
JÄSENKIRJE SYKSY 2025 
 
Kesää on vielä jäljellä, mutta pian saavutaan syksyyn. Pääkaupunkiseudun Hengitys toivottaa Sinut 
tervetulleeksi syksyn tapahtumiin! 

Parhaiten löydät tiedon yhdistyksen tapahtumista 
osoitteesta www.hengitysyhdistys.fi/paakaupunkiseutu/, sieltä löydät kaikki yhdistyksen ja 
Hengitysliiton tapahtumat. Hengitysliiton ja Pääkaupunkiseudun Hengityksen sivuilta löytyy paljon 
myös muuta hyödyllistä tietoa! 

Tässä koottuna tällä hetkellä tiedossa olevat syksyn tapahtumat: 

  

VERTAISRYHMÄT 
Vertaistukea yhdistysten ryhmistä 

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 
pelätä omien läheistensä kuormittamista omilla huolilla ja sairauskokemuksilla. Vertaisryhmän 
jäseniä yhdistää sama elämäntilanne, kokemus tai sairaus. He jakavat ajatuksiaan, tunteitaan ja 
kokemuksiaan toistensa kanssa. Näin näkökulma omaan sairauteen saattaa laajentua. Keskustelut 
vertaisryhmässä ovat luottamuksellisia. 
Vertaistukiryhmät kokoontuvat joko fyysisesti tai Microsoft Teams -etäyhteydellä. Ryhmätietojen 
yhteydessä mainitaan paikka ja vastuuhenkilö, jolta voit kysyä lisätietoja. 
Etäyhteyteen tarvitaan nettiyhteys ja sähköpostiosoite. Ryhmän vetäjä lähettää sinulle sähköpostiin 
linkin, jota napsauttamalla pääset suoraan ryhmään. Voimme harjoitella yhteyden muodostamista 
myös yhdessä! Ota silloin yhteys Tuula Narvolaan, p. 040 559 6833 tai 
tuula.narvola@hengitysyhdistys.fi. 
Tervetuloa mukaan ryhmiin! 

  

Astma- ja COPD-ryhmä 

Paikka: Kampin palvelukeskus, kerhohuone Broidi, Salomonkatu 21 B, 00100 Helsinki ja Microsoft 
Teams 
Aika: kuukauden toinen tiistai klo 14.45–16.45, välillä 9.9.-9.12.2025. 
Vastuuhenkilö: Tuula Narvola, 040 559 6833 tai tuula.narvola@hengitysyhdistys.fi 

Vertaisohjaajat: Satu Riski ja Leena Sorsa. 

  

Bronkiektasiatautia, trakeobronkomalasiaa tai EDAC:ia sairastavien vertaisryhmä 

Paikka: Kampin palvelukeskus, Salomonkatu 21 B, kerhohuone Systeri, 1.krs, 00100 Helsinki tai 
Microsoft Teams. 
Aika: 17–18.30 joka kuukauden toinen tiistai. 

http://www.hengitysyhdistys.fi/paakaupunkiseutu/
https://www.hengitysliitto.fi/
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Lähitapaamiset Systerissä 9.9. ja 11.11.2025. 
Vastuuhenkilö: Marika Kiikala-Siuko, 050 539 3071 tai marika.kiikala-siuko@hengitysliitto.fi 

Vertaisohjaaja: Hille Varjonen 

  

Innostu elintapamuutoksesta vertaisryhmässä 

Ota terveyden ja hyvinvoinnin edistäminen elämäntavaksi! Oman elämänsä ja kehonsa arvostaminen 
on tärkeää. Vertaisryhmä on tarkoitettu jokaiselle, joka on kiinnostunut oman terveyden ja 
hyvinvoinnin edistämisestä normaaliin arkeen sopivin tavoin. Vertaisryhmä tarjoaa työkaluja oman 
hyvinvoinnin vahvistamiseen. Aihealueita ovat mm. ravinto, liikunta, uni, lepo sekä terveyden ja 
hyvinvoinnin mittarit. Ryhmä on suljettu ja ilmoittautuminen koskee koko viiden tapaamisen 
kokonaisuutta. Keskustelut vertaisryhmässä ovat luottamuksellisia. Voit ilmoittautua ryhmään TÄSTÄ 
linkistä tai ottamalla yhteyttä Tuulaan. 

Paikka: Ryhmätila Broidi, 2. krs 
Aika: joka kuukauden kolmas perjantai klo 13.30–15.30 seuraavasti: 15.8., 19.9., 17.10., 21.11. ja 
19.12.25. 
Vastuuhenkilö: Tuula Narvola, 040 559 6833 tai tuula.narvola@hengitysyhdistys.fi 

Vertaisohjaajat: Riitta ja Veikko Varanka 

   

Homenokat 

Vertaisryhmä on tarkoitettu sisäilmasta sairastuneille henkilöille ja on avoin kaikille. Keskustelut 
vertaisryhmässä ovat luottamuksellisia. Jos tulet mukaan ensimmäistä kertaa, soita ensin Sadulle. 
Vertaisryhmää ohjaa koulutettu vertaisohjaaja. 

Paikka: Microsoft Teams 
Aika: joka kuukauden toinen maanantai klo 17.30–19.30, 8.9.-8.12.2025. 
Vastuuhenkilö: Tuula Narvola, 040 559 6833 tai tuula.narvola@hengitysyhdistys.fi 
 
Vertaisohjaaja: Satu Riski, 040 531 9298 torstaisin 15.00–18.00, satu.riski@hengitysyhdistys.fi. 

