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Liikunnalla

toimintakykya talven haasteisiin

Tervetuloa takaisin kesélaitumilta, puistoista, ran-
noilta tai pihakeinun syovereisté!

Haravoinnin, kitkemisen ja lasten nostelun jaljilta
monien olkapaét, selkd ja polvet muistuttavat olemas-
saolostaan aamuisin ja makkaran syonnin jalkeen keho-
kin kaipaa vireyttd alkavaan syksyyn ja talven haasteisiin.
Uimavedet ovat onneksi vield tétd kirjoittaessani hou-
kuttelevan lampimid ja puistojumpat kéynnissa ainakin
vield elokuun ajan.

Korona on muuntautunut salakavalaksi ja vaatii edel-
leen sisétiloihin siirtymisten yhteydessa aktiivista suo-
jautumista, miké sindllaén lisdd pelkoa osallistua ryhmé-
liilkuntaan ja muihin sosiaalisiin aktiviteetteihin.

Syksy ja talvi edellyttavit painavampaa pukeutumista
ja tasapainoreaktiokyky on parin vuoden passiiviaika-
na voinut laiskistua huomaamatta. Kaatumisriski ja ha-
penottokyvyn heikkeneminen ovat voineet lisdéntyé pel-
kastadn kangistuneen rintakehén ja kiristyneiden lihas-
ten seké helpolla padsseiden nivelten takia. Kesdkdédn ei
jokaiselle ole mahdollistanut aktiivista ja kunnon kohen-
tamiseen riittdvéa aikaa, jolla talven liukkauksien varal-
le fyysistd reservid voisi kerata.

Nyt onkin aika etsiytya syksyn alkaviin koronaturvalli-
siin ryhmaliikuntahetkiin tai hankkia omaisten ja ysta-
vien avulla yksiloohjausta mahdollisten riskien kartoit-

tamiseksi ja vihentamiseksi. Kaupunkien ja kuntien se-
ké potilasjérjestojen liikuntatoiminnasta saa tietoja toi-
mijoiden nettisivuilta, puhelinneuvonnasta ja Youtube-
videoista.

Kotona, omassa rappukaytavissa tai kotipihalla voi
helposti harjoittaa reisilihasvoimaa, hampaiden pesun
yhteydessa seistéd yhdelld jalalla, radiomusiikin innosta-
mana ottaa suunnanvaihtoja ja askelsarjoja tarvittaes-
sa tuolin avulla. My6s kuntien ja yksityispuolen fysio-
terapiasta ja kuntosalien ammattilaisilta voi pyytad yk-
siloohjausta tarvittaessa.

Vaatikaa jérjestdjilta edelleen tehostettua puhtaana-
pitoa, desinfiointia ja turvavilejd. Omat hanskat ja mas-
ki turvaavat ainakin saleilla.

Padkaupunkiseudun hengitysyhdistyksenkin liikunta-
ryhmit ovat varmistumassa. Toivotaan, ettd ne voidaan
my0s toteuttaa erittdin hankalan koronakatkon jalkeen.

Syksyé odotellessa voitte tutustua Hengitysliiton
omaan monipuoliseen liikuntaohjauskokoelmaan Hen-
gitysliiton nettisivujen kautta.

Kaunista syksyd ja tapaamisia odotellen
Arja Karhuvaara

Hengitysliiton liittovaltuuston pj
Pk-seudun yhd.hall.jasen

TOIMINNANJOHTAJA Tuula Narvola
TOIMISTO Oltermannintie 8, 00620 Helsinki

sahkoposti: paakaupunkiseutu@hengitysyhdistys.fi
puhelin: 040 559 6833
www.hengitysyhdistys.fi/paakaupunkiseutu

Soita, laheta sahkopostia tai sovi tapaamisesta,
jos kaipaat neuvoa tai haluat keskustella mieltasi
askarruttavista asioista!

JASENEDUT JA PAIVITETYT TIEDOT KAIKISTA
TAHTUMISTA LOYTYVAT OSOITTEESTA:
www.hengitysyhdistys.fi/paakaupunkiseutu

Facebook: paakaupunkiseutu.hengitys.ry
Instagram: pkseudun_hengitys

KANNEN KUVA freepik
TAITTO www.gravision.fi
PAINOPAIKKA Laser-Paino Oy



Med motion funktionsformaga
iNnfOr vinterns utmaningar

dlkomna tillbaka fran sommarbete, parker, strinder
Veller hidngmattans djup!

Efter allt krattande, rensande och lyftande av barn
paminns manga pd morgonen om sina axlar, kndn och sin
rygg och efter korvitande behover ocksé kroppen spéanst
infor hostens och vinterns utmaningar. Badvattnen ér
till alla lycka, nér detta skrivs, &nnu lockande varma och
parkjumpan i gdng atminstone énnu under augusti.

Coronaviruset har omvandlats till att vara [lomskt och
kréver fortfarande att man skyddar sig i samband med
att man forflyttar sig inomhus, vilket i sig 6kar réadslan
att delta i gruppmotion och andra sociala aktiviteter.

Hosten och vintern forutsétter att man klar sig tyngre
och balansens reaktionsférméga har under nagra ar av
passiv tid kunnat férsdmras obemirkt. Risken for fall och
forsvagad syreupptagningsforméga har kunnat 6ka bara
pé grund av en stelare brostkorg och spanda muskler och
leder som kommit lindrigt undan. Inte ens sommaren
har for alla mojliggjort tillrackligt med tid for aktiv
och konditionshojande verksamhet for att samla fysisk
reserv for vinterns halka.

Nu ér det alltsa tid att soka sig till hostens coronasékra
gruppmotionsstunder eller att med hjidlp av an-
horiga och vénner skaffa individuell handledning
i att kartlagga och minska eventuella risker. Man far
information om stiddernas och kommunernas, samt

patientorganisationernas motionsverksamhet pa deras
nétsidor, via telefonrddgivning och Youtube-videor.
Hemma, i den egna trappuppgangen eller pa den
egna garden kan man latt trdna larmuskelstyrkan, i
samband med tandborstningen sta pa ett ben, inspirerad
av radiomusik kan man gora riktdndringar och steg-
sekvenser vid behov med hjilp av en stol. Man kan ocksa
vid behov be om individuell handledning av privata
sektorns fysioterapi och konditionssalarnas proffs. Krév
av arrangorerna fortfarande intensifierad renhéllning,
desinficering och sékert avstind. Egna handskar och
ansiktsmask skyddar atminstone i salarna.

Huvudstadsregionens Andningsférenings motions-
grupper haller pé fastslas. Vi hoppas att de ocksa kan
genomforas efter en mycket besvirlig coronapaus.

I vintan pa hosten kan ni bekanta er med
Andningsforbundets egen mangsidiga motions-
handledningssamling via Andningsférbundets nét-
sidor.

I véintan pd en vacker hist och dterseende
Arja Karhuvaara

Andningsforbundets forbundsfullméktige, ordf.
Styrelsemedlem i Huvudstadsregionens Andning

Yhdistyksen saantomaarainen

SYYSKOKOUS
torstai 24.11.2022 klo 17.00
yhdistyksen toimistolla,
Oltermannintie 8, 00620 Helsinki.
Kasitellaan saantomaaraiset asiat.
Tervetuloa!

Foreningens stadgeenliga

HOSTRMOTE

pa torsdagen 24.11.2022 kl 17.00

pa féreningens byr3,

Aldermansvégen 8, 00620 Helsingfors.

Vid métet behandlas arende enligt stadgarna.
Valkommen!



Marianne Falck

jasen vailla vertaa

1. Marianne, olet syksylla 80-vuotisjuhliaan viettavan

Padkaupunkiseudun Hengitysyhdistyksen
pitkdaikainen jasen, mika yhdistyksen toiminnassa
sinua alkujaan veti puoleensa?

Tapasin sattumalta vuonna 2005 hengitysyhdistyk-
sen silloisen hyvin aktiivisen jasenen, joka kertoi yh-
distyksen monipuolisesta toiminnasta. Minua kiin-
nosti erityisesti vertaistukiryhmétoiminta, joka sil-
loin oli suhteellisen uutta toimintaa yhdistyksissa. Lii-
tyin jaseneksi ja ruotsinkieliseen vertaistukiryhmaén
javuonna 2008 minut valittiin hallitukseen, jossa olin
yli kymmenen vuotta.

. Sinusta voi sanoa, etta olet yhdistyksen
"historiallinen muisti”. Olet nahnyt, miten
toimintamme hengityssairaiden elaménlaadun
parantamiseksi on kehittynyt sinun aikanasi. Mita
uusia tuulia toimissamme viime vuosikymmenelta
haluaisit tuoda esiin?

Pidén erittdin tdrkednd liikuntaa osana hengitys-
sairauksien omahoitoa. Yhdistys tarjoaa monipuolis-
ta liikuntaa, josta melkein kaikille sopii jonkun muo-
don liikunta. Vertaistukitoiminta, samankaltaisessa
elimaintilanteessa olevien kokemusten vaihtoa, on
vuosien myoté kehittynyt huomattavasti. Esimerkki-
nd Homenokat on arvokas ryhmad sisdilmasta sairas-
tuneille sekd uniapnearyhma koska ongelma lisddn-
tyy jatkuvasti.

. Yhdistyksessamme on sinun lisdksi muitakin
uskollisia aktiivijasenid, sinulla on varmasti monta
muistoa yhteisista hetkista heidan kanssaan. Mika
hauska muisto sinulle tulee mieleen?

