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Tampereen Hengitysyhdistyksen jarjestésihteeri
Péivi Térrénen (vas) ja Hengitysliiton jérjesté-
asiantuntija Hanna-Leena Kérkkéinen esittelivat
yhdistyksen toimintaa sekéd Hengitysliiton tarjontaa
sosiaali- ja terveysalan ensimméisen vuoden opis-
kelijoille TAMK:n jérjestopéivéassé 13.11.2023.

Tampereen Hengi-
tysyhdistys kutsui
jasenet 11.12. Lem-
paélédn Vaihmalan
Hoviin joulupuurolle.
Nautimme yhdessé-
olosta ja jouluisista
sévelista tunnelmalli-
sessa ympéaristossa.
Vaihmalan Hovin
herkullinen Brita-lei-
vonnainen Kruu-nasi
paivan.

pdaddkirjoitus

B Yhdistyksemme méé-
ritteli télle vuodelle toi-
minnan  painopistealu-
eeksi LIIKUNNAN. Tie-
detéén, ettd hyvéa fyysi-
nen kunto helpottaa hen-
gityssairaan elaméa. Lii-
kunta parantaa eldman-
laatua ja auttaa selviyty-
mé&én arjessa.

Yhdistys tarjoaa monipuolista liikuntaa: on
Jjoogaa, tuolijoogaa, hengitysjumppaa, kuntotans-
sia, tuolijumppaa, tuoli-Asahi-terveysliikuntaa,
vesijumppaa ja kuntosalivuoroja. Laulutilaisuu-
denkin voi lukea liikunnaksi hengitysterveyden
nékdkulmasta. Varsinaisten liikuntaryhmien [i-
séksi on suunnitteilla huhti-toukokuulle toimistolla
pidettédvd muutaman kerran Asahi-terveysliikunta-
ryhma.

Ennen tédmén lehden ilmestymistéa pidettiin
luennot yhteistybssé muiden yhdistysten kanssa
siitd, miten lilkuntaa suositellaan monien sairauk-
sien hoitoon, ja mitd hyétyé liikunnasta on diabe-
teksen ja hengityssairauksien hoitoon. Némé |lu-
ennot olivat Tampereella ja Nokialla.

Maaliskuussa yhdistyksemme jarjestaa Noki-
alla Kehon siirtolapuutarha-alueella ulkoilupéivén,
jJjossa lilkunnan ohjauksesta huolehtii fysiotera-
peutti. Kuukausittain toimistolta starttaa kaiken
kuntoisille tarkoitettu kdvelyryhmé, jonka suunta-
na Laukontori-Ratina-Nalkala ja Pyynikki. Tésta
Ja kaikista muista ajankohtaisista liikunta-asioista
16ydét tarkempaa tietoa Puhallus-lehden Liikunta-
hetkia kevét 2024 -osiosta.

Aurinkoista ja liikuntamyénteisté
kevédéan odotusta kaikille jasenille!

Tarja Mékinen

Tampereen Hengitysyhdistys ry

KEVATKOKOUS

ma 22.04.2024 klo 18.00
Kuninkaankatu 34 A 3, Tampere
Esilla:
- sdantdmaaraiset asiat
TERVETULOA
Hallitus

Kahvitarjoilu
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Huippuvalmentaja
KOKO SYDAMELLA

Jere Jannes on perinteikkdan uimaseuran,
TaTU Tampereen paavalmentaja. — On ilo
lahtea aamulla toihin motivoituneiden ihmis-
ten pariin ja tehda sellaista tyota, jota aidosti
rakastaa, han sanoo.

Kari Kumpulampi

M Paljasjalkainen tamperelainen, kahdeksankymmen-
taluvun alussa syntynyt Jere Jannes oppi uimaan neli-
vuotiaana perheen kesamokilla.

- Lipsahdin aidin saippuaisista kasista laiturilta jar-
veen, han sanoo.

Kuusivuotiaana Jannes liittyi Tampereen Uima-
seuraan ja ryhtyi myéhemmin kilpauimariksi lajeinaan
rinta- ja perhosuinti. Han opiskeli tiiviisti uinnin oheen
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ja valmistui diplomi-insinddriksi toukokuussa 2011
Tampereen teknillisen yliopiston koulutusohjelmasta.
Hanen diplomityonsa kasitteli suurten, liikkuvien tyo-
koneiden kayttdvarmuuteen ja turvallisuuteen liittyvia
seikkoja.

Paatoiminen uintivalmentaja hanesta tuli 2017
ja TaTU Tampereen huippuryhman luotsi. Ala vaihtui,
mutta insindorin koulutus ei mennyt kuitenkaan huk-
kaan.

- Koulutus ei mene koskaan hukkaan. Pystyn lu-
kemaan ja tulkitsemaan erilaisia teksteja, tieteellisia-
kin. Loydan niista oleellisen.

- Odotan millaista uusinta tutkimusta ja tietoa on
saatavilla uimareiden astmasta, joka on hyvinkin yleis-
ta. Johtuuko se kloorista? Kovasta rasituksesta? Jos-
tain muusta?



77 Ne urheilijat jotka
kokevat uhraavansa
tai menettavansa
jotakin urheillessaan
eivat yleensa
menesty. yy

Vaikka Jannes onkin koulutukseltaan timantintark-
ka insinddri, han on valmentajana enemmankin ihmis-
Iaheinen, herkasti eri tilanteisiin reagoiva humanisti.

- Uinnissa ei toimita koneiden vaan ihmisten kans-
sa. Se on kantava teema. Hauskaa pitda olla ja iloa.
Kyse on kuitenkin vain reilun minuutin pituisesta suo-
rituksesta. Luottamus ja entistédkin huonompi huumori.
Naillda mennaan.

- Meilla on seurassa hyva porukka ja kaikesta voi-
daan puhua. Urheilija parhaiten tietdd miltd hanen kro-
passaan kulloinkin tuntuu. Urheilijaa pitda kuunnella.

Jannes tahdentaa, etta uinnissa aika harva paa-

Jere Jannes vetéé treenejd Tampereen uintikeskuk-
sessa Kalevassa. Vasemmalla seuran téhtiuimari Ida
Hulkko, jota Jédnnes (keskelld) on valmentanut vuodesta
2017. Oikealla huippuryhmén uimari Jami lhalainen.
(Anu Saarinen)

- Jdrkkymétén, molemminpuolinen luottamus, Jere
Jannes sanoo, kun on puhe hédnen valmennusmeto-
deistaan. (Kari Kumpulampi)

see huipulle asti. Kilpailu on kovaa ja pettymysten
kanssa on opittava elamaan. Yksi heikompi startti voi
olla liikaa ja ei muuta kuin nelja vuotta treeneja taas ja
uudet olympialaiset.

