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Sahkoposti: keskiuusimaa@hengitysyhdistys.fi
Nettisivut: www.hengitysyhdistys.fi/keskiuusimaa
Facebook: Keski-Uudenmaan Hengitysyhdistys
Tilinumero: FI85 5132 0520 0650 04

Lehtityéryhma: Piia Olander, Eija Salo, Riitta Hypponen, Tuula Flod, Kaj Pirhonen

Lehden kansikuva: Senja Liikonen

SYLIN TAYDELTA ONNEA - Hengitysyhdistys
onnittelee kaikkia 2026 tasavuosia tayttaneita ja
tayttavia jaseniaan.
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Terveiset puheenjohtajalta

Taas on kesa vierdhtanyt ja syksya odotellaan. Itselle vuosi on ollut aika raskas palapeli
tyon, omaishoidon, kodin, harrastusten ja vapaaehtoistydn yhteensovittamisessa. Valilla
on ollut pakko muistuttaa itsedan etta "laita itsesi ykkdseksi, jotta jaksat huolehtia myos
muista”. Tasséa kohtaa vapaaehtoisty®d on valitettavasti jaényt jalkoihin, kun olen
panostanut omaan hyvinvointiin. Muista sindkin pitaa itseasi oman elamasi tarkeimpana
henkilona @@

Itse tykk&an suunnitella ja varata aikaa itselle kivoihin ja voimaannuttaviin asioihin.
Merkitsen kalenteriin mm. ilmaiskeikkoja ja yhteisia viikonloppuja ystavien seka laheisten
kanssa. Tanéa kesana uusi tuttavuus on ollut mokkeily Puula-jarven rannalla. Meilla ei ollut
lapsuudessa mokkia emmeké kayneet kuin korkeintaan kerran keséassa tadin mokilla.
Toisenlainen ymparistd veden aarella, ulkohuussiin totuttelu ja kiireettomat mokkipuuhat
kuten klapien pinoaminen ja ristikoiden tayttdminen on kylla saaneet normi-arjen haasteet
unohtumaan hetkeksi. Ja téiden tekeminenkin sujuu mokilta etana.

Syksyn toimintaa kaynnistellaan taas syyskuun alusta ja vesijumppa palaa ohjelmaan
uimahallin remontin valmistuttua. Seuraa ilmoitteluamme nettisivuilta. Ideoita ja tekemisen
toteuttajia kaipaamme lisda mukaan.

Kiitos kaikille kannustuksesta ja mukanaolosta yhdistyksen toiminnassa.

Ihanaa syksyn odotusta kaikille
Terveisin Piia /ﬁ\\
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OHJATTUA LIIKUNTAA SYKSYYN

Liikuntaryhmaét aloittavat syyskuussa viikolla 36.
(vesijumppaa ei syysloman aikana viikolla 42)

Liikuntarynm@amme ovat seuraavat:

VESIJUMPPA Tiistaisin Hyrylan uimahallissa klo 18.05 - 18.50
Ajalla 1.9. - 24.11.2026 Ohjaaja Tiina Weckstrom

Sitova ilmoittautuminen 28.8. mennessé Eija Salo eija.salo@hengitysyhdistys.fi

hinta 30 € / kausi + uimahallimaksu kassalla,

MAKSU yhdistyksen tilille viimeistaén 6.9.2026, tilinumero OP FI85 5132 0520 0650 04,
viitenumero 10210 — muista lisété jotta maksu kohdistuu oikein.

BOCCIA Torstaisin Hyrylan uimahallin alakerrassa klo 11.00 - 12.00
Ajalla 3.9. - 26.11.2026

Yhteyshenkil: Kaj Pirhonen kajpirhonen@elisanet.fi

Jasenille MAKSUTON, muut 15 € viitenumero 8905

KEILAUS joka toinen tiistai Tuusulan (Sulan) Keilahallissa klo 16 - 17

Ajalla 1.9.,15.9., 29.9., 13.10., 27.10., 10.11. ja 24.11.2026 (joka 2. parillinen tiistai)
3 RATAA varattuna, hinta KUH-jasenet 5 eur/kerta, El-jasenet 7 eur/kerta (kateinen,
tasaraha) + kengat 2 eur tarvittaessa erikseen, niiden maksu kassalle.
Yhteyshenkil: Kaj Pirhonen kajpirhonen@elisanet.fi

KATSO TARKEMMAT PAIVAMAARAT ja mahdolliset muutokset nettisivujen
tapahtumakalenterista ja/tai seuraa Facebook-sivuilta.

