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TOIMINTAKALENTERI keviit 2020

tammikuu
7 TUSTAI
16.30 Uniapneaklubi

13 MAANANTAI
17.30 Homenokat

14 TusTAI

14.00 Astma- ja koppikerho
17.00 Bronkiektasiaryhma

20 MAANANTAI
11.00 Hengitysklubi

29 KESKIVIIKKO
17.00 Keuhkofibroosiryhma

helmikuu
4 TISTAI
16.30 Uniapneaklubi

6 TORSTAI
17.00 Sarkoidoosiryhma

10 MAANANTAI
17.30 Homenokat

11 Tustal

14.00 Astma- ja koppikerho
17.00 Bronkiektasiaryhma

17 MAANANTAI
11.00 Hengitysklubi

26 KESKIVIIKKO

17.00 YLEISOLUENTO
Elakelaisen toimeentulo

maaliskuu
3 TISTAI
16.30 Uniapneaklubi

9 MAANANTAI
17.30 Homenokat

10 TusTAI

14.00 Astma- ja koppikerho
17.00 Bronkiektasiaryhma

12 TORSTAI

19.00 TEATTERI
Rikinkeltainen taivas

16 MAANANTAI
11.00 Hengitysklubi

18 KESKIVIIKKO

17.00 YLEISOLUENTO
Lisdako hoitamaton uniapnea
kuoleman riskigd?

25 KESKIVIIKKO
17.00 Keuhkofibroosiryhma

huhtikuu

2 TORSTAI

18.30 TEATTERI
Lehman-trilogia

7 TUSTAI
16.30 Uniapneaklubi

14 TusTAl

14.00 Astma- ja koppikerho
17.00 Bronkiektasiaryhma

20 MAANANTAI

11.00 Hengitysklubi
17.30 Homenokat

22 KESKIVIIKKO

13.00 Keuhkoahtaumataudin tietopéiva
HELSINKI

23 TORSTAI

17.00 Sarkoidoosiryhma
18.00 Kevatkokous

28 TISTAI

10.00 KEVATRETKI
Maatamme muuttaneet maahanmuuttajat

toukokuu
5 TusTtAI

17.00 YLEISOLUENTOTILAISUUS
Astman omahoito
Suun hoito

11 MAANANTAI
17.30 Homenokat

12 TusTAI

13.30 Keuhkoahtaumataudin tietopéiva
ESPOO

14.00 Astma- ja koppikerho

16.30 Uniapneaklubi

17.00 Bronkiektasiaryhma

18 MAANANTAI
11.00 Hengitysklubi

27 KESKIVIIKKO
17.00 Keuhkofibroosiryhma

Toteutamme liikuntaryhmét ja
yleisdluennot yhteistyéssa
Opintokeskus Siviksen kanssa.

Opintokeskus Sivis

Yhteisty6ssa
GlaxoSmithKline Oy

VERTAISTUKI-
RYHMAT JA
KOKOONTUMIS-
PAIKAT

Astma/Koppikerho
(keuhkoahtauma)
kokoontuu

yhdistyksen toimistolla
Lapinrinne 2, 00180 Helsinki.

Bronkiektasiaryhma
kokoontuu Laakson

sairaalan kahviossa
Laakarinkatu 8 P, 00250 Helsinki.

Homenokat

kokoontuvat Paivatoiminta-
keskus Myétatuulessa
Merikorttitie 3, 00960 Helsinki.
Uudet osallistujat: soita ennen
kokoontumista Satu Riski

puh. 040 531 9298 maanantaisin
tai torstaisin klo 15-18.

Hengitysklubi
kokoontuu Espoon
jarjestdjen talolla
Kauppamiehentie 6,
02100 Espoo.

Keuhkofibroosiryhma
kokoontuu Hengitysliiton
neuvotteluhuoneessa
Oltermannintie 8, 00620 Helsinki.
Ryhmén vetajat

Sirpa Halmela puh. 050 310 0032
Maija-Helena Salojérvi

puh. 040 124 2293.

Myds laheiset ovat

tervetulleita tapaamisiin.

Sarkoidoosiryhma

kokoontuu Hengitysliiton
neuvotteluhuoneessa
Oltermannintie 8, 00620 Helsinki.

