Aukiologjat: ma-pe 8-19,
la 9-17, su suljettu
P. 09 279 8030
lahiapteekkijarvenpaa@apteekit.net
jarvenpaanapteekki.fi

Seuraa somessa @lahiapteekki @) [@

Kuvaaja: Bilal Hassan / vecteezy.com




YHDISTYKSEN RETKET JA TAPAHTUMAT

Iimoittautumiset

Sitova ilmoittautuminen kotisivuilla https://tuusulanjarvenreuma.
reumaliitto.fi/retket. lImoittaudu tapahtumakohtaisten linkkien kautta,
tai Pirkko Holvitie, matkavastaava, p. 044 977 4509 arkisin klo 10-
18, tai sahkdposti tjr.retket@gmail.com.

Tayta osallistujan ilmoittautumistiedot mahdollisimman tarkasti,

jotta saastytaan lisaselvittelyilta. [Imoittautumalla sitoudut
maksamaan osallistumismaksun. Mahdolliset muutokset omissa
ilmoittautumistiedoissa (ruokailu, kuljetus, peruutus ym.) on
ilmoitettava viimeistaan nelja (4) arkipaivaa ennen retked/tapahtumaa.
Peruutusehdot matkanjarjestajan mukaiset.

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, kayta
viitenumeron sijasta viestikenttaa ja kirjoita siihen osallistujan
nimi, retken nimi, retken paivamaara seka viitenumero.

Yhteyshenkilo  Retkilla Tuusulanjarven Reuma ry:n puolesta matkavastaavana toimi:

Pirkko Holvitie, p. 044 977 4509 tai tjr.retket@gmail.com

Suosittelemme riittdvan vakuutusturvan hankkimista omasta
vakuutusyhtiosta.

Retkillimme ja tapahtumissamme kay hajusteyliherkkia ihmisia,

|
HUOM‘ joten valtathan hajusteiden kayttoa tullessasi mukaan, kiitos.

Jasentiedotteen QR-koodit helpottavat nettisivuille
menemista dlypuhelimella. QR-koodin vieressa
mainitaan sivu, jolle koodi ohjaa.

Kuinka luet QR-koodin:
1.

TAPAHTUMAT

Avaa alypuhelimesi kamera tai QR-koodin lukemiseen

tarkoitettu sovellus. (=] ﬂtﬁ' ::;_' LEI
Kohdista kamera QR-koodiin niin, etta se tulee hyvin e e

:_l.r
nakyviin naytolle. -
Odota, etta laite tunnistaa koodin ja tarjoaa linkin tai = H-'E
toiminnon. x My
Napauta ilmoitusta tai linkkia avataksesi sisallon. 4 =]




YHDISTYKSEN RETKET

* Hinta sisaltaa linja-autokuljetuksien lisaksi:

v Opastetun kierroksen klo 10:30 Tytyrin kaivok-
sella seka tutustumisen teemaluolaan. HUOM!
Luola ei ole esteetdn, hissille 30 porrasta.

v Kaynnin Alitalon viinitilalla Lohjansaaressa,
jossa lounasbuffet ja mahdollisuus ostaa viini-
tilan viineja. (Esteeton.)

* Retki toteutuu, jos vahintaan 25 osallistujaa.

* Retkenjohtaja: Pirkko Holvitie, p. 044 9774509

* lImoittautumiset: puhelimitse Pirkolle tai
kotisivujemme kautta 12.1.-13.2.2026 valilla.

Pe24.42026  KEVATRETKI HELSINKIIN

* Aikataulu: Linja-auto lahtee Justilta klo 8:30, Sauhulta
klo 8:40 ja Hyrylan uimahallin edesta klo 9:00 Lohjalle.

