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25 Voimavaraa kotona parjaamiseen

27 Yli tuhat ihmista marssi Turussa
arvokkaan vanhuuden puolesta

28 Kevaan tapahtumia
29 Kevaan retkia

30 Yli 25 vuotta ty6ta kivuttomamman
kavelyn puolesta
31 Vapaaehtoisena Nivelyhdistyksessa

32 Niveltonttu Apuvalinetontun
pakeilla

33 Kirjanurkka
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Tutustu syksyn asiantuntijavierailuihin ja
vertaistoimintaan tapahtumakalenterissa

S. 20

[Imoittaudu yhdistyksen syksyn retkille!
Katso retkikohteet ja ohjelma.

Turun ensimmaiselle Rollaattorimarssille
osallistui yli tuhat

Yhdistyksen sdantomaarainen

SYYSKOKOUS
23.11. klo 17.00
Yhdistyksen toimitila, Lonttistentie 9 B 15

Esilld sdantomaardiset asiat seka sdantdomuutos.

Kahvitarjoilu. Etdyhteysmahdollisuus
ilmoittautumalla viim. 18.11.

Tervetuloa!



Monelle
yhdistyksen toiminta
on selvasti paljon
enemman kuin
likuntaryhma tai
muu tapahtuma
kalenterissa. Se
on yhteiso, jossa
tavataan tuttuja
ihmisia, vaihdetaan
kuulumisia, saadaan
vertaistukea ja

koetaan kuuluvuuden

tunnetta.

Asitakkuuskoordinaattorilta

Syksylla 2025 innokkaana sosionomiopiskelijana olin etsimassa kokemusta
harjoittelujakson kautta. Sita reittia hakeuduin Nivelyhdistykselle ja harjoittelu-
paikka onnekseni minulle aukesi. Jos joku olisi silloin kertonut, etta reilun puo-
len vuoden paasta kirjoitan yhdistyksen lehteen, en olisi ehka ihan uskonut.
Padasiallisesti toimin toimistolla asiakaspalvelussa ja valilla uuden jarjestelman
kanssa sama asia pitikin kdyda lapi useamman kerran, ennen kuin se jai mie-
leen. Onnekseni taalla jaksettiin neuvoa ja kerrata asioita karsivallisesti. Siita
olen edelleen erittain kiitollinen.

Kun minulle tarjottiin tydpaikkaa alkavaksi vuoden 2026 alusta, vastasin
ilolla kylla. Oikeastaan paatds oli melko helppo. Tiesin jo harjoittelun perus-
teella, etta toimiston porukka on huippu ja tydyhteisén ilmapiiri todella avoin
ja turvallinen. Tiesin myds, etta tyd olisi sellaista, johon olisi helppo tulla aa-
muisin hyvalla mielelld. Ja oikeassa olin. Minut otettiin tydntekijoiden ja jasen-
ten puolesta vastaan tavalla, joka sai tuntemaan olon tervetulleeksi heti ensim-
maisesta paivasta lahtien, aivan omana itsenani.

Puheliaana naisenalkuna tdma tyd tuntui monella tavalla unelmahommal-
ta. Harvassa ty6ssa paasee juttelemaan paivittdin niin monen erilaisen ihmi-
sen kanssa. Ja mika parasta — omaa puheen tulvaa ei tarvinnut hillita, vaan sille
[6ytyi jopa kayttda! Joskus puhelun jalkeen saatoin itsekin miettia, kumpiko-
han meista puhui enemman.

Puolen vuoden aikana kohtaamisia onkin ehtinyt kertya valtava maara. Jo-
kainen niistd on ollut omanlaisensa, eika yksikaan tyopaiva ole ollut tdysin sa-
manlainen kuin edellinen. Juuri tuo pdivien erilaisuus on ollut yksi tyén suu-
rimmista voimavaroista. Aamulla ei koskaan voinut taysin tietad, millaisia kes-
kusteluja ja hetkia paiva toisi tullessaan. Suurin osa kohtaamisista on sisaltanyt
iloa, ldmpda ja hetkittdin jopa hersyvaa naurua. On hetkid, jotka ovat saaneet
minut hymyilemaan vield tyopaivan jalkeenkin. Se jos jokin on ollut rikkaus.
Valilla toimistolla on kerrottu hauskoja sattumuksia, muisteltu menneita tai lai-
tettu maailma jarjestykseen ohimennen ihan kahvitauolla. Niita hetkia jaa var-
masti ikava.

Samalla olen kuitenkin paassyt nakemaan sita toistakin puolta. On ollut
mahdotonta olla huomaamatta ihmisten lisaantyvaa yksindisyytta ja huolta tu-
levasta. Tuntuu, etta tallaisena aikana meidan on entista tarkeampaa valittaa
ymparilla olevista ihmisista ja kohdata toisiamme kasvotusten.

Monelle yhdistyksen toiminta on selvasti paljon enemman kuin liikuntaryh-
ma tai muu tapahtuma kalenterissa. Se on yhteiso, jossa tavataan tuttuja ihmi-
sia, vaihdetaan kuulumisia, saadaan vertaistukea ja koetaan kuuluvuuden tun-
netta. Olen saanut seurata lahelta, kuinka tarkea merkitys yhdistyksen liikunta-
ryhmilla, vertaistoiminnalla ja vapaaehtoistyllda on monen jasenen arjessa. Ne
eivat ole vain toimintaa, vaan monelle juuri niitd hyvinvoinnin tukipilareita ar-
jessa. Paikkoja, joihin tullaan kohtaamaan muita ihmisia.

Nyt oma matkani taalla tulee paatokseen. Nailla nakymin tie vie takaisin
Jyvaskylan suunnille, sinne Keski-Suomen maisemiin, joista aikoinaan lah-
din. Kuka tietaa, ehka jonain paivana Iéydan itseni jalleen samantyyppi-
sesta tyosta. Ainakin toivon niin, silla néama kohtaamiset ovat vahvista-
neet entisestaan tunnetta siita, etta ihmisten parissa tyoskentely on juu-
ri sitd, mitd haluan tehda.
Lopuksi haluan kiittaa teita jokaista, jonka kanssa olen saanut jutel-
la puhelimessa, tavata toimistolla tai kohdata yhdistyksen tapahtumis-
sa. Kiitos jokaisesta keskustelusta, kerrotusta tarinasta ja luottamuksesta.
Kiitos siitd, ettd otitte minut osaksi tata yhteisoa.

lida-Maria Hintikka
Keskisuomalainen maalaistytté, joka sai puhua

- / é( an CA. tyéksensé ja viihtyi erinomaisesti

Vhaistyksen
kannatustuollest

Tilaa heti nettikaupasta: .5
https://turun-seudun-nivelyhdistys.myspreadshop.fi

Tai tule toimistolle yhteistilauspaivina:

To 1.10. klo 12-15
To 5.11. klo 12-15

Maksu tilauksen yhteydessa

Liity Turun Seudun
Nivelyhdistyksen
jaseneksi

Tayta lomake ja toimita se meille:
Lonttistentie 9 B 15, 20100 Turku

Liity verkkosivuilla:
www.hivelposti.fi/yhteystiedot/jaseneksi

Jasenmaksu 28 €/vuosi

*Nimi:

*Katuosoite:

*Postinumero ja -toimipaikka:

*Puhelin:

*Pakollinen tieto

Sahkoposti:

Syntymaaika:

Qireileva nivel:

Sukupuoli:
O Nainen O Mies 0O Muu O En halua kertoa

Aidinkieli:
O Suomi [ Ruotsi OO Muu

0O Haluan sahkdisen jasenkortin ja kaikki laskut
sahkopostitse.

0O Jag vill ha artrosbroschyren pa svenska
O Haluan nivelrikko-esitteen suomen kielella
O Haluan uusimman Nivelposti-lehden.

O Hyvaksyn ylldolevien tietojen rekisterdinnin
jasenrekisteriin.

MUISTOKIRJOITUS ¢ Tea Tuominen 1965-2026

Teksti: Anneli Ceder

Tea liittyi Turun Seudun Nivelyhdistyksen jaseneksi vuonna 2021. Han oli jo ennen
yhdistykseen liittymistdén innokas kuntosalilaitteiden ja vapaiden painojen kanssa
treenaaja. Samanlaista innostusta Tea toi myds meille muille salilla kavijoille. Han liittyi
likuntatoimikuntaan vuonna 2024 ja oli sielld aktiivinen toimija. Nivelposti-lehdes-
sa 1/2025 oli Tean kuntosallharrastuksesta artikkeli "Uutta voimaa viisikymppisena”.
Hanen ohjaamanaan jarjestettiinkin Toiminnallinen lihaskuntoharjoittelu vapailla pai-
noilla -kurssi. Se sai innostuneen vastaanoton, mutta valitettavasti Tean akillisen sai-
rastumisen takia kurssi jouduttiin keskeyttdamaan. Hantd odotettiin kovasti takaisin

jatkamaan ohjaamisia, mutta vakava sairaus vei voiton ja Tea menehtyi tammikuussa

2026 Karina-kodissa. Suruviesti kosketti meita kaikkia, niin kuntosaliryhmalaisia, lii-
kuntatoimikuntalaisia kuin koko Nivelyhdistyksen vakedkin. Menetimme Teassa aktii-
visen, elamanmyodnteisen kanssakulkijan.
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NIVELRIKKOUUTISIA

Valinnanvapauskokeiluun uusia Tutkimus: Paremmat elintavat ja
tutkimuksia tydolot pidentavat tyouria

Yli 65-vuotiaiden valinnanvapauskokeilu laajenee Tyoterveyslaitoksen tutkimuksen mukaan keski-

useilla tutkimuksilla. 1.7.2026 kokeiluun on lisatty ikdisten ja ikadntyvien tydntekijoiden tydkykya voidaan
20 uutta tutkimusta Kelan saaman palautteen pe- vahvistaa seka terveystottumuksia etta tyooloja
rusteella. Tutkimusvalikoimalla pyritadn vastaamaan parantamalla. Tulokset perustuvat kansainvaliseen
mahdollisimman hyvin 65 vuotta tdyttaneiden tutkimuskatsaukseen ja yli 2 300 suomalaisen sosiaali-
asiakkaiden tarpeisiin. Lisatyt tutkimukset paranta- ja terveysalan tyontekijan seurantatutkimukseen.

vat asiakkaiden mahdollisuuksia padsta nopeammin Tyokykya tukivat erityisesti likunnan lisdaminen,

esimerkiksi ravitsemustilaa, sydamen toimintaa ja
suolistoterveytta selvittaviin tutkimuksiin.

parempi unen laatu, vahdisempi psyykkinen kuormitus
seka tupakoinnin ja alkoholin kaytdn vahentaminen.

Valinnanvapauskokeilua laajennetaan vaiheittain. Myds tydolojen kehittdminen, kuten tydn vaatimusten
Vuonna 2027 kokeilua kehitetddn parantamalla kohtuullistaminen, vaikutusmahdollisuuksien
hoidon jatkuvuutta ja mahdollisuuksia seurantaan. lisadminen seka arvostuksen vahvistaminen, paransi
Valmisteltujen muutosten tavoitteena on kasvattaa tydntekijdiden kokemaa tyodkykya.
asiakkaan kaytettdvissa olevien yleisladakarikdyntien Tutkijoiden mukaan parhaat tulokset saavutetaan
enimmadismadraa nykyisesta kolmesta kuuteen kayn- yhdistamalla terveytta edistavat toimet ja tydolojen

tiin kalenterivuodessa. kehittaminen, mika voi auttaa pidentdamaan tyduria
Valinnanvapauskokeilun tavoitteena on parantaa vaeston ikaantyessa.

ikaantyvan vaestdn perusterveydenhuollon palvelu-

iden saatavuutta ja sujuvoittaa asiointia. Valinnanva-

pauskokeilun on tarkoitus paattya 31.12.2028.

JOKAISTA KURUIA
KUNNIOITTAEN
W www.waunainen.fi

Tuki- ja liikuntaelinvaivat korostuvat
Valinnanvapauskokeilussa korostuvat kaynnit
tuki- ja liikuntaelinvaivojen vuoksi, kun verrataan
julkisen perusterveydenhuollon avokaynteihin. IPYYITSY Vliopistonkatu 26
Kokeilun alusta vuoden 2026 helmikuun loppuun Turku
mennessa kerattyjen tietojen mukaan tuki- ja
likuntaelinvaivat seka sidekudoksen sairaudet
olivat yleisin kayntisyy. Kelan tiedotteen mukaan

my®s tuki- ja liikuntaelinten lddkkeita maarataan Lampo- ja Hajunpoisto
enemman kuin julkisella. Asiakaspolkuanalyysin Kaikki Pohjalliset
perusteella néyttaa siltd, etta valinnanvapauskokeilun 5,- EUR/pari

laakarille hakeudutaan usein tilanteissa, joissa Puh 03 2657 485 WWW.BONUSKALOSSIT.COM
aiempi kontakti julkiseen terveydenhuoltoon ei ole Lidhetyskulut sisdltyvét hintaan samassa paketissa
jollain tavalla vastannut asiakkaan tarpeeseen tai Talvipintojen tai Liukuestekalossien kanssa.
hoidontarpeenarvio ei ole johtanut laakarikayntiin

julkisessa terveydenhuollossa.

EDISTAA NIVELTEN PYSYMISTA NORMAALEINA

Sisaltda tehoaineena bioaktiivista kollageeniproteiinia jauheena.
Ei sisalla muita aineita. Ainutlaatuinen tuote Suomessa.

Kliinisesti tutkittu, turvallinen tuote kayttaa.
Perussairaudet eivat ole este tuotteen kaytolle (GrRAs -99,-03).
Paivittdiseen kayttoon. Tuloksia 2—-6 kuukauden sisalla aloituksesta.

Tutustu tuotteeseen: WWW.nexfarma.fi

MYYNTIPAIKKOJA: ¢ Apteekit
e K-Citymarket Kupittaa tasapainoista ravintoa eikd terveitd eldmdédntapoja.
¢ Nexfarman verkkokauppa www.nexfarma.fi Bioaktiivinen kollageeniproteiini proteiinin léhteend
¢ Kts. muut myyntipaikat www.nexfarma.fi edistdd luuston (esim. nivelet) pysymistd normaalina.
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Ravintolisd ei korvaa monipuolista ja

N/ Syksyn 2026 /\/gg \
V% Nivelverkko-luenn B

2’ "_\3 Ma 28.9. klo 15.00 Maskutalo, Seurantalontie 2, Masku
Terve vanhuus
" Luennoija Minna Lopponen, LT, yleislaaketieteen ja geriatrian el,
Ylildaakari Varsinais-Suomen Hyvinvointialue
Luento jarjestetaan yhteistydssa Maskun kunnan ja Raisio-opiston kanssa.
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To 29.10. klo 16.00 Lehmusvalkaman hyvinvointikeskuksen Sali,

Karviaiskatu 7, Turku

Varha-sovelluksen, hyvinvointiopastajan ja puolesta asioinnin esittely
_— Luennoija Eija Tusa Digiasioinnin asiantuntija, Varsinais-Suomen hyvinvointialue

Luento jarjestetaan yhteistydssa Varsinais-Suomen hyvinvointialueen kanssa.

\ Ke 4.11. klo 17 Tyksin T-sairaalan Risto Lahesmaa -Sali, Hameentie 11, Turku (
Hyvinvoivat jalat — avain arjen liikkumiseen o
Luennoija Minna Stolt Professori, jalkaterapeutti
Nilkan ja jalkateran alueen nivelrikko ja hoito
Luennoija Helka Koivu LT, ortopedian ja traumatologian erikoislaakari, nilkka- ja
jalkaterakirurgian eurooppalainen erityispatevyys
Luento jarjestetaan yhteistydssa Turun Seudun Luustoyhdistys, Turun Seudun
Selkayhdistys, Turun seudun Reumayhdistys seka TULE-tietokeskuksen kanssa.

Ke 18.11. klo 17.30 Liedon valtuustosali, Kirkkotie 13

Apua akupunktiosta — vaihtoehtoja kivunlievitykseen

Luennoija Ella Lehto, Fysioterapeutti ja seksuaaliterapeutti

Luento jarjestetaan yhteistyossa Lieto-opiston ja Liedon liikkuntapalveluiden kanssa.

/_‘\

To 26.11. klo 17.30 Kaarina-talon sali, Lautakunnankatu 1, Kaarina
Niska ja selka 2026: kuntoutuksen uudet suunnat ja vaikuttavat hoitomallit
Luennoija Samu Kaukoranta, Fysioterapiayrittdja Relaxion Oy ja hallituksen

) puheenjohtaja, Suomen Kuntoutusyrittajat ry

| I \ \ ] T
/—1 Kaikki luennot taltioidaan ja on myohemmin katsottavissa

\ sivulta www.nivelverkko.fi
) 4 N N

Nivelyhdistyksen syysleiri Matkalla maailmalla

Ti-To 20.-22.10. Sinapin leirikeskuksessa ~ Hinta 170 € (sis. tdysihoidon eli
.| Kakskerrassa, Sinapintie 74. Paikalle pdd-  ruoat, saunan ja ohjelman).
%, see omin kyydein tai Folilld.

” Ilmoittautuminen aukeaa tiistaina 1.9.

& Leiri alkaa ti klo 12 ja padttyy to 22.10. klo 15. klo 10 ja paittyy 9.9. Ilmoittautuminen

on sitova ja lasku ldhetetddn heti ilmoit-
tautumisajan paityttyd. Voit ilmoittautua
osoitteessa www.nivelposti.fi/toimintaa/
vertaistoiminta/ tai olemalla yhteydessa
toimistoon. Osallistujat saavat leirikirjeen
laskun ohessa. Leiri on avoin kaikille.

* Ohjelmassa litkuntaa, hyvinvointia ja
yhdessdoloa. Majoitus 2 hengen huoneis-
sa. Ohjelmasta vastaavat yhdistyksen

* tyontekijit ja vapaaehtoiset. Leiri toteutuu,
4 | jos osallistujia on vahintdan 26. Mukaan
=% mahtuu enintdin 32.




Lonkan ja polven
et-leikkauksellinen hoito

Teksti: Tuomas Varjonen, fysiatrian erikoisladkari, kivunhoitoladketieteen erityispatevyys

Nivelrikko on maailman yleisin nivelsairaus. Sairauden perimmaista syyta ei tunneta. Se on koko
nivelen sairaus, jossa muutoksia tapahtuu nivelrustossa, luussa, nivelkapselissa ja lihaksissa.
Nivelruston pilkkoutuminen kiihtyy, nivelkalvossa voidaan todeta paksuuntumista ja paikallisia
tulehdusmuutoksia, ja rustopinnan rikkoutuminen johtaa nivelraon kaventumiseen.