Uniapneaklubi
kokoontuu yhdistyksen toimistolla
Lapinrinne 2, 00180 Helsinki.

—MAINOS -

BRONKIOLITIN, CF:N JA COPD:N HOITOON

HYPERTONISET
SUOLALIUOKSET

limaisuuden poistoon
lapsille ja aikuisille :

Rentoudu ja hengita vapaasti ._ ' . |
apunasi monipuolinen valikoima
mm. DTF Medical'in tuotteita:

- tilanjatkeet - [adkesumuttimet
- lisdvarusteet - flutterit

Ota yhteytta:
MARKETTA AIRASMAA OY
Lapinlahdenkatu 8, Helsinki
rehashop@kolumbus.fi .
puh. 09 694 0010

rehashop.fi

Rehashop

p la!
Asiantuntevaa apua 20 vuoden kokemuksellal



LIIKUNTARYHMAT kevat 2020

HELSINKI

ALLASVOIMISTELU
I ryhma 7.1.-26.5. tiistaisin klo 15-16
Il ryhma keskiviikkoisin 8.1.—27.5. klo 13.30-14.15
Il yhma keskiviikkoisin 8.1.-27.5.klo 14.15-15.00
IV ryhma torstaisin 2.1.-28.5. klo 18—-19 (ei 9.4.,30.4. ja 21.5.)
* Kampin liikuntakeskuksen uima-allas
Malminkatu 3, 00100 Helsinki
e tiistaisin ja torstaisin ohjaajana Lotta Kujala
keskiviikkoisin ohjaajana Anneli Vetri
* Kauden hinta jaseniltd 125 €, muilta 150 €.
Nordea FI59 1745 3000 2036 63. Maksu 31.1. mennessa.
| ryhma viite 7016
Il ryhma viite 8015
Il ryhma viite 80127
IV ryhma viite 2011

ESPOO

ALLASVOIMISTELU
* perjantaisin 3.1.-29.5. klo 15-16 (ei 10.4. ja 1.5.)
* Leppavaaran uimahalli, Verdjapellonkatu 15, 02650 Espoo
* ohjaajana Ele Hurme
* Kauden hinta jasenilta 125 €, muilta 150 €.
Nordea FI59 1745 3000 2036 63, viite 3010.
Maksu 31.1. mennessa.

JOOGA

* maanantaisin 3.2.-11.5. (ei 13.4.) klo 17-18.30

* Tapiolan palvelukeskus
Lansituulenkuja 1, 02100 Espoo

* ohjaajana Erja Kari

» Kauden hinta jaseniltad 93 €, muilta 118 €.
Nordea FI59 1745 3000 2036 63, viite 3023.
Maksu 7.2. mennessa.

JOOGA

* maanantaisin 13.1.-27.4. (ei 13.4.) klo 17-18.30

* Kampin liilkuntakeskuksen pieni liikuntasali,
Malminkatu 3, 00100 Helsinki

* ohjaajana Lea Tikkanen

* Kauden hinta jaseniltd 93 €, muilta 118 €.
Nordea FI59 1745 3000 2036 63, viite 13013.
Maksu 31.1. mennessa.

ASAHI

* keskiviikkoisin 8.1.-27.5. klo 13-14

¢ Qulunkylan puukoulu, Teinintie 8, 00640 Helsinki

* ohjaajana Sirpa Platan

* Kauden hinta jaseniltd 125 € muilta 150 €.
Nordea FI59 1745 3000 2036 63, viite 80130.
Maksu 31.1. mennessa.

PILATES

Pilates on liikuntamuoto, joka sopii kaikille!

Pilates kehittda voimaa, kestavyytta, liikkuvuutta, kehonhallintaa

seka parantaa ryhtia. Tule mukaan!

e torstaisin 9.1.-16.4. klo 10-11

* Kampin liikuntakeskuksen pieni liikuntasali
Malminkatu 3, 00100 Helsinki

¢ ohjaajana Annaleena Anteroinen

» Kauden hinta 93 € jaseniltd, muilta 118 €.
Nordea FI59 1745 3000 2036 63, viite 90120.
Maksu 31.1. mennessa.
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On aika kiittaa teitd hyvét jasenet ja yhteistyékumppanit kuluneista
kahdeksasta vuodesta yhdistyksen toiminnanjohtajana.