La21.2.2026  PAIVARETKI TYTYRIN ELAMYSKAIVOKSEEN

Kuvat © Tytyri Elamyskaivos
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Aikataulu: Linja-auto I&htee Justilta klo 9:15,
Sauhulta klo 9:25 ja Hyrylan uimahallin edesta
klo 9:45 Helsinkiin

Hinta sisaltaa linja-autokuljetuksien lisaksi:

v Opastuksen historialliselle kierrokselle Lapinlahden
sairaalamuseossa. Ensimmainen kerros on esteeton.
Toisessa kerroksessa, jonne ei ole hissig, sijaitsee
Aleksis Kiven huone. Piha-alue on esteetdn.

v Lounasbuffetin Kaartin autopatterin ravintolassa, jossa
on useita ruokavaihtoehtoja.

v Kaynnin Hietaniemen hautausmaalla, jossa kdymme
presidenttien haudoilla seké mahdollisesti Kolumbaa-
riossa ja Taiteilijakukkulalla.

Retki toteutuu, jos vahintaan 30 osallistujaa.

Retkenjohtaja: Pirkko Holvitie, p. 044 977 4509

limoittautumiset: puhelimitse Pirkolle tai kotisivujemme

kautta 9.3.-17.4.2026 valisena aikana.

ja Kaartin Ravintola




Kuva © Hopealinjat

* lImoittautumiset: puhelimitse Pirkolle tai kotisivu-

La27.6.2026  VANAJAVEDEN
LOUNASRISTEILY

* Hinta: 75 eur/jasen, 95 eur/muut
Maksuviite: 20239 - Maksettava viim.
5.6.2026 mennessa

* Aikataulu: Linja-auto lahtee Justilta klo

8:45, Sauhulta klo 8:55 ja Hyrylén uimahallin edesta klo 9:15 Hadmeenlinnaan

* Hinta sisaltaa linja-autokuljetuksien lisaksi:

v Risteilyn: L&ht6 Hadmeenlinnasta Lepaalle klo 10:40. Menomatkalla
lounas. Saapuminen Lepaalle klo 12:00 ja lahtd paluumatkalle klo 12:05.
Saavumme takaisin Hdmeenlinnaan klo 13:30.

»  Retki toteutuu, jos vahintaan 30 osallistujaa. Laivayhtié palauttaa maksetun
matkan ladkarintodistuksella sairastumisen yhteydessa.

* Retkenjohtaja: Pirkko Holvitie, p. 044 977 4509

+ limoittautumiset: puhelimitse Pirkolle tai kotisivujemme kautta 20.4.-
27.5.2026 vélisena aikana.

B i il A g iy I T ot | - = i — e,

To 23.7.2026  TEATTERIRETKI HEINOLAN
KESATEATTERIIN - “KAIKKIEN
AIKOJEN FARSSI”

*  Kaksi poliisia, kolme roistoa, kahdeksan ovea ja toimintaa! Pienen
budjetin motellihuoneessa kuudentoista miljoonan dollarin kavalluksesta
epaillyn pormestarin on tarkoitus tavata kirjanpitajansa, kun taas viereisessa
huoneessa kaksi ensimmaista kertaa peitetehtaviin komennettua poliisia ovat
valmiina videoimaan kohtaamisen... ja néin kaikkien aikojen farssi kaynnistyy.

*  Ohjaus: Sari Siikander. Rooleissa: mm. Mikko Nousiainen ja Mari Turunen

* Aikataulu: Linja-auto lahtee Hyrylan uimahallin edesta klo 12:00, Sauhulta

klo 12:15 ja Jarvenpaan Citymarketilta klo 12:20
kohti Heinolaa

* Hinta sisaltaa linja-autokuljetuksien lisaksi:
v Teatterilipun seka véliaikakahvin ja pullan

* Retki toteutuu, jos vahintaan 30 osallistujaa.

* Retkenjohtaja: Pirkko Holvitie, p. 044 977 4509

jemme kautta 4.5.-15.6.2026 valisena aikana.