LIKUNTAKOKEILUT
Suunnitelmissa on myds erilaisia liikuntakokeiluja Hyrylassa Mantymaessa tai muualla.
Tarkemmat tiedot ajoista ja paikoista I6ytyvat yhdistyksen nettisivuilta ja Facebook-sivulta.
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HUOMIO!

Paivitathan jasentietoihisi toimivan sahkoposti-osoitteen tai ilmoita se
meille osoitteeseen: keskiuusimaa@henqitysyhdistys fi

30.9. mennessa osoitteensa paivittaneiden kesken arvotaan PALKINTO !
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Keuhkosairaus ja liikunta

Omahoidon yksi tarkeimmista osista on fyysisen kunnon yllapitdminen. Mita parempi
fyysinen kunto on, sitd nopeammin toivumme eri keuhkosairauksista. Yhdistyksen
tarjoamista mahdollisuuksista itse kaytan vesijumppaa, bocciaa seka keilausta. Olen itse
joukkueliikkuja. En lahde itsekseni likkumaan. Ryhmassa tekeminen on suuressa maarin
my0s vertaistukea, jossa opimme tuntemaan toisemme luontevasti. Talldin tiedustelemme,
miten olet hoitanut maaratyt sairaustapaukset ja nain syntyy oiva laakarin vastaanottoa-
muistuttava tilanne; saamme neuvoa parjadmiseen sairautemme kanssa.

Boccia ja keilaus alkaa taas syyskuun ensimmaisella viikolla. Mikali sinua kiinnostaa
kyseiset liikuntamuodot, niin ota yhteyttd minuun. Nain paaset mukaan.

Nama liikkuntamuodot parantavat fyysista kuntoa seka saat myos vertaistukea
huomaamattasi.

Liike on laaketta.

Kaitsu
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VERTAISTOIMINTAA TARJOLLA

Kaikille avoin UNIAPNEAN vertaisryhma kokoontuu yhteistydssa Nurmijarven
Hengitysyhdistyksen kanssa seka Jarvenpaassa ettd Nurmijarvella. Myos
mahdollisuuksien mukaan esim. Keravalla, Mantsalassa tai Hyvinkaalla.
Tulethan terveena ja tuoksutta.

Jarvenpaéassa on varattuna tila Myllytien toimintakeskuksesta (os. Myllytie 11)
maanantaina klo 17.30 — 19.00
28.09., 26.10. ja 23.11.

Nurmijarvella on varattuna tila Heikkarin palvelutalossa (os. Heikkarinkuja 4)
maanantaina klo 18.00. - 19.30

14.09. Miikka Peltomaa ja Resmed Anu Karhunen

12.10. ja 09.11.

Kiinnostuksen mukaan voimme jarjestaa vertaistoimintaa mygds astmaan ja
keuhkoahtaumaan. Kysy lisaa!

www.hengitysyhdistys fi/lkeskiuusimaa 10
www.hengitysliitto.fi/vertaistuki-tapahtumat/tapahtumakalenteri/ s ISe
www.resmed.fi /\
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TERVETULOA OPASTETULLE KIERROKSELLE
Keravalle uusittuun museokeskus Sinkkaan,
osoite Kultasepankatu 2.

lauantaina 12.9.2026 klo 13.00
Kokoontuminen museon aulassa viimeistaan klo 12.45

Yhdistys tarjoaa opastuksen. Paasyliput jokainen hoitaa itse joko
museokortilla tai maksamalla ryhmé&hinnan 6 euroa.

Mukaan mahtuu 28 osallistujaa.