- Urheilu on menestyskeskeistda, mutta menes-
tysta ei tule toivomalla vaan t6ita tekemalla. Virheista
oppii ja onneakin tarvitaan. Tarkeinta on uskoa omaan
tekemiseen.

- Monta tuntia viikossa paiskitaan hommia. Ne ur-
heilijat jotka kokevat uhraavansa ja tai menettavansa
jotakin urheillessaan eivat yleensa menesty.

- Nukun yoni rauhallisesti ja teen parhaani val-
mennettavien eteen sen tiedon valossa mikd minulla
kulloinkin on, Jannes juttelee.

Kahdet treenit
paivassa

Enta millainen on valmentajan tyypillinen paiva? Jere
Jannes vie pojan aamulla kouluun. Kello 9.30 han
aloittaa aamutreenit Tampereen Uintikeskuksessa Ka-
levassa. Sen jalkeen han tekee toimistohommia, ilta-
paivalla on toiset treenit.

- lltaisin vietan aikaa perheeni parissa. Televisios-
ta seuraan I&hinna urheilua. Olen penkkiurheilija.

Jannes painottaa, ettd ihmisten ajankaytosta on
kova kilpailu. Ehka kovempi kuin koskaan ennen.

- On iloittava siita, ettd saamme ylipaataan nuoria
urheilun pariin ja osaamme kehittaa heille mielekasta
tekemista.

Pirkanmaan Puhallus 1/ 2024 5
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Ensi kesé on erityinen TaTU Tampereen Ida Hulkolle.
Rikkoutuuko Pariisin olympialaisten A-raja 100 metrin
rintauinnissa? Viimeinen ndyttépéivé on kesdkuussa.

Pirkanmaan Puhallus 1/ 2024

Janneksen mielesta juniorivalmennus on paljolti
nuorten ihmisten kasvattamista elamaa varten.

- Nuorena kannattaa harrastaa liikuntaa monipuoli-
sesti. Lopulliset lajivalinnat tehdaan myohemmin.

Osin tallaista polkua ovat taivaltaneet myoés TaTU
Tampereen edustusryhman eli huippuryhman nykyi-
set, Janneksen luotsaamat lahjakkaat uimarit. Heita on
kaikkiaan kymmenen: Ida Hulkko (A-maajoukkue), Olli
Kokko (A-maajoukkue), Ronny Brannkarr (A-maajouk-
kue), Anniina Murto (B-maajoukkue), Jami Ihalainen
(B-maajoukkue), Metin Aydin, Miro Vasko, Juho Sep-
pald, Reko Patinen ja Claudia Avist.

Heista Ida Hulkko valittiin hiljattain Vuoden 2023
uimariksi Suomessa Urheilutoimittajain liiton toimesta.
Idalla oli valinnasta tosin eri ndkemys. Hanen mieles-
taan titteli olisi kuulunut Veera Kivirinnalle.

Palaveri altaan reunalla. Jere Jdnnes ohjeistaa uima-
reita. Uimarit vasemmalta: Ida Hulkko, Jami lhalainen
Ja mustassa lakissa huippuryhmén Ronny Brannkarr.
Kuvan on ottanut Jdnneksen valmentajakollega Anu
Saarinen.




- Kovasti uskon, etta Ida menee finaaliin olympia-
altaassa Pariisissa ensi kesana, Jannes sanoo.

Hulkon voimassa oleva Suomen ennatys paraati-
lajissaan sadan metrin rintauinnissa on 1:06, 19. Parii-
sin A-raja on 1:06, 79. Viimeinen nayttdpaiva olympia-
laisiin on 23.6. 2024.

Olosuhteet eivat ole optimaaliset

Olosuhteet eivat ole Tampereella kilpauinnin kannalta
milldan tavoin optimaaliset — kuten ne eivat ole sita

missaan pain maata. Uimahallit nahdaan Suomessa
ensisijaisesti hyvinvointi- ja hygienialaitoksina, ei varta
vasten urheilupaikkoina.

- Kaikki tdma on taysin ymmarrettavaa, Jere Jan-
nes toteaa. — Nailld mennaan.

Uimahallissa voi kuitenkin olla samaan aikaan 50-
100 ihmista. Radat ovat taynna, kontakteja tulee.

- Kun nappaan Eurojackpotin paavoiton, tiedan
kylld mihin rahat laitan. Pistan pystyyn Tampereelle
kilpauimareille tarkoitetun hallin, Jannes lohkaisee.

Oikea hengitys-
tekniikka oleellista

B Jere Janneksen mukaan hengitystekniikka on
tarkea osa kilpauintia. Se on yksi asia, joka erottaa
kuntouimarin kilpauimarista.

- Vaistomme on pelatad vettd ja hukkumista,
Jannes kertoo. — Veteen uloshengittdmista, vesi-
rajassa hengittamista ja hengenpidatysta harjoitel-
laan paljon.

Lyhyilla (50m) vapaa- perhosuintimatkoilla
useimmat uimarit eivat valttamatta hengita kertaa-
kaan kisasuorituksessa.

- llman ja veden rajapinnassa hengittdminen
on haasteellista, kun vasymys lisdantyy ja hapen
tarve lihaksissa nousee. Seurauksena hengityk-
seen tulee usein uintitekniikan ja sujuvan hengi-
tyksen kannalta epaedullisia reaktioita.

Janneksen mukaan ahdistuksen lisdantymi-
nen johtaa pelastautumisefekteihin, jolloin uimari
pyrkii varmistamaan ilman vapaan virtauksen suun
kautta nostamalla paata ylos eli pois veden ja il-
man rajapinnasta.

- Uloshengitys ” vetta vastaan ” on opeteltava.
Heikko uloshengitys aiheuttaa rytmiongelmia ja
heikentaa ” keuhkotuuletusta ”.

Miké tekee uimarista huipun? Ensinnédkin geenien
on oltava kohdallaan, Jere Jadnnes kiteyttaa. (Kari
Kumpulampi)

- Pinnan laheisyydessa hengittaminen on
usein erityisen hankalaa, mutta tama taito on rat-
kaisevaa kaikissa uintityyleissa ja vaatii runsaasti
harjoittelua.

Monien muistojen ja
saavutusten TaTU
Tampere on

kaikenikaisten
uimaseura.

Vahva
yhteishenki

B TaTU Tampere on huippu-urheiluun keskittyva
vuonna 1919 perustettu, menestyksekas uimaseu-
ra. Seuran uimarit ovat saavuttaneet viime vuosina
useita SM-mitaleita, on uitu Suomen ennéatyksia,
hankittu arvokisapaikkoja.

TaTU tarjoaa mahdollisuuden uinnin oppimi-

seen ja harrastamiseen kaikenikaisille, aina vauva-
uimareista lahtien.