Matkan varrella on ollut monta arvokasta ja hauskaa
kohtaamista, mutta erityisesti muistan ne hetket, jol-
loin kdvimme muutaman hallituksen jasenen kanssa
lapi yhdistyksen arkistoa. Yhdistys oli muuttamassa
pienempiin tiloihin ja asiapaperit piti saada jarjestyk-
seen. Sielld saimme kokea yhdistyksen koko historian
ja miten valtavasti toiminta oli kehittynyt ja erityises-
ti hengityssairaiden tuki ja hoito. Jotkut vanhat hoito-
muodot tuntuivat joka hupaisilta.

4. Yhdistyksemme pitda tarkedna tavoittaa

ruotsinkieliset jasenet heidan omalla didinkielellaan.
Sina olet ollut viime vuosikymmenet tarkea paitsi
jasenend, myods tamankin lehden vapaaehtoisena
kaantajana ruotsiksi. Panoksesi ansiosta yhdistyksen
kirjallinen aineisto on saanut ruotsinkielisen asunsa
kiitos sinun uutteran ja merkittavan tyosi.

Miten ryhdyit yhdistyksen ruotsin kaantajaksi?

Vartuin kaksikielisessd perheessd, mutta kéavin
ruotsinkielisen koulun ja opiskelin ruotsiksi. Toimin
pitkdan sairaanhoidonopettajana ruotsinkielisessé
opistossa. Sitten olin Tehyssa t6issd noin seitseman
vuotta ja sen jélkeen pitkddn péaattdjand sekd Tehys-
sd ettd Sairaanhoitajaliitossa. Tdné aikana huomasin,
miten tarkedd ruotsinkielisille jasenille oli saada tie-
to omalla &idinkielelld. Ryhdyin ensin omatoimises-
ti kddntamaan tekstejd ja huomasin, miten mielen-
kiintoista se oli. Olen ollut mukana eri ryhmissé, jos-
sa pohditaan uusien termien kdantamistd ja yleensa
kielen kehitysté. Viimeiset 20 vuotta ennen elakkeel-
le jaamistd olin ruotsinkielisen sairaanhoitajayhdis-
tyksen toiminnanjohtajana, mutta kddnndstyot jat-
kuivat sen ohella ja jatkuvat edelleen. Talld hetkelld
teen kddnnostoitd eri jéarjestoille.

. Kaunis kesa on nyt lopuillaan, mita sinun

kesanviettoosi kuului?

Suuren osan keséstéd vietin Pernajan saaristossa ja
lempiharrastuksiini kuuluu kalastaminen, vaikkei ka-
lastusonneni téna kesdnd ollut parhaimmillaan. Mi-
nulla oli myds onni seurustella enemmén lastenlap-
sieni kanssa, joista kolme asuu Tukholmassa ja yksi
Amerikassa. Jonkin verran aikaa jdi myos marjojen
poimintaan, lukemiseen ja kutomiseen. Nyt odotan
taas padsevini hengitysyhdistyksen liikuntaryhmiin!
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Marianne Falck
en enastaende medlem

1. Marianne, du @r langvarig medlem i féreningen 4. Var férening anser det viktigt att na sina
Huvudstadsregionens Andning som pa hosten svensksprakiga medlemmar pa deras eget
firar sitt 80-arsjubileum. Vad var det i foreningens modersmal. Du har de senaste artiondena varit
verksamhet som ursprungligen attraherade dig? forutom en viktig medlem ocksa denna tidnings

frivilliga Oversattare till svenska. Pa grund av din
medverkan har foreningens skriftliga material fatt
sin svensksprakiga utformning, tack vare ditt flitiga
och betydelsefulla arbete. Hur blev du féreningens
svenska dversattare?

Ar 2005 triffade jag av en tillfillighet en da-
varande mycket aktiv medlem i foreningen som
berdttade om foreningens mangsidiga verksam-
het och jag blev speciellt intresserad av kamrats-
kapsgruppverksamheten som da var en relativt ny

form av verksambhet i féreningar. Jag anslot mig som Jag véxte upp i en tvésprakig familj men gick i en
medlem och kom med i den svenskspréakiga kamrats- svensksprakig skola och studerade pa svenska. Jag
kapsgruppen och ér 2008 valdes jag in i styrelsen dér jobbade linge som sjukvardslarare vid svensksprakigt
jag var med i 6ver tio ar. institut. Sedan jobbade jag i Tehy cirka sju ar och

var ddrefter linge beslutsfattare i bidde Tehy och
ocksa Sjukskoterskeforbundet. Under den hir tiden
miérkte jag hur viktigt det var for de svensksprakiga
medlemmarna att fa information pa sitt eget moders-
mal. Forst borjade jag pa eget initiativ 6versitta texter
och mairkte hur intressant det var. Jag har sedan
varit med i grupper som funderat pa 6versittningen

2. Om dig kan man sdga att du ar féreningens
"historiska minne”. Du har sett hur var verksamhet
att forbattra livskvaliteten for andningssjuka har
utvecklats under din tid. Vilka nya vindar i var
verksamhet skulle du vilja betona?

Jag anser motionen vara en synnerligen viktig del av av nya termer och allmént sprakets utveckling.
egenvardenvidandningssjukdom. Féreningen erbjuder Drygt 20 ar innan jag gick i pension jobbade jag
mangsidiga motionsgrupper av vilka nagon form av som verksamhetsledare for den svensksprakiga
dem passar de flesta. Kamratskapsverksamheten, sjukskoterskeforeningen men oOverséttningsarbetet
som betyder utbyte av erfarenheter mellan personer fortsatte pa min fritid och fortsatter &n i dag. I dag
i samma livssituation, har under érens lopp utvecklats Oversitter jag for olika organisationer.

markbart. Exempelvis "THomenokat” (mogelnésorna)
ar en véirdefull grupp for dem som insjuknat avinom-
husluft samt sémnapnégruppen eftersom problemet
hela tiden okar.

5. Den vackra sommaren gar mot sitt slut.
Vad horde till ditt sommarfirande?

Enstor del avsommaren har jag firat i Perna skargard
och till favoritsysselsattningarna hor att fiska, dven
om fiskelyckan inte varit den basta denna sommar.
Jag har ocksa haft gliddjen att umgas en hel del med
mina barnbarn av vilka tre bor i Stockholm och
ett i Amerika. Litet tid har det ocksa blivit for bar-
Under firdens gang har det varit manga vardefulla plockning, lasning och stickning. Nu véntar jag pa att
och trevliga méten men speciellt minns jag de stunder igen fa borja i féreningens motionsgrupper!

vi tillsammans med nagra styrelsemedlemmar gick
igenom foreningens arkiv. Foreningen skulle flytta in i
mindre utrymmen och dokumenten skulle gas igenom
och fasiordning. Dar fick vi uppleva foreningens hela
historia och hur vildigt mycket verksamheten hade
utvecklats och speciellt stodet till och behandlingen
av andningssjuka. Vissa gamla behandlingsformer
kdndes nastan roande.

3. I var férening finns utover dig manga trogna aktiva
medlemmar. Du har sakert manga minnen av
gemensamma stunder med dem. Vilket trevligt
minne kommer du att tédnka pa?




VERTAISTUKEA ryhmista

Hengityssairautta sairastavalla on usein tarve
vaihtaa kokemuksia ja tietoa toisen samaa sairautta
sairastavan kanssa, koska sairaus tuo mukanaan
monenlaisia arjen haasteita. Monelle on vapauttavaa
keskustella toisten samassa tilanteessa olevien
kanssa sairaudesta ja sen hoidosta, kun ei tarvitse
peldtd omien ldheistensa kuormittamista omilla
huolilla ja sairauskokemuksilla. Vertaisryhman jasenia
yhdistaa sama elamantilanne, kokemus tai sairaus.
He jakavat ajatuksiaan, tunteitaan ja kokemuksiaan
toistensa kanssa. Nain nakokulma omaan sairauteen
saattaa laajentua. Keskustelut vertaisryhmassa ovat
luottamuksellisia.

Vertaistukiryhmat kokoontuvat joko fyysisesti tai
Microsoft Teams -etdyhteydelld. Ryhmatietojen
yhteydessa mainitaan paikka ja vastuuhenkilo
yhteystietoineen, jolta voit kysya lisatietoja.

9.8.ti - 14.00-16.00

Astma- ja COPD-kerho. Vertaisryhma astmaa ja/tai
COPD-tautia sairastaville. Astmaa ja/tai COPD-tautia
sairastavat kohtaavat ja jakavat ajatuksiaan, tunteitaan
ja kokemuksiaan toistensa kanssa. Ndin nakokulma
omaan sairauteen saattaa myos laajentua. Keskustelut
vertaisryhmassa ovat luottamuksellisia.

0 PAIKKA: Kampin palvelukeskus, ryhmétila Broidi,
Salomonkatu 21 B, 00100 Helsinki

JARJESTAJA: Paskaupunkiseudun Hengitys ry

VASTUUHENKILOT: Tuula Narvola ja Satu Riski,
040 559 6833 tai tuula.narvola@hengitysyhdistys.fi

17.8. ke  17.00-19.00

Keuhkofibroosia sairastavien ja ldheisten
vertaistapaaminen. Vertaisryhmassa keuhkofibroosia
sairastavat kohtaavat ja jakavat ajatuksiaan, tunteitaan

ja kokemuksiaan toistensa kanssa. Ndin nakdkulma
omaan sairauteen saattaa myds laajentua. Keskustelut
vertaisryhmadssa ovat luottamuksellisia. Vertaisryhmaa
ohjaa koulutettu vertaisohjaaja. Jos tulet mukaan Teamsin
kautta, saat linkin tapaamiseen pyytamalla ohjaajalta.