[Imoittautumiset 5.9. mennessa eija.salo@hengitysyhdistys.fi

Lisatiedot www.sinkka.fi
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KUTSU SYYSKOKOUKSEEN

Tervetuloa Keski-Uudenmaan Hengitysyhdistyksen
sdantomaaraiseen syyskokoukseen

Tuusulaan Mantymakeen (Luurikuja 1, Hyryla)

torstaina 26.11.2026 kello 18.00 (kahvitus alkaa 17.30)

Kokouksessa kasitellaan saantomaaraiset asiat:

- toimintasuunnitelma ja talousarvio vuodelle 2027. -

- péaatetaan yhdistyksen danien kaytosta Hengitysliiton liittovaalissa.
Kausi on vuodet 2027-2030.
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JOULURUOKAILU KERAVAN VIERTOLASSA

Tiistaina 1.12.2026 kello 17.30 (ruokailu klo 18.00)
(osoite: Timontie 4, Kerava).
Tulethan paikalle ajoissa.

Tarjolla perinteista jouluruokaa ja rentoa seuraa yhdistyksen
pikkujoulujen merkeissa, ota pieni paketti (noin 5€) mukaan.

Hinta jasenille 15 €, muille 30 €, maksu kateisella tai mobilepaylla tilaisuuden alussa.

lImoittautuminen 26.11. mennessa sahkopostilla:eija.salo@hengitysyhdistys.fi
Muistathan ilmoittaa allergiat! Arpajaiset! (voit tuoda palkintoja).
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Pieni ele-kerays. Seuraavat vaalit ovat eduskuntavaalit vuonna 2027.
Ennakkodanestys ajalla 7.-13.4.2027 ja varsinainen vaalipdiva on sunnuntaina 18.4.2027.
Toivottavasti jaksatte auttaa meita jalleen - Parin tunnin talkoot!
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Ohkolan teatterin esitys Prinsessa Oljymé&en keséateatterissa

Tana vuonna halusimme tukea lahialueen kesateattereita ja tarjota jasenille edullisia
lippuja useisiin kesateatteriesityksiin. Ensimmaisena vuorossa oli sunnuntaina 19.7.2026
Ohkolan teatterin Prinsessa-naytelma. Meille varatut 25 lippua menivéat nopeasti ja kaikki
esitykset oli lopulta loppuunmyytyja. Onneksi olimme ajoissa liikenteessa.

Naytelma kertoi Kellokosken Prinsessasta Anna Lappalaisesta ja hanen tarinansa kautta
Suomen mielenterveyshoidon muutoksista vuosikymmenten aikana. Anna tuotiin
Kellokosken sairaalaan vuonna 1933. Takana olivat repaleinen lapsuus, ura laulajana ja
hierojana, avioliitto ja sen romahtaminen. Edessa oli yli 50 vuotta psykiatrisessa
sairaalassa Kellokoskella. Naytelma kertoi tasta ainutlaatuisesta kellokoskelaisesta hellasti
ja ymmartavaisesti seka heratti pohtimaan, mita jarki, hulluus ja onnellisuus oikeastaan
tarkoittavat. Teatterin kahvitilassa oli naytilla Prinsessa Anni Lappalaisen tekema taulu.
Sairaalan tyontekija oli antanut Prinsessalle lankoja, joista han valmisti taulun.

Naytelmasta pidettiin ja se oli hyvin toteutettu. Véliajalla teatteriyleisdlle maistuivat
myynnissé olleet kahvi, tee, pulla ja makkara.

P.S. Prinsessa-elokuva on palaamassa muutamiin
elokuvatetatteihin elokuvateattereihin.



Tuusulanjarven Reuma Ry tarjoaa ystavyysyhdistyksien jasenille mahdollisuuden
osallistua Tuusulan ja Jarvenpaan liikuntaryhmiin jasenhintaan.

Ystavyysyhdistykset ovat: Helsingin ja Uudenmaan Neuroyhdistys ry HUNY, Jarvenpaan seudun
invalidit ry, Keski-Uudenmaan Hengitysyhdistys ry, Keski-Uudenmaan Kuulo ry, Jarvenpaan
Sydanyhdistys ry ja Tuusulan Seudun Mielenterveysyhdistys ry TUUMI.

