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PIRKANMAAN

01/2026

Hyvan hengityksen ja puhtaan ilman lehti

Kustantaja: Tampereen Hengitysyhdistys ry
Vastaava toimittaja: Petri Kuvala
Lehden toimitus:  Arja Myohéanen
Leena Heinonen
Sanna Korpihete-Anez

PALVELEMME SINUA:

Tampereen Hengitysyhdistys ry
Kuninkaankatu 34 A 3, 33200 Tampere
Toimiston puhelin: 040 7450 730.
Sahkoposti: tampere@hengitysyhdistys.fi
Kotisivut: www.hengitysyhdistys.fi/tampere

Toimistossa palvelemme jasenia
tiistaisin, keskiviikkoisin ja
torstaisin klo 9.30-15.00

Tiedote!

Hyvat yhdistyksemme jasenet, olemme vuoden
alusta siirtyneet sahkoiseen laskutusjarjestelmaan.
Laskut lahetetaan paasaantoisesti sahkopostiin,
l[ahettdjana nakyy no-reply@procountor.com.
Mikali yhteystiedot eivat ole oikeat, ottanet yhteytta:
tampere@hengitysyhdistys.fi

Jarjestosihteeri:

Sanna Korpihete-Anez

Valkeakosken Hengitysyhdistys ry

Toimisto: Sadksmaentie 1, Yhteistalo,
37600 Valkeakoski

Toimialue: Valkeakoski
Toimisto avoinna torstaisin 16.00-16.30
Puheenjohtaja: Markku Makinen

Valkeakosken Hengitysyhdistyksen puhelin:
040 3519 296

Sahkoposti:
valkeakoski@hengitysyhdistys.fi

Kotisivut:
www.hengitysyhdistys.fi/valkeakoski

Julkaisija: Tampereen Hengitysyhdistys ry
Toimialueet: Tampere, Nokia, Pirkkala ja Ylojarvi
Levikki: 1700 kpl

Painopaikka ja taitto: PK-Paino Oy

Kangasalan Seudun Hengitysyhdistys ry
Toimisto: Toivontie 1 C 19, 36200 Kangasala

Toimisto avoinna keskiviikkoisin klo 16.00-17.00
Puhelin: 045 1340 130

Sahkoposti:
kangasalanseutu@hengitysyhdistys.fi

Kotisivut:
www.hengitysyhdistys.fi/kangasalanseutu

Puheenjohtaja: Jouko Heikkila,
puhelin 0400 554 922
Sahkoposti: heikkila.jouko@gmail.com

Lehden ilmestymisaikataulu 2026

nrol 24.02. |
nro2 19.05. |

nro3 08.08.
nro4 02.12.

Ilmoitushinnat:

1/1 4-vari  400€
1/2 4-vari 200€
1/4 4-vari 100 €

TAMPEREEN
HENGITYSYHDISTYS
LOYTYY MYOS

FACEBOOKISTA!

Kun menet sivulle www.facebook.com ja olet
kirjautunut sisaan, laita hakukenttaan Tampereen
Hengitysyhdistys. Kay tutustumassa ja/tai kom-
mentoimassa.

Pirkanmaan Puhallus-lehti [6ytyy myos Netista.
Lehtia voit lukea vuodesta 1922 lahtien.



Pé’ékirjoitus

Ole itsellesi armollinen
- myos kalenterin kanssa

Uusi vuosi on taas startannut tuttuun tapaan: vauhdilla,
to-do-listat heiluen ja kalenterit tdyttyen nopeammin kuin
ehtii sanoa "hengadhda hetki”. Tuntuu, ettd heti tammikuun
alussa pitaisi ehtid kaikkeen - olla aktiivinen, sosiaalinen,
innostunut ja mielelldén vield hyvantuulinenkin. Joskus jo
pelkka ajatus osallistumisesta saa kuitenkin kaipaamaan
pdivéunille. Ja se on aivan sallittua.

Itselleen armollisuus on taito, jota ei opeteta koulussa,
mutta jota me kaikki tarvitsemme. Kaikkeen ei tarvitse ehtia
eikd jokaiseen tapahtumaan osallistua. Riittaa, ettd valitsee
ne hetket, jotka tuntuvat omilta ja sopivat omaan jaksami-
seen. Hengitys kulkee paremmin, kun ei suorita vapaa-ai-
kaansakin.

Tampereen Hengitysyhdistys on kuunnellut jdsentensa
toiveita ja luvassa on tdndkin vuonna monenlaista mukavaa
- ilman osallistumispakkoa. Kevdélld suunnataan mukavalle
matkalle Saarenmaalle, ja syksylld nautitaan Lapin ruskan
vdreistd useamman pdivan ajan. Lisdksi ohjelmassa on tut-
tuun tapaan teatterimatkoja ja pdivan retkia. Tarjontaa siis
riittdd, mutta jokainen saa poimia rusinat pullasta - tai vaik-
ka vain katsoa pullaa hetken sivusta.