0 PAIKKA: Oltermannintie 8, 00620 Helsinki ja
Microsoft Teams

JARJESTAJA: Paskaupunkiseudun Hengitys ry

VASTUUHENKILO: Marika Kiikala-Siuko, 050 539 3071 tai
marika.kiikala-siuko@hengitysliitto.fi

VERTAISOHJAAJA: Sirpa Halmela

Etdayhteyteen tarvitaan nettiyhteys ja sahkoposti-
osoite. Ryhman vetdja lahettaa sinulle linkin
sahkopostiin, jota napsauttamalla padset suoraan
ryhmaan. Voimme harjoitella yhteyden muodostamis-
ta myos yhdessa! Ota silloin yhteys Tuula Narvolaan,
p. 040 559 6833 tai tuula.narvola@hengitysyhdistys.fi.

Tervetuloa mukaan ryhmiin!

23.8.ti - 17.00-18.30

Bronkiektasiatautia, trakeobronkomalasiaa tai EDAC:ia
sairastavat. Vertaisryhmadssa harvinaista keuhkosairautta
sairastavat kohtaavat ja jakavat ajatuksiaan, tunteitaan
ja kokemuksiaan toistensa kanssa. Nain nakékulma
omaan sairauteen saattaa myos laajentua. Keskustelut
vertaisryhmadssa ovat luottamuksellisia. Vertaisryhmaa
ohjaa koulutettu vertaisohjaaja.
Vertaisryhma kokoontuu tarvittaessa verkossa, jos
kasvokkain jarjestettdva tapaaminen ei ole mahdollista.
o PAIKKA: Hengitysliitto, Oltermannintie 8, Helsinki
JARJESTAJA: Paskaupunkiseudun Hengitys ry

VASTUUHENKILO: Marika Kiikala-Siuko, p. 050 539 3071 tai
marika.kiikala-siuko@hengitysliitto.fi

5.9.ma - 17.30-19.30

Homenokat. Vertaisryhma on tarkoitettu sisdilmasta
sairastuneille henkilGille. Se on avoin kaikille. Keskustelut
vertaisryhmassa ovat luottamuksellisia. Vertaisryhmaa
ohjaa koulutettu vertaisohjaaja. Uusia osallistujia
pyydetdan soittamaan ensin Satulle.
© PAIKKA: Microsoft Teams

JARJESTAJA: Paskaupunkiseudun Hengitys ry

VERTAISOHJAAJA: Satu Riski, 040 531 9298
torstaisin 15.00-18.00 tai satu.riski@hengitysyhdistys.fi



SYYSKUU

13.9.ti - 17.00-18.30

Bronkiektasiatautia, trakeobronkomalasiaa tai EDAC:ia
sairastavat. Vertaisryhmadssa harvinaista keuhkosairautta
sairastavat kohtaavat ja jakavat ajatuksiaan, tunteitaan

ja kokemuksiaan toistensa kanssa. Nain nakokulma

omaan sairauteen saattaa myos laajentua. Keskustelut
vertaisryhmassa ovat luottamuksellisia. Vertaisryhmaa
ohjaa koulutettu vertaisohjaaja.

Vertaisryhma kokoontuu tarvittaessa verkossa,
jos kasvokkain jarjestettdva tapaaminen ei ole
mahdollista.

o PAIKKA: Hengitysliitto, Oltermannintie 8, Helsinki

JARJESTAJA: Paskaupunkiseudun Hengitys ry

VASTUUHENKILO: Marika Kiikala-Siuko, p. 050 539 3071 tai
marika.kiikala-siuko@hengitysliitto.fi

13.9.ti - 14.00-16.00

Astma- ja COPD-kerho. Vertaisryhma astmaa ja/tai
COPD-tautia sairastaville. Astmaa ja/tai COPD-tautia
sairastavat kohtaavat ja jakavat ajatuksiaan, tunteitaan
ja kokemuksiaan toistensa kanssa. Ndin nakokulma
omaan sairauteen saattaa myos laajentua. Keskustelut
vertaisryhmassa ovat luottamuksellisia.

0 PAIKKA: Kampin palvelukeskus, ryhmétila Broidi,
Salomonkatu 21 B, 00100 Helsinki

JARJESTAJA: Padkaupunkiseudun Hengitys ry

VASTUUHENKILOT: Tuula Narvola ja Satu Riski,
040 559 6833 tai tuula.narvola@hengitysyhdistys.fi

14.9. ke - 17.00-19.00

Keuhkofibroosia sairastavien ja ldheisten
vertaistapaaminen. Vertaisryhmassa keuhkofibroosia
sairastavat kohtaavat ja jakavat ajatuksiaan, tunteitaan
ja kokemuksiaan toistensa kanssa. Ndin nakokulma
omaan sairauteen saattaa myos laajentua. Keskustelut
vertaisryhmadssa ovat luottamuksellisia. Vertaisryhmaa
ohjaa koulutettu vertaisohjaaja. Jos tulet mukaan Teamsin
kautta, saat linkin tapaamiseen pyytamalla ohjaajalta.
o PAIKKA: Oltermannintie 8, 00620 Helsinki ja

Microsoft Teams

JARJESTAJA: Paskaupunkiseudun Hengitys ry

VASTUUHENKILO: Marika Kiikala-Siuko, 050 539 3071 tai

marika.kiikala-siuko@hengitysliitto.fi

VERTAISOHJAAJA: Sirpa Halmela

20.9. ti - klo 17.30-19.30

Uniapneaklubi. Vertaisryhmdssa uniapeaa sairastavat
kohtaavat ja jakavat ajatuksiaan, tunteitaan ja
kokemuksiaan toistensa kanssa. Nain nakékulma
omaan sairauteen saattaa myos laajentua. Keskustelut
vertaisryhmassa ovat luottamuksellisia. Saat linkin
ilmoittautumisen yhteydessa Tuulalta.
© PAIKKA: Microsoft Teams

JARJESTAJA: Paskaupunkiseudun Hengitys ry

VASTUUHENKILOT: Satu Riski ja Tuula Narvola,
040 559 6833 tai tuula.narvola@hengitysyhdistys.fi

VERTAISTUKEA

3.10.ma - 17.30-19.30

Homenokat. Vertaisryhma on tarkoitettu sisdilmasta
sairastuneille henkilGille. Se on avoin kaikille. Keskustelut
vertaisryhmassa ovat luottamuksellisia. Vertaisryhmaa
ohjaa koulutettu vertaisohjaaja. Uusia osallistujia
pyydetdan soittamaan ensin Satulle.
© PAIKKA: ilmoitetaan myshemmin

JARJESTAJA: Padkaupunkiseudun Hengitys ry

VERTAISOHJAAJA: Satu Riski, 040 531 9298
torstaisin 15.00-18.00 tai satu.riski@hengitysyhdistys.fi

11.10. ti - 14.00-16.00

Astma- ja COPD-kerho. Vertaisryhma astmaa ja/tai
COPD-tautia sairastaville. Astmaa ja/tai COPD-tautia
sairastavat kohtaavat ja jakavat ajatuksiaan, tunteitaan
ja kokemuksiaan toistensa kanssa. Ndin ndkokulma
omaan sairauteen saattaa myds laajentua. Keskustelut
vertaisryhmassa ovat luottamuksellisia.

0 PAIKKA: Kampin palvelukeskus, ryhmatila Broidi,
Salomonkatu 21 B, 00100 Helsinki

JARJESTAJA: Paskaupunkiseudun Hengitys ry

VATUUHENKILOT: Tuula Narvola ja Satu Riski,
040 559 6833 tai tuula.narvola@hengitysyhdistys.fi

11.10.ti - 17.00-18.30

Bronkiektasiatautia, trakeobronkomalasiaa tai EDAC:ia
sairastavat. Vertaisryhmassa harvinaista keuhkosairautta
sairastavat kohtaavat ja jakavat ajatuksiaan, tunteitaan

ja kokemuksiaan toistensa kanssa. Ndin ndkokulma

omaan sairauteen saattaa myos laajentua. Keskustelut
vertaisryhmassa ovat luottamuksellisia. Vertaisryhmaa
ohjaa koulutettu vertaisohjaaja.

Vertaisryhma kokoontuu tarvittaessa verkossa,
jos kasvokkain jarjestettdava tapaaminen ei ole
mahdollista.