Seuran kilpauintikulttuuriin kuuluu vahva yhteis-

henki, toisten kannustaminen seka yhteisollisyys.
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LIKUNTAHETKIA KEVAT 2024

Jumppien hinnat 15€/jdsen, 35€ ei-jdsen,
Jooga 20 €/jasen
Seuraa ilmoitteluamme Aamulehdesta ja yhdistyk-

semme nettisivuilta. Voit myos ottaa yhteytta yh-
distyksen toimistoon, puhelin 040 7450 730.

Tampereen

VESIJUMPPA torstaisin klo 13.30-14.00 Tampereen
Uintikeskuksessa. Ryhmaan on varattu 15 paikkaa yh-
distyksen jasenille. Kaupungin liikuntatoimi laskuttaa
vesijumppaan osallistujien maksut.

HENGITYSJUMPPA maanantaisin klo 17.00-
17.45 Aleksanterin koulun liikuntasali, Hallitus-
katu 26, 2.kerros. Tunti aloitetaan hengityshar-
joituksilla, joista edetaan lihaskuntoa, tasapainoa
ja liikkuvuutta parantaviin harjoitteisiin. Tunnilla
keskitytaan liikkeisiin, jotka parantavat hengitys-
elimistdn toimintaa. Kaikki liikkeet tehdaan pysty-
asennossa ja niistd annetaan jokaiselle osallistu-
jalle sopivat vaihtoehdot. Kokeilukerta maksuton.
Ohjaaja fysioterapeutti Sanna-Mari Saarimaki.

JOOGA torstaisin klo 13.30-15.00 toimistolla. Ohjaa-
jana Sini Marikki.

KUNTOSALI

RATINAN KUNTOSALI, Tampereen Stadionin si-
saliikuntatila, tiistaisin klo 12.00-13.00. Ei ohjaa-
jaa. Yhdistyksen jasenille maksuton.

Hengitysyhdistys

TUOLIJOOGA keskiviikkoisin klo 14.30-16.00
toimistolla. Ohjaajana Martti Makinen.

TUOLIJUMPPA tiistaisin klo 13.00-13.45 yhdis-
tyksen toimistolla. Kokeilukerta maksuton. Oh-
jaaja fysioterapeutti Sanna-Mari Saarimaki.

MUUT TAPAHTUMAT

KUNTOTANSSI torstaisin klo 17.00-17.45 Sam-
mon koulun alasali, Teiskontie 16. Tunnilla koho-
tetaan kuntoa helpoin, tanssillisin askelin. Tyylilaji
vaihtuu musiikkikappale kerrallaan tunnelmasta
toiseen. lloiset soolotanssit sopivat seka miehille
ettd naisille ikdan katsomatta. Tanssikokemusta ei
tarvita, kaikki liikkuvat omalla tyylillaan ja jaksami-
sensa mukaan. Kokeilukerta maksuton. Ohjaaja
fysioterapeutti Sanna-Mari Saarimaki.

8 Pirkanmaan Puhallus 1/ 2024

LAULUTILAISUUS perjantaina kerran kuukaudessa
klo 13.00-14.30 yhdistyksen toimistolla. Kevaan ta-
paamiset myos 15.03., 19.04. ja 17.05.

RUPATTELUTUPA joka toinen perjantai klo 11.00.
Seuraavat tapaamiset 23.02., 08.03., 22.03., 05.04.,
19.04., 03.05., 17.05. ja 31.05.

UNIAPNEA-VERTAISRYHMA NOKIALLA
SPR:n tiloissa, Pirkkalaistori 1, 2.krs. Ohjaajina
Paivi Ahtonen ja Sinikka Niemi. Ryhma kokoon-
tuu kevatkaudella keskiviikkona klo 17.00-18.30
seuraavina paivina: 20.03., 17.04. ja 15.05. Kah-
vitarjoilu ja suolapala. Hinta kaudelta 15€/jasen,
30€ ei-jasen. limoittautuminen yhteyshenkilo Tar-
ja Makiselle, puhelin 050 321 0605.

Tampereen Hengitysyhdistys I6ytyy nyt Face-
bookista! Kun menet sivulle www.facebook.
com ja olet kirjautunut sisaan, laita ylés haku-
kenttdadn Tampereen Hengitysyhdistys. Né&in
16ydét meidat myés Facebookista.
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Tampereen

Hengitysyhdistys

Tampereen Hengitysyhdistys on kaynnistanyt
uniapneaa sairastavien vertaisryhman verkossa.
Uusia osallistujia otetaan mukaan! Osallistumis-
ta varten tarvitaan alylaite, jossa on nettiyhteys
seka toimiva sahkdpostiosoite.

[Imoittautumiset ohjaajalle thannelemaki-
nen@gmail.com. Tietoa uniapneasta, sen hoi-
dosta, omahoidosta ja vertaistuesta 16ydat osoit-
teesta https://hengitysliitto.fi/hengityssairaudet/
uniapnea/

Huhti-toukokuussa kokoontuu suljettu Asahi-ter-
veysliikuntaryhma toimistolla, tarkempi ajankohta
avoin. Osallistujia otetaan rajattu maara. Mikali
olet kiinnostunut, ota yhteys toimistoon, puhelin
040 7450 730 tai tampere@hengitysyhdistys.fi

TUOLI-ASAHI - terveysliikuntaryhma

Ryhma kokoontuu Nokialla SPR:n tiloissa, Pirkka-
laistori 1, 2.krs. Kevatkauden tapaamiset klo 16.00-
16.45 seuraavina paivina: 25.02., 03.03., 10.03.,
17.03., 24.03., 07.04., 14.04., 21.04., 28.04., 05.05.
ja 12.05. Tuoli-Asahi on Suomessa kehitelty terveys-
likunnan muoto, joka sopii kaikenikaisille ja -kun-
toisille. Liikkeet ovat pehmeita ja hitaita. Asahissa
keskitytaan yhdistamaan hengitys ja liike tasapai-
noiseksi ja tehokkaaksi kehomielen harjoitukseksi.
Tassa ryhmassa Asahi-likkeet on sovellettu
tuolilla tehtaviksi, toki voit harjoitella myds seisten.
Ohjaajana liikunnanohjaaja Pia Heinonen. Hinta
kaudelta 25€/jasen, ei-jasen 40€. lImoittautuminen
yhteyshenkild Tarja Makiselle puh. 050 321 0605.

HENGITYSLIITON
HARVINAISET —-RYHMA

Ryhmaan ovat tervetulleita harvinaista hengi-
tyssairautta sairastavat seka heidan puolison-
sa. Vertaisryhmassa ohjaajina ovat Kati Multa-
nen ja Jaana Vanhatalo. Luennoitsijavierailuja
on 1-2 kertaa vuodessa.