LISATIETOJA, ILMOITTAUTUMIS- JA MAKSUOHJEET loytyvat

https://tuusulanjarvenreuma.reumaliitto.fi/liikuntaryhmat/

lImoittautuminen syksyn liikkuntaryhmiin ryhmékohtaisten linkkien kautta, jotka
aukeavat tiistaina 4.8.2026, tai soittamalla tiistaina 4.8. klo 10-16:

Heidi Vatka, p 050 384 1063, Pirkko Holvitie p. 044 977 4509.
[Imoittautumisesi on sitova!

On mahdollista kdyda tutustumassa ryhmaan yhden kerran sopimalla siitéa
likuntavastaavan kanssa etukateen.
Liséatietoa: Liikuntavastaava Heidi Vatka p 050 384 1063.

Tassa poimintoja syksyn 2026 tarjonnasta

ASAHI TUUSULASSA maanantaisin klo 16-17 Rykmentinpuiston koulu liikuntasali.

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

ASAHI JARVENPAASSA keskiviikkoisin klo 13 - 14 Myllytien Toimintakeskus, jumppasali
Alkeisryhméa

TUOLIJOOGA Keskiviikkoisin klo 16.45 - 17.45 Martta Augusta -kodin sali, Tuusula
Tuolijoogassa pienikin liike on tarkea ja hyvin merkityksellinen. Liikkeet toteutetaan tuolilla istuen.
Harjoitus yllapitdd kehon liikkuvuutta, venyttda ja vahvistaa lihaksia seké tasapainottaa

mielta. Tuolijooga soveltuu kaikille ikaan, kokoon tai kuntoon katsomatta. .

TUOLIJUMPPA Torstaisin klo 10.00 — 11.00 Myllytien Toimintakeskus, jumppasali, Jarvenpaa
Riemullista, kuntouttavaa voimaantumista.

TUOLITANSSI Tiistaisin klo 16.15-17.00 Martta Augusta -koti, Kievarinkaari 1, Tuusula

lloinen ja kaikille sopiva tunti jossa mukaansa tempaavan musiikin rytmittdmana kaymme eri
likeratoja ja lihasryhmia lapi yksinkertaisella tanssiliikunnalla tuolissa istuen. Parannamme
kehon ja rangan liikkuvuutta, lisdamme kehon koordinaatiota seka kohotamme kuntoa. Tunnilla
teetetadn liikkeita ylavartalolle ja jaloille joita jokainen osallistuja soveltaa itselleen oman
toimintakykynsa mukaisesti. Tunneilla tehdaan myos lyhyita liikesarjoja, joita kerrataan kurssin
aikana. Tule piristavalle tunnille hakemaan mielen ja kehon hyvinvointia!

VESIJUMPPA Perjantaisin klo 13.05-13.35, Jarvenpaan uimabhalli, monitoimiallas

Yhteistydssa:
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Jalkojen hoito keséan jalkeen

Laita vatiin vetta, merisuolaa, pari tippaa
oliividljya ja hieman sitruunaa.

Liota jalkoja 10 minuuttia, pyorittele
kynsinauhat ja kantapaat suolalla.
Huuhtele jalkateria suolavedella.
Kuivaa jalat.

Leikkaa ja viilaa kynnet.

Lopuksi hiero jalkoihin, polviin asti,
kosteuttavaa jalkavoidetta.
Hierontasuunta aina varpaista
sydameen pain.

Lopuksi pue jalkaan puuvillasukat ja
rentoudu.

Ohjeet tarjosi:

Tuula Flod
jalkojenhoitaja / kosmetologi
Valtuustonkatu 9 B, Jarvenpaa

puh. 09 2715234
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Arki voi olla hauskaa,
jos kulkee paivassaan uusia nakymia etsien.
Kun kiinnittda huomionsa
vaikkapa ihmeellisiin sattumiin
niin ne alkavat lisaantya.

Jokaisessa hetkessa voi aloittaa uudelleen alusta.
Silloin ei ole mitdaan valia silla
mita hetki sitten tapahtui.

Jokainen hetki on uusi mahdollisuus.

Sari Lehtimaki, runotalo.fi
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Hengitysliitto — hengitysterveyden puolestapuhuja

Hengitysliitto on jo 85 vuoden ajan edistanyt hengitysterveytta ja hengityssairautta
sairastavan hyvaa elamaa.
Teemme ty6td, jotta meidan kaikkien olisi helpompi hengittaa.
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