0 PAIKKA: Hengitysliitto, Oltermannintie 8, Helsinki

JARJESTAJA: Paskaupunkiseudun Hengitys ry

VASTUUHENKILO: Marika Kiikala-Siuko, p. 050 539 3071 tai
marika.kiikala-siuko@hengitysliitto.fi

12.10. ke « 17.00-19.00

Keuhkofibroosia sairastavien ja ldheisten
vertaistapaaminen. Vertaisryhmdssa keuhkofibroosia
sairastavat kohtaavat ja jakavat ajatuksiaan, tunteitaan
ja kokemuksiaan toistensa kanssa. Ndin nakdkulma
omaan sairauteen saattaa myos laajentua. Keskustelut
vertaisryhmadssa ovat luottamuksellisia. Vertaisryhmaa
ohjaa koulutettu vertaisohjaaja. Jos tulet mukaan Teamsin
kautta, saat linkin tapaamiseen pyytamalla ohjaajalta.
@ PAIKKA: Oltermannintie 8, 00620 Helsinki ja

Microsoft Teams

JARJESTAJA: Padkaupunkiseudun Hengitys ry

VASTUUHENKILO: Marika Kiikala-Siuko, 050 539 3071 tai

marika.kiikala-siuko@hengitysliitto.fi

VERTAISOHJAAJA: Sirpa Halmela



7.11.ma « 17.30-19.30

Homenokat. Vertaisryhma on tarkoitettu sisdilmasta
sairastuneille henkilGille. Se on avoin kaikille. Keskustelut
vertaisryhmdssd ovat luottamuksellisia. Vertaisryhmaa
ohjaa koulutettu vertaisohjaaja. Uusia osallistujia
pyydetdan soittamaan ensin Satulle.
© PAIKKA: iimoitetaan myshemmin

JARJESTAJA: Paskaupunkiseudun Hengitys ry

VERTAISOHJAAJA: Satu Riski, 040 531 9298
torstaisin 15.00-18.00 tai satu.riski@hengitysyhdistys.fi

8.11.ti » 14.00-15.00

Astma- ja COPD-kerho. Vertaisryhma astmaa ja/tai
COPD-tautia sairastaville. Astmaa ja/tai COPD-tautia
sairastavat kohtaavat ja jakavat ajatuksiaan, tunteitaan
ja kokemuksiaan toistensa kanssa. Ndin nakékulma
omaan sairauteen saattaa myds laajentua. Keskustelut
vertaisryhmassa ovat luottamuksellisia.

o PAIKKA: Kampin palvelukeskus, ryhmétila Broidi,
Salomonkatu 21 B, 00100 Helsinki

JARJESTAJA: Paskaupunkiseudun Hengitys ry

VASTUUHENKILO: Tuula Narvola ja Satu Riski,
040 559 6833 tai tuula.narvola@hengitysyhdistys.fi

8.11.ti « 17.00-18.30

Bronkiektasiatautia, trakeobronkomalasiaa tai EDAC:ia
sairastavat. Vertaisryhmassa harvinaista keuhkosairautta
sairastavat kohtaavat ja jakavat ajatuksiaan, tunteitaan

ja kokemuksiaan toistensa kanssa. Nain nakokulma

omaan sairauteen saattaa myds laajentua. Keskustelut
vertaisryhmassa ovat luottamuksellisia. Vertaisryhmaa
ohjaa koulutettu vertaisohjaaja.

Vertaisryhma kokoontuu tarvittaessa verkossa,
jos kasvokkain jarjestettdva tapaaminen ei ole
mahdollista.

o PAIKKA: Hengitysliitto, Oltermannintie 8, Helsinki

JARJESTAJA: Paskaupunkiseudun Hengitys ry

VASTUUHENKILKO: Marika Kiikala-Siuko, 050 539 3071 tai
marika.kiikala-siuko@hengitysliitto.fi

16.11. ke « 17.00-19.00

Keuhkofibroosia sairastavien ja laheisten
vertaistapaaminen. Vertaisryhmassa keuhkofibroosia
sairastavat kohtaavat ja jakavat ajatuksiaan, tunteitaan
ja kokemuksiaan toistensa kanssa. Ndin nakokulma
omaan sairauteen saattaa myos laajentua. Keskustelut
vertaisryhmassa ovat luottamuksellisia. Vertaisryhmaa
ohjaa koulutettu vertaisohjaaja. Jos tulet mukaan Teamsin
kautta, saat linkin tapaamiseen pyytamalla ohjaajalta.
0 PAIKKA: Oltermannintie 8, 00620 Helsinki ja

Microsoft Teams

JARJESTAJA: Paskaupunkiseudun Hengitys ry

VASTUUHENKILO: Marika Kiikala-Siuko, 050 539 3071 tai

marika.kiikala-siuko@hengitysliitto.fi

VERTAISOHJAAJA: Sirpa Halmela

5.12.ma - 17.30-19.30

Homenokat. Vertaisryhma on tarkoitettu sisdilmasta
sairastuneille henkilGille. Se on avoin kaikille. Keskustelut
vertaisryhmassa ovat luottamuksellisia. Vertaisryhmaa
ohjaa koulutettu vertaisohjaaja. Uusia osallistujia
pyydetdan soittamaan ensin Satulle.
© PAIKKA: ilmoitetaan mydhemmin

JARJESTAJA: Paskaupunkiseudun Hengitys ry

VERTAISOHJAAJA: Satu Riski, 040 531 9298
torstaisin 15.00-18.00 tai satu.riski@hengitysyhdistys.fi

13.12.ti « 14.00-15.00

Astma- ja COPD-kerho. Vertaisryhma astmaa ja/tai
COPD-tautia sairastaville. Astmaa ja/tai COPD-tautia
sairastavat kohtaavat ja jakavat ajatuksiaan, tunteitaan
ja kokemuksiaan toistensa kanssa. Ndin nakékulma
omaan sairauteen saattaa myds laajentua. Keskustelut
vertaisryhmassa ovat luottamuksellisia.

o PAIKKA: Kampin palvelukeskus, ryhmétila Broidi,
Salomonkatu 21 B, 00100 Helsinki

JARJESTAJA: Paskaupunkiseudun Hengitys ry

VASTUUHENKILO: Tuula Narvola ja Satu Riski, 040 559 6833
tai tuula.narvola@hengitysyhdistys.fi

13.12.ti - 17.00-18.30

Bronkiektasiatautia, trakeobronkomalasiaa tai EDAC:ia
sairastavat. Vertaisryhmassa harvinaista keuhkosairautta
sairastavat kohtaavat ja jakavat ajatuksiaan, tunteitaan

ja kokemuksiaan toistensa kanssa. Ndin nakdkulma

omaan sairauteen saattaa myds laajentua. Keskustelut
vertaisryhmadssa ovat luottamuksellisia. Vertaisryhmaa
ohjaa koulutettu vertaisohjaaja.

Vertaisryhma kokoontuu tarvittaessa verkossa,
jos kasvokkain jarjestettdava tapaaminen ei ole
mahdollista.

o PAIKKA: Hengitysliitto, Oltermannintie 8, Helsinki

JARJESTAJA: Paskaupunkiseudun Hengitys ry

VASTUUHENKILO: Marika Kiikala-Siuko, 050 539 3071 tai
marika.kiikala-siuko@hengitysliitto.fi

14.12. ke « 17.00-19.00

Keuhkofibroosia sairastavien ja ldheisten
vertaistapaaminen. Vertaisryhmassa keuhkofibroosia
sairastavat kohtaavat ja jakavat ajatuksiaan, tunteitaan

ja kokemuksiaan toistensa kanssa. Ndin nakokulma
omaan sairauteen saattaa myos laajentua. Keskustelut
vertaisryhmassa ovat luottamuksellisia. Vertaisryhmaa
ohjaa koulutettu vertaisohjaaja. Jos tulet mukaan Teamsin
kautta, saat linkin tapaamiseen pyytamalla ohjaajalta.

o PAIKKA: Oltermannintie 8, 00620 Helsinki ja
Microsoft Teams

JARJESTAJA: Paskaupunkiseudun Hengitys ry

VASTUUHENKILO: Marika Kiikala-Siuko, 050 539 3071 tai
marika.kiikala-siuko@hengitysliitto.fi

VERTAISOHJAAJA: Sirpa Halmela



myAir’

Patient engagement program

Seuraa
UNIapnes-
NOItOAas

myAir*on ResMedin AirSense™
ja AirCurve™-laitteiden kayttajille
tarkoitettu alypuhelinsovellus.

myAirilla voit seurata uniapneahoitosi
edistymista, opetella kdyttamaan
maskia ja laitetta oikein sekéa
ratkaisemaan itsenaisesti yleisimpia
hoidon aikana esiintyvid ongelmia.

» Hae "myAir” App Store-
tai Google Play -kaupasta ja
lataa sovellus puhelimeesi.
Voit myos skannata oheisen

QR-koodin kayttamalla

alypuhelimesi kameraa.

ResMed

Toivon resepti
4dl lasnaolo/tuki
2dl  avoimuus/luottamus
3dl  hyvaksynta
1rkl  myodnteisyys
1rkl  positiivisuus
1,5dl asiallinen faktatieto
@ 1dl  armollisuus

Seija, Sirpa, Reijo ja Heli

g
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Malmin uimahallin kahvio
Paakaupunkiseudun hengitys ry

Padkaupunkiseudun hengitys ry:n tavoitteena on
edistaa hengitysterveyttd ja hengityssairaiden
hyvaa elamaa.

Eldamme ajassa, olemme ldhelld ja muutumme
mukana!

Tervetuloa kahvittelemaan, ja tukemaan
yhdistyksen toimintaa!

Voit seurata meitd myds somessa.

I@J malmin_uimahallin_kahvio ﬁMaImin uimahallin kahvio




TOIMINTAKALENTERI

syksy 2022

Tahan toimintakalenteriin on koottu kuukausittain erilaiset vertaisryhmat,
tapahtumat ja tilaisuudet. Niita toteutetaan seka lahiryhmina etta verkossa.
Tahan painettuun julkaisuun emme saa kaikkia tapahtumia, koska osa on
vasta suunnitteilla: seuraa siis kotisivujamme sekd Facebookia.

Muutokset ovat mahdollisia. Tiedotammme muutoksista seka koti- etta
Facebooksivuilla.

N&in osallistut Teams-etayhteydella: Tarvitset osallistumista varten
alylaitteen. Voit ladata Teams-sovelluksen laitteellesi tai osallistua
keskusteluun selaimella. Teamsia tukevia selaimia ovat Microsoft Edge ja
Chrome. Jos osallistut verkkokeskusteluun ensimmaista kertaa, varaa hiukan
aikaa yhteyden luomiseen ja testaamiseen. Paaset mukaan keskusteluun
klikkaamalla tilaisuuden osallistumislinkkia.