Kevatkauden kokoontumiset tiistaisin klo 17.00-
18.30 Tampereen Hengitysyhdistyksen toimis-
tolla 27.02., 26.03., 23.04. ja 28.05.

mPKuvassa:
Sinikka Niemi

R e

KAVELYRETKET JATKUVAT

torstaisin klo 13.30-15.00

07.03., 11.04. ja 16.05.

Lahto toimistolta, Kuninkaankatu 34 A.

Tervetuloa nauttimaan toistemme seurasta ja

saamaan keuhkot tayteen "happikakkuja”.
Terveisin Birgitta Koskinen

UNIPOLIKLINIKKA Tays
Jokainen uniapneetikko toimii Unipolilta saatujen oh-
jeiden mukaan.

TARVIKEJAKELU
maanantai klo 13.00-15.00
perjantai klo 10.00-12.00

Unipoliklinikan sairaanhoitajan tavoittaa
numerosta 03-3116 3315

puhelinajat: ma-pe klo 8.00-14.00

Puhelu ohjautuu vastaajaan. Toimi nauhoitteen ohjei-
den mukaan, soitamme sinulle takaisin.

Osoite:

Tays Keskussairaala
Finn-Medi 5, 7. krs

Biokatu 12, 33520 Tampere

Kulkuohje: Sisaankaynti rakennukseen sijaitsee Poti-
lashotellia vastapaata

Yhteydenotot keuhkoklinikkaan puhelinnumeroon
03 3116 3236.

PUHELINAIKA MA-PE 09.00-15.00

TAMPEREEN UNIAPNEAYKSIKKO

Tarvikejakelu ma klo 13.00-15.00 ja pe klo 9.00-
11.00 Tipotien terveysasemalla on tarkoitettu vain
niille tamperelaisille, joiden uniapnean hoito on
Tipotiella.

Yhteydenotto puhelimitse
041 730 2193. Kaytdssa on takaisinsoittopalvelu.

Osoite:

Tipotien terveysasema
Tampereen kaupungin uniyksikko
Tipotie 4, 5.kerros, D-siipi

33230 Tampere
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Tampereen Hengitysyhdistys jarjestaa
jasenille ja perheille kevédisen

ULKOILUPAIVAN

la 30.03.2024 klo 12.00-15.00

Nokian Kehon siirtolapuutarhan rannassa,
Kirkkosaarentie 1, Nokia.
Kulku omalla autolla ja
kimppakyytia voi tiedustella.

B Mahdollisuus myoés pilkkimiseen, jos jaat ja
saa sallii. Jumpataan, verytellaan lihaksia ulko-
na fysioterapeutin opastuksella ja tanssahdel-
laan hanurimusiikin tahdissa. Nalan yllattaessa
grillaillaan!

Tarjolla grillimakkaraa (jokainen paistaa itse
mieleisen), kuumaa mehua ja vaahtokarkkeja
lapsille.

limoittautumiset 13.03.2024 mennessa yh-
distykseen Pdéivi Térréselle, paivi.torronen@
hengitysyhdistys.fi , puhelin 040 7450 730.
Tilaisuus on ilmainen.

lloista mielta ja
mukavaa yhdessaoloa!

Lémpimésti
tervetuloa
toivottaa
hallitus
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Musikaalimatka Raumalle
la 27.04.2024 klo 13.00

PAULAI!

B Lahto Tampe-
reen Vanhan kirkon
pysakilta klo 08.30,
Nokian Pirkkalais-
tien pikavuoropy-
sakilta klo 08.40,
pieni tauko Huittis-
ten Harkapakarilla.
Saavumme Rau-
man teatterille klo
11.00.

Teatterin ravintolas-
sa nautimme maa-
laiskakkoa ja saa-
ristolaisleipaa sisal-
tavan lohikeittolou-
naan, jonka jalkeen
kahvin kera meille
tarjotaan herkullista
raparperipiirakkaa.

Paula Koivuniemi on suomalaisen kevyen
musiikin kuningatar, jonka ura ulottui Idhes kuu-
delle vuosikymmenelle. Paula! -musikaali kertoo
rakastetun artistin tarinan ensimmaisesta keikas-
ta isan keikkabandin solistina aina uran huippu-
vuosiin ja Leidit lavalla -kiertueeseen. Mika oli
Paulan menestyksen salaisuus ja minka hinnan
han silla yksityiselamassaan maksoi?

Musiikin sovituksesta vastaa Esa Nieminen,
joka toimii myos esityksiin valmistavana kapel-
limestarina. Paula Koivuniemen rooleissa nah-
daan Raumalla vieraileva Maarit Peltomaa seka
Ninni Kekki.

Sitovat ilmoittautumiset Tampereen Hengi-
tysyhdistyksen toimistoon 14.03.2024 mennes-
sa, puhelin 040 7450 730. Matkan hinta on 75€/
jasen ja 95€/ei-jasen sisaltaen keittolounaan, te-
atterilipun ja bussikuljetuksen Linja-autoliikenne
Antti Lauhamo Oy:n bussilla.




Tampereen Hengitys'yhdrétyk,g n

RETKI KEURUSSELALLE
17.-18.05:2024

17.05. PERJANTAI

klo 10.30 Pirkkalaistien pikavuoropysakki

klo 11.00 Lahtd Tampereen Vanhalta kirkolta.
Pieni tauko matkalla

klo 13.30-14.45 Saapuminen Keuruun vanhaan
pappilaan, jossa esittely ja kevyt lounas

klo 15.00 Majoittuminen Keurusselan paahotel-
lin kahden hengen Standard -huoneisiin. Kylpyla
avoinna klo 20.00 saakka. Yhteinen paivallinen.

klo 20.30 Tanssit alkavat. lllan aikana meita viih-
dyttaa orkesteri PNP, solistina Henri Jokinen. Liike
on laake — tanssi on loistavaa liikuntaa ja pitaa
mielen virkeana!

18.05. LAUANTAI

klo 08.00-10.00 Aamusauna
klo 08.00-10.30 Hotelliaamiainen
klo 10.00-11.00 Bussikuljetus Killinkoskelle

klo 11.00-12.30 Opastettu kierros ja hieman
omaakin aikaa ymparistoon tutustumiseen

klo 13.00-14.00 Ryhmalounaan nautimme
Virroilla Mikontalossa

klo 14.30-15.45 Paivan viimeinen kohde on Ruo-
vedella Vinhan Kirjakauppa, jonka perusti vuonna
1903 kirjansitoja Kustaa Wilenius. Kirjakaupan ym-
parille on kehitetty kulttuurikeskus ja matkailukoh-
de, johon tutustumme ja nautimme kahvit.

Saapuminen takaisin Tampereelle n. klo 17.00.