Siirryn nyt vuoden vaihteessa viettdméaén eldkepéivia.

Vuodet yhdistyksessé ovat kuluneet nopeasti. On ollut ilahduttavaa,

ettéd hyvét ja uusimman tiedon omaavat luennoitsijamme ovat saaneet
runsaasti kuulijoita niin yleiséluentotilaisuuksissa kuin tietopdivillakin.
Vertaistukiryhmét ovat muodostaneet myds térkedn osan toimintaa
tarjoamalla paikan keskusteluun ja kokemusten vaihtoon.

Vaikka tieto on keskeisessé roolissa toiminnassa, niin teatteri- ja kevéatretket
kuin myés muut virkistystapahtumat ovat tuoneet pienté virkistystéa

ja mukavaa yhdesséoloa arkeen.

Myés liikuntaryhmdmme, niin allasjumpat kuin joogaryhmét, asahi ja pilates
ovat toimineet aktiivisesti hyvien ja ammattitaitoisten ohjaajien vetdminé ja
saaneet monia uskollisia kavijita teistd, mikéd on hieno asia.

Kuten kaikki tieddmme, niin liikunta on hyvé ldéke hengityssairauksissa.
Jétén yhdistyksen nyt hyvilld mielin uuden toiminnanjohtajan,
sairaanhoitaja Pia Hakalan osaaviin kasiin.

Pialla on monipuolinen kokemus hengityssairauksien hoidosta.

Yhdistyksen toiminta jatkuu hdnen johdollaan monipuolisine tapahtumineen.

Tulkaa tapaamaan Piaa yhdistyksen tapahtumiin!
Toivotan teille kaikille hyvaa alkanutta vuotta ja kaikkea hyvéa!
Merja Helske, toiminnanjohtaja 2012-2019

i N |
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TERVETULOA
UUDET ILMOITTAUTUJAT, MUKAAN MAHTUU!

KAIKKIIN RYHMIIN UUDET ILMOITTAUTUJAT
7.1.2020 ALKAEN!

Yhdistyksen saantémaarainen

KEVATKOKOUS
torstai 23.4. klo 18

yhdistyksen toimistolla,
Lapinrinne 2, 00180 Helsinki

Kasitelladan saantomaaraiset asiat.
Tervetuloa!

Féreningens stadgeenliga

[e] L
pa torsdagen 23.4. kil 18
pa féreningens byra,
Lappbrinken 2, 00180 Helsingfors

Vid métet behandlas
arende enligt stadgarna.
Valkommen!



TAPAHTUMAT  TE RIT « RETKET ¢ YLEISOLUENNOT .

VAPA) p 'I'A's
TERy); .
Luento Teatteri
ELAKELAISEN TOIMEENTULO
keskiviikko 26.2. klo 17 torstai 2.4. klo 18.30
Kampin palvelukeskuksen juhlasali Espoon kaupunginteatteri, Revontulentie 8, 02100 Espoo
Salomonkatu 21 B, 2. kerros, 00100 Helsinki Amerikkalaisen Lehman Brothers pankin romahdus
MITEN TOIMEENTULO ON KEHITTYNYT JA vuonna 2008 laukaisi yhden kaikkien aikojen
MIKA ON TERVEYDEN ROOLI TOIMEENTULOSSA? merkittavimmista finanssikriiseista.

Osastopaéllikkd Susan Kuivalainen, Eldketurvakeskus Lehman-trilogia on runollisen koominen tarina Lehmanin perheen

Vapaa paésy. Tervetuloa! eeppisesta taipaleesta. Kdyhista saksalaisista maahanmuuttajista
kasvaa mahtavan talousimperiumin rakentajia.

Teatteri Liput 36 €. limoittautumiset 7.1. alkaen ja 28.2. mennessa.

RIKINKELTAINEN TAIVAS paakaupunkiseutu@hengitysyhdistys.fi tai puh. 040 559 6833.
Maksu 28.2. mennessa '

torstai 12.3. klo 19 Nordea FI59 1745 3000 2036 63,

Suomen kansallisteatteri, Pieni ndyttamo . viite 2040.