Kun liityt keskusteluun, osallistujanimeksi riittaa
etunimesi. Apua etayhteyden saamiseksi saat Tuulalta
040 559 6833 tai tuula.narvola@hengitysyhdistys.fi.

|

Tervetuloa osallistumaan!




23.8. alkaen e tiistaisin klo 12.30-13.30

Hengitys-lauluryhma senioreille. Hinta 175,00 €
koko syksy; alennus osallistumismaksusta Padakaupunki-
seudun Hengitys ry:n jasenille.

Kurssi on tarkoitettu 60+ -ikaisille, ja soveltuu mm.
astmaatikoille, keuhkoahtaumapotilaille tai muiden
hengityselinsairauksien kanssa eldville. Ryhmaan voi tulla
myds ilman diagnoosia ihan vain parantamaan omaa
hengitysterveyttadn ja laulamaan. Laulettaessa kohennettu
kehonasento ja lihasten aktiivisempi kdyttaminen tehostavat
hengityselimiston toimintaa. Laulaminen saa ihmisen myds
tietoisemmaksi hengityksestdaan. Tehokkaampi hengitys
lisdd hapen maaraa veressa ja parantaa ndin myos yleista
toimintakykya ja voi saada hengittdmisen tuntumaan
kevyemmalta ja vaivattomammalta.

Huom! osallistuminen ei edellytd minkaanlaista laulutaitoa,
silld emme tahtaa esiintymislavoille vaan omaan parempaan
oloon ja helpompaan hengitykseen!

0 ILMOITTAUTUMINEN: lauluavain@lauluavain.fi, 045 2019 390

26.8.pe ¢ klo 18.00-18.30
NAE MINUT! - liman péivin etitaidendyttely

Verkkotapahtumassa ndhdaan 5 osallistujan kuvaesityksia
siitd, miten he haluavat tulla ndhdyksi vertaistensa ja muiden
silmissa. Joissakin tarinoissa padsemme aikamatkalle, kuvat
kuljettavat eldaménpolkua aikaan ennen, ja jélkeen oireilun.
Luvassa on myds tunnelmapaloja sisdilmakysymysten
ndyttdytymisesta arjessa ja vertaisuuden pohdintaa.
Tervetuloa mukaan etdtaidendyttelyyn, jossa yhdistyvat
kuvat ja sanat!

llman pdivdna 26.8. vietetddn myds sisdilmasta oireilevien
paivaa. Vuonna 2022 nostamme esille kaikkien ihmisten
oikeuden omaan tarinaansa, silla jokaisen elamalla on
merkitysta. Ihmiselld on oikeus tulla nahdyksi ja kuulluksi.

PAIKKA: Microsoft Teams

@ JARIESTAJA: Hengitysliitto ry
VASTUUHENKILO: Pirkko Moisio, 044 407 7054

Syyskuu

3.9.1a ¢ klo 14.00
Harvinainen Maraton

Tule mukaan Harvinaiselle maratonille kokemaan uudis-
tettu Helsingin Olympiastadion ja yleisurheilun Ruotsi-ottelu.
Harvinainen maraton on liikunnallinen tapahtuma harvinaista
keuhkosairautta sairastaville ja keuhkonsiirron saaneille seka
muille hengityssairaille, heiddn laheisilleen ja asiasta kiinnostu-
neille. Mukaan mahtuu 150 osallistujaa. Tapahtuma on tarkoi-
tettu ensisijaisesti hengitysyhdistysten seka Sydan- ja keuhko-
siirrokkaat ry:n (SYKE) jasenille. Osallistujat valitaan seka ilmoit-
tautumisjarjestyksen ettd heidan kiinnostustensa kohteiden
(hengityssairaudet) perusteella olevien kiintididen mukaan.
Jos tilaa jaa, myds muut innokkaat ovat tervetulleita mukaan!

29.8.2022 ma -9.1.2023 ma
Keuhkosarkoidoosia sairastavien valtakunnallinen,
teemallinen verkkovertaistapaaminen. Hengitysliitto
jarjestaa keuhkosarkoidoosia sairastaville verkko-
tapaamisista koostuvan kokonaisuuden, jonka teemana
on keuhkosarkoidoosia sairastavien omahoito.
Tavoitteena on:

e antaa ymmarrysta sairaudesta

e antaa tietoa kokonaisvaltaisesta omahoidosta

e luoda mahdollisuuden vaihtaa kokemuksia ja ajatuksia
omahoidosta vertaisten kanssa

e antaa voimavaroja arkeen

e antaa iloa ja virkistysta

e antaa mukavia hetkia omiin muistoihin

Teemallinen verkkotapaaminen kokonaisuus koostuu
kuudesta verkkotapaamisesta, jotka toteutetaan Teams-
sovelluksella seka itsenadisistd, helpoista vélitehtavista.
Osallistumista varten tarvitset oman motivaatiosi lisaksi
alylaitteen, jossa on nettiyhteys ja danilaite, mieluiten
kuulokemikrofoni. Teemallisen verkkotapaamisten alustavat
tapaamisajankohdat ovat: ma 29.8. klo 18.00-19.30

(sovitaan talloin seuraavien ajankohtien aloituskellonajat),
ma 3.10,, ma 31.10., ma 14.11. ja ma 9.1. Lisaksi syyskuulla
viikolla 37-38 on ldédkarin luento. Mukaan otetaan 14-16
henkilda. lImoittautuminen sdhkdisesti 19.6. mennessa:
ilmoittautumislinkki. Lisdtietoa ilmoittautuneille laitetaan
sahkopostitse keskiviikkona 22.6. Etusijalla ovat ne, joilla on
akuutti tai krooninen sarkoidoosi keuhkoissa ja on sitoutunut
osallistumaan kaikkiin edellda mainittuihin verkkotapaamisiin.

PAIKKA: Verkko

@ JARIESTAJA: Hengitysliitto ry
VASTUUHENKILO: Marika Kiikala-Siuko,
marika.kiikala-siuko@hengitysliitto.ry tai 050 539 3071.

Tavoitteena on liikkkua omaan tahtiin 42 minuutin aikana niin
pitkdn matkaa juoksuradalla kuin ehtii. Taukoja on mahdollista
pitda, ja tietenkin voi paattaa suorituksensa vaikka 10
minuutin kohdalla, jos se tuntuu tarpeelliselta. Tarkeinta on
nauttia tapahtumasta yhdessa ja rohkaista toinen toistamme
liikku-

maan. Oman liikuntasuorituksen jalkeen voi jaada
seuraamaan Ruotsi-ottelua Olympiastadionilla!

Tapahtumaan sisaltyva ohjelma on osallistujille
maksuton. Osallistujat kustantavat itse omat matka- ja
majoittumiskulunsa. [Imoittautuminen kdynnissa 2.8. asti

PAIKKA: Olympiastadion, Paavo Nurmentie 1, Helsinki

@ JARIESTAJA: Hengitysliitto ry
VASTUUHENKILO: Matti Koskimaa 044 407 7078
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6.9.ti ¢ klo 18.00-19.00
Tyokykya yhdessa — Kuntoutumisen tukea sisdilmasta
oireileville. Kuntoutuminen on asiakkaan arjessa tapahtuva
mydnteinen muutos alkutilanteeseen ndhden. Muutos nakyy
voimavarojen tunnistamisena ja vahvistumisena. Tama
parantaa myos tyokykya.

Luennolla kerrotaan, millaisia keinoja kuntoutumisen tuke-
miseen Tyokykya yhdessa-hankkeessa on kehitetty
sisailmasta oireileville tyoikaisille. Hankkeen kehittamistyota
on tehty yhdessa hankkeen toimintoihin osallistuneiden
sisdilmasta oireilevien seka sisdilmasta oireilevia tydssaan
kohtaavien sosiaali- ja terveydenhuollon ammattilaisten
kanssa. Hankkeen toiminnot jarjestetdan etdratkaisuin
verkossa ja syksylla 2022 hankkeessa kadynnistyy seka
vertais- ja kuntoutumisryhma. Luennoitsijana Tydkykya
yhdessa-hankkeen projektipaallikko, fysioterapeutti (YAMK)
Kiipulasaatio Niina Henttonen.

PAIKKA: Microsoft Teams

@ JARIESTAJA: Hengitysliitto ry
VASTUUHENKILO: Matleena Aitasalo, 044 407 7058

7.9.ke ¢ klo 17.00-17.30

Virkeytta viidelta - Fascia Method. Ohjaajana fysioterapeutti
Laura Laitinen, rasitustaso 1. Fascia Method on suomalaisten
fysioterapeuttien kehittdma kehonhuoltomenetelma.

Siind yhdistyvat liikkkuvuus- ja liikehallintaharjoittelu seka
tasmavenyttely.

PAIKKA: Microsoft Teams

© JARIESTAJA: Hengitysliitto ry

VASTUUHENKILO: Veera Farin, veera.farin@hengitysliitto.fi,
044 407 7020

8.9.to ¢ klo 18.00-19.00

Omaishoidon ilot ja surut. Entinen omaishoitaja,
emeritaprofessori Sirkka-Liisa Kiveld kertoo yleisia

asioita omaishoitajuudesta seka hanen ja kohtaamiensa
omaishoitajien kokemuksia. Kuulet myods luennoitsijan
tekeman omaishoitajatutkimuksen tuloksia ja
omaishoitajuuden kehittamisen tarpeita. Luennoitsija
emeritaprofessori, entinen omaishoitaja Sirkka-Liisa Kivela.