Lonkka- ja polvinivelrikkoa esiintyy alle
45-vuotiailla vain vahan. Esiintyvyys
lisadntyy naisilla 65-vuotiaasta ja mie-
hilld 55-vuotiaasta lahtien. 75-84-vuo-
tiailla polvinivelrikkoa
esiintyy naisilla 32 %:lla ja miehilla
16 %:lla. Lonkkanivelrikkoa samassa
ikdryhmassa esiintyy 20 %:lla.
Nivelrikon vaaratekijoita ovat ika,
lihavuus, raskas fyysinen tyd, raskas
fyysinen liikunta, nivelvammat seka
nivelten epdmuodostumat ja kehi-
tyshairiot.

Oireet ja diagnoosi

Nivelrikon diagnoosi perustuu oirei-
siin, kliiniseen tutkimukseen ja ra-
diologiseen 16ydokseen. Tarvittaessa
voidaan tehda laboratoriotutkimuksia.
Yleisin nivelrikon oire on kipu. Lonk-
kakipu tuntuu tyypillisesti nivusessa ja
etureidessa, mutta voi tuntua laajem-
minkin. Polvikipu on usein paikallista,
mutta voi sateilld sadreen. Tyypillisesti
kipu pahenee liikkuessa ja helpottaa
levossa. Myos leposarkya voi esiintya,

ja kipu voi muuttua jatkuvaksi ja hairita

younta. Muita oireita ovat nivelen
aamujaykkyys, liikkeellelahtojaykkyys,
kavelyn vaikeutuminen, vaikeudet

nousta istumasta seka pukeutumis- ja
peseytymisvaikeudet. Niveleen voi
kehittya liikkerajoitetta ja nivelessa voi
esiintya turvotusta.

Nivelrikon kuntoutus ja hoito eivat
paranna sairautta. Hoidon tavoitteena
on kivun lievitys, toimintakyvyn yllapito
ja parantaminen. Ladkkeettdmat
hoidot ovat ensisijaisia.

Kuntoutus ja liikunta
Terveydenhuollon ammattihenkildn
antamalla itsehoidon
ohjauksella lisatdan ymmarrysta
nivelrikkosairaudesta, liikunnasta,
kivunhallintakeinoista ja
painonhallinnasta. Sen on todettu
vahentavan ahdistuneisuutta,
lisddvan mindpystyvyytta, vahentavan
kipua ja parantavan eldamanlaatua.
Likkuntasuositukset tehdaan
yksilollisesti. Terapeuttinen harjoittelu
voi sisaltaa yleisharjoittelua, kuten
kavelya, uintia tai pyorailya, seka
spesifeja harjoitteita. Fysioterapeutti
auttaa sopivien harjoitteiden valinnassa
ja kuntoutuksen etenemisessa.
Harjoittelu sisaltaa liikkuvuus-,
lihasvoima- ja aerobista harjoittelua.
Harjoittelu esimerkiksi 3-5 ker-

7 | 38kehoito on oireita helpottavaa
eika parantavaa hoitoa.

taa viikossa puoli tuntia kerrallaan
vahintaan kolmen kuukauden ajan on
tehokasta. Taysi kivuttomuus har-
joittelun aikana ei ole tavoite, mutta
harjoittelu ei saa tuottaa voimakasta
kipua. Hyvia likuntamuotoja ovat
muun muassa kavely, pydraily, uinti,
vesiliikunta, kuntosaliharjoittelu, hiihto,
kevyt tanssi, jooga, pilates, taiji ja
gigong. Oireita voivat pahentaa lajit,
joissa on voimakkaita iskuja tai kier-
toliikkeita.

Muut hoitomuodot

Muita hoitomuotoja ovat manuaalinen
terapia, kylma- ja lampohoidot, TENS
ja akupunktio. Polvituista voidaan
kayttaa elastisia tai jaykkia tukia. Apu-
valineita voivat olla esimerkiksi kave-
lykeppi, kyynarsauvat, rollaattori seka
erilaiset arkea helpottavat apuvalineet
kuten tarttumapihdit, sukanvetolaite,
suihkujakkara, tukikaiteet, wc-istuimen
koroke ja vuoteen korotus.

Ladkehoito

Laakehoito on oireita helpottavaa
eikd parantavaa hoitoa. Kipulaak-
keitd kdytetdadn vain tarvittaes-

sa. Parasetamoli on ensisijainen
kivunhoidon ladke ja sopii useim-
mille. Tulehduskipulddkkeet voivat
lievittaa kipua tehokkaasti, mutta
niihin littyy enemman haittavaiku-
tuksia, kuten vatsavaivoja, veren-
vuotoriskid, verenpaineen nousua
ja sydanhaittoja. Niita tulee kayttaa
pienimmalla mahdollisella annok-
sella mahdollisimman lyhyen ajan.

Tuomas Varjosen luento

Nivelrikon ei-leikkauksellinen
hoito ja kuntoutus

on katsottavissa osoitteessa A~2,\\;\’EFU('rO
~ s

www.nivelverkko.fi

” Taysi kivuttornuus
harjoittelun aikana
ei ole tavoite, mutta
narjoittelu ei saa
tuottaa voimakasta
Kipua.

Opioideja voidaan kayttaa, jos muut ladkkeet eivat
auta riittavasti tai eivat sovi ja kipu on voimakasta.
Haittoina voivat olla vasymys, pahoinvointi, umme-
tus, kaatumisriski ja riippuvuus. Nivelen sisdisina
pistoksina voidaan kayttaa glukokortikoideja ja
hyaluronaattia.

Lopuksi

Yhteenvetona voidaan todeta, ettd nivelrikkoa
voidaan hoitaa monin keinoin. Omaehtoinen
kuntoutus on vaikuttavaa ja se on hoidon
kulmakivi. Mikali pitkajanteisesta kuntoutuksesta ja
hoidosta ei ole riittdvaa apua ja nivelrikon aste on
vaikea, tulee harkita tekonivelleikkausta.

Fysiatrian erikoislaakari Tuomas Varjonen
luennoi Naantalin kylpylassa 15.9.2026

Nivelvericlco

ASIANTUNTUALUENNOT TALLENTEINA

z%"’

—

TUKIEN JA ORTOOSIEN
AMMATTILAINEN

Tukikohta

Yksilolliset- ja
valmistukiratkaisut

Polvituet, selkdtuet, rannetuet,
tukisukat, tukipohjalliset

MYYMALAT: TURKU
PUH. 020 761 9030

KUPITTAA  PORI  OULU
WWW.TURUNTUKIKOHTA.FI

KUNTOUTUSKESKUS

Ruissalon Kylpyla | Naantalin Kylpyla

Kelan kustantamaa kuntoutusta
Naantalin ja Ruissalon Kylpylassa
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Keijo Makelan luento

Lonkan nivelrikko ja tekonivelleikkaus sen hoitona

on katsottavissa osoitteessa www.nivelverkko.fi

Leikkauspadatos

hyvin ajoitettu tekonivelleikkaus helpottaa elamaa

Teksti: Toimitus ¢ Kuva: Kristiina Laakso

Lonkan nivelrikko on yksi yleisimmista tuki- ja liikuntaelinsairauk-
sista Suomessa. Vaeston ikaantyessa ja aktiivisten eldkeikaisten
maaran kasvaessa myos tekonivelleikkausten tarve lisaantyy. Silti
kaikki nivelrikkopotilaat eivat tarvitse leikkausta — eika tekonivelta

pida asentaa liian aikaisin.

Lonkkaprotetiikan historia ulottuu yli
sadan vuoden taakse. Ensimmaisia
vaurioituneita lonkkanivelia pyrittiin
korjaamaan jo 1900-luvun alussa
erilaisilla materiaaleilla, kuten
norsunluulla. Nykyisten tekonivelten
kehitys sai kuitenkin todellisen
ldhtolaukauksensa 1960-luvulla
Englannissa, kun kirurgi John Charnley
kehitti nykyaikaisen lonkkaproteesin
periaatteet.

Keskeinen oivallus oli luusementin
kayttd proteesin kiinnittdmisessa. Yha
nykyaan kaytodssa ovat monet samat
perusmateriaalit: titaani, teras, kro-
mikoboltti, muovit ja keraamit. Tekno-
logia on kuitenkin kehittynyt huomat-
tavasti, ja nykyiset tekonivelet voivat
kestaa jopa vuosikymmenia.

Oireet voivat aaltoilla
Lonkan nivelrikko ei yleensa etene
suoraviivaisesti. Oireet voivat pahentua
kuukausiksi ja rauhoittua taas pitkak-
si aikaa. Siksi ortopedien keskeinen
tavoite on hyddyntda mahdollisimman
pitkaan ne vuodet, jolloin oman nive-
len kanssa vield parjaa. Tekonivelta ei
asenneta ennaltaehkdisevasti.
Erityisesti aktiivisilla 60—-70-vuotiailla
leikkauspaatosta harkitaan tarkkaan.
Jos esimerkiksi golfkierroksen pystyy
vield kavelemaan, vaikka lonkka
hieman jaykistaisi liikettd, leikkausta ei
yleensa kannata kiirehtia.
Lievan nivelrikon hoidossa tarkedssa
roolissa ovat painonhallinta, liikunta,
fysioterapia ja tarvittaessa kipulaak-
keet. Ylipaino kuormittaa nivelia,

joten painonpudotus voi merkittavasti
helpottaa oireita. Keinovalikoimaan
kuuluvat ravitsemusohjaus, liikunnan
lisadminen, ladkehoidot ja vaikeassa
lihavuudessa jopa lihavuuskirurgia.
Apuvalineet, kuten kavelysauvat, keppi
tai rollaattori, voivat myds helpottaa
arkea.

Kokonaiskuva ratkaisee

Lonkan nivelrikon diagnostiikan tarkein
tutkimus on tavallinen réntgenku-
va. Magneettikuvausta kaytetaan
taydentavana tutkimuksena, mutta
tekonivelleikkauspaatosta ei yleensa
tehda magneettikuvan perusteella.
Ratkaisevaa on, milta nivel nayttaa
kuormituksessa. Seisten otettu kuva
kertoo nivelen kulumisesta paremmin
kuin makuuasennossa otettu.

Pelkka kuvantaminen ei kuitenkaan
riitd. Potilaan kavelya, liikkuvuutta,
kipua ja toimintakykya arvioidaan
kokonaisuutena. Leikkauspaatds syntyy
laakarin ja potilaan yhteisymmarryk-
sessa.

Nivelrikon kipu ei aina tunnu siellg,
missa ongelma on. Vaiva voi tuntua ni-
vusessa, pakarassa, reiden ulkosyrjalla
tai jopa polvessa. Siksi lonkkavaivojen
selvittely vaatii usein tarkkaa tutki-
mustyota.

Nivelrikko kulkee usein suvussa
Lonkan nivelrikon taustalla on usein
perinnéllinen alttius. Ruston rakenne
voi olla geneettisesti tavallista heikom-
pi, jolloin nivel kuluu nopeammin.
Myos lonkan rakenne vaikuttaa. Osalla
ihmisista lonkkamaljakko on synnyn-
naisesti matalampi tai rakenteeltaan
poikkeava.

Taustalla voi olla my6s lapsuuden
lonkkasairauksia tai harvinaisempia
ongelmia, kuten reisiluun paan
verenkiertohairioita.

Sopiva tekonivel suunnitellaan

yksildllisesti

Kun nivel on kulunut pahasti ja kipu
haittaa merkittavasti elamaa, tekonivel-
leikkaus tulee ajankohtaiseksi.

Nykyisin leikkaukset suunnitellaan
tietokoneavusteisesti. Proteesin koko ja
sijoittelu arvioidaan etukateen tarkasti.

Proteesi voidaan kiinnittaa joko
luusementilld tai ns. sementittdmasti.
Hyvaluustoisilla kdytetdan usein
titaaniproteeseja, joihin luu kasvaa
kiinni biologisesti muutamassa viikossa.

lakkadmmilla tai haurastuneesta
luustosta karsivilla kaytetdan usein
sementoituja terasproteeseja, jotka
mahdollistavat turvallisemman
toipumisen.

Suomessa kdytetaan kaytannossa
kolmea erilaista leikkausavausta.
Jokaisella menetelmalla on omat
vahvuutensa ja haasteensa. Tarkeinta
on kirurgin kokemus ja huolellinen
suunnittelu.

Lonkan nivelrikko el yleensa
etene suoraviivaisesti.

Paivakirurgia on muuttanut

hoitoa

Lonkkaleikkausten jalkeinen sairaalass-
aoloaika on lyhentynyt merkittavasti.
Vuosikymmenia sitten potilas saattoi
viettaa sairaalassa viikon tai jopa kaksi.
Nykyaan moni kotiutuu jo samana
padivana.

Tyksissa noin kolmasosa lonkka-
potilaista leikataan paivakirurgisesti.
Kokemukset ovat olleet hyvia: poti-
lastyytyvaisyys on vahintaan yhta hyva
kuin pidemmissa sairaalajaksoissa, eika
komplikaatioita ole todettu enemman.
Varhainen liikkeelle 1dht6 on muutta-
nut myos veritulppien ehkaisya. Kun
potilas saadaan nopeasti kavelemaan,
pitkien verenohennuslaakekuurien
tarve on vahentynyt.

Komplikaatiot ovat harvinaisia
Tekonivelleikkaukset ovat turvallisia,
mutta taysin riskittdmia ne eivat ole.
Merkittavin komplikaatio on
tekonivelinfektio, jonka riski on noin
yksi prosentti.

Jos leikkausalue alkaa punoittaa,
vuotaa tai kuume nousee, hoitoon
pitda hakeutua nopeasti. Valtaosa
infektioista saadaan hoidettua puhdis-
tusleikkauksella ja antibiooteilla.
Muita mahdollisia komplikaatioita
ovat sijoiltaanmeno, murtumat,
hermovauriot tai harvinaisissa
tapauksissa proteesin irtoaminen.

Pitkan aikavalin nakymat ovat
kuitenkin erinomaiset. Pohjoismaisten
ja kansainvalisten rekisteritutkimusten
perusteella yli 90 prosenttia
tekonivelista toimii edelleen 25 vuoden
kuluttua leikkauksesta. Moni elaa
tekonivelensa kanssa jopa 50 vuotta.

Vaikka lonkan nivelrikko voi
heikentdd eldmanlaatua merkittavasti,
nykyaikainen hoito tarjoaa monelle
mahdollisuuden palata liikkumiseen,
harrastuksiin ja aktiiviseen arkeen.

+ Ahdas IoFlkka oireyhtyma (FAl syndrooma) \ n \ H \
. Muita tekijoita: tyon kuormitiavuus, ylipaino B 1] i
. Sekundaariset muodot: postinfektiodsit, Perthes, kongennaéﬁﬁen lorkfizluksaatio,

epifyseolyysi

. Nivelrikko ja kaputnekroosi voivat edets todella nopeastil (tuoreet kuvat)

TYKS ORTO

Professori, ylilaakari Keijo Makela (Turun ylibpisto & Tyks Orto) luennoi Lehmusvalka-
man hyvinvointikeskuksen salissa 15.4.2026.

Nykyaikaiset liukupintamateriaalit
pidentavat tekonivelten kayttéikaa

Modernit lonkan tekonivelet kestavat kansainvalisen tutkimuksen
mukaan entistd paremmin. Laaketieteen lehti Lancetissa julkaistun kan-
sainvalisen tutkimuksen mukaan nykyaikainen lonkan tekonivel kestaa
hyvin jopa 30 vuotta. Varhaisemmat mallit saattoivat kestaa noin vuosi-
kymmenen.

Tutkimuksessa tarkasteltiin kaikkiaan 1,9 miljoonan tekonivelleik-
kauksen tietoja. Meta-analyysi tuotti arvokasta tietoa esimerkiksi
kestavimmista ja vahiten uusintaleikkauksia aiheuttavista materiaaliyh-
distelmista. Kestavyyttd on parantanut erityisesti edistynyt muovitekno-
logia.

Tutkimuksessa vertailtiin Lansimaissa toimivia kansallisia tekonivel-
rekistereitd. Lonkan tekonivelten uusintaleikkaukset ovat vahentyneet
merkittavasti niin Suomessa kuin kansainvalisesti. Turun yliopiston
ortopedian ja traumatologian professori Keijo Makela oli mukana tut-
kimuksessa. Méakela on Suomen tekonivelrekisterin asiantuntijaryhman
puheenjohtaja ja toimi pohjoismaisen tekonivelrekisterin puheenjohta-
jana vuosina 2014-2020.

Rekisteritutkimus vaikuttaa hoitokaytantoihin
Tekonivelrekisteri ENDOnet on perustettu vuonna 1980, ja se on yksi
maailman vanhimpia kliinisen ladketieteen edelleen toiminnassa olevia
laaturekistereitd. Esimerkiksi Ruotsissa vastaava rekisteri on toiminut
jo vuodesta 1975 lahtien. Pohjoismaiden yhteinen tekonivelrekisteri
Nordic Arthroplasty Register Association (NARA) perustettiin vuonna
2007.

Rekisterin sisaltdmat tiedot ovat avoimesti kaikkien kaytettavissa
— dataa voivat hyddyntaa niin ammattilaiset, potilaat, tekonivelten
valmistajat kuin paattajatkin. Tekonivelrekisterit sisaltavat todellis-
ta elamaa suoraan havainnoivaa tietoa. Rekisteritutkimuksen avulla
pystytaan esimerkiksi havaitsemaan ongelmallisia proteesimerkkeja ja
leikkausmenetelmia, joiden kayttd on johtanut lisdantyneisiin uusinta-
leikkausmaariin. Tutkimusnaytdn perusteella huonoja proteesimalleja
on poistettu markkinoilta.

Rekisterien tietoihin perustuva tutkimus on vaikuttanut merkittavasti
hoitokaytantdihin ja hoidon kehitykseen. Tulosten avulla pystytaan yha
useammin valitsemaan potilaalle sopiva proteesi, ja komplikaatioista
johtuvia ylimaaraisia uusintaleikkauksia on saatu dataan perustuvan
naytdn perusteella véhennettya.