Bergbominkuja 2, 00100 Helsinki

Kjell Westén joulukuussa loppuunmyytyyn esitykseen
nyt rajoitettu méara lippujal
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Intiimi ja musikaalinen matka johtaa lapsuuden unenkaltaisesta
kesaparatiisista 1960-luvulta nykymaailmaan, lapi toivon ja
pettymysten tdyttdmien vuosikymmenten.

Liput 36 €. lImoittautumiset 7.1. alkaen ja 10.2. mennessa
paakaupunkiseutu@hengitysyhdistys.fi tai puh. 040 559 6833.

Maksu 10.2. mennessé KEUHKOAHTAUMATAUDIN TIETOPAIVA

Nordea FI59 1745 3000 2036 63, viite 12030.

HELSINKI
keskiviikko 22.4. klo 13-16
Kansallisen uniapneapaivan luento Laakson sairaalan luentosali
L|SAAKO HOITAMATON UNIAPNEA Laadkarinkatu 8 P, 00250 Helsinki
KU OLEM AN RI SK| A,) Luenno’F on tarlkoif[ettu.kg_uhkoaht.aumatautia

sairastaville ja heidan omaisilleen.
keskiviikko 18.3. klo 17
Kampin palvelukeskuksen juhlasali,
Salomonkatu 21 B, 2. kerros, 00100 Helsinki

Keuhkosairauksien -_

erikoislaakari Adel Bachour.

Resmed paikalla
uniapnealaitteineen
klo 16.30 alkaen.

Vapaa paésy. Tervetuloa!

Ohjelmassa keuhkolaakari Milla Katajiston,
kuntoutusohjaaja Mari Lammisen,
fysioterapeutin ja ravitsemusterapeutin luennot.

Sitovat ilmoittautumiset 7.1. alkaen ja 14.4. mennessa
paakaupunkiseutu@hengitysyhdistys.fi tai puh. 040 559 6833

Kevatretki TULE Mygp a0

MAATAMME MUUTTANEET (Gaiietr o
- MAAHANMUUTTAJAT

Kuva Adobestock

Jatkoa suuren suosion saaneille kevatretkille
Mari Anthonin opastamanal!

T tiistai 28.4.
Al FM ! m . . . Laht6 Kiasman edesté klo 10 ja
— pienikokoinen, alykas

S . . paluu samaan paikkaan noin klo 17.
Se|<a todustetu st tehOkaS Helsinkiin asettuneet ulkomaalaiset ovat oleellinen osa Helsinkia

ja koko Suomea: Fazer, Paulig, Stockmann, Sinerbrychoff, Engel...
§ o e Retken aikana tutustumme heidén tyéstéan ja vaikutuksestaan
hetkella markkinoiden pienin muistuttaviin kohteisiin Helsingissa ja kuulemme kiehtovia
CPAP-laite. Miksi et tekisi siita eldmantarinoita. Lounaan nautimme Engelin suunnittelemassa
uutta matkakumppaniasi? Lapinlahden lahteen ravintolassa.

e — Sitovat ilmoittautumiset 7.1. alkaen ja 27.3. mennessa
paakaupunkiseutu@hengitysyhditys.fi tai puh. 040 559 6833

Retken hinta 55 €, jos sinulla on museokortti,
ilman museokorttia 67 €.

ResMedin AirMini on talla

info@resmed.fi tai 09 8676 820 ResMed ‘ Verkkokauppa

Maksu 27.3. mennessa
Nordea FI59 1745 3000 2036 63, viite 28040.




- MAINOS -

.imaa keuhkoissa ja

TIETOPAIVAT . TILAISUUDET euhkoputket tukossa?

EP-terapia on tehokas tapa avata tukkoisia
Imateita. se helpottaa limaisuudesta kérsivia
vahentaa liman juuttumista.

tiistai 5.5. klo17

Kampin palvelukeskuksen juhlasali
Salomonkatu 21 B, 2. kerros,
00100 Helsinki

ASTMAN OMAHOITO
Keuhkosairauksien erikoislaakari
Maria Hollmén

SUUN HOITO,
Erikoishammaslaékari Péivi Siukosaari >

Vapaa paésy. Tervetuloa!