PAIKKA: Suora verkkoldhetys

@ JARIESTAJA: Hengitysliitto ry
VASTUUHENKILO: Hanna-Leena Karkkainen, 050 561 8390

13.9. ti ¢ klo 18.00-19.00

Kysy sisdilmasta ja remonteista. Tule kuuntelemaan ja
esittamaan kysymyksia! Aiheina kodin sisdilman laatu ja sen
parantaminen sekd kodin huolto ja remontit. Asiantuntijoina
Hengitysliiton sisdilma- ja korjausneuvonnan paallikko

Timo Kujala ja sisdilma-asiantuntija Kirsi Sakkinen.

PAIKKA: Suora verkkoldhetys

@ JARIESTAJA: Hengitysliitto ry
VASTUUHENKILO: Hanna-Leena Kirkkainen, 050 561 8390

14.9.ke ¢ klo 17.00-17.30

Virkeytta viidelta - Fascia Method. Ohjaajana fysioterapeutti
Laura Laitinen, rasitustaso 1. Fascia Method on suomalaisten
fysioterapeuttien kehittdma kehonhuoltomenetelma.

Siind yhdistyvat liikkkuvuus- ja liikehallintaharjoittelu seka
tasmavenyttely.

PAIKKA: Microsoft Teams

@ JARIESTAJA: Hengitysliitto ry

VASTUUHENKILO: Veera Farin, veera.farin@hengitysliitto.fi,
044 407 7020

19.9. ma ¢ 18.00-19.00

Psykologinen joustavuus hyvinvoinnin tukena.
Psykologinen joustavuus on mielen hyvinvoinnin avaintekija,
jota voidaan kehittaa kdaytannonlaheisten harjoitusten
avulla. Luennolla esitellddn keinoja, miten tunnistaa itselle
tarkeimmat asiat ja sitoutua tekoihin, jotka palvelevat omia
arvoja. Lisaksi luennolla esitelldén taitoja, joilla voidaan
vahentaa stressaavien ja epamiellyttavien ajatusten
vaikutusvaltaa seka oppia kohtaamaan tunteita joustavasti.
Luennoitsija psykologi, kouluttajapsykoterapeutti

Arto Pietikdinen.

PAIKKA: Suora verkkoldhetys

© JARIESTAJA: Hengitysliitto ry
VASTUUHENKILO: Hanna-Leena Kirkkainen, 050 561 8390

21.9.ke ¢ klo 17.00-17.30

Virkeytta viidelta — Asahi. Ohjaajana liikkunnan vertaisohjaaja
Tapio Aaltonen, rasitustaso 1. Tavoitteena liikkkuvuuden ja
tasapainon liséaminen.

PAIKKA: Microsoft Teams

@ JARIESTAJA: Hengitysliitto ry

VASTUUHENKILO: Veera Farin, veera.farin@hengitysliitto.fi,
044 407 7020

28.9. ke ¢ klo 17.00-17.30

Virkeytta viidelta — Asahi. Ohjaajana liilkunnan vertaisohjaaja
Tapio Aaltonen, rasitustaso 1. Tavoitteena liikkuvuuden ja
tasapainon liséaminen.

PAIKKA: Microsoft Teams

© JARIESTAJA: Hengitysliitto ry
VASTUUHENKILO: Veera Farin, veera.farin@hengitysliitto.fi,
044 407 7020

29.9.to ¢ klo 18.00-19.00

Vinkkeja ja vertaistukea keuhkoahtaumatautia
sairastavien ldheisille. Kokemustoimijat Ari Koivunen ja
Kaj Pirhonen valaisevat aihetta oman kokemustietonsa
nojalla. Tervetuloa keskustelemaan!

PAIKKA: Microsoft Teams

@ JARIESTAJA: Hengitysliitto ry
VASTUUHENKILO: P4ivi Suuniittu, 040 670 4870




3.10. ma ¢ klo 18.00-19.00

Tutustu Fascia methodiin. Tule tutustumaan Fascia
Methodiin! Tyopajassa tehddan kaikille sopivia ja helppoja
kehoa huoltavia liikkeita. Osa liikkeista tehdaan lattialla
jumppamatolla. Ohjaajana fysioterapeutti Laura Laitinen,
Mama & Mini Hyvinvointipalvelut.

PAIKKA: Microsoft Teams

@ JARIESTAJA: Hengitysliitto ry
VASTUUHENKILO: Veera Farin, 044 407 7020

5.10. ke ¢ klo 17.00-17.30

Virkeytta viidelta - Faschia Method.

Ohjaajana fysioterapeutti Laura Laitinen, rasitustaso 1.
Fascia Method on suomalaisten fysioterapeuttien kehittama
kehonhuoltomenetelmad. Siind yhdistyvat liilkkuvuus- ja
liikehallintaharjoittelu seka tasmavenyttely.

PAIKKA: Microsoft Teams

© JARIESTAJA: Hengitysliitto ry
VASTUUHENKILO: Veera Farin, veera.farin@hengitysliitto.fi,
044 407 7020

12.10. ke ¢ klo 18.00-19.00

Miten teen onnistuneen asuntokaupan? Tule
kuuntelemaan asianajaja Esa Karnan ja varatuomari
Valtteri Laukkasen verkkoluentoa. Luento jérjestetdan
yhteisty6ssa Asianajotoimisto Terdskulman kanssa.

PAIKKA: Suora verkkoldhetys

@ JARIESTAJA: Hengitysliitto ry
VASTUUHENKILO: Hanna-Leena Kérkkainen, 050 561 8390

Marraskuu

1.11.ti ¢ klo 18.00-19.00

Ongelmia 2000-luvun talojen rakentamisessa.
Rakennusterveysasiantuntija Hanna Kyronviita kertoo
2000-luvun pientalojen yleisimmistd rakennusvirheista
seka talojen huollon tarpeista. Luennon aikana voit

esittaa kysymyksid asiantuntijalle. Kysymyksia voit
lahettdd myos etukateen sahkdpostitse osoitteeseen:
korjausneuvojat@hengitysliitto.fi. Asiantuntijana Hengitys-
liiton korjausneuvoja, rakennusterveysasiantuntija Hanna
Kyrénviita.

PAIKKA: Suora verkkoldhetys

@ JARIESTAJA: Hengitysliitto ry
VASTUUHENKILO: Hanna-Leena Karkkainen, 050 561 8390

2.11. ke ¢ klo 17.00-17.30

Virkeytta viidelta - Pilates. Ohjaajana hyvinvointi-
kokemuksen asiantuntija Sunni Perki, rasitustaso 2.

Pilates harjoittaa keskivartaloa, vahvistaa kehon syvia lihaksia

12.10. ke ¢ klo 17.00-17.30

Virkeytta viidelta - Fascia Method. Ohjaajana fysioterapeutti

Laura Laitinen, rasitustaso 1. Fascia Method on suomalaisten
fysioterapeuttien kehittdma kehonhuoltomenetelma.

Siind yhdistyvat liikkkuvuus- ja liikehallintaharjoittelu seka
tasmavenyttely.

PAIKKA: Microsoft Teams

0 JARJESTAJA: Hengitysliitto ry

VASTUUHENKILO: Veera Farin, veera.farin@hengitysliitto.fi,
044 407 7020

19.10. ke ¢ klo 17.00-17.30

Virkeytta viidelta — Kasvojooga. Ohjaajana hyvinvointi-
kokemuksen asiantuntija Sunni Perki, rasitustaso 1.
Kasvojoogassa vuoroin vahvistetaan ja rentoutetaan
kasvojen lihaksia. Jooga stimuloi verenkiertoa ja lymfaattista
nestekiertoa.

PAIKKA: Microsoft Teams

@ JARIESTAJA: Hengitysliitto ry

VASTUUHENKILO: Veera Farin, veera.farin@hengitysliitto.fi,
044 407 7020

26.10. ke » klo17.00-17.30

Virkeytta viidelta - Kasvojooga. Ohjaajana hyvinvointi-
kokemuksen asiantuntija Sunni Perki, rasitustaso 1.
Kasvojoogassa vuoroin vahvistetaan ja rentoutetaan
kasvojen lihaksia. Jooga stimuloi verenkiertoa

ja lymfaattista nestekiertoa.

PAIKKA: Microsoft Teams

@ JARJESTAJA: Hengitysliitto ry

VASTUUHENKILO: Veera Farin, veera.farin@hengitysliitto.fi,
044 407 7020

ja parantaa ryhtid yllapitavia lihaksia. Tehokkaita ja helppoja
liikkeitd tehddan hengityksen tahtiin. Samalla huollat kehoasi
ja lihaskireydet vdahenevit.

PAIKKA: Microsoft Teams

@ JARIESTAJA: Hengitysliitto ry

VASTUUHENKILO: Veera Farin, veera.farin@hengitysliitto.fi,
044 407 7020

8.11.ti » klo 18.00-19.00

Hoitotahto, edunvalvontavaltuutus ja edunvalvonta.
Luennolla kerrotaan miten voit oikeudellisesti varautua
omaan ja ldheisesi tulevaisuuteen. Mitd ovat hoitotahto ja
edunvalvontavaltuutus? Miksi ja miten ne kannattaa tehda?
Asiantuntijana vanhuusoikeuden tutkija Henna Nikumaa
Ita-Suomen yliopiston Hyvinvointioikeuden keskuksesta.

PAIKKA: Microsoft Teams

@ JARIESTAJA: Hengitysliitto ry
VASTUUHENKILO: Hanna-Leena Karkkainen, 050 561 8390

13
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9.11. ke ¢ klo 17.00-17.30

Virkeytta viidelta - Pilates. Ohjaajana hyvinvointi-
kokemuksen asiantuntija Sunni Perki, rasitustaso 2.
Pilates harjoittaa keskivartaloa, vahvistaa kehon
syvia lihaksia ja parantaa ryhtia yllapitavia lihaksia.
Tehokkaita ja helppoja liikkeitd tehddan hengityksen

tahtiin. Samalla huollat kehoasi ja lihaskireydet vahenevat.