12

osa 2

polven tekonivelleikkauksen jalkeen

Teksti & kuvat: Pekka Aava

Tekonivelpaivakirjan 1. osa julkaistiin Nivelpostin numerossa 1/2026.

19. tammikuuta - Leikkauspaiva Tyks Ortossa
Minua valmistetaan leikkaukseen. Tavarat osastolle peltikaappiin ja sairaalan kerrasto paalle. Puolenpdivan aikaan minut
karrataan leikkaussaliin. Jokaisesta tehtdvasta toimenpiteesta kerrotaan etukateen, jotta mikaan ei tule minulle yllatykse-
na. Puudutus tapahtuu selkdydinpuudutuksella. Istun leikkaussangylla paa polvissa ja pistoksen antava laakari kertoo, mihin
valiin neulan pitaa osua. Leikkausta joudutaan vield odottamaan, tarjoavat minulle rauhoittavaa ladketta. Jalkaa painellaan
jonkinlaisella kapulalla ja kysytdan, etta “tuntuuko”? Ei tunnu. Ortopedi tulee paikalle, ja sitten annetaan vield “hupsista”.
Viimeinen asia minka muistan ennen nukahtamista on, kun hoitajat suunnittelevat menevansa porukalla sydmaan Kako-
laan. Elama jatkuu.

Minua ravistellaan olkapaasta. Heratys. Vieressa seisoo hymyileva ortopedi ja ker-
too, etta leikkaus sujui hyvin. Matka jatkuu heraamoon.

Jaan yoksi Tyksiin. Alkuillalla yritys nousta vuoteesta. Minut autetaan sangyn vie-
reen. Kipu on kova. Lihasten mikromurtumat ja kramppiin mennyt reisilihas eivat
anna minun ottaa askeltakaan. Jos olisin jaakiekkoilija, minulle laitettaisiin piikki ta-
kamukseen ja takaisin kentalle. Mutta nivelleikkauksessa kipua hoidetaan sarkylaak-
keilla, jalassa pitaa olla tunto.

20. tammikuuta - Kivuliaat ensiaskeleet

Tiistaina kaveleminen onnistuu vaivoin vessan ovelle. Hoitaja kadannyttaa takaisin,
kun huomaa, ettd mies voi huonosti. Keskiviikkona paasen vessaan sauvoilla omin
avuin. Ei vieldkaan kotiin. Torstaina aamulla suoritan ns. kaytavakokeen onnistu-
neesti. Pystyn kdvelemaan sauvoilla kaytavan paasta paahan. lltapaivalla tilataan Ke-
la-taksi, joka hakee minut osastolta ja karraa kotisankyyn saakka.

— Kotona

Kotona jatketaan jo sairaalassa aloitettua voimakasta sarkylaakitysta. Reisilihas on
edelleen tosi kiped ja sangysta nouseminen vaikeaa. Fyssarin vipuvarsikikka auttaa,
nosta kipeaa jalkaa alta terveella jalalla. Nilkka turpoaa. Vaimon tukea ja apua tarvi-
taan.

Kivun hoito sarkyladkkeilld, sangyssa lepadily ja voimistelu kuuluu alkuvaiheen hoitoon. Tilanne vahan hymyilyttaakin. Ul-
kona on kova pakkanen ja televisiosta tulee talviolympialaisia. Saan oikein laakarin maarayksesta 16h6illa sangyssa ja katsel-
la, kun Norjan Klaebo voittaa kaikki miesten hiihtomatkat.

— Omatoiminen kuntoutus alkaa ja menee 6veriksi
Squashinpelaajan taustani auttaa minua aloittamaan jalan kuntouttamisen. Pallo on nyt minulla. Omatoiminen nivelen lii-
keharjoittelu. Tata on korostettu. Teen liikesarjat tunnollisesti: 3 x 5 kertaa paivassa viitta eri liiketta, selinmakuulla ja istuen,
kutakin liikettd 5-10 toistoa. Teen liikesarjat yhdeksalta, kahdeltatoista, kolmelta ja ehka viideltd. Yhteen liikesarjaan taysil-
l& tehtyna mahtuu 50 toistoa, viiteen 250 ja kolme kertaa paivassa tehtyna 750 toistoa. Viikossa 7 x 750.... Jalka tulee joka
harjoittelukerran jalkeen aina kipeammaksi ja syon kaikki ne kipulddkkeet, mitka sallitaan. Jokin on nyt pielessa.

— Fysioterapeutilla ensimmaisen kerran leikkauksen jalkeen
Valitan Orton fyssarille epamaaraisesti, etta rankkaa on. Kertaamme liikesarjani ohjeet. Kepeilla kavellessa pitdaa muistaa, et-
ta jalka lattiaan kantapaa edelld. Kavelen edestakaisin hoitohuoneessa ja toistelen mantraa “Kantapaa varpaat, kantapaa
varpaat...”

— Hanskat tiskiin
Lauantaina kolmen viikon treenien jalkeen paatan lopettaa harjoittelun hetkeksi kokonaan. Ei jaksa enda. Tapahtuu kum-
mia, kerrankin laiskuus palkitaan. Jalka alkaa tuntua paremmalta. Aloitan maanantaina vahitellen taas lisata liikkesarjojen
maaria ja jalka kipeytyy.
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Jos olisin jaakiekkoilija,
minulle laitettaisiin piikki
takamukseen ja takaisin

kentalle.

— Tuomion paiva ja pelastus
Neljan viikkoa leikkauksesta. Menen sovitusti Mantymaen fyssarille. Liikkkuminen on vaivalloista. Fyssari tekee pari testia ja
toteaa, ettd minulla on pohjelihas krampissa. Han nostaa naytélle 3D-kuvan jalan lihaksista ja valaisee minulle, kuinka ne
toimivat ja mita tehtavaa suorittavat.
Kuulun ihmisiin, jota fysioterapeutitkin kuulemma harvemmin kohtaavat. Yli-innokkaihin suoriutujiin. Olen treenannut
jalkaani aivan liian kovaa. Hanen mukaansa jalan kuntoutuksella “ei ole kiiretta” — ymmarran hanen tarkoittavan, etta “ala
tee mitdadn typerda”. Minut lahetetadn kotiin venyttelemaan kevyesti kramppi pois pohkeesta.

— Uusi alku kuntoutuksessa
Viikon paasta vastaanotolle saapuu iloinen mies. Fyssarin testien mukaan jalka on taysin nivelleikkauksen toipumisajan ta-
voitteessa. Saan uuden pitkan aikavalin ohjelman, jossa treenataan entista paljon kevyemmin, mutta saanndllisesti joka toi-
nen paiva. Luonnollinen liikunta kasvaa sita mukaa, kun jalasta tuntuu paremmalle. Vuoden paasta nahdaan, kuinka jalka
parani. Taikka kahden.

— Autolla salille
Autolla ajokin onnistuu. Ensimmaisen matkani teen Piispanristille elokuviin. Palaan kuntosalille. Olen oppinut laksyni, ete-
nen varovasti. Seuraavien viikkojen aikana huomaan kuntosalin indikaattoreista, miten jalkalihakseni vahvistuu vahitellen.

— Kevatta ilmassa
Istun Ruissalon Kuuvan kalliolla onkimassa siikaa pohjaongella. Merelld pieni tuulenvire. Kevatauringon paiste lammittaa.
Kivut jalassa ilmenevat ajoittaisina lihassarkyina. Polven paalle voi astua kivutta. Aivan mahtava tunne. Tervetuloa kesa.

Hoitopolun varrella tapaa monta terveydenhuollon ammattilaista. Ystavallisia ja ammattitaitoisia. Ei voi muuta kuin olla kii-
tollinen siita nivelhoidon tasosta, mika meilla Suomessa on.

Kiitolliseksi tekee my6s se tuki ja kokemusten jakaminen, jota olen saanut Turun Seudun Nivelyhdistyksen jasenilta ja-
sentapaamisissa ja kuntosalilla. Omien vaivojen valittaminen niille, joilla ei ole samoja vaivoja, voi olla rasittavaa molemmin
puolin. Mutta meille Nivelyhdistyksen jasenille mahdollisuus kertoa toisille vaivoistamme kuuluu suorastaan asiaan ja usein
hymyssa suin. Sita sanotaan hienommin vertaistueksi.

Att leva med artros

—hur kan den forebyggas och behandlas? Ett
fysioterapeutiskt perspektiv

Ensitietoilta

Oletko saanut nivelrikkodiagnoosin tai onko
tekonivelleikkaus sinulle ajankohtainen aihe?

Turussa .
Ke 2.9. klo 17.00 Yhdistyksen tilat, Svenskprakig foreldsning
Ma 2.11. klo 17.00 Lonttistentie 9 B 15 Tis 20.10. kl. 16.30 Luckan, Auragatan 1 H

Uudessakaupungissa

Ma 21.9. klo 17.00 Tyks Vakka-Suomen
sairaala, Terveystie 2

Lisdtiedot/mer information:
nivelposti.fi/toimintaa/ensitietoillat
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Hengitysfysioterapia

tarkedana osana tervetta ikaantymista

Teksti: Herkko Ryynénen, ft, TtM, Filha ry

Teksti on julkaistu Filha ry:n Nakulmia keuhkoterveyteen -blogissa 8.9.2025. Blogissa julkaistaan Fil-
han asiantuntijoiden seka yhteistyokumppaneiden ajankohtaisia kirjoituksia keuhkoterveyden kysy-

myksista.

lkédantyminen tuo vaistamattakin mukanaan muutok-

sia. Muun muassa luuston tiheys, lihasvoima ja -massa

ja nivelten liikkuvuus alenevat, tasapaino ja liikekontrolli
heikkenevat, sydamen maksimisyke ja iskutilavuus alenevat,
verisuonten elastisuus heikkenee, rasituksensieto alenee ja
kaatumisriski kasvaa.

lkdantyminen vaikuttaa myos hengityselimistodn: muun
muassa keuhkokapasiteetti ja hengitysvirtaus alenevat,
rintakeha jaykistyy ja hengityslihasten voimantuotto heikke-
nee. Ndma muutokset tekevat hengittamisesta tydlaampaa,
jolloin myds apuhengityslihasten tydmaara kasvaa. Tama
yhdessa verenkiertoelimistén muutosten kanssa madaltaa
hengéastymiskynnysta ja heikentaa suorituskykya. Lisaksi esi-
merkiksi nenan polyyppien lisaantyminen seka nielun alueen
lihasten veltostuminen voivat vaikeuttaa hengittamista,
etenkin ydaikaan.

Nama muutokset vaikuttavat ikaantyneen toimintakykyyn
ja arjessa jaksamiseen. Osa muutoksista on suoraan
biologisesta ikadntymisesta johtuvaa, mutta osittain
nama muutokset johtuvat myds vahentyneesta fyysisesta
aktiivisuudesta. Monipuolinen fyysinen aktiivisuus ja
likkuminen yllapitavat toimintakykya seka mahdollistavat
osaltaan terveen ja aktiivisen ikdantymisen. Kuten vanha
sanonta kuuluu, “Use it or lose it”.

Aktiivinen ja hengastyttava liikunta yllapitaa myos
hengityselimistdn toimintakykya. Taman lisaksi sita voidaan
yllapitaa ja kehittdd myos hengitysfysioterapialla seka

”? Aktiivinen ja
nengastyttava lii-
unta yllapitaa myos
nengityselimiston

toimintakykya.

sen menetelmilla. Hengitysharjoittelu voikin tukea seka
taydentaa yleista aktiivisuutta ja muuta liikuntaharjoittelua,
jolloin voidaan saavuttaa suurempia hyotyja.

Koska hengityslihakset ovat alttiita degeneraatiolla siina
missa muutkin luurankolihakset, niin niiden voimaharjoittelu
kannattaa ian karttuessa. Erilaisilla harjoituslaitteilla voidaan
tehda hengityslihasten “kuntosaliharjoittelua”, jolloin niiden
maksimivoima seka kestovoima kehittyvat ja palkeisiin
saadaan lisaa puhtia. Tama antaa reservia toimia arjessa ja
aktiviteeteissa hengityslihasten vasymatta.

Keuhkotilavuutta ja ventilaatiota voidaan yllapitaa ja
kehittda seka liman irtoamista tehostaa esimerkiksi PEP-har-
joittelulla (vastapainehengitykselld) ja erilaisilla hengityksen
syvyytta ja rytmia saatelevilla harjoitteilla. Hengitysharjoit-
telu yllapitaa ja lisaa rintakehan liikkuvuutta ja keuhkojen
elastisuutta seka yskimisvoimaa, helpottaen hengitysta seka
edistaen keuhkohygienian yllapitamista.

Oman hengitystavan tiedostaminen, hengityksen tietoinen
saately ja hengitystavan harjoittaminen ovat taitoja, joista
myds ikaantyneet hyotyvat. Naiden ohjaaminen onkin
keskeinen osa hengitysfysioterapiaa, ja niiden avulla
voidaan muun muassa tasapainottaa omaa hengitystapaa,
lievittda kuormituksen aiheuttamaa hengastymista ja
hengenahdistusta seka vaikuttaa my®s autonomisen
hermoston toimintaan.

Hengitysharjoittelulla onkin positiivisia vaikutuksia
hengityselimistdn lisdksi myds muihin elinjarjestelmiin.

Filha ry

Filha on kansanterveysjarjesto,
joka toimii ensisijaisesti for)
keuhkosairauksien ja tuberkuloosin -—
ennaltaehkaisyn, hoidon ja

kuntoutuksen edistdjana seka FI LHA
tukee nikotiinituotteiden kaytoén

vahentamista. Filha verkostoi asiantuntijoita
kansallisesti seka kansainvalisesti ja on
kansallinen seka kansainvélinen asiantuntija-

ja koulutusjarjesto. Filha:n tyd perustuu
tutkittuun tietoon. Filha edistaa yhteistydssa
kumppaneidemme kanssa kansanterveytta,
lainsdadannon kehittamista ja vaikuttavien
kaytantojen kayttoonottoa seka tutkimusta.

Sisadnhengityslihasten voimaharjoittelu

on havaittu vaikuttavan myos ikaantyneen
verenkiertoelimiston toimintaan edistamalla
mm. autonomisen hermoston ja endoteelin
toimintaa, valtimoiden elastisuutta seka
alentamalla verenpainetta. Se voi myos
parantaa ikdantyneen keskivartalon
hallintaa seka staattista ja dynaamista
tasapainoa ja vahentden ndin ikdantyneen
kaatumisriskia. Tasapainoinen hengitystapa
ja vapaasti virtaava lepohengitys edistavat
parasympaattisen hermoston aktiivisuutta,
rauhoittaen kehoa ja mieltd, lievittden
stressia seka edistden mm. ruoansulatusta
ja nukahtamista.

Hengitysfysioterapialla ja sen
menetelmilla on lukuisia positiivisia
vaikutuksia, joista ikadntynyt voi
hyotya taustastaan ja kuntotasostaan
riippumatta. Kuten muihinkin ikdantymisen
mukanaan tuomiin muutoksiin, niin
hengityselimistdnkin muutoksiin pystytaan
omalla tekemisella vaikuttamaan.

Pidetaan siis hengityselimistosta ja
sen toimintakyvysta huolta aina, iasta
huolimattal

J, SO

HARJOITTELE

PEP-puhallus vaihe vaiheelta

PEP eli vastapainepuhallus harjoittaa hengityselimia.
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Tarvitset 1 litran pullon ja 50-80 cm elintarvikekayttéon

tarkoitettua, 7-10 mm leveéaa letkua. Tahan

tarkoitukseen tehdyn puhalluspullon I6ydat apteekista,
mutta voit kayttaa myds muita pulloja. Pullo taytetdaan

vedella n. 10-15 cm korkeuteen. Aseta muoviletku

pullon suusta sisdan niin, etta letkun paa ulottuu pullon

pohjalle.

Harjoitus

Jos kaytat keuhkoputkia avaavaa laakettd, ota se 15-30
minuuttia ennen harjoitusta.

Istu ryhdikkaasti poydan aareen. Pida toisella kadella pullosta

ja toisella letkusta.

SULJE HUULET tiiviisti letkun ympaérille.

HENGITA rauhallisesti sisddn nendn kautta.

PUHALLA ULOS letkun kautta hieman tavallista uloshengitysta
voimakkaammin ja pidempaan. Puhallusteho on hyva, kun vesi

kuplii.

TOISTA 10-15 puhallusta. Tee yhteensa 2—3 sarjaa. Pida pieni

tauko sarjojen valissa.

YSKI/HONKAISE, jos hengitysteistd nousee limaa.

Harjoituksen voi tehda 3—4 kertaa paivassa.

Pese pullo ja letku astianpesuaineella jokaisen harjoituksen

jalkeen. Tarvittaessa voit desinfioida ne kastamalla kiehuvaan

veteen.

HUOMIOI
' Jos sinulla on sydansairaus tai vaikeahoitoinen
keuhkoahtaumatauti, keskustele ladkarin kanssa
® ennen harjoituksen aloittamista.

Lahde: Hengitysliitto
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Yhdistyksessa tapahtuu

Syksy 2026

lImoittaudu tapahtumiin yhdistyksen asiakaspalveluun
P. 040 351 3833 tai toimisto@nivelposti.fi

Ohjelma voi taydentya syksyn aikana — seuraa yhdistyksen verkkosivuja ja sosiaalisen
median kanavia! Tiedotamme tapahtumista myds paikallislehtien yhdistyspalstoilla.

Tapahtumat ovat maksuttomia ja retkia lukuun ottamatta avoimia myos muille kuin
jasenillemme, ellei toisin mainita.

lImoittautuminen tapahtumiin alkaa heti, ellei toisin mainita.

Tiedustele mahdollisuutta etaosallistumiseen.

Tapahtumat jarjestetdan yhdistyksen toimitilassa
Lonttisissa, ellei tapahtuman kohdalla toisin mainita.

Lonttistentie 9
N | 20100 Turku
Kdynti Helsinginkadun puolelta

- -

Pysy ajan tasalla - tilaa yhdistyksen sahkoéinen uutiskirje ‘

Uutiskirje on paras tapa pysya perilla yhdistyksen toimin- o o )
nasta ja esimerkiksi muutoksista ja uusista tapahtumista. Kaikki jasenet, joiden séh-

kdpostiosoite on yhdistyk-
sen tiedossa, saavat uutis-

Uutiskirjeen voi tilata kuka tahansa kiinnostunut. kirjeen automaattisesti.