Acapella® PEP-terapialaitteet

Tilaa PEP-terapialaite

verkkokaupastamme!
www.steripolar.filverkkokauppj

e
APAA P! AS
"ll‘:llwﬁ'l‘l}l.()l\‘.

Kuva Adobestock

KEUHKOAHTAUMATAUDIN TIETOPAIVA
ESP0O

tiistai 12.5. klo 13.30-16
Espoon sairaala, luentosali Graniitti
Karvasmaentie 6, 02740 Espoo

Luennot on tarkoitettu keuhkoahtaumatautia = \
sairastaville ja heidan omaisilleen. I Tervetl,“oa kah\"“e H
Ohjelmassa keuhkola&kari Jarkko Méntylan, aitsee

mme kahvila sil

fysioterapeutti Helena Potapoffin ja Yhdistykse (info-pisteen takana),
ravitsemusterapeutti Tarja Kemppaisen luennot. Laakson sairaalassg 00250 Helsinki-
Sitovat ilmoittautumiset 7.1. alkaen ja 5.5. mennessa Léékhrlnkatu '8 cu 13-17
paakaupunkiseutu@hengitysyhdistys.fi tai puh. 040 559 6833 Auki ma-pe g-18jala-
puhelin (09) 241 4104 L
TR e olevan jasenko
azma]la voimassa - ista.
Esas;;:a:(‘)o/o alennuksen kahvilatuotte

Oletko ladannut
MOPSIN?

Mopsi on Hengitysliiton

mobiilijasenpalvelu, josta loytyvat oman
yhdistyksesi seka liiton tapahtumat

Lataamisohjeet puhelimeesi 10ydét:

PAIVITE' __TIEDO_:I' KAIKISTA
TAPAHTUMIS OYTYVAT OSOITTEESTA: www.hengitysliitto.fi/jasenpalvelu

www.hengitysyhdiﬂi;filpaak?o‘punkiseutu

Kuva Pixabay



Aktitvisesti

uuteen vuoteen

Uusi vuosi on koittanut ja talvi taittuu

kohti kevittd. Talvi voi asettaa haas-
teita aktiiviselle litkkumiselle muun muassa
pakkasen, lumen ja liukkauden vuoksi. Jos
talvesi on ndistd huolimatta sujunut aktiivi-
sesti, niin hienoa! Jos taas liikunta on ollut
vihdisempid, niin ei syytd huoleen, silld pie-
nikin aktiivisuuden lisdys auttaa sinua ylla-
pitdmain ja kohentamaan fyysistd kuntoasi
ja sitd kautta toimintakykyasi.

Kuten syksylld 2019 UKK-instituutin
julkaisemissa uusissa litkkumissuosituksis-
sa sanotaan, jokainen minuutti aktiivista
toimintaa on hyviksi terveydelle. Samoissa
suosituksissa on myds nostettu tarkeddn
rooliin kevyt litkuskelu, istumisen ja muun
paikoillaan olon tauottaminen sekd riittéva
palauttava uni. Ndiden suositusten pohjalta
voisikin antaa muutaman vinkin aktiivisem-
paan arkeen:

SAANNOLLINEN JA MONIPUOLINEN LIKKUMINEN.
Vilta pitkdaikaista paikoillaan oloa ja ole
aktiivinen pdivittdin, omaan kuntotasoosi
sopivalla tasolla ja erilaisia asioita tehden.
Tdtd voit toteuttaa muun muassa tekemdlld
erilaisia koti- ja pihat6itd, poistumalla kotoa
ulkoilemaan tai kauppareissulle, kantamalla
ostoskasseja, kiipeamadlld portaita tai harras-
tamalla jotakin aktiivista litkuntaa.

Pienikin aktiivinen toiminta kannat-
taa, silld toistuessaan aktiivisuuden madéra
kertautuu pdivien, viikkojen, kuukausien
ja vuosien saatossa. Ndin my0s saatat huo-
maamattasikin luoda itsellesi aktiivisempaa
elimintapaa sekd liikunnallisia rutiineja,
jotka jatkuvat ymparivuotisina tulevaisuu-
dessakin.

LIIKUNNAN RASITTAVUUS. Hengdstyminen on
hyviksi, ja sithen kannattaakin pyrkii sopi-
vassa mddrin paivittdin. Hengdstyminen ja
sykkeen nouseminen osoittavat, ettd haastat
hengitys- ja verenkiertoelimist6si, jolloin
niiden toiminta tehostuu ja myds kuntosi
kehittyy.