Ajantasaisimman tiedon tapahtumista saa Puhallus-leh-
destd ja sdhképostitse. Jos sahkbposti ei ole viime aikoina
kilahtanut, syy on todennékéisesti tekninen eikd henki-
l6kohtainen. Yhdistys ei siis ole loukkaantunut, vaan séh-
kbpostiosoite saattaa puuttua rekisteristd. Osoitteen voi
ilmoittaa toimistoon puhelimitse tai sdhkopostilla - ja sen
jalkeen uutiset [6ytavit taas perille.

Uusi vuosi tuo mahdollisuuksia, mutta tarkeintd on muis-
taa pitda huolta itsestddn. Kun muistaa hengittda rauhassa
ja valita omat menonsa, vuosi rullaa eteenpdin kevyemmin
- ja usein myés hymy herkemmin.

Petri Kuvala

HYVAT YHDISTYKSEMME JASENET!

Yhdistyksemme tarkoituksena on edistaa hengityssairaiden
ja heidan laheistensa elamanlaatua. Tarkeaa on myos muis-
taa tulla kaikkiin tilaisuuksiimme tuoksuttomina. Hajusteet
aiheuttavat oireita, kuten paansarkyd, pahoinvointia ja hen-
gitystieongelmia. Siis tulethan tuoksuttomana ja
ndin huolehdimme kaikkien hyvinvoinnista.
Kiitos kun huomioit.

TAMPEREEN HENGITYSYHDISTYS RY
KEVATKOKOUS

Kevatkokous pidetdan ma 20.4.2026 kello 18.00
Kuninkaankatu 34 A 3 Tampere

Esilla saantomaaraiset asiat
Kokouksessa on kahvitarjoilu

TERVETULOA!
Hallitus

TAMPEREEN HENGITYSYHDISTYS RY
SYYSKOKOUS

Yhdistyksemme syyskokous pidettiin toimistollamme
24.11.2025, kokouksessa kasiteltiin saantomaaraiset asiat.
Yhdistykselle valittiin seuraavaksi kahdeksi vuodeksi hallitus,
jonka puheenjohtajana jatkaa Petri Kuvala ja hdnen lisaksi
valittiin varsinaisia jasenia kahdeksan ja varajasenia kaksi, sih-
teerind jatkaa Sanna Korpihete-Anez.

Ennen varsinaisen kokouksen alkua saimme vierailevilta
Riitta ja Timo Mertolta tietoa Saarenmaan matkoista. Yhdistyk-
semme mahdollinen kevaan matkamme suuntautuu juurikin
Saarenmaalle, joten tietoisku oli ihan paikallaan. Kiitokset kai-
kille mukana olleille.
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Tampereen
Hengitys-
yhdistyksen
tarina

dan ja sairauden varjostamaa aikaa. Yhdistys perustettiin

21. elokuuta 1943 Kaupin parantolassa, kun 35 tuberku-
loosipotilasta kokoontui yhteisen asian darelle. Tuolloin nimeksi
valittiin Tampereen Tuberkuloosipotilaitten Yhdistys ry, ja pian pe-
rustamisen jalkeen yhdistys liittyi vastikaan syntyneeseen Tuberku-
loosipotilaiden liittoon.

Tampereen Hengitysyhdistys ry:n tarina alkaa keskella so-

Perustamishetkelld elettiin jatkosodan vuosia. Tuberkuloosi oli
yksi aikansa vakavimmista ja pelatyimmista kansantaudeista, ja sen
hoito tapahtui lahes poikkeuksetta parantoloissa. Kaupin paranto-
lassa hoidettiin seka sotilaita ettd siviileja, ja hoitojaksot saattoivat
kestad jopa kaksi vuotta. Pitkat hoitoajat merkitsivat usein eros-
saoloa perheestd ja laheisista - yksindisyytta, johon vertaistuki toi
kaivattua lohtua.

Rodittomasta yhdistyksesta yhteiseksi

voimaksi

1940-luvun loppupuolella yhdistyksen toiminta ei ollut helppoa.
Omien toimitilojen puute pakotti yhdistyksen muuttamaan vuok-
rahuoneistosta toiseen. Tuberkuloosiin suhtauduttiin pelokkaasti,
eikd vuokranantajien epaluuloilta valtytty. Siita huolimatta toimin-
ta jatkui - sitkedsti ja padmaaratietoisesti.

1950-luvulla yhdistys panosti voimakkaasti valistustyohén. Oma
Eldma voittaa -lehti toi esiin tuberkuloosipotilaiden arkea ja ajan-
kohtaisia kysymyksia. Julkisen sosiaalihuollon ollessa viela kehitty-
matonta yhdistyksen rooli potilaiden tukijana oli merkittava. Avus-
tustyo oli konkreettista: talvivaatteita, polttopuita ja taloudellista
apua niille, jotka sita eniten tarvitsivat. Tukea saatiin yksityishenki-
l6ilta ja yrityksilta - yhteisollisyys kantoi.

