JASENKIRJE SYKSY 2025

Kesaa onviela jaljelld, mutta pian saavutaan syksyyn. Paakaupunkiseudun Hengitys toivottaa Sinut
tervetulleeksi syksyn tapahtumiin!

Parhaiten loydat tiedon yhdistyksen tapahtumista

osoitteesta www.hengitysyhdistys.fi/paakaupunkiseutu/, sielta léydat kaikki yhdistyksen ja
Hengitysliiton tapahtumat. Hengitysliiton ja Padkaupunkiseudun Hengityksen sivuilta loytyy paljon
myds muuta hyodyllista tietoa!

Tassa koottuna talla hetkella tiedossa olevat syksyn tapahtumat:

VERTAISRYHMAT

Vertaistukea yhdistysten 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
pelatd omien lAheistensa 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 -etayhteydella. Ryhmatietojen
yhteydessa mainitaan paikka ja vastuuhenkild, jolta voit kysya lisatietoja.

Etayhteyteen tarvitaan nettiyhteys ja sahkopostiosoite. Ryhman vetaja lahettaa sinulle sahkopostiin
linkin, jota napsauttamalla paaset suoraan ryhmaan. Voimme harjoitella yhteyden muodostamista
myos yhdessa! Ota silloin yhteys Tuula Narvolaan, p. 040 559 6833 tai
tuula.narvola@hengitysyhdistys.fi.

Tervetuloa mukaan ryhmiin!

Astma- ja COPD-ryhma

Paikka: Kampin palvelukeskus, kerhohuone Broidi, Salomonkatu 21 B, 00100 Helsinki ja Microsoft
Teams

Aika: kuukauden toinen tiistai klo 14.45-16.45, valilla 9.9.-9.12.2025.

Vastuuhenkild: Tuula Narvola, 040 559 6833 tai tuula.narvola@hengitysyhdistys.fi

Vertaisohjaajat: Satu Riski ja Leena Sorsa.

Bronkiektasiatautia, trakeobronkomalasiaa tai EDAC:ia sairastavien vertaisryhma

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/
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mailto:tuula.narvola@hengitysyhdistys.fi

Lahitapaamiset Systerissa 9.9. ja11.11.2025.
Vastuuhenkilé: Marika Kiikala-Siuko, 050 539 3071 tai marika.kiikala-siuko@hengitysliitto.fi

Vertaisohjaaja: Hille Varjonen

Innostu elintapamuutoksesta vertaisryhmassa

Ota terveyden ja hyvinvoinnin edistdminen elamantavaksi! Oman elamansa ja kehonsa arvostaminen
on tarkeaa. Vertaisryhma on tarkoitettu jokaiselle, joka on kiinnostunut oman terveyden ja
hyvinvoinnin edistdmisestd normaaliin arkeen sopivin tavoin. Vertaisryhma tarjoaa tyokaluja oman
hyvinvoinnin vahvistamiseen. Aihealueita ovat mm. ravinto, liikunta, uni, lepo seka terveyden ja
hyvinvoinnin mittarit. Ryhma on suljettu ja ilmoittautuminen koskee koko viiden tapaamisen
kokonaisuutta. Keskustelut vertaisryhméassa ovat luottamuksellisia. Voit ilmoittautua ryhmaan TASTA
linkista tai ottamalla yhteytta Tuulaan.

Paikka: Ryhmatila 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.

Vastuuhenkilo: Tuula Narvola, 040 559 6833 tai tuula.narvola@hengitysyhdistys.fi

Vertaisohjaajat: Riitta ja Veikko Varanka

Homenokat

Vertaisryhma on tarkoitettu sisadilmasta sairastuneille henkiloille ja on avoin kaikille. Keskustelut
vertaisryhmassa ovat luottamuksellisia. Jos tulet mukaan ensimmaista kertaa, soita ensin Sadulle.
Vertaisryhmaa ohjaa koulutettu vertaisohjaaja.

Paikka: Microsoft Teams
Aika: joka kuukauden toinen maanantai klo 17.30-19.30, 8.9.-8.12.2025.
Vastuuhenkild: 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 laheisten vertaistapaaminen

Paikka: Kampin palvelukeskus, kerhohuone Mude, Salomonkatu 21 B, 00100 Helsinki ja Microsoft
Teams (hybridiryhma)

Aika: joka kuukauden toinen keskiviikko klo 17.00-19.00, 10.9., 8.10., 12.11.ja 10.12.2025.
Vastuuhenkilo: Marika Kiikala-Siuko, 050 539 3071 tai marika.kiikala-siuko@hengitysliitto.fi

Vertaisohjaaja: Sirpa Halmela
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LIIKUNTARYHMAT

Tervetuloa mukaan liikkumaan!

MAANANTAI THSTAI KESKIVIIKKO TORSTAI PERJANTAI

Lempea Hydrobic, tiistai | Hydrobic 1, Pilates Oltermannitalon
Hathajooga 2.9.25-26.5.26 keskiviikko 4.9.25-28.5.26 allasryhma
1.9.25-25.5.26 15-16 3.9.25-27.5.26 10-11 pe 15.8.25-29.5.26 14-
17-18.30 PiiaMansikka/ Kirsi | 13.30-14.15 Annaleena 14.45

Sanna Kullberg Narkiniemi Sanna Kullberg/ Anteroinen Sari Weiland,

Kamppi, pieni Kamppi, allas Kristiina Olanto Kamppi, pieni Personalfysio
liikuntasali jasenet 127€/ei Kamppi, allas lilkuntasali jasen 162€/ ei jasen
jasenet 95€/ei jasenet 152€. jasenet 95€/ei jasenet 95€/ei 185€.

jasenet 120 €. jasenet 120€. jésenet 120€. Ryhma on tdynna.