Lisatietoja liikkumissuosituksista:

https://www.ukkinstituutti.fi/likkumisensuositus

Lisatietoja ravitsemussuosituksista:

https://thl.fi/fi/web/elintavat-ja-ravitsemus/ohjeet-ja-suositukset/

suositukset-ja-toimenpideohjelmat

Hengdstyminen myos tehostaa keuhko-
tuuletustasi seké kehittdd hengityslihastesi
toimintaa. Lihasten rasittaminen taas yllapi-
tdd ja kehittdd lihasvoimaasi sekd lihasmas-
saasi. Kieli vyon alla ei kuitenkaan tarvitse
liikkua vaan jo kevyellikin kuormituksella
saat aikaan positiivisia terveysvaikutuksia.

PALAUTUMINEN. Arjen askareissa ja liikkkuessa
saa rasittua, mutta pdivan rasituksista tulee
myos palautua, ja parhaita palautumiskeino-
jaon nukkua riittavasti. Riittdvd unen maara
on yksilollinen ja suositeltavaa olisikin 16ytda
itselleen sopiva ja sadnnéllinen vuorokausi-
rytmi, jossa younilta heridttydin olisi levin-
nyt ja virkei olo.

Lisiksi yleiseen hyvinvointiin ja palautu-
miseen vaikuttaa myos terveellinen ja mo-
nipuolinen ruokavalio, johon hyvid ohjeita
saa muun muassa Terveyden- ja hyvinvoin-
ninlaitoksen (THL) ravitsemussuosituksista
sekd meille pohjoismaihin hyvin soveltuvasta
Itameren ruokavaliosta.

YHTEENVETONA EDELLISISTA: viltd pitkdaikais-
ta paikoillaan oloa ja ole aktiivinen paivit-
tdin, hengisty ja rasita lihaksiasi sddnnollises-
ti sekd nuku riittdvasti. Ndiden toteuttamista
helpottaa, jos nautit siitd mitd teet. Pyri siis
16ytdmain itsellesi mieluisia aktiivisuus- ja
litkuntamuotoja, mukavaa litkuntaseuraa tai
sinua inspiroivaa ohjattua liikkuntaa. Nama
lisadvit liikkunnasta saatavaa nautintoa ja
sitd kautta kannustavat sddnnoélliseen aktii-
visuuteen. Aurinkoista ja aktiivista alkanutta
vuotta 2020! ev

Herkko Ryyniinen, fysioterapeutti



Ga aktivt

in 1 det nya dret

. Ett nytt ar har randats och vintern
gdr mot vdren. Vintern kan vara ut-

manande for aktivt utegdende, bland an-
nat pa grund av kold, sno och halka. Om
din vinter, trots dessa forlopt aktivt, sd ar
allt fint! Om motionen varit mindre, finns
ingen anledning till oro, fér ocksé en liten
okning av aktiviteten hjilper dig att halla
uppe och bittra din fysiska kondition och
ddrmed din funktionsférméga.
v Som det sdgs i UKK-institutets nya mo-
tionsrekommendationer som publicerades
v ' hosten 2019, s3 4r varje minut aktiv verk-
sambhet bra for hilsan. [ samma rekommen-
v v dationer har man ocksa gett en viktig roll at
litt rorelse, att vid stillasittande och annat
v ' stillavarande hélla pauser, samt tillrdcklig
aterstdllande somn. P basis av dessa rekom-
YVar W@w akitie, /@é en W mepdationer kan jag ge ndgra vinkar for en
, . o @ P . aktivare vardag:
din londitiononiud ldmpliy
wiud och W oliba bem- REGELBUNDEN OCH MANGSIDIG RORLIGHET.
o @ o Undvik langvarigt stillavarande och var da-
och 96”0{44744&"2' g W gligen aktiv, pd en f6r din konditionsniva
bhemmel ng al? nona ﬁd‘: 6{67 lamplig niva och gor olika saker. Detta kan
ellen till , du forverkliga bland annat med att gora oli-
wtombus &‘m@ ka hem- och gardssysslor, gé fran hemmet
bara W@W’ for att rora pa dig utomhus eller till butiken,
o ., @ béra shoppingkassar, gé i trappor eller utova
W ¢ W" eZZm atova ndgon a_lgtlljv rrglotionsfirm. P
W m WWWW Ocks3 liten aktiv verksamhet l6nar sig, for
nir den ofta dterkommer upprepas mangden
aktivitet under dagarnas, veckornas, ména-
dernas och drens lopp. S& kan du ocksa obe-
WM m@eﬂ alkitiv, méiﬂ.(t sk.apa.l dig sjalv en aktivare livsstil, samt
. J motionsinriktade rutiner, som fortsitter aret
%& de oct belaota om ocksa i framtiden.
7 RORLIGHETENS ANSTRANGNINGSGRAD. Det gor
damt dou %MW gott att bli andfddd och det lonar sig ocksé
att efterstriva det, 1 lamplig grad, dagligen.
Andfaddhet och pulsokning visar att du ut-
manar dina andnings- och blodcirkulation-
sorgan, varvid deras verksamhet intensifieras
och ocksa din kondition utvecklas.