Sitovat ilmoittautumiset Tampereen Hengitysyhdis-
tyksen toimistoon 28.03.2024 mennessa, puhelin
040 7450 730. Matkan hinta on 220€/hl6 2hh ja
250€/h16 1hh. Tampereen Hengitysyhdistyksen ja-
sen saa hinnasta alennusta 20€. Hinta matkalle on
voimassa, kun ryhmassa on vahintaan 30 henkiloa.
Hinta sisaltdéd Pappilan kevyen lounaan ja
esittelyn, majoituksen, aamiaisen ja paivallisen ho-
tellissa, aamusaunan ja kylpylédan paasyn, tanssili-
put, Killinkosken esittelyn, lounaan Virroilla, tutus-
tumisen Vinhan kirjakauppaan ja iltapaivakahuvit.
Matkan aikana meita kuljettaa Lauhamon bussi.

Nyt joukolla ilmoittautumaan, jotta padsemme
ihailemaan yhdessé upeita kesdmaisemia!

Tampereen Hengitysyhdistys ja
Kangasalan Seudun Hengitysyhdistys

HEINOLAN KESATEATTERISSA
TO 18.07.2024 KLO 14.00

Hulvattoman hauska komedia

Lauhamon bussin 18ht6 Nokian Pirkkalais-
tien pikavuoropysakilta klo 08.10., Tampereen
Vanhan kirkon pysakilta klo 08.30, Kangasalan
linja-autoasemalta klo 09.10. ja Sahalahdelta klo
09.30. Tauko matkalla.

Saavumme Heinolaan klo 12.00 ja ruokai-
lemme ennen esitystd aivan teatterin laheisyy-
dessa sijaitsevassa RantaCasino -ravintolassa
noutopdydasta. Siirtyminen teatteriin omaan tah-
tiin ruokailun jalkeen.

Viela ehtii on rakastettava komedia, jossa
ikdihmiset ovat kaikkea muuta kuin kiltteja ja hiljai-
sia. Se on kertomus
kolmesta iakkaasta
ystavattaresta, jotka
ovat jakaneet kes-
kendan niin eldaman
ilot, surut, bridge-
porukan Kkuin jopa
miehen. lan myodta
muisti patkii ja lon-
kat kolottavat, mutta ha-
lua elaa taysilla ei ikdantyminen vahenna!

Ohjaajana Sari Siikander ja rooleissa Sinik-
ka Sokka, Heidi Herala, Jaana Saarinen, Juhani
Laitala, Kirsi Ylijoki ja Sauli Suonpaa. Esityksen
kesto n. 2 h 15 min ja sen paatyttya siirrymme
bussiimme ja matkaamme takaisin kotipaikka-
kunnille.

Yhdistysten yhteisen teatterimatkan hinta
on 100€/hl6, kun ryhmassa on vahintaan 36-50
henkil6a. Matkan hinta on 105€, kun ryhmassa
on 30-35 henkildd. Hinta sisaltda teatterilipun,
lounaan ja bussimatkat.

Sitovat ilmoittautumiset Tampereen Hengi-
tysyhdistyksen toimistoon 31.05.2024 mennes-
sd, puhelin 040 7450 730 tai Kangasalan Seu-
dun Hengitysyhdistykseen Ritvalle, puhelin 0400
8355 65.

Tervetuloa!
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B Téaté Kirjoittaessa
pakkanen paukkuu
Ja lunta vihmoo, péi-
vé kuitenkin pitenee
Jja kevét [dhestyy.
Viimeistddn nyt jo-
kaisen pitéisi ryh-
distdytyd ja alkaa
kunnon kohentami-
nen. L&hde lenkille
tai hiihtdméaén, lyhy-
estékin matkasta on
hyétya, yhdistyksen kuntotapahtumissakin on
vielé tilaa. Rohkeasti mukaan ja harrasta oman
kuntosi puitteissa ja mikéa hyvéilta tuntuu.

Tuleva vuosi on tdynnéa jérjestettyjéa tapah-
tumia. Toivottavasti sinékin innostut l&htem&én
mukaan, ettd saadaan toteutettua kaikki suun-
niteltu. Jalka nousee kepedmmin mukavassa
porukassa ja aika kuluu kuin siivilla! Useimmat
tapahtumathan ovat vanhan kaavan mukaisia,
mutta aina niisté I6ytyy uusia vivahteita, uusia
tuttavuuksia ja uutta ndhtavaa!

Kiitokset menneesté vuodesta, olette olleet
aktiivisesti mukana tapahtumissa ja hauska on
ollutkin teiddn kanssanne toimia. Jatketaan me
vielé reippaammin yhdessé positiivisin mielin ja
hauskuutta unohtamatta.

Odotellaan tulevia tapahtumia, nautitaan
talvesta ja kun tédmé julkaistaan, meilld on jo
uusi presidentti.

Kaikille mukavaa keviittéd ja keséda
Jouko

Kangasalan Seudun
Hengitysyhdistys

Kangasalan Seudun Hengitysyhdistys ry

KEVATKOKOUS

ke 20.03.2024 klo 18.00
Silmukellari, Toivontie 1 C 19

Esilla:
- sdantomaaraiset asiat
- sdantomuutokset .
Kahvitarjoilu
TERVETULOA alkaa klo 17.30
Hallitus
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14.-20.04.2024

Su 14.04. klo 06.15

lahto Siivikkalasta, Tampereen Vanhalta kirkolta
klo 06.35 suuntana Helsinki ja Katajanokan ter-
minaali. Viking XPRS lahtee kohti Tallinnaa klo
10.30, Tallinnassa olemme klo 13.00 ja suorin
vartaloin Parnuun, jossa olemme noin klo 15.30.
Majoittuminen ja laakarintarkastukset alkavat
seka niiden jalkeen illallinen.

Maanantaista perjantai-iltaan kolme hoitoa/pai-
va, aamiainen seka paivallinen.

Kaymme viikon aikana kauppakeskuksessa to-
dennakoisesti heti maanantaina ja yhtena pai-
vana on varmasti karaoke -ilta, tansseista ei ole
viela tietoa. Ja tietysti perjantaina Latvia-reissul!

La 20.04.

Aamiaisen jalkeen kotiinlahtd. Eckerd Linen
Finlandian 1aht6 klo 12.00 kohti Helsinkia ja
Tampereella olemme noin 17.00-17.15.

Matkan hinta jaetussa 2-hengen STANDARD-
huoneessa 450€. Jaettu 2-hengen SUPERIOR-
huone 480€ ja yhden hengen huoneliséd 60€.
Hinta sisaltaa laivamatkat, majoituksen, hoidot
ja mainitut ruokailut sekd oma bussi koko mat-
kan ajan. Muistathan ottaa mukaan voimassa
olevan passin tai henkildtodistuksen ja Euroop-
palaisen sairaanhoitokortin. Tarkista myos, etta
matkavakuutuksesi on voimassa.