PAIKKA: Microsoft Teams

@ JARJESTAJA: Hengitysliitto ry

VASTUUHENKILO: Veera Farin, veera.farin@hengitysliitto.fi,
044 407 7020

16.11.ke ¢ klo 18.00-19.00

Aina vaan yskittdaa - mita taustalla voi olla ja

mitd avuksi? Keuhkosairauksien ja allergologian
erikoisladkari Anne Latti kertoo, miten yleista pitkittynyt
yska on ja mitkd ovat sen riskitekijat. Kuulet my®os,
miten pitkittynytta yskaa tutkitaan ja hoidetaan.
Luennoitsija keuhkosairauksien ja allergologian
erikoislaakari Anne Latti.

PAIKKA: Suora verkkoldhetys

@ JARJESTAJA: Hengitysliitto ry
VASTUUHENKILO: Hanna-Leena Karkkainen, 050 561 8390

16.11. ke ¢ klo 17.00-17.30

Virkeytta viidelta — Asahi. Ohjaajana liilkunnan
vertaisohjaaja Tapio Aaltonen, rasitustaso 1.
Tavoitteena liikkkuvuuden ja tasapainon lisdaminen.

PAIKKA: Microsoft Teams

© JARIESTAJA: Hengitysliitto ry

VASTUUHENKILO: Veera Farin, veera.farin@hengitysliitto.fi,
044 407 7020

23.11. ke ¢ klo 17.00-17.30

Virkeytta viidelta — Asahi. Ohjaajana liikunnan
vertaisohjaaja Tapio Aaltonen, rasitustaso 1.
Tavoitteena liikkkuvuuden ja tasapainon lisddminen.

PAIKKA: Microsoft Teams

@ JARIESTAJA: Hengitysliitto ry

VASTUUHENKILO: Veera Farin, veera.farin@hengitysliitto.fi,
044 407 7020

30.11. ke ¢ klo 17.00-17.30

Virkeytta viidelta — Asahi. Ohjaajana liikkunnan
vertaisohjaaja Tapio Aaltonen, rasitustaso 1.
Tavoitteena liikkkuvuuden ja tasapainon lisadminen.

PAIKKA: Microsoft Teams

@ JARJESTAJA: Hengitysliitto ry

VASTUUHENKILO: Veera Farin, veera.farin@hengitysliitto.fi,
044 407 7020

1.12.to ¢ klo 18.00-19.00

Aikuisten rokotukset hengitystieinfektioiden
torjunnassa. Luennoitsija infektiolddkari Markku Broas,
Lapin keskussairaala ja Lansi-Pohjan sairaanhoitopiiri.

PAIKKA: Suora verkkoladhetys

@ JARJESTAJA: Hengitysliitto ry
VASTUUHENKILO: Hanna-Leena Karkkainen, 050 561 8390




Péiéikaupunkiseudun Hengitys ry on jo 80 vuoden ajan
tehnyt valistus-, tiedotus-, vertaistuki- ja liikuntatyota:
voimme olla iloisen ylpeité siitd! Tamén syksyn tarjonnassa on
tarjolla monipuolista tekemistd niin keholle kuin mielellekin,
unohtamatta yhdesséolon merkitysté.

1945 yhdistys oli nimeltdan Helsingin Tuberkuloosipoti-
laitten Yhdistys. Naisjaosto kutsui silloin kaikki "sotatuber-
kuloottiset mukaan ratkiriemukkaaseen juhlaan Balderin
saliin tanssimaan kohtalotoverittarien kanssa Congaa ja har-
joittelemaan Jitterbugia” Valittykoon historiasta ratkiriemuk-
kuus my0s tahén pdivdan — nautitaan liikkumisesta ja hyvas-
ta seurasta!

Syksyn 80-vuotis juhlatapahtumista tiedo- V.
tamme ldhempénd ajankohtaa erikseen.

Tuula Narvola

toiminnanjohtaja

BRONKIOLIITIN, 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 - laakesumuttimet - lisavarusteet - flutterit

Matkalle mukaan pienet ladkesumuttimet:
kammenelle mahtuva akkukayttéinen BWell Med-120 =
tai elektroninen Farmed Med -laakesumutin. -

Ota yhteytta: \ _A__ ~
Reh\as)hop

MARKETTA AIRASMAA QY | Lapinlahdenkatu 8, Helsinki
rehashop@kolumbus.fi | puh. 09 694 0010
sta 20 vuoden kokemuksella!

rehashop.fi
Asiantuntevaa apua & henkilokohtaista opastu

HAPPEA. KOSKA TAHANSA. MISSA TAHANSA.

"logen - Suunniteltu 24/7 kayttoon Kysy lisad:

040 124 5577
info@endotrade.fi
www.endotrade.fi

UUTUUS!

Inogen One G5
-matkahappirikastin

Inogen One G4
-matkahappirikastin

eSS e
\ N

¢ Virtausasetukset 1-6 litraa/

Pitkéi akun kesto, jopa 13 h
Hiljainen kéytéssé

e o o o

Tayttad FAA:n vaatimukset
happirikastimen kéytdsté
lentokoneissa

- ¥

o

* Virtausasetukset 1-3 litraa/

* Pitké akun kesto, jopa 6 h

Hiljainen kéytéssé

* Taytdd FAA:n vaatimukset

happirikastimen kéytdsta
lentokoneissa

o_ -
minuutti minuutti :.l"i\'O.
X . . . 1 H
Paino vain 2,1 kg e Paino vain 1,3 kg o

Endolrade

QUALITY SERVICE PROVIDER

Palvelemme myés iltaisin!
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Syksyn 2022 LIIKUNTARYHMIEN VIIKKO-OHJELMA 16.8.- 21.12.2022

Syvavenyttely

Lotta Kujala

Kampin liikuntakeskuksen pieni liikuntasali
Malminkatu 3, 00100 Helsinki

ma 29.8.-5.12.2022 ¢ klo 17-18.30

jasenet 93 € e eijasenet 118 €

Etajooga
Sanna Kullberg
Zoom -etayhteys

ti 30.8. - 13.12.2022 o klo 14-15.30

jasenet 93 € e eijasenet 118 €

Kampin allasvoimistelu tiistai,
Ryhma 1

Lotta Kujala

Kampin liikuntakeskuksen uima-allas
Malminkatu 3, 00100 Helsinki

ti 30.8.-13.12.2022 ¢ klo 15-16

jasenet 125 € e eijasenet 150 €

Oltermannitalon allasryhma

Ryhmasta vastaa Sari Weiland, Personal Fysio
Hengitys- ja Sydanliiton uima-allas
Oltermannintie 8, 00620 Helsinki

ti 16.8. - 20.12.2022 o klo 15-15.45
jasen 162 € e eijdsen 185 €

Kampin allasvoimistelu keskiviikko,
Ryhma 2

Lotta Kujala

Kampin liikuntakeskuksen uima-allas
Malminkatu 3, 00100 Helsinki

ke 31.8.-7.12.2022 o klo 13.30-14.15

jasenet 93 € e eijasenet 118 €

Kampin allasvoimistelu keskiviikko,
Ryhma 3

Lotta Kujala

Kampin liikuntakeskuksen uima-allas
Malminkatu 3, 00100 Helsinki

ke 31.8.-7.12.2022 o klo 14.15-15.00

jasenet 93 € e eijasenet 118 €

Oltermannintalon kuntosaliryhma
Ryhmasta vastaa Sari Weiland, Personal Fysio
Hengitys- ja Sydanliiton uima-allas
Oltermannintie 8, 00620 Helsinki

Ke 17.8.-21.12.2022 o klo 15-15.45

jasen 162 € e eijasen 185 €

Pilates
Annaleena Anteroinen

Kampin liikuntakeskuksen pieni liikuntasali
Malminkatu 3, 00100 Helsinki

to 1.9.-8.12.2022 ¢ klo 10-11

jasenet 93 € e eijasenet 118 €

Allasvoimistelu torstai,
Ryhma 4

Lotta Kujala

Kampin liikuntakeskuksen uima-allas
Malminkatu 3, 00100 Helsinki

to 1.9.-8.12.2022 ¢ klo 18.30-19.30

jasenet 125 € e eijasenet 150 €

Allasvoimistelu Espoo
Kristiina Onkeli
Leppéavaaran uimahalli, Verdjapellonkatu 15, 02650 Espoo

pe 2.9.-9.12.2022 o klo 15-16

jasenet 125 € e eijasenet 150 €

Allasryhma Oltermannitalo

Ryhmasta vastaa Sari Weiland, Personal Fysio
Hengitys- ja Sydanliiton uima-allas
Oltermannintie 8, 00620 Helsinki

pe 19.8.-16.12.2022 o klo 14-14.45
jasen 162 € e eijdsen 185 €

-

lImoittautuminen ryhmiin on alkanut
osoitteessa www.hengitysyhdistys.fi/
paakaupunkiseutu = toiminta —
liikuntaryhmat.

Pidatamme oikeuden muutoksiin.

Emme vastaa niistd muutoksista, jotka eivat
johdu Paakaupunkiseudun Hengitys ry:n
toiminnasta. Liikkuntaryhmissa kavijoita

ei ole vakuutettu Paakaupunkiseudun
Hengitys ry:n puolesta. Ryhman minimi-
koko 7 hloa.

Lisatietoja numerosta 040 559 6833.

Tervetuloa liikkumaan!



Ohjaajien esittelyt

Terveiset altaalta!