YHDISTYKSEN RETKET JA TAPAHTUMAT

La22.8.2026  KESARETKI NISSBACKAN KARTANOLLE ‘& FAZERILAAN

Aikataulu: Linja-auto l&htee Justilta ki
10:00, Sauhulta klo 10:10 ja Hyrylan
uimahallin edesta klo 10:30 Vantaalle
Hinta siséltaa linja-autokuljetuksie
liséksi:
v Kierroksen Laila Pullisen veistos-
puistossa. Oppaana Leila Koivuaho
v Lounaan Fazerilan ravintolassa ja
kaynnin vierailukeskuksen kaupassa
Retki toteutuu, jos vah. 25 osallistujaa.
Retkenjohtaja:

Pirkko Holvitie, p. 044 977 4509
limoittautumiset: puhelimitse Pirkolle
tai kotisivujemme kautta 29.6.-14.8.2026
valisend aikana.

Kuvat © Laila Pullinen - Veistospuisto & Kotimuseo
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KUTSU TQQSUI:AN,J.ARVEN REUMA ry:n
SAANTOMAARAISEEN KEVATKOKOUKSEEN
+ Aika: Ma 20.4.2026 klo 14:30-16:00

Paikka: Myllytien Toimintakeskus, ruokasali

Kokouksessa kasitellaan saantéjen mukaiset
kevétkokousasiat.
limoittautumiset: kotisivujemme kautta tai Katille

puhelimitse (p. 044 077 4505) 18.3.-15.4.2025
valisena aikana.
Kahvitarjoilu!

Tervetuloa!
- Hallitus -




Kuvaaja: Theerapong Khaotong / vecteezy.com

® ™= Kuvat© Adobe/AOP ja Niina Kuusisto

YHDISTYKSEN TAPAHTUMAT

La23.5.2026  YHDISTYKSEN KEVATJUHLA

Hinta: 10 eur/jasen, 30 eur/muut
Maksuviite: 20514 - Maksettava viim. 17.5.2026 mennessa

Aika: La 23.5.2026 klo 13:00-15:00

Paikka: Mantymaki, Luurikuja 1,
Tuusula

Ohjelmassa mm.:

v Kakkukahvitarjoilu

v Keséista ohjelmaa

Kuljetus: Lahto Justilta klo 12:15,
Sauhulta 12:25 ja saapuminen

Méntymakeen klo 12:45
limoittautumiset: kotisivujemme kautta tai puhelimitse Pirkolle 19.4.-
17.5.2026 valisena aikana.
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RAVITSEMUSTERAPEUTTI NIINA KUUSISTON LUENNOT MAALIS-
TOUKOKUUSSA 2026 Myllytien Toimintakeskuksen salissa
- Luennot ovat maksuttomia ja kaikille avoimia tilaisuuksia -

Ti 17.3.2026 Matala-asteinen tulehdus ja ruokavalio E—
klo 17:30-18:30 - Mik& se on? Pitaisiké sita tutkia ja mitata? A

- Mité muutoksia pitéisi tehda ruokavaliossa?

- Liikunnan merkitys matala-asteisen tulehduksen '
hoidossa =
Ke 15.4.2026 Kaytannon vinkit kokkaamiseen ja . 4

klo 17:30-18:30  ruokahaasteisiin

Ma 18.5.2026 Ravintoaineet, lisaravinteet, kasvisravinto
klo 17:30-18:30 - Saatko riittdvasti proteiinia?

- Erilaiset apuvalineet ja ruoanlaittaminen

- Havikkiruoan vinkit

- Puolivalmisteet ja terveellinen ruokavalio

- Kuiva suu, kipuléakkeet ja vatsantoiminta
- Mukana my6s Fysiotuen arjen apuvélineet

- Miten hy6dyntaa uusia proteiinin |ahteita?

- Suola, nesteenpoistoladkkeet ja riittéva nesteen saanti

- Kenella tarvetta liséravinteille? Kasvissyonti ja lisaravinteet

- Maitohappobakteerit ja suoliston kunto

- Erityistilanteet, esim. kortisoni, kihti, FODMAP, verensokeri
Tilaisuudet sopivat kaikille huomioonottaen reumasairauksien ja niiden
laakitysten erityistarpeet.