Lahtekadahan joukolla ihastelemaan PARNUN
kevatta. Varmaan kevatkukat jo kukkivat ja ruo-
ho vihertaa!

limoittautumiset ja matkatiedustelut Ritvalle,
puhelin 0400 8355 65.
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LIIKUNTAHETKIA KEVAT 2024

Kangasalan Seudun
Hengitysyhdistys

MUU TOIMINTA

16.45 yhteensa 14 kertaa. Hinta 25 €.
Ei ilmoittautumista.

VESIVOIMISTELU Kuohussa ti klo 18.00-18.45 yh-
teensa 12 kertaa. Hinta 120€. limoittautumiset
ja tiedustelut Maritta 0400 706 362.

SAHALAHDEN KUNTOSALI on jasenien kay-
tossa ti klo 09.00-10.00. Avain tarvittaessa Sah-
kun Sydamesta.

JOOGA Silmukellarilla ti klo 14.00-15.30 yh-
teensa 14 kertaa. Hinta 60 €. lImoittautumiset
Joukolle, puhelin 0400 554 922.

PUUHAKERHO Kokoontumisaikoja voi seurata paikal-
lislehdista ja tiedustella Ritvalta, puhelin 0400 8355 65.

Tapahtumista voi tiedustella Joukollta,
puhelin 0400 554 922, mukaan voi tulla myés
kesken kauden.

TALVIPAIVAT
ja PILKKIKISA
23.03.

klo 09.00
Heikkilan
rantatie 285.

Kesakauden avaus 23.05. klo 14.00 Sahalahden
pururadalla.

VIHTA-
TALKOOT
28.06.

klo 09.00
Heikkilan
rantatie 285.

Kangasalan kesateatteri 30.06. klo 14.00 "Vaimoni
Maurice” ja valiaikakahvit, ei kuljetusta. lImoittaudu
Ritvalle, puhelin 0400 8355 565.

Markkinat 29.06. klo 09.00 Sahalahden yrittajatalo.

Mato-ongintakisat ja ulkoilupaiva 20.07. klo 09.00
Heikkilan rantatie 285.

KYLPYLAMATKA
PARNU 28.07.-02.08.

my&hemmin.

Marjaretki to 12.09. klo 14.00. L&ht6 Sahramin pihasta.

Toimistolla hierontaa joka toinen torstai parittomi-
na viikkoina klo 10.00-16.00. Hierontahinnat: 30 min
35€, 45 min 40€, 60 min 45€ ja 90 min 55€. Varaukset
Jenifer tekstiviestilla 050 374 4453.
Yhdistyksellamme on myds Facebook-sivu nimella
Kangasalan Seudun Hengitysyhdistys ry. Sivuja pai-
vitetaan tapahtumien yhteydessa. Paivittajina toimivat
puheenjohtaja Jouko Heikkila ja Benita Vaskelainen.
Mikali yhdistyksen jasenilla on kivoja kuvia, jotka voi-
simme julkaista, voi ne lahettaa sahkopostiini osoit-
teella benitavaskelainen@gmail.com

Toimistolla myynnissa PEF-mittareita, adresseja ja
fosfaatitonta pesupulveria. Vuokrattavana 50 hengen
kahviastiasto 50€, ruokalautaset ja —valineet 50 hen-
gelle 50€ seka iso kahvinkeitin 25€.
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, Valkeakosken
" Hengitysyhdistys

LIIKUNTAHETKIA KEVAT 2024 ) .
SAHLYVUORO keskiviikkoisin klo 19.30-20.30

Seuraa ilmoitteluamme ryhmien kokoontumisista Karjenniemen koululla. Yhdistyksella on sahly-
Valkeakosken Sanomien Seurapalstalla. mailoja tarvittaessa. Vetajana ja yhteyshenkilo-
na toimii Markku Makinen. Tiedustelut puhelin-
numerosta 040 335 7742.

JOOGA-RYHMA jasenille tiistaisin klo 14.00-
15.00 yhteensa 12 kertaa Kuntokeskus Kanavas- n
sa, maksullinen. Tiedustelut ja ilmoittautumiset TOIMISTOLLA MYYNNISSA

puhelinnumeroon 040 3519 296. Edullisia uintikortteja yhdistyksen jasenille, puhelin

040 3519 296. Myynnissa Makramella solmittuja ka-
sitoita ja jasenten tekemia lastukoreja euron hintaan,
adresseja ja hengitysilman [ammittimia valitysmyynti-
na. Adresseja valittda myos Tuula Salmisen parturilii-
ke Yhteistalossa. Vuokrattavana kokoustilaa.

CPAP-TARVIKKEIDEN JAKELU
VALKEAKOSKEN ALUESAIRAALAN
UNIPOLIKLINIKALLA

Tarvikejakelu maanantaisin klo 13.00-15.00 ja
perjantaisin klo 10.00-12.00. Sisaankaynti B-
oven kautta. Yhteydenotot puhelimitse sairaan-
hoitajalle 03 3116 7249.

Tarvikkeita jaetaan myos Valkeakosken ter-
veyskeskuksessa. Ottamalla yhteyttd unihoita-
jaan, puh. 040 335 6884, saa tiedon kummasta
paikasta saa tarvitsemiaan tarvikkeita.

MAKRAMEKER-

HO -vertaisryhma

kokoontuu kevat- | ToIMINTAPISTE IKANEUVO

kaudella joka kes- Asiakasohjausta ja neuvontaa kotona asumiseen

kiviikko klo 14.00- puhelimitse saa numerosta 040 7333 949 arkisin klo
16.00 toimistolla. 08.30-16.00.

Teemme kasitoita,
keskustelemme ja
katselemme yhdes-
sa Hengitysliiton
YouTube-videoita.
Tule viihtyméaéan
ja tutustumaan
toimintaan!

Neuvontapuhelimesta kuntalainen saa tietoa jul-
kisista ja yksityisista palveluista; sosiaali-, terveys- ja
hyvinvointiin liittyvista asioista, kulttuuri ja vapaa-ajan
tarjonnasta, vapaaehtoistoiminnasta omassa kunnas-
sa seka taloudellisista tukimuodoista.

Tarvittaessa ikaihmisen asia ohjautuu oman kun-
nan asiakasohjaukseen, jossa selvitetdan kokonais-
valtaisesti asiakkaan tarpeet ja toiveet seka tarvittavat
yhteisty6tahot yhdessa asiakkaan kanssa.
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Valkeakosken
" Hengitysyhdistys
Kuntoparkki Saharassa on monipuoliset kun-

toilulaitteet, joissa ikdihmiset ja nuoremmatkin
voivat venytella ja harjoittaa tasapainoa seka
lihaskuntoa. Kayttdkaa hyvaksenne kaupungin
tarjoamaa mahdollisuutta hoitaa kehon hyvin-
vointial

Liikuntaneuvontaa

Valkeakosken kaupungin liikuntatoimi tarjoaa
maksutonta liikkuntaneuvontaa. Neuvonta on
tarkoitettu liian vahan terveytensa kannalta liik-
kuville, joille aloittaminen on vaikeaa tai jotka
eivat ole lI6ytaneet sopivaa liikkuntamuotoa. Tie-
dustelut ja yhteydenotot liikuntaneuvoja Paulii-
na Rauhamaki, puhelin 040 3356 802.