Uutiskirje on maksuton ja se lahetetaan aina kuun vaih-
teessa sahkopostitse.

www.nivelposti.fi/yhteystiedot/tilaa-sahkoinen-uutiskirje

ELOKUU

Ma 31.8. klo 15.30-17.30
Luentokerhon ohjaajien kou-
lutus. Luentokerhoissa kat-
sotaan Nivelverkon luento ja
keskustellaan aiheesta. Halu-
atko tulla mukaan tiimiin, joka
kdy ohjaamassa luentokerhoja
pareittain Turussa ja muissakin
kunnissa? Koulutuksessa kay-
daan lapi mita ohjaaminen on
ja tarvittava laitteisto. llm.viim.
26.8.

SYYSKUU

Ti 1.9. klo 14-16
Geokatkdétapaaminen.
Ratkotaan yhdessa geokatkdjen
sijainteja. Hyvalla kelilla
haetaan rasteja maastosta.
Lahto yhdistyksen tiloista.

Ke 2.9. klo 13

Minun terveyteni -vertaisryhma
omasta hyvinvoinnista. Hyvin-
vointikeskus Lehmusvalkama,
kerhotila 1, Karviaiskatu 7.
Miten omasta yleisterveydesta
voi pitaa huolta? Mita olisi hyva
l6ytyd omasta laakekaapista
seka vinkkeja kodin perusensi-
apuun.

Ke 2.9. klo 17
Ensitietoilta nivelrikosta. lImoit-
taudu viimeistaan ma 1.9.

Ke 2.9. klo 18-19.30
Yhteislaulut, Lehmusvalkaman
hyvinvointikeskuksen Sali,
Karviaiskatu 7, Turku. Osallis-
tujat voivat ostaa kahvin/teen
+ makean hintaan 3 € klo 17
alkaen kahviosta.

To 3.9. klo 11-13
Skipbokaffet. Kahvittelua,
seurustelua ja Skipbo-korttipe-
lin pelaamista.

Ma 7.9. & 14.9. klo 14.30-16
Lantionpohjan ja keskivartal-
on syvat lihakset -lyhytkurssi,
Lehmusvalkaman hyvinvointike-
skus, Karviaiskatu 7. Kahden

kerran lyhytkurssilla opitaan
teoriassa ja kaytanndssa lan-
tionpohjalihasten merkityk-
sesta kehon kokonaisvaltaiselle
hyvinvoinnille. Ohjaajana ft

Ella Lehto, joka on erikois-
tunut seka naisten etta miesten
lantionpohjan fysioterapiaan.
Ota harjoituksia varten mukaan
oma jumppamatto. Kurssille

voi osallistua, vaikka ei pystyisi
tekemaan harjoituksia lattia-
tasossa. Kurssi on maksuton,
mukaan mahtuu 25 osallistujaa.
IIm. viim. ke 2.9. klo 13.

Ti 8.9. klo 17

Vierailu Onnipyéraan tutu-
stumaan sahkopyoriin. Tietoa
sahkopyorista ja niiden toimin-
nasta. Mahdollisuus koeajaa
sahképyodria myymalalla. Mu-
kaan mahtuu 15 henkil6a, ilm.
viim. 1.9.

Ti 15.9. klo 13

Niveltreffit, Turun kellar-
iravintola, Linnankatu 16.
Omakustanteinen lounas, Keit-
tolounas salaatilla 11,20 € tai
buffetlounas 14 €.

Ke 16.9. 17-18.30
Lukupiiri. Luettavana kirjana
Pirkko Maattala: Marie.

To 17.9. klo 11-13
Skipbokaffet. kahvittelua ja
Skipbo-korttipelin pelaamista.

Ma 21.9. klo 14

Varhan potilas- ja sosiaalia-
siavastaava kertoo tyostaan
seka potilaan ja asiakkaan
oikeuksista. Kuullaan mita voi
tehda tilanteessa, jossa epailee
potilasvahinkoa. Aiheesta al-
ustaa potilas- ja sosiaaliasiavas-
taava Jenna Aittala. lIm. viim.
16.9.

Ma 21.9. Klo 17-19
Ensitietoilta TYKS Vakka-
Suomen sairaala, Terveystie
2, Uusikaupunki. Illan pitaa
ft Ina Vihilehti. Ensitietoiltaa
ennen klo 16 alkaen paikalla
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Liikkuva resurssikeskus, Turun
Sedun Nivelyhdistys ja TULE-
tietokeskus.

Ke 23.9. klo 14-18

Samun alaraajakonsultaatio.
Alaraaja- ja
urheilufysioterapeutti (sert.)
Samu Kaukoranta tekee
alaraajakonsultaatiota.
Maksuton 15 minuutin
vastaanotto. Yhdistyksen
toimitila. Varaa aika, ilm. viim.
21.9.

Ti 29.9. klo 16-17.30
Laakkeettéomilla unenhoitokei-
noilla parempaan uneen
-kurssi. 4 kertaa: 6.10., 13.10. ja
27.10. Kasitellaan unta hairitse-
via tekijoita, pohditaan keinoja
vaikuttaa uneen ja paivaaikai-
seen vireyteen seka pyritaan
saamaan aikaan muutos kohti
parempaa unta. lIm. viim. 23.9.
Mukaan otetaan enintaan 10
osallistujaa.

LOKAKUU

To 1.10. klo 11-13
Skipbokaffet. Kahvittelua ja
Skipbo-korttipelin pelaamista.

To 1.10. 14-15.30

Valokuvat tarinoiksi -vertais-
ryhma. Muistellaan yhdessa
asioita vanhojen valokuvien
kautta. Tuo mukanasi muuta-
ma valokuva, jotka koet it-
sellesi tarkeiksi. Ryhmaan
otetaan enintdan 10 osallistu-
jaa. llm. viim. 28.9.

Ti 6.10. klo 9-11

Uusien jasenten kahvit, Kosken
leipomo, Yliopistonkatu 15.
Yhdistysesittely alkaen klo
9.30.

Ti 6.10. klo 14-16
Geokatkétapaaminen. Rat-
kotaan yhdessa geokatko-
jen sijainteja. Hyvalla kelilla
haetaan mahdollisesti rasteja
maastosta. Lahto yhdistyksen
tiloista.
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Ke 7.10. klo 13

Hyvat nivelet oikealla ravin-
nolla -ryhma. Puhutaan eri
ravintoaineista ja haetaan uusia
paivarutiineja. Kurssin pohjana
kaytetaan saksalaisen Dr. Feilin
tutkimuksia aiheesta. Mukaan
otetaan enintdan 10 osallistu-
jaa. llm. viim. ti 6.10.

Ke 7.10. klo 18-19.30
Yhteislaulut, Lehmusvalkaman
hyvinvointikeskuksen Sali,
Karviaiskatu 7, Turku. Osallis-
tujat voivat ostaa kahvin/teen
+ makean hintaan 3 € klo 17
alkaen kahviosta.

To 8.10. klo 14-15.30
Tekoalyn hyédyt ja

haitat, Lehmusvalkaman
hyvinvointikeskus, kerhohuone
1, Karviaiskatu 7. Kaydaan
lyhyesti lapi, mita tekoaly on
ja kuinka sita voidaan kayttaa
oikein.

To 8.10. klo 18

Vierailu Heiroliin, Kauppiaskatu
4, Tku. Tietoa keittiovaline-
tarjonnasta ja mahdollisuus
tutustua tuotteisiin. Mukaan
otetaan enintdaan 16 osallistujaa
ilmoittautumisjarjestyksessa.
[Im. viim. 5.10.

Ma 12.10. klo 13.30-14.30
Kipeat jalat - mita avuksi?
Tietoa yksilollisista tukipohjal-
lisista ja jalkateran itsehoito-
harjoituksista. Kerran pitaa ft
Benjamin Heinonen Coronarias-
ta. llm. viim. 7.10.

Ke 14.10. 17-18.30
Lukupiiri. Luettavana kirjana
Laura Lahteenmaki: Marian kirja.

To 15.10. klo 11-13
Skipbokaffet. Kahvittelua,
seurustelua ja Skipbo-korttipe-
lin pelaamista.

Pe 16.10. klo 13-14.30
Tekodlyn hyddyt ja haitat, Ruu-
sukorttelin hyvinvointikeskus,
kerhotila 3, Puistokatu 11, Tku.

Kaydaan lyhyesti lapi, mita te-
koaly on ja kuinka sita voidaan
kayttaa oikein.

Ti-to 20.-22.10

Syysleiri Matkalla maailmalla,
Sinapin leirikeskus, Sinapintie
74, Tku. Leirin hinta 170 € (sis.
ruoat, saunan ja ohjelman).
Vuodevaatteet paikan paalta
9 € lisdhintaan. Ohjelmassa
lilkuntaa, hyvinvointia ja yh-
dessaoloa. llm. alkaa 1.9. klo
10. Lisatietoja lehden sivulla 7.

Ti 20.10. klo 13

Niveltreffit, Turun kellar-
iravintola, Linnankatu 16.
Omakustanteinen lounas, Keit-
tolounas salaatilla 11,20 € tai
buffetlounas 14 €.

Tis 20.10. kl 16.30-18
Svensksprakig infokvall om ar-
tros och ledprotesoperationer,
Luckan, Auragatan 1 H, Abo.
Kvallen ar kostnadsfri och 6p-
pen for alla intresserade, ingen
férhandsanmalan kravs.

Ti 27.10. klo 17-19

Avoin luentokerho.
Kansalaistoiminnan keskus
Puntari, Puntarikatu

1. Katsotaan lapi Taija
Wileniuksen luento "Oivalluksia
sydmisen psykologiasta”

ja keskustellaan aiheesta.
Kahvitarjoilu.

Ke 28.10. klo 17-18.30
Runojen ilta. Teemana iloa ja
valoa syksyn pimeyteen. Kuun-
nellaan runoja seka keskustel-
laan niistd. Mukana voi tuoda
runoja.

MARRASKUU

Ma 2.11. klo 17
Ensitietoilta nivelrikosta. llmoit-
taudu viimeistaan to 29.10.

Ti 3.11. klo 14-16
Geokatkotapaaminen. Rat-
kotaan yhdessa geokatkdjen
sijainteja.

Ke 4.11. klo 18-19.30
Yhteislaulut, Lehmusvalkaman
hyvinvointikeskuksen Sali, Kar-
viaiskatu 7. Osallistujat voivat
ostaa kahvin/teen + makean
hintaan 3 € klo 17 alkaen kah-
viosta.

To 5.11. klo 11-13
Skipbokaffet. Kahvittelua,
seurustelua ja Skipbo-korttipe-
lin pelaamista.

Ti 10.11. klo 9-11

Uusien jasenten kahvit, Kosken
leipomo, Yliopistonkatu 15. Yh-
distysesittely alkaa klo 9.30.

Ti 10.11. & 24.11. klo 14-15.30
Muistojen eldmankerran te-
keminen -vertaisryhma. Kaksi
kertaa kokoontuvassa ryhmassa
kaydaan lapi, kuinka jokainen
voi lahtea kirjaamaan yl6s oman
elamansa muistoja. Mukaan
kannattaa ottaa omia valoku-
via, joiden kautta keskustelua
ja kirjoittelua voidaan tehda.
Mukaan mahtuu enintdaan 10
osallistujaa. lIm. viim. 4.11.

Ke 11.11. klo 13-15

Vierailu Kunnonkotiin, Kupit-
taan kampus ICT-City (A-siipi,

2. krs). Kuullaan ja tutustutaan
kodin apuvalineisiin. Mahdolli-
suus myos tilata apuvalineita
paikan paaltd. Mukaan otetaan
enintaan 20 osallistujaa. llm.
viim. 4.11. mennessa.

Ke 11.11. 17-18.30
Lukupiiri. Luettavana kirjana
Valérie Perrin: Vettad kukille.

Ti 17.11. klo 13

Niveltreffit, Turun kellar-
iravintola, Linnankatu 16.
Omakustanteinen lounas, Keit-
tolounas salaatilla 11,20 € tai
buffetlounas 14 €.

Ke 18.11. klo 14-18

Samun alaraajakonsultaatio.
Alaraaja- ja urheilufysiotera-
peutti (sert.) Samu Kaukoranta
tekee alaraajaongelmien kon-

sultaatiota. Maksuton 15 min-
uutin vastaanotto. Yhdistyksen
toimitilassa. Varaa aika, ilm.
viim. 21.9.

To 19.11. klo 11-13
Skipbokaffet. kahvittelua ja
Skipbo-korttipelin pelaamista.

Ma 23.11. klo 17.00
Yhdistyksen saantémaarainen
syyskokous. Esilla
saantdmaaraiset asiat seka
saantémuutos. Kahvitarjoilu.
Etayhteysmahdollisuus
ilmoittautumalla viim. 18.11.

Ke 25.11. klo 16-18.30
Joulukorttipaja. Tule askartele-
maan joulukortteja itsellesi tai
osallistu hyvan mielen joulu-
korttitempaukseen. Glégi-/kah-
vitarjoilu. Mukaan mahtuu 10
askartelijaa. lIm. viim. 23.11.

JOULUKUU

Ti 1.12. klo 14-16
Geokatkdétapaaminen.
Ratkotaan yhdessa geokatkdjen
sijainteja.

Ke 2.12. klo 18-19.30
Yhteislaulut, Lehmusvalkaman
hyvinvointikeskuksen Sali,
Karviaiskatu 7, Turku.
Osallistujat voivat ostaa kahvin/
teen + makean hintaan 3 € klo
17 alkaen Lehmusvalkaman
kahviosta.

To 3.12. klo 11-13
Skipbokaffet. Kahvittelua,
seurustelua ja Skipbo-
korttipelin pelaamista.

Ti 15.12. klo 13

Niveltreffit, Turun
kellariravintola, Linnankatu
16. Omakustanteinen lounas,
Keittolounas salaatilla 11,20 €
tai buffetlounas 14 €.

Ke 16.12. 17-18.30
Lukupiiri. Luettavana kirjana
Ingeborg Arvola: Jddmeren laulu.

NIVELKERHOT

HARKATIEN NIVELKERHO
Nivelkerho kokoontuu Palve-
lukeskus Ruskan kokoustilassa
(Hyvattylantie 9, Lieto) kes-
kiviikkoisin klo 16.00-17.30.
Kokoontumisia on kevat- ja
syyskaudella noin kerran kuus-
sa.

Ke 9.9. Arjen apuvalineita ja
ajatuksia kayttéonotosta.

Ke 7.10. Hyvinvointia luonnosta,
Mieli Ry:sta Kriisitydntekija
Jutta Lassila.

Ke 4.11. Varhan potilas- ja
sosiaaliasiavastaava Jenna
Aittala saapuu kertomaan
tyostaan seka potilaan

ja asiakkaan oikeuksista.
Tilaisuudessa kuullaan myds,
mita voi tehda tilanteessa, jossa
epailee potilasvahinkoa.

Ke 9.12. Suklaatasting ja
mahdollista yllatysohjelmaa.

KAARINAN NIVELKERHO
Nivelkerho kokoontuu
Kaarinassa yleensa joka
kuukauden toinen tiistai

klo 17-19. Katso alta aina
tapaamispaiva, aika ja sisalto.
Kokoonnumme tammi-
huhtikuussa Kansalaistoiminnan
keskus Puntarissa, Puntarikatu
1, Kaarina.

Ti 8.9. Hyvinvointia luonnosta,
Mieli Ry:sta Kriisitydntekija
Jutta Lassila.

Ti 13.10. Varhan potilas- ja
sosiaaliasiavastaava Jenna
Aittala saapuu kertomaan
tyostaan seka potilaan

ja asiakkaan oikeuksista.
Tilaisuudessa kuullaan myds,
mita voi tehda tilanteessa, jossa
epailee potilasvahinkoa.

Ti 10.11. Kuinka voin
vaikuttaa luustoterveyteeni?
Fysioterapeutti Ina Vihilehti,
Tule-tietokeskus.

Ti 8.12. Joulupuuro & visailua.
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RAISION JA NAANTALIN
NIVELKERHO

Nivelkerho kokoontuu
kerran kuussa tiistaisin klo
13-14.30. Kokoontuminen
Raision seurakunnan tiloissa,
Kirkkoherrankuja 2.

Ti 8.9. Hyvinvointia luonnosta,
Mieli Ry:sta Jutta Lassila.

Ti 13.10. Kuinka voin
vaikuttaa luustoterveyteeni?
fysioterapeutti Ina Vihilehti.

Ti 10.11. Varhan potilas- ja
sosiaaliasiavastaava Jenna
Aittala saapuu kertomaan
tyostaan seka potilaan

ja asiakkaan oikeuksista.
Tilaisuudessa kuullaan my®s,
mita voi tehda tilanteessa, jossa
epailee potilasvahinkoa.

Ti 8.12. Tuolijumppa & visailua,
jumpan ohjaa fysioterapeutti

Paula Juvonen.
LUENNOT NVER

Kaikki syksyn 2’ !
luennot tulevat

katsottavaksi " i
nivelverkko.fi /N
-sivustolle.

—

Ma 28.9. klo 15.00

Luento: Terve vanhuus.
Maskutalo, Seurantalontie

2, Masku. Luennoitsija LT,
yleisladketieteen ja geriatrian
el, Ylilaakari Varsinais-Suomen
Hyvinvointialue, Minna
Lopponen. Luento jarjestetaan
yhteistydssa Maskun kunnan ja
Raisio-opiston kanssa.

Ma 19.10.2026 klo 16.30
Kaksi luentoa: Toimiva koti ja
arjen apuvalineet - keinoja
kotona parjaamiseen &
Esteettoman kodin ratkaisut.
Lehmusvalkaman
hyvinvointikeskuksen

Sali, Karviaiskatu 7, Tku.
Luennoitsijat Turun
Ammattikorkeakoulun
toimintaterapiakoulutuksesta
seka Tutkimuspaallikko,
arkkitehti (Ty6tehoseura) Minna
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Kuusela. Luennot jarjestetaan
yhteistydssa Turun Vanhustyon
neuvottelukunnan kanssa.

To 29.10. klo 16.30
Luento: Varha-sovelluksen,
hyvinvointiopastajan ja
puolesta asioinnin esittely.
Lehmusvalkaman
hyvinvointikeskuksen

Sali, Karviaiskatu 7, Tku.
Luennoitsija Digiasioinnin
asiantuntija, Varsinais-
Suomen hyvinvointialue Eija
Tusa. Luento jarjestetaan
yhteistydssa Varsinais-Suomen
hyvinvointialueen kanssa.