Oltermannitalon
allasryhma
12.8.25-26.5.26
15-15.45

Sari Weiland,
Personal Fysio
jasen 162€/ ei
jasen 185€.

Hydrobic 2,
keskiviikko
3.9.25-27.5.26
14.15-15.00
Sanna
Kullberg/Kristiina
Olanto

Kamppi, allas
jasenet 95€/ei
jasenet 120€

Hydrobic,
torstai
4.9.25-28.5.26
18.30-19.30
Piia Mansikka
Kamppi, allas
jasenet 127€/ei
jasenet 152€

Hydrobic Leppévaara
5.9.2025-29.5.26

15-16

Marja Matikainen
jasenet 127€/ei jasenet
152€

Lisaksi uimahallimaksu
oman viiteryhman
mukaan.

Elo-syyskuussa liikuntaryhmat alkavat jalleen. Ryhmét naet TAMAN linkin takaa ja samasta paikasta
paaset myods ilmoittautumaan. Ilmoittautuminen kattaa seka syys- etta kevatkauden. Jos olit
ryhmassa jo viime kevaana, ja olet ilmoittanut halustasi jatkaa, erillista ilmoittautumista ei enaa

tarvita. Jos sinulle tulee kysyttavaa, ole yhteydessa Tuulaan p. 040 559 6833 tai

tuula.narvola@hengitysyhdistys.fi.

Jumppia ei jarjesteta arkipyhina, silla silloin liikuntapaikat ovat paasaantoisesti kiinni. Joskus ryhmissa
voi olla sijainen, silloin tuntinimike voi olla toinen. Jos tunti joudutaan perumaan, siita ilmoitetaan

tekstiviestilla.

Liikuntaryhmatoimintaa tukee Opintokeskus Sivis. Osallistujatiedot raportoidaan Sivikseen eika niita
kayteta muuhun tarkoitukseen. Maksuvalineina ryhmiin kayvat myos Epassi, Smartum ja Edenred.
Hengitysyhdistys ei ole vakuuttanut osallistujia.

Liikuntaryhmia on seuraavissa paikoissa:

Kamppi: Kampin liikkuntakeskus, Malminkatu 3, 00100 Helsinki
Oltermannikeskus: Hengitys- ja Sydanliiton talo, Oltermannintie 8, 00620 Helsinki
Leppavaara: Leppavaaran uimahalli, terapia-allas, Verajapellonkatu 15, 02650 Espoo

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

Pidatamme oikeuden muutoksiin. Emme vastaa niistd muutoksista, jotka eivat johdu
Padkaupunkiseudun Hengitysyhdistyksen toiminnasta. Liikuntaryhmissa kavijoita ei ole vakuutettu
Padkaupunkiseudun 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 keskidossa on myytti hamahakin synnysta. Nayttamolla kohtaavat
kolme eri sukupolven taiturillista ja hypnoottista nayttelijaa: Leena Uotila, Seidi Haarla ja Karim
Rapatti.

Kokonaisuudessa yhdistyvat Sinna Virtasen naytelmateksti, tekstiilitaiteilija Johanna Ulfsakin
kangasluomukset, Erno Aaltosen intensiiviseksi virittama tila ja Tatu Nenosen veistoksellinen ja intiimi
aanisuunnittelu.

Liput Padkaupunkiseudun Hengitys ry:n jasenille 20€ (norm. 39€).

[lmoittaudu teatteriin TAALTA tai varaa lippu Tuulalta p. 040 559 6833/
paakaupunkiseutu@hengitysyhdistys.fi

SYYSKOKOUS

Aika: torstai 25.9. 2025 klo 17-19.
Paikka: Kampin palvelukeskuksen Fade -ryhmatila

Ilmoittaudu Tuulalle etukateen kahvituksen jarjestamista varten:
paakaupunkiseutu@hengitysyhdistys.fi tai p. 040 559 6833.

Jasenkokouksessa kasitelldadn sdantomaaraiset syyskokousasiat.

Tervetuloa!

HOSTMOTE

Tid: torsdag 25.9.2025 kl. 17-19.
Plats: Fade-grupprummet i Kampens servicecenter

Anmal dig pa forhand till Tuula for att ordna kaffe: paakaupunkiseutu@hengitysyhdistys.fi eller tfn
040 559 6833.

Vid medlemsmodtet behandlas stadgeenliga hostmotesarenden.

Valkommen!


https://www.ilmarix.fi/tietoverkko/isoilmari4.nsf/ilmoittautuminens?openform&s=n&id=881969409FDFDBADC2258C920027C807

PIKKUJOULUT

Aika: torstai 27.11.2025 klo 16.15-20.

Paikka: Kampin palvelukeskuksen kerhotila FADE.

Pikkujoulua vietetaan jalleen marraskuun lopussa. Tilaisuus on jdsenmaksun maksaneille yhdistyksen
jasenille. Ilmoittaudu TASTA linkisté tai Tuulalle p. 040 559 6833/
paakaupunkiseutu@hengitysyhdistys.fi. Ilmoittautuminen on valttdmaton tarjoilun jarjestamisen
vuoksi.

Lampimasti tervetuloa pikkujouluun!

(Tilaisuus on jasenmaksun maksaneille yhdistyksen jasenille)

Muistathan paivittda muuttuneet yhteystietosi p. 040 559 6833 tai
paakaupunkiseutu@hengitysyhdistys.fi.

Vocista oqbosgyn odotusta!
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