PIRHAN HOITOTARVIKKEET

POST NORDIN KAUTTA

Koko Pirkanmaan hyvinvointialueella on otettu
kayttéon yhteinen hoitotarvikepalvelu. Syyskuun
alusta alkaen hoitotarvikkeet on toimitettu asiak-
kaille Post Nordin kautta.

Hoitotarvikkeet tilataan sahkoisellda lomak-
keella. My&s puhelinpalvelusta voi kysya neuvoa
hoitotarvikkeista tai tehda tilauksen, jos ei pysty
kayttamaan sahkoista lomaketta.
Puhelinpalvelu on auki ma-to klo 08.00-14.00.

VALKEAKOSKEN PUHELINPALVELUN
NUMERO on 03-383 5203.

Puhelinpalvelu toimii takaisinsoittoperiaatteel-
la. Ohjeet, tilauslomake ja yhteystiedot I6ytyvat
osoitteesta pirha.fi/hoitotarvikepalvelu.

Apuvilinelainaus toimii edelleen
Valkeakosken terveyskeskuksessa.

Yhteispalvelukeskus Valkeakoskella
Yhteispalvelukeskus muutti Koskikarasta Valkeakos-
ken terveyskeskuksen 2. kerrokseen, Sarpimaenkatu
27. Asiointipisteestd saa TE-palveluiden, Kelan ja so-
siaalipalveluiden ohjausta ja neuvontaa. Neuvontaa
saa ilman ajanvarausta, mutta sosiaalipalveluihin tay-
tyy varata aika.

Yhteispalvelupiste palvelee:
ma-to klo 09.00-12.00 ja 13.00-15.00
pe klo 09.00-12.00 ja 13.00-14.00.

Kevadisia
ajatuksia

Alkuvuosi on ollut
kylm& ja vaihteleva,
mutta péivét ovat jo
pidentyneet. Me kaik-
ki varmasti odotamme
ldmpimié kevét- ja ke-
sdpéivié ja erityisesti sitd hetked, kun luonto
puhkeaa kukkaan.

Presidentinvaali on ollut hyvéssé toimin-
nassa ja monet Kiitokset jo tdsséd vaiheessa
lipasvahteina olleille ja tuleville. Kerdyksesté
saatava yhdistyskohtainen tuotto auttaa osal-
taan meita yllapitéméén toimintoja myos jatkos-
sa ja on ilo ndhda teita jasenia tapahtumissa
seké osallistumassa yhteiseen toimintaan.

Ensi kesdnd Pirkanmaan hengitysyhdis-
tysten yhteisté kesapéaivéaéa vietetddn Méntéssé
taiteen ja Serlachius-museoiden parissa. Olisi
mukavaa, jos meiltékin I6ytyisi l&htijoité aina-
kin pikkubussillisen verran. Voit tavata ystévia
vuosien varrelta, nauttia kulttuurista ja hyvésta
seurasta. Tarkempia tietoja retkesta, aikatau-
lusta ja hinnoista myéhemmin.

Suunnitelmissa on myés tehdé opastettu
luontoretki Heritynniemeen. Retken ajankoh-
dasta tarkempaa tietoa seuraavassa Puhalluk-
sessa ja Valkeakosken Sanomissa. Muitakin
retkiehdotuksia otetaan mielelldén vastaan!

Minut tapaa toimistolta torstaisin klo 16.00-
17.30, joten poiketkaa ihmeesséd ja kertokaa
toiveistanne, puhelin 040 351 9296. Mahdolli-
suuksien mukaan niitd myos toteutetaan. Toi-
votan kaikille hyvéaéa ulkoilukevétta!

Hengitysterveys on myds syddmen asia

Kirsti Laurila
puheenjohtaja

Pirkanmaan Puhallus 1/ 2024
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Vuoden
2023
Hengitys-
koulutuksen
suosio

ylitti
odotukset

Hengitysliitto jarjestaa joka syksy koulutuk-
sen terveydenhuollon, apteekkialan seka
lilikunta- ja kuntoutusalan ammattilaisille
Tampereella. Vuoden 2023 Hengityskoulutus
oli todella onnistunut ja sen suosio

ylitti odotukset.

B Hengitysliiton Hengityskoulutus taytti keskelld pi-
meaa kaamosta Tampere-talon suuren salin. Paikan
paalle saapui noin 140 innokasta osallistujaa ja yli
tuplasti enemman, yli 300 henkil6a, seurasi tapahtu-
maa verkon valityksella.

Keuhkosairauksien ja allergologian erikoislaakari
Petri Salmela Tampereen yliopistollisesta sairaalasta
otti tdnd vuonna suunnitteluvastuun yhdessa Hengi-
tysliiton asiantuntijoiden kanssa ohjelman sisallosta.
Teemat veivat osallistujansa syvalle laaketieteen ja ar-
jen hoitotydn ytimeen, vuorovaikutusta ja motivaatiota

ri Salmela toimi skoulutuksen as:antuntqalaa-
karma jai utystw /Puollseen nayttelyalueeseen

KeuhkosalraukSIeE ia llergologlan erikoisldakari Pet-

'\ |_|.|I1_r| 1 _-.'.

Gl mee!
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Tampere-talon sali téyttyi
Hengityskoulutukseen osallistujista.

unohtamatta. Aiheina olivat palliatiivinen hoito, koro-
na, ammattilaisen ja asiakkaan valinen vuorovaikutus,
omahoitoon motivointi, bronkiektasia, ilmastonmuutos
ja luontokato. Koulutuksessa oli myoés kahden Hengi-
tysliiton kouluttaman kokemustoimijan puheenvuorot.
Hengitysliitto kiittda osallistujia ja yhteistybkumppanei-
ta onnistuneesta koulutuspéivéastéa!
Hengityskoulutuksen mahdollistivat:

APTEEKKI -tuotesarja/Medifon, Boehringer Ingel-
heim, Chiesi, Fisher & Paykel Healthcare, GeloRe-
voice, Mediplast Fenno, Orion Pharma, ResMed,
Suomen Jonas, Tampereen Tuberkuloosiséétié, Ufox,
Vingmed, Well02.

Tdanéd vuonna Hengitykoulutus tayttaa 10 vuotta ja
se jdrjestetddn 26.11. Limpimasti tervetuloa!