Ke 4.11. klo 17

Kaksi luentoa: Hyvinvoivat
jalat — avain arjen lilkkkumiseen
& Nilkan ja jalkateran alueen
nivelrikko ja hoito.

Tyksin T-sairaalan Risto
Lahesmaa -Sali, Hdmeentie
11, Turku Luennoitsijoina
professori, jalkaterapeutti
Minna Stolt & LT, ortopedi,
jalkakirurgian dosentti Helka
koivu. Luennot jarjestavat
yhteistydssa Turun Seudun
Nivelyhdistys, Turun Seudun
Luustoyhdistys, Turun Seudun
Selkayhdistys, Turun seudun
Reumayhdistys seka TULE-
tietokeskus.

Ke 18.11. klo 17.30

Luento: Apua akupunktiosta —
vaihtoehtoja kivunlievitykseen.
Liedon valtuustosali,

Kirkkotie 13, Lieto.

Luennoitsija Fysioterapeutti ja
seksuaaliterapeutti Ella Lehto.
Luento jarjestetadn yhteistyossa
Lieto-opiston ja Liedon
lilkuntapalveluiden kanssa.

To 26.11. klo 17.30

Luento: Niska ja selka 2026:
kuntoutuksen uudet suunnat ja
vaikuttavat hoitomallit.
Kaarina-talon sali,
Lautakunnankatu 1, Kaarina.
Luennoitsija Fysioterapiayrittdja
Relaxion Oy ja hallituksen
puheenjohtaja, Suomen
Kuntoutusyrittajat ry Samu
Kaukoranta.

RETKET

Peruutusehdot ja muut
kaytannot

Retket on suunnattu jasenille
ja ilmoittautuminen aukeaa
heti, kun retki on julkaistu, jos
muuta ei ole retken tiedoissa
mainittu. Kaikki muu toi-
mintamme on avointa kaikille
ja jaseneksi paasee jokainen!

Osallistuminen retkelle
voidaan peruuttaa kuluitta
ilmoittautumisajan sisalla.
[Imoittautumisajan paatyt-
tya retki laskutetaan taysim-
daraisena. Jos haluat perua
osallistumisesi, soita yhdistyk-
sen asiakaspalveluun. Akil-
lisissa peruutustapauksissa,
esimerkiksi retkipaivana, tulee
ilmoitus tehda valittomasti
matkanjohtajalle. Toimistolta
saa pyydettaessa todistuksen
osallistumisen peruuntumises-
ta matkavakuutusta varten.

Mikali osallistuja tarvitsee es-
imerkiksi terveydentilansa tai
korkean ikansa vuoksi retkella
avustajaa, ei avustajan tarvitse
olla yhdistyksen jasen. Myos
avustaja maksaa normaalin
retken osallistumismaksun.
Mikali retken jarjestajana
toimii muu kuin Turun Seudun
Nivelyhdistys, on retki avoin
kaikille.

To 24.9. klo 13

Arvon turkulaisrouvia maan
povessa — opastettu kavelyki-
erros Vanhalla Hautausmaal-
la. L&ht6 Uudenmaantien
kukkakioskien edesta (Sep-
pelkuja 2). Kierroksen kesto
noin 1,5 h. Kierros paattyy
Hautausmaantien puolelle,
mista siirrymme kavellen kah-
ville Lehmusvalkaman Hyv-
invointikeskukseen. Retken
hinta 15 € sis. opastuksen ja
kahvit. lIm.viim. ma 14.9. klo
13. Mukaan mahtuu 25 osallis-
tujaa.

TAPAHTUMAKALENTERI RETKET

La 10.10. klo 15

Tanssiteatteri Eri: Tivoli. Huom:
teatteri (Yliopistonkatu 7,
Turku) sijaitsee 3. kerroksessa ja
tilaan ei valitettavasti paase his-
silla. Mukaan mahtuu 20 osallis-
tujaa. Hinta 38 £, sis teatterili-
pun. lIm.viim. ke 2.9. klo 13.

Su 15.11. klo 13
Tule-yhteistyoretki, Raision te-
atteri: Kultalampi. Retken hinta
23 €/hl6 sis. teatterilipun seka
kahvit ja suolaisen valiajalla.
Huom! Retkelle ei jarjesteta kul-
jetusta. llm.viim. ke 7.10. klo 13.
Retki maksetaan Turun Seudun
Selkayhdistykselle, FI42 5710
0440 1072 25 (viitenro 3159)
yhdistyksen vahvistettua ilmoit-
tautumisen. Mukaan mahtuu 12
osallistujaa.

La 21.11.

Tampereen Tyovaen Teatteri:
Karajat. Lahto Turusta klo 9.00,
kyytiin voi tulla myoés Liedon
kirkon parkkipaikalta. Paluu
Turkuun n. klo 17.45. Menomat-
kalla lounas Sastamalan Kiskok-
abinetissa. Palatessa pysahdys
Urjalan Makeistukussa. Hinta

97 € sis. kuljetuksen, lounaan

ja teatterilipun. llm. viim. ma
5.10. klo 13. Mukaan mahtuu 50
osallistujaa.

Ti 17.11.

Vanhustyon neuvottelukunnan
risteily. Ks. lisatiedot ja hinnat
s. 23. llmoittaudu Eeva Him-
maselle: 0407223542 tai ehim-
manen@gmail.com. lImoittau-
tuminen viimeistaan 14.10.

La 12.12.

Jouluretki: Lohjan Menneen
Ajan Joulumarkkinat. Lahto
Turusta klo 9.30, kyytiin paasee
my®ds Piispanristilta & Kaarinan
keskustasta. Menomatkalla
tauko Kivihovissa, ennen mark-
kinoita brunssi Vivamossaa. Pa-
luumatkalla pyséhdymme Muur-
lan lasin tehtaanmyymaldssa.
Paluu Turkuun n. klo 17.00 IIm.
viim. ke 18.11. klo 13.

LIIKUNTA

Nivelyhdistys jarjestaa
monipuolista ja
nivelystavallistd, kaikille avointa
lilkuntatoimintaa — ryhmiin
osallistuminen ei edellyta
Nivelyhdistyksen jasenyytta,
ellei ryhman yhteydessa
toisin mainita. Ohjattuja
ryhmia vetavat koulutetut
ammattilaiset, jotka osaavat
ottaa huomioon nivelrikko-
oireiden mukanaan tuomat
rajoitteet. Tule mukaan
lilkkumaan yhdessa!

[Imoittautuminen tapahtuu en-
nen kauden alkua verkossa tai
yhdistyksen asiakaspalveluun.
Ryhman kdynnistyttya verk-
koilmoittautuminen sulkeutuu
ja vapaita paikkoja voi kysella
asiakaspalvelusta. Kaikkiin
liikuntaryhmiin, joissa on tilaa,
voi ilmoittautua mukaan myos
kesken kauden. Lyhyempi kausi
huomioidaan maksussa.

Liikuntaryhmien osallistumis-
maksuja voi maksaa myos
lilkuntaedulla. Kaytéssa olevat
maksutavat: Smartum, Epas-

si ja Edenred. Mobiilimaksun
lilkuntaedulla voi suorittaa
my®s ilman kayntia toimistolla.
[Imoitathan maksun yhteydessa
ryhman, johon maksu kohdistuu
joko lisaamalla maksuun viestin
tai lahettamalla sahkdpostia.

[Imoittautuminen on sitova ja
osallistumismaksut laskutetaan
paasaantoisesti kuukauden ku-
luessa ryhman kaynnistymisesta.

[Imoittautumisen peruutus
tulee tehda viimeistaan viikkoa
ennen ryhman alkamista.

Osallistumismaksujen laskut
lahetetaan sahkopostitse,

ellei osallistuja ole erikseen
ilmoittanut toivovansa
paperilaskuja (paperilaskutuslisa
3 €/lasku). Paperilaskut
lahetetaan postitse.

RYHMALIIKUNTA

Asahi

Ruusukorttelin
hyvinvointikeskus, Puistokatu
11, Turku (kaynti Koulukadun
puolelta). Keskiviikkoisin klo
15.30-16.15 ajalla 2.9.-9.12.
hinta 79,50 €/15 kertaa, ohjaaja
Risto Lehto.

FasciaMethod

Valkeavuoren liikuntahallin
pienempi sali, Veitenmaentie
29, Kaarina. Maanantaisin klo
17.00-18.00 ajalla 31.8.-9.12.
hinta 94,50 €/15 kertaa, ohjaaja
Hanna Pihlajamaa.

FasciaMethod

Ruusukorttelin
hyvinvointikeskus, Puistokatu
11, Turku (kdynti Koulukadun
puolelta). Keskiviikkoisin klo
16.45-17.45 ajalla 2.9.-9.12.
hinta 94,50 €/15 kertaa, ohjaaja
Hanna Pihlajamaa.

Fascia-Kehonhuolto
Kesti-Maarian liikuntasali,
Maariankatu 2, Naantali.
Maanantaisin klo 15.00-16.00
(huom. muuttunut aika) ajalla
31.8.-7.12. hinta 94,50 €/15
kertaa, ohjaaja Jenna Hakala.

Itamainen tanssi
Ruusukorttelin
hyvinvointikeskus, Puistokatu
11, Turku (kaynti Koulukadun
puolelta). Maanantaisin

klo 15.15-16.15 ajalla 31.8.-
7.12.2026 (pl. syyslomaviikko
12.10.) Hinta 88,20 €/14 kertaa,
ohjaaja llona Carlsson.

PILATES

Pilates

Lehmusvalkaman
hyvinvointikeskus, Karviaiskatu
7, Turku.

Torstaisin klo 14.45-15.30 ajalla
3.9.-10.12.

Hinta 79,50 €/15 kertaa, ohjaaja
Ella Lehto.
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Pilates

Tasalanaukion liikuntatila,
Tasalanaukio 5 A, 3. kerros,
Raisio. Keskiviikkoisin klo 14.00-
14.45 ajalla 2.9.-9.12. hinta
79,50 €/15 kertaa, ohjaaja Ella
Lehto.

Pilates

Runosméaen monitoimitalo
Riimin Kaleva-sali, Stoltinkatu
9, Turku. Tiistaisin klo 17-17.45
ajalla 1.9.-8.12. Hinta 79,50 €/15
kertaa, ohjaaja Ella Lehto.

JOOGA

Jooga

Turun Seudun
Hengitysyhdistyksen liikuntatila,
Bastioninkatu 4, Turku.
Maanantaisin klo 10.45-11.45
ajalla 31.8.-7.12. Hinta 94,50 €/15
kertaa, ohjaaja Jenna Hakala.

Aijajooga

Turun Seudun
Hengitysyhdistyksen liikuntatila,
Bastioninkatu 4, Turku.
Maanantaisin klo 12.00-13.00
ajalla 31.8.-7.12. Hinta 94,50 €/15
kertaa, ohjaaja Jenna Hakala.

KURSSIT

Taiji-kurssi

Ruusukorttelin
hyvinvointikeskus, Puistokatu
11, Turku (kaynti Koulukadun
puolelta). Torstaisin klo 14.00-
15.30 ajalla 3.9.-10.12. Hinta
30 €/15 kertaa. Ohjaaja Janne
Koski.

Voimavara-kurssi
Lehmusvalkaman
hyvinvointikeskus, Karviaiskatu
7, Turku. Maanantaisin 14.45-
15.45 ajalla 28.9.-16.11. Hinta
64 €/8 kertaa. Ohjaaja Hanna
Pihlajamaa. Voimavara on
fysioterapeutin ohjaama,
kurssimuotoinen liikkuntaryhma
yli 65-vuotiaille, jossa
yllapidetaan ja vahvistetaan
fyysisia voimavaroja arjen
toimintakyvyn tueksi. Lue lisdas. 25.
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ALLASJUMPPA

Caribian kylpyla (Kongressikuja
1)

Ti klo 14.00-14.45 (ohjaaja
Saana Vuori) ja klo 18-18.45
(ohjaaja Saana Vuori/Milla
Laurila) ajalla 1.9.-8.12. (Huom!
pl. syyslomaviikko 13.10.) Hinta
102,20 €/14 kertaa.

Lehmusvalkaman
hyvinvointikeskus (Karviaiskatu
7, Turku)

Ke klo 10.15-11.00 ja klo 11.10-
11.55 ajalla 2.9.-9.12. hinta
109,50 €/15 kertaa, ohjaaja
Carola Nylund.

Pe klo 10.40-11.25 ja klo 9.45-
10.30 ajalla 4.9.-11.12. hinta
109,50 €/15 kertaa, Ohjaaja
Matti Pakalén.

Palvelutalo Esikko (Uittamontie
7, Turku) ohjaaja Annemari
Takkula.

Pe klo 13.15-13.45 ajalla 4.9.-
11.12. hinta 79,50 €/15 kertaa.

Pe klo 13.55-14.40 ja klo 14.50-
15.35 ajalla 4.9.-11.12. hinta
109,50 €/15 kertaa.

Ruissalon Kylpyla (Ruissalon
puistotie 640), vaihtuva ohjaaja
Ti klo 11.30-12.15 ja klo 12.30-
13.15 ajalla 1.9.-8.12. 109,50
€/15 kertaa

To klo 12.15-13.00 ja 13.15-
14.00 ajalla 3.9.-10.12. hinta
109,50 €/15 kertaa

Pe klo 11.30-12.00 ajalla 4.9.-
11.12. hinta 79,50 €/15 kertaa

Ruusukorttelin
hyvinvointikeskus (Puistokatu
11, kadynti Koulukadun puolelta)
Ma klo 9.30-10.15 ja klo 10.25-
11.10 ajalla 31.8.-7.12. hinta
109,50 €/15 kertaa (ohjaaja
Saana Vuori)

To klo 9.45-10.30, klo 10.45-
11.30, klo 11.40-12.25 (ohjaaja

Ella Lehto) ja klo 16.45-17.30,
klo 17.40-18.25 (ohjaaja Saana
Vuori) ajalla 3.9.-10.12. hinta
109,50 €/15 kertaa.

Pe klo 11.45-12.30 ja klo 12.40-
13.25 ajalla 4.9.-11.12. hinta
109,50 €/15 kertaa (ohjaaja
Carola Nylund)

Uintikeskus Ulpukka (Eeronkuja
5, Raisio)

Ma klo 14-14.45 ja 14.45-15.30
ajalla 31.8.-7.12. Hinta 75

€/15 kertaa (ei sisalla Ulpukan
sisdanpaasymaksua). Ohjaaja
Milla Laurila.

KUNTOSALIVUOROT

Kuntosalivuorot omatoimiseen
harjoitteluun. Fysioterapeutti
vierailee ryhmissa kerran
syyskauden aikana
ohjaamassa ja antamassa
harjoitteluvinkkeja.

Folkhalsan (Luolavuorentie 7a,
Turku)

Ma klo 13.30-14.30 ajalla 31.8.-
7.12. (ft. paikalla 31.8.)

To klo 11-12, klo 12-13 ja klo 13-
14 ajalla 3.9.-10.12. (ft. paikalla
24.9.) hinta 67,50€/15 kertaa.

Impivaaran tilauskuntosali
Mannisto - yhdistyksen vuorot
jatkuvat remontin valmistuttua.
Tiedotamme alkamisesta
aikataulun tarkentuessa.

Kuntoutus- ja arviointiyksikko
Visiitin kuntosali
(Rantayrttikatu 1, Kaarina)

Ma klo 16.30-18.00 ajalla
31.8.-7.12. Nivelyhdistyksen

ja Reumayhdistyksen

yhteinen vuoro. Vuorolle

ei tarvitse ilmoittautua
erikseen yhdistykselle, mutta
kuntosalin kaytto edellyttaa
henkil6kohtaisen Esteetdn
kuntosali -rannekkeen
ostamista (myyntipiste Kaarinan
uimahalli), joka oikeuttaa
harjoitteluun seka Visiitin etta
terveyskeskuksen esteettomilla

kuntosaleilla, jotka on
tarkoitettu ikdantyneille,
pitkaaikaissairaille, vammaisille
seka toimintakyvyltaan
heikentyneille henkiloille. Ft
paikalla 7.9. klo 16.30-17.15.

Maksuttomat vuorot
hyvinvointikeskuksissa
yhdistyksen jasenille

Ei ennakkoilmoittautumista,
tule kun itsellesi sopil.

Ruusukorttelin
hyvinvointikeskuksen kuntosali
Ma klo 13.00-14.30 ajalla
31.8.-7.12. (kellarikerros,

kulku aulasta portaita tai
hissilla) Puistokatu 11 B, kaynti
Koulukadun puolelta. Ft
paikalla 5.10. klo 13-13.45.

Lehmusvalkaman
hyvinvointikeskus (Karviaiskatu
7, Turku)

Ti klo 17.15-18.15 ja klo 18.15-
19.15 ajalla 1.9.-8.12. (ft
paikalla 17.11.)

Ke klo 18.00-19.00 ajalla 2.9.-
9.12. (ft paikalla 23.9.)

Hy6dynna ilmainen
kokeilukertal!

Yhdistyksen jasenilla on
mahdollisuus testata lajin
sopivuutta itselleen maksutta
yhden kerran liikuntakauden
aikana.

Sovi maksuttomasta
kokeilukerrasta etukateen
olemalla yhteydessa
asiakaspalveluun.

Mikali laji ei sovellu sinulle,

voit ilmoittaa toimistolle, ettet
jatka ryhmassa ja kokeilukertaa
ei laskuteta. Mikali jatkat
ryhmassa kokeilukerran jalkeen,
kokeilukerta laskutetaan
ryhman kausimaksun
laskutuksen yhteydessa ja
maksuttoman kokeilukerran voi
kayttaa toisen lajin kokeiluun.

Raision teatteri

KULTALAMPI

su 15.11.2026
klo 13.00

Juhaninkuja 3, Raisio

23 €

(hinta sisaltaa teatterilipun
seka kahvin ja pienen suolaisen) &

' ¢
1" ‘
Kultalampi on lamminhenkinen ja ¢

liikuttava draamakomedia pitkasta
parisuhteesta ja perheesta, jossa
sopeudutaan uudenlaiseen arkeen.

Kun eletty elama alkaa olla takanapain,
eika tulevaisuus tarjoa suuria odotuksia,
on ndma realiteetit hyvaksyttava.

Iimoittaudu 7.10.2026 mennessa oman yhdistyksen
edustajalle.

IImoittautumisen jalkeen maksu valittomasti tilille
Turun Seudun Selkayhdistys ry, FI42 5710 0440 1072
25, viitenro 3159.