— ¥ - |




LIIKE PITAA MIELEN KIRKKAANA

Liikuntaryhmissa jokainen voi liikkua oman
vointinsa ja rajoitteidensa mukaan

- Meilla on kevaalla 17 liikuntaryhmaa ja Keilausta ei Heidin mukaan tarvitse

eri lajeja on kokeiltavaksi tarjolla yndeksad myGskaan arastella. Siind on kaytettavissa

sorttia, kertoo Tuusulanjarven Reuman kevennyttyja palloja, joissa on normaalia

likuntavastaava Heidi Vatka. suuremmat reiat sormille. Ja tarvittaessa
Yhdistyksen liikuntaryhmien ohjaa- otetaan kayttoon vierityskouru.

jille ovat reumasairaudet tulleet tutuiksi
vuosien mittaan. Heidi korostaakin, etta
ohjagjille kannattaa kertoa heti ensim-
maisella tunnilla omista erityistarpeista

ja antaa vinkkeja toiveista ja mahdolli-
sista rajoitteista. Nain ohjaajat pystyvat
ehdottamaan korvaavia liikkeita, jos kaikki
ohjatun tunnin harjoitteet eivat sovi.

Ja yhdistyksen linjauksen mukaan lii-
kuntaryhmiin saa tulla kokeilemaan kerran
maksutta. Riittaa, etté siitd sopii Heidin
kanssa etukateen. Kynnys on oikeasti
matala.

- Ja paikat esteettomid, Heidi vakuuttaa.

Saannot saavat vahan joustaa ja tyyli
on vapaa.

- Uusia lajeja kokeilemme ennakkoluu-
lottomasti ja tarvittaessa teemme niihin
hiukan omia saantdja, Heidi paljastaa.
Padelissa esimerkiksi emme laske lain-
kaan pisteita vaan yritamme pitaa pallon
koko ajan ilmassa - tyyli on vapaa ja nau-
rua paljon.




LIIKE PITAA MIELEN KIRKKAANA

Maanantai-iltaisin on ohjattuja tunteja
JUSTin kuntosalilla. Niista on saatu erino-
maista palautetta ja kynnys kuntosalihar-
joitteluun on havinnyt. Jos omat mielikuvat
kuntosaleista ovat vuosikymmenien takaa,
rapisevat ne kylla JUSTin tiloissa. Paineil-
malla ja napin painalluksella toimivat lait-
teet ovat miellyttavia kayttaa ja mahdollis-
tavat hyvin yksildllisen harjoittelun. Ympa-
ristd on rauhallinen ja viihtyisa.

- Olemme todella iloisia siita, ettd Keusote
tukee reumapotilaiden liikuntaa. Siina
meilld on yhteinen tavoite, esimerkiksi
nopeuttaa leikkauksista kuntoutumista ja
kivun hoitoa.

Tunteja seka Tuusulassa etta Jarven-
paassa

Vesijumppa on lajeista suosituin. Yhdis-
tyksessa odotetaan kovasti Tuusulan uim-
ahallin remontin valmistumista. Remontin
aikana tuusulalaiset ovat voineet osallis-
tua Jarvenpaan ryhmiin. Myds tuolijump-
pa- ja joogaryhmat tayttyvat kummassakin
kunnassa nopeasti, samoin nyt uutena
alkanut tuolitanssi Tuusulassa. Ne sopivat
kaikille ja toimintarajoitteet pystytaan otta-
maan hyvin huomioon.