Teksti: Hengitysliiton viestinté ja Janne Haarala,
Kuvat: Janne Haarala

Kokemustiija Heli Salo opasti osallistujia jouluiseen
essulumppaan

Néyttelyalueen kumppanimme kertoivat tuoreimpia
uutisia ja ohjasivat seké antoivat vinkkeja koulutukseen
osallistujille mm. uniapnean hoitoon.



VERKKOTOIMINTAA

Osallistumiseen tarvitset tietokoneen tai muun élylaitteen, jossa on nettiyhteys ja aanilaite.
Tilaisuudet toteutetaan Microsoft Teamsilla ja saat tarvittaessa apua liittymiseen vastuuhenkildlta.

ti 05.03.2024 klo 18.00-19.00
Vinkit ihon-, nenédn- ja hiustenhoitoon
maskinkayttéjille

Tervetuloa kuulemaan kokemustoimijoiden parhaat
vinkit ja jakamaan omasi! lltaa ohjaavat kokemustoi-
mijat Eija Salo ja Sirpa Viita.

Vastuuhenkil6:

Eeva-Liisa Peltonen, puhelin 044 407 7062,
eeva-liisa.peltonen@hengitysliitto.fi

ke 20.03.2024
Uniapnealaitteiden maskit 20.03. klo 18.00.

Kansallisen uniapneapéivén luento

ResMedin asiantuntija Jari lllikainen esittelee uniap-
neahoidossa kaytettavia erilaisia maskivaihtoehtoja.
Luento jarjestetdan yhdessad ResMedin kanssa.
Vastuuhenkil6:

Hanna-Leena Karkkainen, puhelin 050 561 8390,
hanna-leena.karkkainen@hengitysliitto.fi

to 21.03.2024 klo 18.00-19.00
Liikkumisen motivaatio hukassa

Joskus hengityssairaus tuo eteen sen, ettei mielei-
nen liikuntamuoto enéé sovikaan. Miten 16ytéé uusi
laji ja motivaatiota liikkkumiseen? Mité tehda, jos liik-
kuminen pelottaa?

Aihetta pohtivat kokemustoimijat Heli Salo ja Erkki
Leipala. Tervetuloa kuuntelemaan, keskustelemaan
ja jakamaan omat liikuntavinkkisi. lllan alustaa Hen-
gitysliiton liikunnan asiantuntija Veera Farin.
Vastuuhenkil6:

Eeva-Liisa Peltonen, puhelin 044 407 7062,
eeval.liisa.peltonen@hengitysliitto. fi

ke 27.03.2024 klo 17.00-17.30

Virkeytté viidelta — jooga

Ohjaajana joogaohjaaja ja Alexanderin tekniikan
opettajaopiskelija Assi Piironen, rasitustaso 1. Joo-
ga on kokonaisvaltainen hyvinvoinnin menetelma,
mielelle ja keholle. Mukana on lempeéa lasnaolo,
hengitys- ja fyysisen liikkeen harjoitus.
Vastuuhenkil6:

Veera Farin, puhelin 044 407 7020 tai
veera.farin@hengitysliitto.fi

ke 17.04.2024 klo 17.00-17.30

Virkeyttéa viideltd — hengitysharjoituksia
Ohjaajana joogaopettaja Elisa Miinin, rasitustaso 1. Kes-
kitytdan hengityksen syventéamiseen ja tehdaan rauhal-
lisia joogan liikkeita. Palleahengitys vahvistaa keuhkoja
ja lisda kokonaisvaltaista hyvinvointia. Harjoitus rauhoit-
taa kehoa ja mieltd, mutta antaa myos energiaal
Vastuuhenkilo:

Veera Farin, puhelin 044 407 7020 tai
veera.farin@hengitysliitto.fi

ke 17.04.2024 klo 18.00-19.30
Uniapneahoitajan kyselytunti

Sertifioitu uniapneahoitaja, vuoden unihoitajana
2022 palkittu Armi Luukkonen, vastaa uniapneaa ja
sen omahoitoa koskeviin kysymyksiin. Tule ja kysy!
Vastuuhenkil6:

Hanna-Leena Karkkainen, puhelin 050 561 8390,
hanna-leena.karkkainen@hengitysliitto.fi

pe 19.04.2024-20.04.2024
Tampere

Bronkiektasiatautia sairastavat
ldheisineen

Tavoitteena on, etta valtakunnalliseen ver-
taistapaamiseen osallistunut kokee

- tietonsa sairaudesta ja sen omahoidosta
lisaantyneen

- selviytymisensa sairauden kanssa pa-
rantuneen

- hyvinvointinsa edistyneen
- vertaiskeskustelun hyddyllisyyden

Vertaistapaaminen pitaa sisallaan asian-
tuntija-alustuksia ja teemallista vertais-
keskustelua. Osallistujat otetaan ilmoit-
tautumisjarjestyksessa. Heiltd odotetaan
osallistumista molempiin paiviin. limoittau-
tuminen viimeistdan 20.03. Hengitysliiton
sivulla olevan ilmoittautumislinkin kautta.
limoittautumisajan paatyttyd ilmoittautu-
neet saavat lisatietoja sahkdpostitse.

Hengitysliitto varaa osallistujille ma-
joituksen perjantain ja lauantain valiseksi
yoksi seka ohjelman mukaiset tarjoilut.
Matkakulut ja mahdolliset ylimaaraiset yot
ovat omakustanteisia ja osallistujien tulee
huolehtia naista itse.

Osallistumisen peruutus on maksu-
tonta kaksi (2) viikkkoa ennen tapaamista.
Mikali peruutus tehdaan taman jalkeen
tai ilmoittautunut jattda saapumatta ta-
pahtumaan, Hengitysliitto perii 40€. Mika-
li peruutus johtuu terveydellisista syista,
osallistumisen peruuttamisesta ei aiheudu
kuluja. Peruutukset: marika.kiikala-siuko@
hengitysliitto.fi tai puhelin 050 539 3071.

Vertaistapaaminen toteutuu, kun il-
moittautuneita on yhteensé véhintaan
15 henkilba.
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ResMed myAir’

Haluatko seurata uniapneahoitoasi?

Kayta ilmaista myAir-sovellusta saadaksesi raataloity)a vinkkeja
ja seurataksesi hoitosi edistymista.’

myAir auttaa kdyttamaan CPAP-laitetta enemman joka yo ja noudattamaan
paremmin hoitoa ensimmaisten 90 paivan aikana.

Aloita myAirin kaytto lataamalla sovellus tai

skannaamalla QR-koodi dlypuhelimesi kameralla. m

ki o yksinomaan Reshied A0 ja AlrTT PAP

i. Price Waserhousa Coopers. Empowsering the sleep a