Andfidddhet effektiverar ocksé din lung-
ventilation, samt utvecklar dina andnings-
musklers verksamhet. Muskelanstringning
igen uppehaller och utvecklar din muskels-
tyrka, samt muskelmassan. I sitt anletes svett
behover man inte rora sig utan redan med
litt belastning dstadkommer man positiva
hilsoeffekter.

ATERHAMTNING. Man fér anstringas av var-
dagssysslorna och ndr man ror sig, men man
ska ocksa aterhidmta sig frén dagens belast-
ning, och ett av de bésta sitten att dterhamta
sigdr att sova tillrickligt. Mangden tillracklig
somn ér individuell och rekommenderbart
dr att man for sig sjilv hittar en lamplig och
regelbunden dygnsrytm, som gor att man
vid uppvaknande efter nattsomnen kanner
sig utvilad och pigg.

Dessutom péverkas vilbefinnandet och
dterhamtningen av en hélsosam och mang-
sidig kost, for vilken man fir bra anvisnin-
gar fran bland annat Institutets for hilsa och
vilfird (THL) niringsrekommendationer,
samt frén Ostersjovinlig kost som limpar
sig bra for vara nordiska linder.

SAMMANFATTNING AV FOREGAENDE: undvik
langvarigt stillavarande och var dagligen
aktiv, bli andfddd och belasta dina muskler
regelbundet, samt sov tillrickligt. Att for-
verkliga detta underlittas av att du njuter av
det du gor. Forsok alltsé hitta for dig ange-
nima aktivitets- och motionsformer, trevligt
motionssillskap eller inspirerande ledd mo-
tion. Detta okar njutningen som motionen
ger och stimulerar ddrmed till regelbunden
aktivitet. Ett solrikt och aktivt &r 2020! ev
Herkko Ryyniinen, fysioterapeut

Tillaggsinformation om motionsrekommendationerna:
https://www.ukkinstituutti.fi/likkumisensuositus

suositukset-ja-toimenpideohjelmat

Tillaggsinformation om néringsrekommendationerna:
https://thl.fi/fi/web/elintavat-ja-ravitsemus/ohjeet-ja-suositukset/

Kuvat Adobestock



Paikaupunkiseudun Hengitys ry:n jasentiedote

- MAINOS -

Nyt testivoittaja IQAIr
HealthPro 150
ilmanpuhdistin
-10 % koodilla:

jasenkevat20
Tarjoushinta 989,10 € (1099 €)

. . Voimassa 30.4.2020 saakka.
Todistetusti tehokas

Helppo kayttaa L

Poistaa ilmasta hiukkasia
hajuja ja kaasuja e

~ | OZONE-FREE -

| Certified

testivoittaja 04/2012!
Tilaukset ja lisatiedot www.ilmanhaltija.fi

ALLE 10-VUOTIAS ASTMALAPSI SAA
KORTIN, JOLLA MYOS HUOLTAJA
PAASEE MUKAAN UIMAAN!