Olen Lotta Kujala ja Ohjaan Paakaupunkiseudun Hen-
gityksen allasjumppia Kampin liikuntakeskuksessa Hel-
singissa tiistaisin, keskiviikkoisin ja torstaisin seka uut-
ta syvavenyttelytyntia, joka pidetaan Kampin liikunta-
keskuksessa maanantaisin. Olet lampimasti tervetullut
kaikille tunneille!

Uimataitoa tai aiempaa kokemusta vesililkkunnasta
ei tarvita, luottavainen suhtautuminen veteen on hyva
lahtokohta. Mainittakoon kuitenkin, etta allasvoimiste-
lu haastaa my&s kokeneemmat liikkujat. Tunneilla ei su-
kelleta eika kastella kasvoja veteen, mutta saatat ehka
innostua kokeilemaan ilman pohjaa tehtavia liikkeita!
Tai oletko koskaan tanssinut salsaa altaassa?

Allasvoimistelu sopii niin naisille kuin miehillekin.

Allasvoimistelussa harjoitetaan kaikkia fyysisen kun-
non osa- alueita; nopeutta, voimaa, liilkkkuvuutta, koordi-
naatiota ja venyvyytta iloisesti, ei pakottaen. Vastuksena
(ja hauskuuden vuoksi) tunneilla kdytetddn usein vélinei-
ta, esimerkiksi [6tkopotkdja, amparin kansia, keppeja ja
palloja. Musiikki tahdittaa liikkeita!

Veden noste vdahentaa niveliin kohdistuvaa painetta,
jolloin juoksu- ja hyppyliikkeet onnistuvat niilta, jotka
eivat kuivalla maalla niita pystyisi tekemaan. Hypahdyk-
sille ja hypyille on luonnollisesti aina vaihtoehtoinen lii-
ke, jos ne eivat tunnu kehossa miellyttavilta. Lihasvoima-
liikkeissa pystytaan hyddyntamaan veden ominaisuuksia
esimerkiksi nopeuttamalla liikettd, muuttamalla asentoa
tai liilkesuuntaa.

Rohkaisen asiakkaita jumppaamaan aina paivan tun-
nelman mukaan, toisinaan keho kaipaa rauhallisia liikkei-
ta ja toisinaan taas saattaa tehda mieli jumpata oikein te-
hokkaasti musiikin mukana lauleskellen.

SARI WEILAND

Hei!

Olen sydanfysioterapeutti Sari Weiland ja tyoskentelen
perustamassani firmassa Personal Fysiossa. Tavoitteena-
ni on aina ollut 16ytaa jokaisen asiakkaan yksilolliset tar-
peet niin yksild kuin ryhmakuntoutuksessa. Erilaisten
kuntoutusryhmien ohjaaminen on lahella sydantani.
On mahtavaa néhda ihmisen kokonaisvaltaisen hyvin-
voinnin kehitys, kun asioita tehdaan oikeilla tavoilla ja
ryhmadssa on hyva ja avoin ilmapiiri. Olen jo vuosia vas-
tannut Helsingin Sydanyhdistyksen kuntouttavista lii-
kuntaryhmista ja tana kevaana minulla oli kunnia saa-
da tekemadstani tydsta Suomen Sydanliiton kultainen
ansiomerkki. Olen vetdanyt myds ns. Apnea-ryhmaa jo
yli kymmenen vuoden ajan ja innolla odotan uusien
Paakaupunkiseudun Hengitysyhdistyksen ryhmien al-
kamista. Firmani mottona on: Liikunnan ilo ja hyva olo,
niita toivotan kaikille.

Toteutamme liikuntaryhmat ja
yleis6luennot yhteistydssa
Opintokeskus Siviksen kanssa

Opintokeskus Sivis

Yhteistyossa
GlaxoSmithKline Oy
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SANNA KULLBERG

Hei,

Olen Sanna Kullberg, helsinkildinen Iahihoitaja ja jooga-
opettaja. Jooga on ollut lahelld sydantani reilun 15 vuo-
den ajan. Jooga tuo rauhaa ja hyvinvointia ja tdman ko-
kemuksen halusin jakaa myos eteenpain. Vuonna 2015
aloitin Suomen joogaliiton opettajakoulutuksessa ja vuo-
desta 2017 olen vahvistanut osaamistani Svastha yoga
therapy -koulutuksella.

Ohjaajana olen rauhallinen, selkea ja lempea. Minul-
la on kokemusta ja taitoa ottaa huomioon osallistujien
erityispiirteet tuntien suunnittelussa ja toteutuksessa.
Tunnit raataléin ryhman tarpeiden mukaan.

Vapaa-ajallani joogan lisdksi tykkaan vesiurheilla ja
my0s kavelld ja pyorailla luonnossa.

ANNALEENA ANTEROINEN

Olen Annaleena Anteroinen, pilatesohjaaja, koulutuk-
seltani fysioterapeutti/tyofysioterapeutti. Olen ohjan-
nut ryhmaliikuntaa 26 vuotta ja pilates on ollut intohi-
moni 13 vuoden ajan.

Pilates vahvistaa kehon syvia lihaksia ja keskivartaloa
tehokkaasti, lisad rangan liikkuvuutta ja parantaa kehon
hallintaa. Pilates kohentaa ja yllapitaa ryhtia ja pitaa se-
lan terveena. Menetelman avulla voi harjoittaa itselle
tasapainoisen ja vahvan lihaksiston seka joustavat nive-
let. Tule mukaamme pilates tunnille Kamppiin torstai-
sin klo 10-10.55!

KRISTIINA ONKELI

Hei!

Olen Kristiina, 55-vuotias nykyaan sivutoiminen ryhma-
liikunnan ohjaaja. Minulla on 22 vuoden ja n 15 000 oh-
jatun tunnin ohjauskokemus ryhmaliikunnan eri lajeista
ja olen kaynyt lukuisia kursseja seka koulutuksia ohjaa-
miini lajeihin liittyen. Erityisryhmia olen ohjannut myds,
jaitse selkakroonikkona omaan erityisryhmien ohjaami-
seen tarvittavan nakdkulman. Ohjaajana olen ‘opettaja-
mainen; perustelen ja kuvailen liikkeita seka tekniikkaa.
Olen toiminut aiemmin myds viestintdalalla. Harrastan
vesijuoksua, ym.kuntoilua kehoa kuunnellen.




9. Padkaupunkiseudun L) . .o
0P Hengitys ¢» Hengitysliitto

Liity hengitysyhdistyksen jaseneksi
Hengitysliitto ja sen paikalliset hengitysyhdistykset edistavat
hengitysterveytta ja hengityssairaan hyvaa elamaa.

Suku- ja etunimet
(Alleviivaa kutsumanimi)

Syntymaaika Ammatti
Puhelin Aidinkieli
Osoite

Postinumero Koti-

ja -toimipaikka kunta

Sahkdpostiosoite

Liityn varsinaiseksi jaseneksi

Liityn toissijaiseksi jaseneksi Hengitysyhdistykseen, olen jasen

Hengitysyhdistyksessa (maksan molempien yhdistysten jasenmaksun)

Olen kiinnostunut
hengityssairauksista
(kerro, mista):

Olen alle 15-vuotiaan huoltaja Olen alle 15-vuotias

Minulle saa lahettaa tekstiviesteja yhdistykseni tapahtumista.

Perheessamme on jo aiemmin hengitysyhdistyksen jasen / jasenia:
Ei Kylla Nimi:

Jasenmaksusi maaraytyy paikallisen hengitysyhdistyksen mukaan.
Toimitamme jasenhakemuksesi kotikunnassasi toimivaan hengitysyhdistykseen.
Jos haluat kuitenkin liittya johonkin toiseen hengitysyhdistykseen, kirjoita yhdistyksen nimi tahan:

Suostun yllaesitettyjen tietojen tallentamiseen Hengitysliitto ry:n jasenrekisteriin.

Paivays
Allekirjoitus

Huoltajan allekirjoitus,
jos olet alle 15-vuotias

PS. Jokaisen jaseneksi liittyvan on taytettava oma lomake.
Lomakkeen voi tayttaa myos osoitteessa https://www.hengitysliitto.fi/liity-jaseneksi.
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HENGITYSYHDISTYKSEN
JASENENA SAAT MONIA ETUJA:

Hengitysliiton verkkosivuilta ja YouTubekanavalta |16ydat
paljon ajankohtaista tietoa hengitysterveydesta ja hengitys-
sairauksista. Pysy ajan tasalla toiminnasta ja uusimmasta
tiedosta seuraamalla meitd: www.hengitysliitto.fi,
sosiaalinen media: @Hengitysliitto.

Voit ladata mobiilijasenkortin sovelluskaupasta. Sen avulla
voit seurata yhdistyksesi ja liiton uutisia, tapahtumia,
toimintaa seka muuttaa henkildkohtaisia tietojasi.
Hengitysyhdistyksesi palvelut, esim. liikuntaryhmat ja
-tapahtumat, luentotilaisuudet, kerhot, virkistystoiminta.
Tule mukaan toimimaan vapaaehtoisena vertaisohjaajana,
likunnanohjaajana, kokemustoimijana- tai yhdistyksen
luottamushenkildéna. Hengitysliitto kouluttaa vapaaehtoisia.
Jasenlehti Hengitys nelja kertaa vuodessa.

Tarkemmat jadsenedut voit tarkistaa vield yhdistyksesi ja
liiton verkkosivuilta.

Hengitysliitto ry, Oltermannintie 8, PL 40, 00621 Helsinki, puh. 020 757 5000, www.hengitysliitto.fi "’ Hengltysllltto