0505213016 Turun Seudun Luustoyhdistys ry
040 081 8648 Turun seudun Reumayhdistys ry
040558 1025 Turun Seudun Selkayhdistys ry
040351 3833 Turun Seudun Nivelyhdistys ry

TUOLE TULE-

TIETOKESKUS

Tarjoamme
fysioterapeuttista ohjausta
ja neuvontaa tuki- ja
liikuntaelinoireiden ja
-sairauksien itsehoitoon,
ennaltaehkaisyyn ja
omatoimiseen
kuntoutumiseen.

YKSILOOHJAUS

TEEMAPAIVAT

Toimintamme on kaikille
avointa ja maksutonta.

seka TULE-tietokeskuksesta.

LUENTOTILAISUUDET

Ma, ti ja to klo 10-15
Ke klo 11-18

YHTEYSTIEDOT
TULE-tietokeskus
Humalistonkatu 10
20100 Turku

TULOSSA SYKSYLLA 2026

Koulutustilaisuuksia:

044 744 7085
toimisto@tule.fi
www.tule.fi

Vanhustyon

neuvottelukunnan

RISTEILY

17.11.2026

IImoittaudu Eeva Himmaselle:
040 722 3542 tai ehimmanen@gmail.com
IImoittautumiset viimeistdaan 14.10.

HINNAT

Hintaan sisaltyy henkil6lippu ja hyttipaikka,
buffet-lounas klo 12.00 juomineen, kahvi- ja
pullakuponki kahvilaan seka alkumalja

Henkilo-
maara
hytissa
1 hlé
2 hlo
3hlo
4 hlo

Seaside
Four/ID2
Inside
double

75,50
61,50
56,85
54,50

TIETOKESKUS

apua tuki- ja liikuntaelinoireisiin

PALVELUITAMME

Inside four Seaside
Double um-aami-

63,50
55,50
52,85
51,50

8.9. klo 15-17 Oireileeko olkapaa? — keinoja itsehoitoon (verkossa)

29.9. klo 15-17 Polven ja lonkan nivelrikon itsehoito (TULE-tietokeskuksessa)
22.10. klo 15-17 Selkéa- ja niskakivun itsehoito (verkossa)
12.11. klo 15-17 Stressaako? — keinoja palautumisen tukemiseen (verkossa)

Premium
(sis. premi-

nen)

93,50 144,50
70,50 96,00

Fysioterapeuttimme opastavat sinua tuki- ja liikuntaelimistén itsehoidossa ja auttavat sinua
tekemaan oivalluksia oman tule-terveytesi hyvaksi.

Viikoittain vaihtuvien teemapaivien avulla saat tietoa tuki- ja liikuntaelinterveydesta teoriatiedon ja
kaytannon harjoitteiden avulla. Tiedot ajankohtaisista tapahtumista I6ydat verkkosivuiltamme

Jarjestamme tilauksesta luentoja erilaisille ryhmille. Luennot késittelevat tuki- ja
likuntaelinterveytta ennaltaehkaisyn ja itsehoidon nakékulmista.

limoittaudu mukaan
koulutustilaisuuksiin:

toimisto@tule.fi
044 744 7085
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Rirttaakd sinulla voimaa jokapaivaiseen
puuhasteluun? Jaksatko kantaa kauppakasseja,
polttopuita tai kastelukannuja?

Jaksatko nostaa lapsenlapsen lattialta syliin tai
taysindisen vesisangon saunan lauteelle?

Voimavaraa kotona

parjaamiseen

Teksti ja kuvat: Hanna Pihlajamaa-Léonnback, fysioterapeutti

Me kaikki tarvitsemme voimavaroja, etta jaksamme
elaa normaalia arkea, liikkua, tehda to6ita ja vaikkapa
puuhastella kotona. Usein puhutaan henkisista voima-
varoista ja mielen jaksamisesta, mika onkin tarkeaa,
mutta myos fyysiset voimavarat kantavat meita
paivasta toiseen.

Eldaman puuhissa tarvitaan yllattavan paljon lihasvoimia.
Tarvitset lihaksia kun nouset aamulla sdngysta, kun nouset
istumasta seisomaan ja kun kavelet portaita. Kasivoimia
tarvitset tavaroiden kantamiseen ja nostamiseen. Nykyaan
terveydenhuollossa pyritaan siihen, etta seniorit pystyisivat
asumaan kotona mahdollisimman pitkdan. Kotona itsenaisesti
parjaaminen vaatii keholta kuntoa ja voimaa, jota kannattaa
treenata.

Aihe on itselleni tuttu 85-vuotiaan yksin asuneen aitini kaut-
ta. Aidin kunto oli terveysongelmien vuoksi vuosi vuodelta
heikentynyt, ja viime kevaana kun han kaatui pihalla, tarvit-
tiin kolme naapuria nostamaan hanet ylds. Lihasvoimaa ja
kuntoa ei vain ollut tarpeeksi maasta ylésnousemiseen.
Kuulostaako tutulta? Mitapa jos treenattaisiin vahan ettei
nain paasisi kdymaan? Ei viitsitd vaivata naapureita ja
noustaankin itse maasta ylos!

Saanndllinen liikkunnan harrastaminen pitaa ylla kuntoa ja
jaksamista, mutta usein lihaskunnon harjoittelu saattaa jaada
vahaiseksi. Tdman takia kehitimme Lounais-Suomen Aller-
gia-ja Astmayhdistyksen seka Turun Seudun Hengitysyhdistyk-
sen kanssa Voimavara-ryhman, ja nyt Voimavara on tarjolla
myds Turun Seudun Nivelyhdistyksen jasenille.

Voimavara on kurssimuotoinen ohjattu liikkuntaryhma, jos-

sa nimensa mukaisesti yllapidetaan ja vahvistetaan fyysisia
voimavaroja. Ryhma on tarkoitettu yli 65-vuotiaille. Ryhmassa
treenataan kehoon voimaa kaytannonlaheisesti ja hauskasti.
Mitaan liian vaikeaa tai raskasta ei tehda, jokainen voi har-
joitella oman kunnon mukaan. Nostetaan, kannetaan, tyén-
netdan ja vedetaan. Kurssin aikana liikkeet tulevat tutuiksi, ja
niitd voi tehda kotonakin.

Tule mukaan jos haluat parjata kotona mahdollisimman
pitkaan! Jos et ole enda maratonjuoksukunnossa, mutta et
kuitenkaan viela tarvitse liikkkumisen apuvalineita, tama kurssi
on sopiva sinulle!

Voimavara-kurssi
28.9.-16.11.2026

Maanantaisin klo 14.45-15.45

Lehmusvalkaman hyvinvointi-
keskuksessa, Karviaiskatu 7, Turku

Hinta 64 €/ 8 kertaa.
lImoittaudu viimeistaan 21.9.

040 351 3833/
toimisto@nivelposti.fi
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Yh tuhat thmista marssi Turussa
arvokkaan vanhuuden puolesta

Turun Rollaattorimarssi kerasi
perjantaina 8. toukokuuta yli
tuhat osallistujaa puolustamaan
arvokasta vanhuutta ja
ikdystavallista yhteiskuntaa.

Hyvantuulinen kulkue lahti liikkeel-
le Vahatorilta ja paattyi Kauppa-
torille, missa paivan ohjelma jatkui
juhlatilaisuutena. Marssin karjessa
kulki Turun kaupungin vanhusneu-
vosto.

Osallistujajoukko oli monipuo-
linen, ja mukana oli kaikenikaisia
ihmisia. Kulkueessa nakyi rollaatto-
reita, pyoratuoleja, kavelykeppeja
sekd omin jaloin liikkuvia marssijoi-
ta.

Kauppatorin juhlan avasivat
Turun vanhusneuvoston puheen-
johtaja Timo Nurmio ja vanhus-
neuvoston jasen Margita Vainio.
Tilaisuudessa puhui myds Turun
pormestari Piia Elo. Viihteesta
vastasi “Forin dijana” tunnettu
Markku Heikkila stand up -esityk-
sellaan. Musiikista huolehti Turun
konservatorion ammattiopiskeli-
joista koostuva Kissojen yo6 -yhtye,
ja Relaxion Oy ohjasi osallistujille

sovellettua jumppaa ikivihreiden
savelmien tahdissa.

Turun tapahtuma oli osa val-
takunnallista Rollaattorimarssia,
joka jarjestettiin samanaikaisesti
yli 40 paikkakunnalla eri puolilla
Suomea.

Rollaattorimarssi jarjestettiin
ensimmaisen kerran Tampereella
vuonna 2025. Tapahtuman perusti-
vat gerontologian vaitoskirjatutkija
Outi Mdenpaa ja gerontologian
dosentti Jari Pirhonen. Idean
taustalla oli Pirkanmaan hyvinvoin-
tialueella puhututtaneet paatok-
set ja huoli iakkaiden palveluista.
Ikdantyneiden palvelujen saatavuus
ja laatu ovat puhuttaneet laajasti,
ja marssin tavoitteena on tehda
ikdantyneiden aanta nakyvaksi seka
nostaa esiin keskustelua vanhus-
palvelujen tilanteesta ja hoivan
saatavuudesta.

Turussa tapahtuman jarjestivat
Turun kaupungin vanhusneuvosto
yhteistydssa Turun Seudun Vanhus-
tuki ry:n ja Turun Seudun Nivelyh-
distyksen kanssa. Rollaattorimarssin
valtakunnallisena suojelijana toimi
vanhusasiavaltuutettu Paivi Topo.

: Outi Maenpaa, Jari Pirhonen seka gerontologian professori

i Marja Jylha ovat koonneet kansalaisadressin parempien van-

i huspalveluiden puolesta. Allekirjoita adressi osoitteessa:

LSS
e e
SR ¢

. 49’
«) .
Rollaattori-

e Ensimmainen rollaat-
torimarssi jarjestettiin tou-
kokuussa 2025 Tampereella.
Marssi kerasi heti 3000 osal-
listujaa.

e Vuonna 2026 marsseja
jarjestettiin yli 40:11a paikka-
kunnalla. Marsseihin osallis-
tui arviolta 20 000 ihmista.

e Seuraava Rollaattorimarssi
jarjestetaan 14.5.2027.

www.adressit.com/vanhuspalvelut_paremmiksi

Kyltteja Rollaattorimarssille askarreltiin
kevaalla Lehmusvalkaman ja Ruusukorttelin
hyvinvointikeskuksissa ja yhdistysten omissa
kylttipajoissa.
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Nivelyhdistys Rollaattorimarssilla

Marssijat kokoontuivat kevaisella
Vahatorilla.

Kauppatorin juhlassa esiintyi
"Forin aija" Markku Heikkila.
Vanhusneuvoston puheenjohtaja
Timo Nurmio seka pormestari Piia Elo
pitivat puheet.

# Yhdistyksen vakea
marssilla: Marjo
] Suominen, Eeva
- - . Y Himmanen ja Kristiina
- . S S Laakso nauttivat
Relaxion oy ohjasi jumppaa Kauppatorin yleisolle. Kauppatorin

T — ¢ gy : = ohjelmasta.

s — T

Marssin jarjestajatahoja:
Turun Seudun
Nivelyhdistyksen
toiminnanjohtaja
. Katja Kérkké, Turun
Seudun Vanhustuki
ry:n toiminnanjohtaja
= Sonja Vainikka ja
Turun kaupungin

J ikdantyneiden terveyden ja
L+ hyvinvoinnin edistamisen Kuvat:
erityisasiantuntija Saija Yla-oikea: Pekka Aava
@ Kultala kukitettiin juhlan Ala-vasen: Kristiina Laakso
—  paatteeksi. Muut kuvat: Kim Fredriksson

Kevaan N

retkia

Kesaa kohti maalla ja metsassa

Teksti: Eeva Himmanen & Pirkko-Liisa Ranta
e Kuvat: Anne-Marie Salonen

Yhdistyksen kevatretki 20.5.2026 vei iloisen joukon Maata-
lousmuseo Sarkaan ja Harjureitin Kantolaavulle Loimaalle.
Sarka-museon kesanayttely Ruokamatka historiaan heratti
monelle lapsuuden muistoja ja haikeitakin ajatuksia. Niin tut-
tua ja turvallista! Makoisa lounas Sarka-museossa mukavassa
seurassa on aina ilo!

Oikein luontoretkelle paastiin Harjureitin Kantolaavulle.
Aurinko paistoi, linnut lauloivat ja kaffet seka Loimaan
Munkkikset maistuivat. Hieno luonto ymparilla antoi pienen
hengahdystauon — kesa tuli ldhemmaksi!

Yhdistyksen avoimet ovet siirtyivat

kevaaseen

Aiemmin perinteisesti syksylla pidetty avoimien ovien paiva siirrettiin
kokeilumielessa kevaaseen Nivelterveysviikolle, ja uusi ajankohta osoit-
tautui menestykseksi. Pdivan aikana kavijat saivat tietoa kivunhallinnas-
ta ja fysioterapiasta.

Ohjelmassa kuultiin fysioterapeutti Ella Lehdon luento akupunk-
tion kaytosta kivun hoidossa seka fysioterapeutti Mira Bergin luento
psykofyysisesta fysioterapiasta. Lisaksi luentokerhossa katsottiin luento
kroonisen kivun hallinnasta ja keskusteltiin aiheesta yhdessa.

Paivan aikana tarjolla oli pannukakkua ja Kivikylan lahjoittamaa grilli-
makkaraa, jonka paistamisesta huolehtivat yhdistyksen vapaaehtoiset.
Avoimien ovien paiva tarjosi osallistujille hyodyllista tietoa, vertaistukea
ja mukavaa yhdessaoloa Nivelterveysviikon kdynnistyessa.

N
Makkaranpaistossa Pekka Aava (vas), Sauli Laakso, Sinikka ¢
Leino, Pekka Ketola ja Katja Kérkké.

Yksi matka Helsinkiin, kaksi kohdetta

Teksti: Eeva Himmanen & Pirkko-Liisa Ranta

Yhdistyksen retki lauantaina 14.3.2026 oli koko joukon yhteinen bussi-
matka Helsinkiin. Helsingissa jakaannuttiin kahteen ryhmaan. Osa meni
Kansallisoopperaan katsomaan iki-ihanan La Traviata -oopperan ja toiset
tutustuivat Finlandia-taloon ja kansalaistoriin.

Uusitussa Finlandia-talossa oli opastettu kierros seka tutustuminen
Visions of Alvar Aalto -nayttelyyn. Sielta jatkettiin kavellen kansalaisto-
rille. S&a suosi kavelijoita ja hienot olivat kohteet — Oodi, Musiikkitalo ja
Kiasma.

Kansalaistorin laidalla odotti bussi ja Iahdimme Mantymaelle. Hur-
maantuneet oopperan kavijat astelivat bussiin tyytyvaisina — " Oi, oli
niin antoisaa, ihanaa!”. Hyva oli taas olla yhdessa uusia kokemuksia ja
muistoja rikkaampana, ja hyvalla mielella!

Oopperatalo Té6l6nlahdelta.
Kuva: Helsinki Partnerts / Beatrice Bucht

->

Visions of Alvar Aalto -nayttely Finlandia-talossa.
Kuva: Helsinki Partners / Kusti Manninen

"Mikaan ei ole niin tarkeaa kuin puutarhan-
hoito, eika sekaan ole kovin tarkeaa!”

Teksti: Pirkko-Liisa Ranta ® Kuva: Eeva Himmanen

Yhdistyksen kesaretkellda opimme, etta pionin tulee kasvaa kuivahkolla kumpareella, ei seiso-
vaa vettd! Pioni on vahaan tyytyva, kauan kestava ja tuholaisia torjuva puutarhan kuningatar.
Pionien koti on yli 50 vuotta vanha Taivassaloissa sijaitseva perhepuutarha, jossa kasvaa yli 100
pionilajiketta.

Samalla retkelld kaytiin Kustavissa. Saariston rengastien pohjoisin kunta on oikea
kesavierailijoiden ihmemaa! Paivan retkellamme ihailimme maisemia ja kavimme Kustavin
kasityolaiskylassa. Lounaalle palasimme taas Taivassaloon Ketarsalmen kievariin — isénta oli
loihtinut kesaisen Buffet-lounaan ja se maistui!

Retkipaiva paattyi Tuomaksen tuvalle Myndmaella — hyvat kaffet ja leipaa kotiin vietavaksi.
koko joukko 49 henkea mahtui kahvilaan hyvassa yhteishengessa.
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Yh 25 vuotta tyota

Tekstl: Jarmo Kari, jalkaspesialisti ja fysioterapeutti

Olen yli 25 vuoden ajan tutkinut ja hoitoratkaissut erilaisia
kavelya vaikeuttavien lihas- ja nivelkipujen aiheuttamia
potilastapauksia.

Fysioterapeutti tutkii, analysoi ja ohjaa erilaisissa
liikehairidissa potilaan perusliikkkumista mahdollisimman
kipuvapailla nivelkulmilla ja motivoivien liikuntalajien
valinnoilla. Ainoastaan saannéllinen aherrus
kehonsa liikuttamisessa tuo haluttua tulosta. Toisilla
se on yleis- ja lihaskunnon kehittdmista ja toisilla
viivastystaistelua perusennusteita vastaan. Kukin suorittaa
mahdollisuuksiensa rajoissa. Vahempikin riittaa, kunhan
toisteisuus on saanndllista ja kipusiedollista.

Yksi ihmisen perusliikunta on kavely. Kavelyn erilaiset
hyddyt ovat erityisesti nivelrustojen toiminnoille kiistatta
osoitettu lukuisissa eri tutkimuksissa. Oma kiinnostukseni
alaraajatoimintojen fysioterapiaan alkoi yli 25 vuotta sitten,
kun perustin oman yritykseni Fysiopaletti Oy:n Turkuun ja
Saloon. Asiakkainani ovat olleet mm. urheilijat, ty6ikaiset,
diabeetikot ja reumaatikot. Eldkeldisista alle kouluikaisiin.

Omaan hoitoratkaisusalkkuuni ovat alusta asti kuuluneet
vahva anatomian ja biomekaniikan ymmartaminen ja
liiketoimintahairididen tunnistaminen ja asiayhteyksien
lisdopiskelu.

Hoitoratkaisuina olen kayttdnyt omaharjoittelun ohjeis-
tusta, kuormitushairididen ohjaamista pohjallisratkaisuin
ja erilaisia liikunta-annosteluja seka lilkkuntaa helpottavien
niveltukien valintaa.