ERITYISRYHMIEN
UIMAKORTIT

HELSINKI

Kela-kortissa koodi 203. 52 €/vuosi + 4 € ladattava
kulunvalvonta- ja asiakaskortti. Voimassa vuoden
lunastuspaivasta kaikissa Helsingin uimahalleissa ja
maauimaloissa. Kortin voi ostaa likuntaviraston paakassasta,
T6616n kisahalli, Paavo Nurmen kuja 1 E , 00250 Helsinki
(avoinna ma-pe klo 9-16) ja ltakeskuksen, Pirkkolan,
Jakomé&en, seka Yrjonkadun uimahalleista.

Mukaan Kela-kortti ja henkiléllisyystodistus.

ESPOO
Kela-kortissa koodi 203. 35 €/vuosi uimahallien kassoilta
uimaranneke. Voimassa vuoden ostospaivasta.

KAUNIAINEN
Kela-kortissa koodi 203. 30 €/vuosi uimahallin kassalta.

Korttia haettaessa kaikilla mukana on oltava Kela-kortti!

YHTEYSTIEDOT

® Toiminnanjohtaja, sairaanhoitaja Pia Hakala

® toimisto on avoinna ti-to klo 10-15 (tai sopimuksen mukaan). Soitathan ennen tuloasi!

® | apinrinne 2 (G), 00180 Helsinki

® sahkdposti: paakaupunkiseutu@hengitysyhdistys.fi
® puhelin: 040 559 6833

® www.hengitysyhdistys.fi/paakaupunkiseutu

A

Posti Oy

Posti Green

JASENETUJA

www.hengitysyhdistys.fi/paakaupunkiseutu

Muistatahan, etté toimistolta saa jasenhintaan mm.:
Pef-mittareita, vesipiippuja ja nendnhuuhtelukannuja.

Espoon Jalkaterapia Team

10% alennus jasenille jalkaterapiapalveluista.

® Konstaapelinkatu 4, 02650 Espoo
Kauppakeskus Galleria Espoon Leppévaarassa.

® puh. 044 3422 440

® www.jalkaterapiateam.com

Hyvéat Merkit -liike

alennusta tuotekohtaisesti ja ilmanpuhdistimista 10%.
® Hameentie 14, 00530 Helsinki

® puh. (09) 711 144

® www.hyvatmerkit.fi

Allergia- ja Sisailma-apu

kaikista sisdilmaa parantavista ja allergiaa ehkaisevista
normaalihintaisista tuotteista 10% alennus.

® Sturenkatu 43, 00550 Helsinki

® puh. (09) 3238 962

® www.allergia-apu.fi

Suolahuone SaltyFun Oy

on suunnattu lapsille. Lapset voivat leikkia tilassa.
Alle 8-vuotiailla on oltava huoltaja mukana (maksutta).
20% alennus yhdistyksemme jasenille.

® Ellipsikuja 2, 02210 Espoo

® info@saltyfunfi

® www.saltyfun.fi

Osteopatiakeskus Valo 10% alennus.
® Hietalahdenranta 19, 00180 Helsinki

® puh. 010 505 5570

® www.osteopaattikeskusvalo.fi

Auron Fysioterapeutit

10% alennus fysioterapiapalveluista (ei OMT-terapia).
HELSINKI: Citycenter, Hernesaari, ltis,
Malminkartano ja MegaHertsi

ESPOO: Karakallio, Lansivayla-Matinkyl ja Tapiola
VANTAA: Myyrmaki, Porttipuisto ja Tikkurila

® Auron ajanvaraus puh. 010 2921 200

® www.auron.fi

WellO2 hengitysharjoituslaite 15% alennus.
® puh. 010 583 7866
® www.wello2.com

Katso my6s www.hengitysliitto.fi jdsenedut!

OLEMME vrvs
e ME Mygio
m(,uzmmssw

® Toiminnanjohtaja tavattavissa Espoon jarjestojen talolla, Kauppamiehentie 6
sovittaessa Hengitysklubin kokoontumispaivind ennen ryhman alkua klo 10-11.

Soita, laheta sahkoépostia tai sovi tapaamisesta,

jos kaipaat neuvoa tai haluat keskustella mieltasi askarruttavista asioista!

Taitto: Workshop Palvia Oy, Helsinki | Kannen kuva: Adobestock | Paino: Premedia Helsinki Oy, 12/2019