Asahi-ryhmat ovat myds suosittuja, ker-
too Heidi. Asahi on oikeastaan ainoa laj,
johon liittyy toimintakykya koskeva toive:
Asahi-liikkeet tehdaén yleensa seisten,
mutta ne voidaan tehda soveltaen myos
istuen. Talléin osallistujien pitaa pystya is-
tumaan ja nousemaan tuolilta, jossa ei ole
késinojia. Kannattaa tulla kokeilemaan, jos
on vahan epavarma, Heidi rohkaisee.
Heidi kertoo, etta yhdistyksessa kuun-
nellaan jasenten toiveita liikuntalajeista,
paikoista ja tuntien ajankohdista. Nyt
on esimerkiksi pyritty lisd@maan iltaisin
tapahtuvaa liikuntaa niin, etta myos tyossa
kayvat paasevat mukaan. Yhteistyota mui-
den jarjestojen kanssa tehdaan nyt jo
Hyrylassa ja toiveena olisi l0ytaa kumppa-
neita Kellokoskelle.

- Liikuntaryhmien osallistumismaksut ovat
yksi tarkea tekija, jotta kaikki halukkaat
paasevat mukaan. Onneksi Jarvenpaa,
Tuusula ja Reumaliitto tukevat avustuksilla
toimintaamme ja mahdollistavat sen, etta
pystymme pitdmaan hintatason
kohtuullisena. Siita iso kiitos naille tahoille.

Teksti: Kaarina Wilskman
Kuvat: Annukka Maattanen, Heidi Vatka,
Kaarina Wilskman, Marjatta Lehtola



TERVETULOA VAPAAEHTOISTEN TOIMINTAAN

Reumayhdistysten ja Reumaliiton toiminnan ydin ovat vapaaehtoiset. Tassa
tydssa pienikin apu on tarpeellinen, mutta mys vastuullisissa tehtavissé tarvitaan
tekijoitd. Haluamme I0ytaéa kaikille halukkaille sopivia tehtavia oman kiinnostuksen,
ajan ja voimavarojen puitteissa. Voit tulla tutustumaan toimintaamme esim.
kerhoon tai harrasteryhmaan.

Vapaaehtoisena toimiminen antaa elamaasi uutta sisaltoa
ja sosiaalista kanssakaymista. Tapaamme saanndllisesti
vapaaehtoisten kanssa koulutuksen ja virkistyksen merkeissa!

Tarvitsemme henkil6itd my6s avuksi messuille ja muihin
tapahtumiin seka kuljetusavuksi kilometrikorvausta vastaan.
Perehdytdmme vapaaehtoisemme tehtéviinsa. Halutessasi
saat yhdistyksen maksaman koulutuksen.

VAPAAEHTOISET

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

Kuva © Tuusulanjérven Reuma ry, Annukka Maattanen

Jarvenpaan Haircut
Sibeliuksenkatu 9, Jarvenpaa - 044 249 1668 - haircut.oy@gmail.com




TUUSULANJARVEN REUMA RY:N HALLITUS 2026

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

Varapuheenjohtaja Valitaan hallituksen jarjestaytymiskokouksessa 13.1.2026.
Sihteeri Valitaan hallituksen jarjestaytymiskokouksessa 13.1.2026.
Rahastonhoitaja Roth Varpu p. 040 703 0833

varpu.roth@gmail.com

Hallituksen jasenet Holvitie Pirkko
Jarvinen Ritva
Méki-Petays Nina
Méaattanen Annukka

Tilli Vesa

Vatka Heidi
Hallituksen kokoukset Tiistaisin klo 17-19; 13.1., 10.2., 10.3., 7.4., 5.5. ja 2.6.2026
kevaalla 2026 Jarvenpaassa Myllytien Toimintakeskuksessa (Ryhmatila 1).

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

Muita toimijoita
Jasenasioiden hoitaja  Anu Niskanen, tjrjasenasiat@gmail.com

TIETOSUOJASELOSTE

Tietosuojaseloste on nahtavissa Tuusulanjarven Reuman kotisivuilla,
tuusulanjarvenreuma.reumaliitto.fi. Tietosuojaseloste lahetetaan uusille jasenille
tarvittaessa.

- Kuvaaja: Teerawat Wutthikan / vecteezy.com
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