Kaikilla em. apuvalineilla paastaan harjoitusprogressiossa

Jalkapohjan kokema paino 162% 16.2%

(koko aineisto, kiively 5 kmv/h)

4
12.5% 10.4%

Omien kenkien

painojakauma 6.1% 3 3 529 (Xs )

painojakauma

16.1% 13.6% Johtopiitds:

Painopiste muuttuu kiivelyssi
Z il g2

15.9%

kiiyt na. Timii heijastun

16.7% testikenkien (Xsensible)
lihasten aktiivisuuteen.
20.4%

17.9%

Lisatiedot:

www.fysiopaletti.fi

kivuttomammin henkilékohtaisiin tavoitteisiin. Tavoittee-
na pitaa aina olla liikkumiseen kannustavat omakohtaiset
kokemukset.

Mullistavin 16ytd omalle alaraajafysioterapeutin uralleni
tapahtui vuonna 2016 Hollannissa I6ytdessani sattumalta
tasapainojalkine Xsensiblen.

Koska kiinnostukseni kaikkeen liikuntaan liittyviin in-
novaatioihin on ollut aina ammatillisen kehitykseni kiihdytin,
paatin aloittaa hollantilaisten Xsensible-jalkineiden vaikut-
tavuuksien kyselytutkimukset yli vuoden lihas- ja nivelkivuis-
ta karsineilla potilailla Suomessa.

Tiesin jo l6ytaessani Xsensible-jalkineet niiden olevan
vahintaan erilaiset kavelyjalkineet.

Asiakastyytyvaisyys ja palautteet olivat alusta alkaen niin
positiivisia ja innostavia, etta paatimme muutaman innok-
kaan ladkarin kanssa toteuttaa vaikuttavuustutkimuksen
Suomen Tyoterveyslaitoksella. Tutkimus osoitti alaraajojen
kokonaiskuormituksen kevenevan Xsensible-jalkineita
kaytettaessa.

Nyt vuonna 2025 on Suomessa jo yli 12 000 tyytyvaista
kavelya harrastavaa aikuista, joiden liikkkumiskipuja erityisesti
jalkatera-, polvi- ja lonkkanivelissa seka alaselan alueella
Xsensible-jalkineiden kayttdonotto on mainittavasti helpot-
tanut.

Omaan fysioterapeutin hoitopalettiin ovat Xsensible-
jalkineet seka kipuja korjaavat pohjallisratkaisut tuoneet
huomattavan valikoiman, joilla nivelkuormituksien
korjaavuutta yllapidetaan helposti ja toisteisesti.

Tutkimuksessa verrattiin paljaan jalan, tutkittavan
oman jalkineen seka Xsensible-jalkineiden valisia
eroavuuksia seisten ja kadvellen. Mittareina kaytettiin
EMG-jannitemittareita seka kavelyn ja seisomisen
painejakaumamuutoksia mittaavia Movesole-pohjallisia.

Keskiarvoisesti kokonaiskuormitus alaraajoissa keveni
Xsensible-jalkineita kaytettaessa. Etureiden ja etusaaren
lihasaktivaatioiden keveneminen selittyy Xsensible-
jalkineiden keskikorolla, joka vahentaa askeleen
kuormittavuutta ja jarruttavaa lihastyota.

fysiopaletti

JALKANEUVOLA

Vapaaehtoisena

Nivelyhdistyksessa

Tekstl: Marjatta Kannisto

“Turun Seudun Nively-
hdistys on toinen kotini"
minulla on tapana sanoa
silloin, kun joku ihmettelee,
olenko taas menossa
johonkin Nivelen tapahtu-
maan. Tuohon tunteeseen
kodista kiteytyy minun
kohdallani vapaaehtoistyd.

Tutustuin ystavien kutsusta
salitreeneihin Impivaaran uimahallilla
noin 10 vuotta sitten. Seuraava askel oli,
kun minua pyydettiin kirjoittamaan Nivelpostiin. Pian
olinkin jo lehtemme toimituskunnassa ja siita asti olen
jatkanut myos artikkelien kirjoittamista. Hallituksessa
aloitin vuoden 2025 alussa ja virkistystoimikunnassa
kuluvana vuonna. Ensimmaiset luentokerhotkin olen
jo pitéanyt. Yhdella salivuorolla olen vapaaehtoisena
jakamassa rannekkeita ja kirjaamassa osallistujamaarat
listaan. Olen kaynyt esittelemassa yhdistysta ja
peluuttanut ihmisia messuilla. Kaikissa kyseisissa toissa
olen viihtynyt erinomaisesti. Néama vain muutamana
esimerkkina siitd, mita vapaaehtoiset voivat tehda
yhdistyksessamme.

Tutkimusten mukaan vapaaehtoistyd antaa paljon.
Yleensa kaikki sanovat, etta itse saa enemman kuin
antaa. Mina olen samaa mielta. Olen tavannut
kymmenittain mukavia ihmisia ja saanut monta uutta
ystavaa. Olen saanut oppia uutta aivan entuudestaan
tuntemattomista asioista. Nivelyhdistyksen koulutukset
meille vapaaehtoisille ovat tarpeellisia ja hyvin
toteutettuja. Kaiken toiminnan ohessa oppii myds koko
ajan. Olen saanut tunteen siitd, etta voin vaikuttaa.
Ehdotukset otetaan yhdistyksessamme vastaan aina
positiivisesti ja uusien asioiden kokeiluun lahdetaan
avoimin mielin. Sellainen lisaa merkityksellisyyden
tunnetta, joka ihmisille on tarkeda. Meille elakelaisille jo
senkin vuoksi, ettemme ole enaa tydelamassa.

Yksindisyys on suomalaisessa yhteiskunnassa yleista ja
paljon huonoa oloa lisaavaa. Sitakin voin kokea pal-
jon véhemman, kun minulla on monta kertaa viikossa
tekemista, jolla koen olevan merkitysta ja saan tehda sita
miellyttavien ihmisten kanssa.

Jos mietit nditd minun kokemuksiani lukiessasi, voisit-
ko sinakin osallistua vapaaehtoistoimintaan, kannustan
siihen koko sydamestani. Jokaiselle 16ytyy yhdistyk-
sestamme tekemista ja jokaisen panosta arvostetaan.
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Mukaan vapaaehtoiseksi?

Nivelyhdistyksessa vapaaehtoiset toimivat

tehtavissa, jotka heita kiinnostavat. Osa haluaa olla
suunnittelemassa toimintaa ja osa toteuttaa sita. Aikaa
vapaaehtoistoimintaan voi kayttdad oman ehtimisen
mukaan. Osalle se muutama tunti kuukaudessa on hyva,
toiselle muutaman kerran vuodessa sopii parhaiten.
Tallad haavaa mukaan kaivattaisiin erityisesti esittelijoita,
luentokerhojen pitdjia seka ideanikkareita vapaaehtois-
ja vertaistoiminnan suunnitteluun.

Kiinnostuitko? Vapaaehtoistyon koordinaattori Kaisa
Karvonen kertoo mielellaan liséa (p. 045 2343 435)

Vapaaehtoisille jarjestetaan vuosittain yhteisia kiitos-
ja virkistystapahtumia. Tammikuussa 2026 vietettiin
vapaaehtoisten kiitosiltamaa Sinitaivassalissa.

Luentokerhot — kiva tapa tehda hyvaa

Luentokerhoissa hyddynnetaan www.nivelverkko.

fi -sivustolle taltioimiamme luentoja ja keskustellaan
aina luennon aiheesta yhdessa osallistujien kanssa.
Asiantuntijatieto tulee tallenteesta ja vapaaehtoiset
huolehtivat vertaiskeskustelusta. Tama on helppo tapa
ldhtea kokeilemaan vapaaehtoisuutta, silld kerhot
pidetdan aina pareittain.

Kiinnostuitko? lImoittaudu mukaan koulutukseen, joka
pidetdan ma 31.8. klo 15.30-17.30 Nivelyhdistyksen
tiloissa. llmoittaudu Kaisalle 26.8. mennessa.

........

Vertaiskeskustelua heratelldan valmiin kysymysrungon
avulla. Ruudulla Petteri Unkurin luento
tekonivelleikkauksesta.
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Niveltonttu Apwalinetontion pakeilla

Teksti ja kuvat: Minna Laine ¢ Kuvien tuotteet: Ettonet

lloinen tervehdys kaikille!

osa b

Heratettyani Niveltontun television edesta torkkumasta tokeni han kyselemaan, millaisia apu-
valineita pesutiloissa mahtaa olla, ja niinpa suuntasimme askeleemme kylpyhuoneeseen. Mielellani-
han mina Apuvalinetonttu jatkoin apuvalineista kertomista. Eihan oppi ojaan kaada, sanotaan.

Kylpyammeessa voisi olla ammeaskel-
ma, ammekahva, ammekaide, amme-
lauta, ammematto imukupeilla, am-
meistuin... Mutta poistatin ammeen,
eika laitettu ahdasta suihkunurkkaus-
takaan.

lhan vain suihku, ja lattialla liukuma-
ton suihkumatto, seka korkeudeltaan
helposti saadettava, lammonkestava,
kasikaiteellinen ja selkanojallinen suih-
kutuoli. Suihkutuolin saisi seindaankin
kiinni, sellaisen taitettavan mallin. Sain
muuten tuon suihkutuolin Apuvaline-
lainaamosta lainaksi.

Suihkun luona on seindan tukevasti
kiinnitetty liukumaton kahva, siita kiin-
ni pitamalld seka istuudun ettad nousen
tuolilta yl6s, pestessakin pidan aina
toisella kadella siita kiinni.

Kahvan lahelta l6ytyy seindkori,
siitd ei kannata tukea ottaa, ovat
yleensa kovin heppoisia! Varrelliset
hiustenpesin ja -kampa, varpaiden
pesusienet ja selanpesuharja seka
tietenkin pesulaput ja pesukintaat,
ja pumppupullossa pesuaine ynna
muut vempaimet ovat lahella siind
ristikkokorissa.

Seindan kiinnitettyna on
kyynarpaatuki, johon siis nojaan
kyynarpaalla, ja siten jaksan kannatella
sitd hiuksia pesevaa katta ylhaalla pe-
sun ajan. Hyva apukeino silloin kun ei

Varrellinen hiustenpesin
ja -kampa

sienet

saa taivutettua paata tarpeeksi alas.

Pyorallinen korivaunu toimii hyvin,
siind muita tarvittavia kuten varrel-
liset kuivausvaline ja voiteenlevittaja.
Katsos, kauniin sininen jalkojen pesuun
tarkoitettu sandaali on siina koris-
sa helposti otettavissa. Eika tarvitse
kumartua kun harjasten avulla saa
jalkapohjat ja varpaanvalit pestya.
Sandaalien pohjassa imukupit pitavat
sandaalit paikoillaan. Haluaisitko
kokeilla? Semmoisia harjasmattojakin
on olemassa.

Taalla kasialtaan luona kasien pese-
mista helpottaa vesihanan paksunnettu
vipuvarsi, tosin sita voi nykyaan kayttaa
liiketunnistimellakin. Kasisaippuaakin
saa annosteltua kun vaan laittaa
kdmmenen siihen pullonsuuhanan alle.
Kynsiharja on imukuppikiinnitteinen,
sen voi kiinnittaa vaikka tahan altaan
kuivaan reunaan.

Pitkavartisia ja joustosankaisia kynsi-
saksia on olemassa. Joskus leikkaamis-
ta helpottaa, kun saksien karki on
kaannetty sivulle. Kynsileikkurit voivat
olla varustettuna saadettavalla suuren-
nuslasilla. Poytaleikkuri pysyy tukevasti
poydassa kiinni. Kun vaan ylettyisi ja
nakisi kunnolla varpaankynsiin, kylla
jalkahoitajalle on valilla mentava, tai
pyydettdva kdymaan kotona.

Hammasharjassa on paksunnettu ja
muotoiltu varsi. Mina
tykkaan sahkéham-
masharjasta, vahan
painava se kylla on.
Mutta onneksi sen voi
kiinnittaa imukupilla
telineeseen. Hammas-
tahnaa saan tarkasti
ulos pdydalla seisovan
automaattisen tuubin-
puristajan avulla, tai
seindan kiinnitetysta au-
tomaattisesta hammas-
tahnan annostelijasta.
Seuraavaksi aion etsia
tietoa automaattisesta

Varpaiden pesu-

Jalkojen pesuun tarkoitettu sandaali

hammasharjasta, sellainenkin on jo
keksitty!

Taalla kylpyhuoneessa on wc-istuin
jalallisen korottimen kanssa. Pidennetty
seina-wc helpottaa pyoratuoliin siirty-
mistd, ja pytty on kiinnitettyna suoraan
seinaan. Tukikaiteet |6ytyvat pytyn
molemmilta puolilta. Kasinoja voisi olla
my®ds seindan kiinnitettyna.

Kasinojiin kiinnitin oman
paperitelineen. Vessapaperia
kaytan paperipihtien avulla.

Pyttya huuhdellessa korotettu
huuhtelupainike helpottaa sen
painamista. On myos erimallisia
tasolle tai seindan kiinnitettavia
huuhtelupainikkeita, siita vaan
suunnittelemaan mika sopii oman
vessan sisustukseen. Niin on
viimesen paalle hienoa nykyaan,
kuule! Taytyy kylld kehua muotoilua
ja erkonoomiaakin, on ne otettu
huomioon, ja puhdistamisetkin sujuvat
nykyaan helpommin.

Mutta jo on aikoihin eletty, kuuk-
lettimesta luin, millaisia ihmepyttyja
on maailmalla kehitelty, Suomessakin
niitd alyponttoja jo saa! On kuule
pesuistuimia ja -kansia,... kaukosaa-
timesta valitaan sopiva lampotila
ja nappia painamalla bidee-suihku
avustaa alapesut péntoén reunan alta,
on lamminilmakuivainta, lammitettya
istuinrengasta ja hajunpoistotoimintoa.

Sahkoisen wc-nostimen avulla istuinren-
gasta voi nostaa, kallistaa ja laskea, se
helpottaa istumista ja ylos nousemista.
Ohjausnapit I6ytyvat kasinojista. Ja kun
istahdat kannen paalle niin sivupysayttimet
varmistavat, ettei kansi liiku alla sivusuun-
taan. Joissain pytyissa on oikein yovalokin!

Astupas tuohon lattiavaa‘alle, no niin,
siinds kuulit, puhuva henkilévaaka! Heh,
heh... vaikka viidella eri kielelld jos halu-
at! Adnen voi mykistad, ja lukea tuloksen
suuresta valaistusta naytosta.

Jaahas, ihan lopuksi vield, tervetuloa
saunaan, Niveltonttu! Saunassa
remontoitiin matalat lauteet ja askelmat.
Paineilmakayttoisella laudenostimella
hurautan meidat hetkessa sopivalle
korkeudelle lauteille, ja l6ylyt “heitan”
helposti kadnnettavan saatimen avulla,
vesihana on siella kiukaan paalla.
Laavukiuas antaa kuulemma lampoa
alemmas, mutta kiuas nyt upotettiinkin
lattiaan. Kiuaskaiteet laitettiin, ja
liukuestekaiteet seindan, etta on mista
pitaa kiinni. Kylla on kuule melkonen
sauna se!

Kiitos sinulle Niveltonttu kun tulit
kdymaan luonani apuvalineista ky-
selemassd, johan naita tassa tulikin
muutama esiteltya. Toivottavasti sait naista
vinkkeja ja kerrot sukulaisillekin naista.
Kannattaa hakea tietoa, jotta parjaa omas-
sa kodossaan mahdollisimman pitkaan. Ja
jotta olo olisi turvallista ja mukavaa. Niin,
meinaan vaan, etta on sitd muutakin katta
pidempaa kuin selanraaputin, meinaan!

Eikohan kuule oteta kunnon ldylyt tdhan
lopuksi, mukavampi sinunkin sitten lahtea
kotimatkalle! Ja kutsutaan Saunatonttukin
mukaan lauteille vihtomaan! Otetaan

se pitkavartinen, kasituellinen vihta siita
mukaan...
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LOYDA ITSESI

MOTIVAATIOKARTTA
HYVAAN ELAMAAN

Merkityksellisen

elaman jalilla

Teksti: Marjatta Kannisto

Akkiseltaan kirjan nimi saa ajattelemaan kevyempéa kirjallisuutta,
mutta luettavaksi tuleekin tieteellisiin tutkimuksiin perustuva opas
keinoista kehittad omasta elamasta merkityksellista ja samalla oman-
nakoista.

Kirjan ovat kirjoittaneet ihmismielen moniosaajat Sirkku Ruutu ja
Hilkka Putkisaari. Duodecim kustantaa luotettavaa tietoa antavaa
Onni-sarjaa, johon tamakin julkaisu kuuluu.

Meissa kaikissa on suurempi potentiaali kuin mihin itse uskomme
ja ehka juuri sen takia sen kayttaminen tahtoo jaada liian vahalle.
Sisdisen motivaation |dytdminen johtaa hyvan eldman rakentamiseen.
Kyse ei ole vain siitd, mita koti ja muu kasvuymparistd meille antaa,
vaan missa iassa tahansa voimme itse kehittda merkityksellista ja
kestavaa hyvinvointia.

Viisasta positiivisuutta kasitelldan kirjassa paljon. Positiivinen
eldmanasenne on meille kaikille tuttu kasite, mutta ehkd emme
ole tulleet ajatelleeksi, ettd se voi olla myos vaaristynytta, kun se
ei perustu todellisuuteen. Tunnemme ihmistyypin, jolla kaikki on
puheissa hyvin, eika vaikeista asioista voida puhua lainkaan. Kirja
kertoo viisaan positiivisuuden ominaisuudet selkealla suomella.

Se, kuten esimerkiksi ajatusansat, minakasitys, arkkityypit,
kiintymyssuhdetyypit ja flow-kokemus, on kerrottu niin selkeasti,
ettei mitdan psykologian tietoja niiden ymmartamiseen tarvita, vaan
termit aukeavat helposti.