  

Keuhkofibroosia sairastavien ja läheisten vertaistapaaminen 

Paikka: Kampin palvelukeskus, kerhohuone Mude, Salomonkatu 21 B, 00100 Helsinki ja Microsoft 
Teams (hybridiryhmä) 
Aika: joka kuukauden toinen keskiviikko klo 17.00-19.00, 10.9., 8.10., 12.11. ja 10.12.2025. 
Vastuuhenkilö: Marika Kiikala-Siuko, 050 539 3071 tai marika.kiikala-siuko@hengitysliitto.fi 
 
Vertaisohjaaja: Sirpa Halmela 
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LIIKUNTARYHMÄT 
Tervetuloa mukaan liikkumaan! 

 

Elo-syyskuussa liikuntaryhmät alkavat jälleen. Ryhmät näet TÄMÄN linkin takaa ja samasta paikasta 
pääset myös ilmoittautumaan. Ilmoittautuminen kattaa sekä syys- että kevätkauden. Jos olit 
ryhmässä jo viime keväänä, ja olet ilmoittanut halustasi jatkaa, erillistä ilmoittautumista ei enää 
tarvita. Jos sinulle tulee kysyttävää, ole yhteydessä Tuulaan p. 040 559 6833 tai 
tuula.narvola@hengitysyhdistys.fi. 

Jumppia ei järjestetä arkipyhinä, sillä silloin liikuntapaikat ovat pääsääntöisesti kiinni. Joskus ryhmissä 
voi olla sijainen, silloin tuntinimike voi olla toinen. Jos tunti joudutaan perumaan, siitä ilmoitetaan 
tekstiviestillä. 

Liikuntaryhmätoimintaa tukee Opintokeskus Sivis. Osallistujatiedot raportoidaan Sivikseen eikä niitä 
käytetä muuhun tarkoitukseen. Maksuvälineinä ryhmiin käyvät myös Epassi, Smartum ja Edenred. 
Hengitysyhdistys ei ole vakuuttanut osallistujia. 

Liikuntaryhmiä on seuraavissa paikoissa: 

Kamppi: Kampin liikuntakeskus, Malminkatu 3, 00100 Helsinki 
Oltermannikeskus: Hengitys- ja Sydänliiton talo, Oltermannintie 8, 00620 Helsinki 
Leppävaara: Leppävaaran uimahalli, terapia-allas, Veräjäpellonkatu 15, 02650 Espoo 

 
Lisätietoja saat puh. 040 559 6833 tai tuula.narvola@hengitysyhdistys.fi. 

Pidätämme oikeuden muutoksiin. Emme vastaa niistä muutoksista, jotka eivät johdu 
Pääkaupunkiseudun Hengitysyhdistyksen toiminnasta. Liikuntaryhmissä kävijöitä ei ole vakuutettu 
Pääkaupunkiseudun Hengitysyhdistyksen puolesta. 

https://www.hengitysyhdistys.fi/paakaupunkiseutu/toiminta/liikuntaryhmat/


TEATTERI 
Aika: lauantai 6.9.2025 klo 14.00 

Paikka: Espoon teatteri Revontuli, Revontulentie 8 A, 02100 Espoo 

Arakhne - eeppinen kudontakamppailu 

Espoon teatterin syksyn esityksen keskiössä on myytti hämähäkin synnystä. Näyttämöllä kohtaavat 
kolme eri sukupolven taiturillista ja hypnoottista näyttelijää: Leena Uotila, Seidi Haarla ja Karim 
Rapatti. 

Kokonaisuudessa yhdistyvät Sinna Virtasen näytelmäteksti, tekstiilitaiteilija Johanna Ulfsakin 
kangasluomukset, Erno Aaltosen intensiiviseksi virittämä tila ja Tatu Nenosen veistoksellinen ja intiimi 
äänisuunnittelu. 

Liput Pääkaupunkiseudun Hengitys ry:n jäsenille 20€ (norm. 39€). 

Ilmoittaudu teatteriin TÄÄLTÄ tai varaa lippu Tuulalta p. 040 559 6833/ 
paakaupunkiseutu@hengitysyhdistys.fi 

  

SYYSKOKOUS 
Aika: torstai 25.9. 2025 klo 17-19. 

Paikka: Kampin palvelukeskuksen Fade -ryhmätila 

Ilmoittaudu Tuulalle etukäteen kahvituksen järjestämistä varten: 
paakaupunkiseutu@hengitysyhdistys.fi tai p. 040 559 6833. 

Jäsenkokouksessa käsitellään sääntömääräiset syyskokousasiat. 

Tervetuloa! 

  

HÖSTMÖTE 
Tid: torsdag 25.9.2025 kl. 17–19. 

Plats: Fade-grupprummet i Kampens servicecenter 

Anmäl dig på förhand till Tuula för att ordna kaffe: paakaupunkiseutu@hengitysyhdistys.fi eller tfn 
040 559 6833. 

Vid medlemsmötet behandlas stadgeenliga höstmötesärenden. 

Välkommen! 
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PIKKUJOULUT 
Aika: torstai 27.11.2025 klo 16.15-20. 

Paikka: Kampin palvelukeskuksen kerhotila FADE.   

Pikkujoulua vietetään jälleen marraskuun lopussa. Tilaisuus on jäsenmaksun maksaneille yhdistyksen 
jäsenille. Ilmoittaudu TÄSTÄ linkistä tai Tuulalle p. 040 559 6833/ 
paakaupunkiseutu@hengitysyhdistys.fi. Ilmoittautuminen on välttämätön tarjoilun järjestämisen 
vuoksi.  
 
Lämpimästi tervetuloa pikkujouluun! 
 
(Tilaisuus on jäsenmaksun maksaneille yhdistyksen jäsenille) 
 
 
Muistathan päivittää muuttuneet yhteystietosi p. 040 559 6833 tai 
paakaupunkiseutu@hengitysyhdistys.fi. 
 

Iloista syksyn odotusta!  
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