[tsemydtatunto on yksi minuun eniten vaikuttaneista aiheis-
ta tassa kirjassa. Ihmisen suhde haneen itseensa on elaman pi-
sin suhde. Meidan tulisi suhtautua itseemme kuten rakkaaseen
ystavaan. Jos asiat eivat mene tarkoitetulla tavalla ja tunnemme
epaonnistuneemme, meidan tulisi lohduttaa ja kannustaa itseamme
samoin kuin jos ystavdmme tekisi virheen ja lohduttaisimme hanta.
Valtamme tuomitsevaa kritiikkia ja ymmarramme, ettemme ole
taydellisia. Tietoisesti lasna oleva ihminen tunnistaa omat tunteensa
ja kokemuksensa sellaisenaan hankaliakaan tuomitsematta.

Kirja sisaltaa paljon harjoituksia, joita voi tehda itsekseen tai asian-
tuntijan kanssa. Harjoitukset avaavat uusia ajatuksia, joista on apua
itseymmarrykseen ja motivaatiotaitojen kehittdmiseen.

Nykyaan puhutaan paljon resilienssista. Silla tarkoitetaan
ihmisen kykya palautua vastoinkdymisista ja sailyttaa toimintakyky
vastoinkdymisia kohdatessaan. Meilld on synnynnaisesti ja
kasvatuksen antamana tietty resilienssi, mutta sitakin voimme
kehittaa. Tietoisuustaidot, mydnteinen sisdinen puhe ja
toiveikkuuden yllapito auttavat meita tassakin kehitystyossa.

Tama kirja ja sen monet harjoitukset eivat ole yhden illan juttu,
mutta silti uskallan lampimasti suositella siihen tutustumista.

Sirkku Ruutu ja Hilkka Putkisaari: Loyda itsesi — motivaatio-
kartta hyvaan elamaan Duodecim 2025. 245 s.
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APUVALINEET JA TARVIKKEET

Armi Aktiivituoli www.armi-aktiivituoli.fi
-10 % koodilla TSNY

Ea-terveydenhoitomyymala
Yliopistonkatu 28, P. 045 653 9111
www.ea.fi, -15 % normaalihinnoista

Ettonet apuviélinekauppa
Kauppakeskus Skanssi, 1. krs, P. 0400 722 935
www.ettonet.fi, -10 % alennus koodilla NIVEL10

Medishop Lansi1, Viilarinkatu 5
P. 020 155 00 42, www.medishop.fi
-15 % tuista & tukisukista Turun myymalassa

VENYY-tanko www.venyy.com
10 € alennuksen VENYY-tangosta koodilla TSNYVENYY

FYSIOTERAPIA JA HIERONTA

Askelklinikka Sibeliuksenkatu 3
P. 020 112 2420, www.askelklinikkaturku.fi
-10 % alaraajatutkimuksesta

Axis Fysikaalinen hoitolaitos Aninkaistenkatu 14 b
P. 02 533 2279, www.axisfysio.fi
-10 % hieronnasta, fysio- ja lymfaterapiasta

Coronaria Turku Yliopistonkatu 20
P. 010 525 8801 (valtakunnallinen)
www.coronaria.fi

-10 % fysioterapiasta ja hieronnasta

Fysio Kyky
Medishopin tiloissa, Lansi 1, Viilarinkatu 5
P. 020 155 0045, -15 % fysioterapiasta seka hieronnasta

Fysio R Humalistonkatu 17 a A5, P. 0400 158 540
www.turunreumayhdistys.fi/fysior, -10 % hoitohinnoista

Fysioterapeutti Hanna Pihlajamaa
Bastioninkatu 4, Skanssi, P. 050 326 3379
www.fysioterapeuttihanna.com Alennuksia
fysioterapia, akupunktio, hieronta yms., kysy

Helmenloiste Anna-Maj Blomgren, koulutettu hieroja
Peltolantie 6A 33, P. 045 670 6555
www.helmenloiste.fi, -10 % hieronnasta

Koulutettu hieroja Juho Ojala tmi Juholle
P. 044 527 0270, -10 % kotikdynneista

Liedon fysioterapia, Hieronta ja Lonkkakeskus
Krouvilaituri 3, Lieto, P. 050 470 7395
www.liedonfysioterapia.fi, -10 % alennus

Relaxion Oy

Kaarina: Pyhan Katariinan tie 11

Littoinen: Luhakatu 1, Turku: Impivaara, Uimahal-
linpolku 4, P. 02 638 0100, www.relaxion.fi

-10 % fysioterapiasta

Sissi Fysio Oy Hameenkatu 16
P. 044 260 1608, www.sissifysio.fi
Yhteistydhinnasto TSNY:n jasenille, kysy!

St. Erikin Ladkintavoimistelu
Yliopistonkatu 26 B, P. 02 250 1300
www.sterikinfysioterapia.fi, -10 % alennus

VikiFix Hdmeenkatu 14, P. 040 718 4636
www.fysioterapeuttiturku.fi
-20 % manuaalisesta fysioterapiasta

HAMMASHOITO

DentSpa Oy - Suuhygienistipalvelut
Kauppakeskus Lansi 1, Viilarinkatu 5, 2 krs.
P. 044 989 9829, www.dentspa.fi

-10% normaalihintaisista hoidoista

Puutarhakadun hammaskeskus, Puutarhakatu 2 C
P.010 321 5071

Piikkion hammaslaakariasema Hadvalantie 8

P.010 321 5072

www.vohammas.fi

-10 % hammashoidosta (ei koske protetiikkaa), maksu-
ton tarkastus kerran vuodessa

KAUNEUDENHOITO

Hiukset Ada & Olexi
Rauhankatu 8 a, P. 02 251 0102
www.adaolexi.fi -10 % parturi- ja kampaamopalveluista

Kauneushuone Valotar @)
Lantinen Pitkakatu 20, www.kauneushuonevalotar.fi
-10 % alennus

Kasvo- ja jalkahoitola Maaret Potinkara
Eerikinkatu 2 E (7. krs), P. 02 251 4536, 040 592 0521
-10 % hoidoista

KYLPYLAT

Holiday Club Caribia

-15 % kylpylan kaytto (ei voimassa koulujen lomaviik-
koina tai arkipyhina), kuntosali tai vesijumppa 50 €/ 10
kerran kortti (uudesta sarjakortista 8 € korttimaksu).

Naantalin kylpyla & Ruissalon kylpyla

-30 % sauna- ja allasosaston kayton paivan hinnasta.
Etu voimassa kaikkina paivina pois lukien aatot ja juhla-
pyhat, heindkuu seka viikot 8 ja 52

LAKIPALVELUT

Asianajotoimisto Kailiala Oy

Tuureporinkatu 6, P. 02 284 3400
www.asianajotoimistokailiala.fi

-15 % edunvalvontavaltuutuksen tai testamentin
laatimisesta

Asianajotoimisto Siro / Juridisk byra Siro
Puolalankatu 1, P. 02 252 2242
www.sirolaw.fi

-15 % asianajopalkkioista / -15 % arvode

JALKOJEN TERVEYS

Fysiopaletti Yliopistonkatu 26
P. 040 501 7828 www.fysiopaletti.fi
-10 % jalkatutkimukset ja tukipohjalliset

Insindoritoimisto Jorma Saloniemi, Bonus-liukuesteet ja
-pohjalliset, Tampere. P. 03 2657 485.
www.bonuskalossit.com. -10 % kalosseista

Jalkahoitola Jalka-Onni

Tuureporinkatu 6, Turku & Vilhonkatu 23, Hyvin-
vointikeidas, Salo. P. 040 9688090.
www.jalkaonni.fi. -10 % hoidoista.

Jalkahoitola Lyhde Lyhdetie 2, Rusko.
P. 050 364 5694. -15 % jalkojehoitopalveluista

Jalkinepaletti Yliopistonkatu 26, P. 040 501 7828.
www.fysiopaletti.fi
-10 % ortopediset jalkineet

Jalkojenhoitaja Pirjo Korpi, Turun Jalkaklinikka
Aninkaistenkatu 16, P. 040 728 8202
Jalkahoito hintaan 65 €

Jalkojesi hoitaja Nina Tuureporinkatu 6
P. 044 986 6128 www.jalkojesihoitaja.fi
-10 % jalkahoidoista

Johannan jalkahoito Tuureporinkatu 6
P. 045 7838 7077 www.johannanjalkahoito.fi
-10 % hoidoista

Kenkdkauppa Alina Alinenkatu 36, Uusikaupunki
www.alina.fi, -10 % normaalihintaisista kengista

Paimion Kenkataivas
Vistantie 19, Paimio
-10 % normaalihintaisista tuotteista

LEHDET

Niveltieto-lehti

-30 % lehden tilauksesta (alennettu hinta 28 €)
Kerrothan lisatiedot kohdassa Turun Seudun Nivelyh-
distyksen jasenyydestasi!) tai ottamalla yhteytta toimis-
toon.

Sanoma Media Oy
https://tilaa.sanoma.fi/lkumppanietu
- 40% aikakauslehdista, mukana suosittu Hyva Terveys

-lehti. Etu koskee maaraaikaista vuositilausta.

LIKKEET

Aimo Uttula Oy Lantinen Pitkakatu 22
-10 % normaalihintaisista tuotteista

Brinkkalan Outolintu Vanha Suurtori 3
www.brinkkalanoutolintu.fi
-10 % normaalihintaisista tuotteista

Heirol Kauppiaskatu 4
www.heirol.fi -10 % koodilla TSN10

Kalustexpert Kauppakeskus Lansi 1, Viilarinkatu 5
www.kalustexpert.fi -20 % alennus kiintokalusteista

Kello ja kultaliike Teppo Lampi Ky Sibeliuksenkatu 7@
-10-20 % alennus tuotteesta riippuen

Laukku Marjanen Maariankatu 3 @)
www.laukkumarjanen.fi
-10 % normaalihintaisista tuotteista

Merineule Oy Kivimaantie 24B www.merineule.fi
-10 % normaalihintaisista Merineuleen omista tuotteista

Muotitalo Marilyn Humalistonkatu 13
www.muotitalomarilyn.fi
-20 % normaalihintaisista tuotteista.

Naisten alusvaateliike Wau lingerie Yliopistonkatu 26
www.waunainen.fi -10 % normaalihintaisista tuotteista

Naisten vaateliike Z.Woman
Pyhan Katariinan tie 4, Kaarina, www.zwoman.fi
-15 % alennus normaalihintaisista tuotteista

Onnipyora Lansikeskus: Viilarinkatu 1, Portsa: Puutar-
hakatu 40 www.onnipyora.fi
-5 % alennus tarvikkeista ja kausihuollosta
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Portsan Kukka Oy Puistokatu 8
www.portsankukka.ekukka.fi
-10 % alennus

Roberts Berrie
www.robertsberrie.com -10 % verkkokauppaostoksista
koodilla TSNY

Tempur Brand Store-myymalat
Turku (Eerikinkatu 9) ja Raision Mylly
-10 % alennus myymaldissa

Tuulensuun Kukka Karjatie 5 B, Lieto
-10 % alennus

LIIKUNTA

Movet Kuntokeskus Satakunnantie 105
www.movetclub.fi Aloitus 0 €, hinnat alk. 34,90 €

Movet Ladies Kuntokeskus Kurjenmaenkatu 3
www.movetladies.fi -5€/kk palveluhinnaston mukaisista
toistaiseksi voimassa olevista asiakkuuksista

Oasis Pilates & Yoga Kerttulinkatu 1a
www.oasisturku.fi -10 % alennus 10 x kortista etana
ostettuna koodilla NIVEL10 tai vastaanotosta ostettuna
mainitsemalla Nivelyhdistys.

MUUT PALVELUT

Koti puhtaaksi -siivouspalvelu
www.kotipuhtaaksi.fi/turun-seudun-nivelyhdistys

50 € alennus kolmesta ensimmaisesta kotisiivouksesta
(yht. 150 €), tai 50 € kertasiivouksesta tai ikkunanpesus-
ta.

M.R - Atk Tmi mika.rajala@mr-atk.fi
-5 % alennus

Sahkotyo Kaskimaki
P. 040 7686773 karri.kaskimaki@gmail.com
-10 % alennus, kotitalousvahennysmahdollisuus

TTC-Charter www.ttc-charter.fi P. 0500 370 000
-5 €/hl6 alennus normaalihintaisista paivaretkista (ei
koske Turun tapahtumia)

SILMIEN TERVEYS

Instrumentarium

Lieto, Hyvattylantie 2, P. 020 332 877

Parainen, Rantatie 12, P. 020 332 878

Raisiontori, Raisiontori 5, P. 020 332 763

-30 % kaikista normaalihintaisista silma- ja aurinkola-
seista

LABORATORIOPALVELUT

Turun ammattikorkeakoulu laboratoriopalvelut
Kiinamyllykatu 10
www.turkuamk.fi/fi/tyoelamapalvelut/palvelut/lab

-10 % tutkimuspaketeista ja yksittaisista tutkimuksista
SYKSY2024 alennuskoodilla

VALMENNUS

Helea training

Vallihaudankatu 1 E www.personaltrainerturku.net
-15 % henkildokohtaisista valmennuksista, 30 min mak-
suton kartoitus



MAINOS

Ratkaisu
Kipuusi

Jo tuhannet suomalaiset ovat saa-
neet B-Cure Laserista apua laajaan
kirjoon kiputiloja kroonisista nivel-ja
lihaskivuista rasitusvammoihin ja
hermokipuihin. Taman laakinnallisen
laitteen teho ja turvallisuus on klii-
nisesti todistettu ja se soveltuu niin
koti- kuin ammattilaiskayttoon.

HELPPOKAYTTOINEN

vitysterapiana poikkeuksellinen. Sen
teho perustuu kivun lahteen stimuloimi-
seen siten, ettd vauriot ja tulehdukset parane-
vat, ja kipu pysyy pois pitkaaikaisesti.
Maahantuojan, Terveystekniikan, netti-
sivuilta voikin lukea, kuinka mm. Leena
Ruonala on selattdanyt vuosia kestdaneen
viiden valilevynpullistuman aiheuttamia ki-
puja, Anna Saloranta on lievittanyt whip-
splash-vamman aiheuttamia niskakipuja ja
Raija Kallion sormien nivelrikkokivut hellit-
tivat. lida Oksanen sai B-Cure Laserilla kas-
vojen alueen hermokivut hallintaan, Pertti
Kitti apua jalkaterien polyneuropatiaan ja
Hannu Eloranta sai vihdoin avun pitkaan vai-
vanneeseen tenniskyyndrpaahan.

B-Cure-léékintélaserterapia on kivunlie-

Tehokas, silti helldvarainen terapia
Laserterapian vaikutus perustuu solujen mi-
tokondrioiden stimulointiin, jolloin kudok-
sessa alkaa toiminnan elpymiseen tahtaa-
va PBM-prosessi. Prosessin myota kudoksen
kipu lievittyy, turvotus vahenee ja vaurioiden
tai tulehduksen paraneminen vauhdittuu. Te-
rapia ei perustu lampoon, kylmaan tai kudok-
sen manipulointiin, joten silla ei voi aiheut-
taa vahinkoa kudokselle.

Laserterapian tehosta nivelrikkokivun hoi-
dossa voi lukea vakuuttavia havaintoja mm.
norjalaisryhman tekemastd laajasta meta-
analyysistd, ja Ruotsissa tehdyssa kliinisessa
tutkimuksessa todettiin kroonisten haavojen
paranevan laser-ryhmassa keskimaarin 123
paivaa nopeammin kuin verrokkiryhmassa.

Terveystekniikka Oy on innovatiivisten, tehokkaiksi todistettujen terveystuot-
teiden maahantuoja, joka myy ja markkinoi tuotteita Pohjoismaissa. Varasto
ja asiakaspalvelu sijaitsevat Suomessa. Nettisivustolta terveystekniikka.fi
16ytyy aitoja kayttajakokemuksia, Kliinisia tutkimuksia ja nettikauppa. Tilauksia

voi tehda my6s puhelimitse 030 635 8332.

« TEHOKAS .

TURVALLINEN

Turvallinen ja helppokayttdinen

B-Cure Laserin patentoidut yksityiskohdat ta-
kaavat parhaan turvallisuusluokan (1), jolloin
kaytto ei vaadi suojavalineita tai erityiskoulu-
tusta. Laserterapialla ei mydskaan ole kontra-
indikaatioita, vaan sita voi kayttaa huoletta
kotona, vaikka hoidettavalla olisi tekonivelia
tai sydamentahdistin. Turvaohjeissa kuiten-
kin suositellaan valttamaan silmien, sikion ja
syopakasvainten stimulointia.

Laite on helppokayttoinen: kytke virta
padlle, aseta hoitoaika ja aloita hoito. Tulok-
sellinen laserhoito saavutetaan kuurinomai-
sella hoidolla. Esimerkiksi rasitusvammaa tai
tulehdusta tulee hoitaa kaksi kertaa pdivassa
noin parin viikon ajan, haavaa kerran paivas-
sd paranemiseen asti ja lihasjumeja muuta-
mia kertoja, kunnes tuntuu hyvalta.

Palkittu B-Cure Laser
A-lehtien toteuttamassa puolueettomassa
lukijatestissa testiryhma kaytti B-Cure La-
ser -laitetta kolme viikkoa erilaisiin kipuihin,
mm. nivelrikkoon, kroonisiin hermokipuihin
ja bruksauksen aiheuttamiin kasvo- ja pdan-
sarkyihin. Tulokset olivat hyvia. 85% ryh-
mastd sain avun vaivaansa ja 50 % osti oman
Laitteen.

Laite on kansainvalisesti valittu parhaaksi
kotihoitolaseriksi 2018 ja Suomessa vuoden
terveyslaitteeksi 2022.

Kokeile ennen ostopadatosta
Jos kliinisten tutkimusten ja kayttajakoke-
musten jalkeen vield arveluttaa, onko B-Cure

Kipuun, tulehdusten ja
vaurioiden parantamiseen

Tehokas B-Cure-hoitolaser

b
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\ B-CURE

« Rasitusvammat, jannetulehdukset,
ruhjeet, haavat, revahdykset, nivelrikko
ja hermokipu

« n. 30 000 hoitoa, missé ja milloin vain
« Hoitokerran hinta vain muutama sentti

Ei kontraindikaatioita tai yliannostusriskid.

Laser oikea valinta, laitetta voi ensin kokeil-
la vuokraamalla sen kuukaudeksi kayttoon
140 euron hintaan (+ postikulut).

Kun sitten varmistuu vaikutuksesta ja ha-
luaa ostaa oman, uuden laitteen ostohinnas-
ta hyvitetdaan 100 euroa. Tilauksen voi tehda
nettikaupassa tai soittamalla asiakaspalve-
luun. m

Terveystekniikka e

www.terveystekniikka.fi