Rotkanranta - yhdesséioloa ja talkoohenkeé
Virkistystoiminta on ollut osa yhdistyksen toimintaa alusta lah-
tien. Vuonna 1959 yhdistys hankki Teiskon Paavolan kylasta oman
kesdpaikan, Kotkanrannan. Siella vietettiin yhteisia hetkia, levattiin
ja rakennettiin yhteishenkea talkoovoimin. Kotkanranta oli monille
jasenille rakas paikka, mutta 2000-luvun alkupuolella siitd joudut-
tiin luopumaan vahaisen kayton ja kasvavien kustannusten vuoksi.

Naiset toiminnan sydamena

Yhdistyksen historiaa ei voi kertoa ilman naisia, jotka ovat vuosi-
kymmenten ajan olleet toiminnan tukipilareita. Heidan sitoutumi-
sensa ja vapaaehtoinen tyopanoksensa ovat olleet korvaamattomia.
Erityismaininnan ansaitsevat muun muassa Elvi Lindroos, Sylvi Ku-
jansuu, Aili Vainionpda, Kerttu Lahtinen, Toini Lilja, Liisa Virtanen,
Eeva ja Impi Huotari, Eeva Vilenius, Maria Vuori seka lukuisat muut,
joiden jalki ndkyy yhdistyksen kehityksessa yha tanakin padivana.

Askartelua Parantolaopiston kursseilla Kaupin parantolassa 1958.

YYhdistys perustettiin 21. elokuuta 1943 Kau-
pin parantolassa, kun 35 tuberkuloosipotilas-
ta kokoontui yhteisen asian aarelle.”

Asumisen turvaa ja vakautta

1970-luvulla asuntoasiat nousivat tarkeaksi osaksi yhdistyksen toi-
mintaa. Vuonna 1972 valmistui Raholan Teerikallioon kaksi vuokra-
taloa, yhteensa 51 asuntoa. Kiinteistd Oy Teerikallion perustajaosak-
kaina olivat Tuberkuloosi- ja Keuhkovammaisten liitto, Tampereen
Tuberkuloosiyhdistys seka Keski-Hdmeen Tuberkuloosiyhdistys.
Asukasvalinnoissa huomioitiin hengityssairaudet, ja tavoitteena
oli tarjota turvallinen ja sopiva koti sitad tarvitseville. Myohemmin
kiinteistot muutettiin asunto-osakeyhtidiksi. Talla hetkella yhdistys
omistaa ndista taloista edelleen 10 osakehuoneistoa.

Varainhankintaa ja omat toimitilat

Yhdistyksen toiminta on vuosikymmenten ajan rahoitettu ja-
senmaksuilla, kerdyksilla, arpajaisilla ja avustuksilla. Erityisesti
1980-luvun lopulla arpajaistuotot olivat merkittdva tulonlahde.
Varoin hankittiin vuokra-asuntoja, ja osa niistd saatiin testament-
tilahjoituksina.

Nykyisin toiminta rahoitetaan padasiassa vuokratuotoilla ja
ulkopuolisilla avustuksilla. Yhdistys haluaa esittda lampimat
kiitokset Santin sdatidlle ja Tampereen Tuberkuloosisdatiolle
pitkdaikaisesta ja arvokkaasta tuesta.

Vuonna 1974 yhdistys sai omat toimistotilat Mariankatu 28:sta As
Oy Kirkkopuistosta. Nykyisiin tiloihin Kuninkaankadulle muutettiin
2000-luvun alussa.

Yhdistys tdnaan

Tana paivana Tampereen Hengitysyhdistyksen toiminnan yti-
messa ovat vertaistuki ja virkistys. Liikuntaryhmat, teatterikdaynnit
ja matkat kokoavat vuosittain yhteen satoja osallistujia. Toiminta
rakentuu jaseniston aktiivisuudelle ja vapaaehtoistydlle - ilman
niita yhdistysta ei olisi.

Hallitus kehittda toimintaa jatkuvasti jasenten toiveita kuunnel-
len. Mukaan toimintaan ovat tervetulleita kaikki, omien voimava-
rojensa mukaan - vaikka vain yhteen tapahtumaan kerrallaan.
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Mariankatu 28 toimisto

PToiminta rakentuu jaseniston
aktiivisuudelle ja vapaaehtoistyolle
- ilman niita yhdistysta ei olisi.”

Riitos teRijoille

Yhdistyksen hallitukseen kuuluvat Leena Heinonen, Leena Ju-
vakka, Eija Kapanen, Birgitta Koskinen, Petri Kuvala, Arja Myoha-
nen, Annikka Polviander, Markku Rannikko, Marja Suurkaulio, Eero
Salonen ja Anne Summanen. Toimiston arjesta vastaa jarjestosih-
teeri Sanna Korpihete-Anez. Lampimat kiitokset kuuluvat myos
aiemmalle jarjestosihteerille Paivi Torroselle hanen pitkdaikaisesta
ja sitoutuneesta tyostaan.

Erityinen kiitos kuuluu vapaaehtoisille vertaistukihenkildille -
teidan panoksenne on mittaamattoman arvokas.

Katse tulevaan

Tampereen Hengitysyhdistys elda ajassa ja kehit-
tyy jasentensa mukana. Tulevaisuudessakin yhdistys
haluaa olla paikka, jossa voi kohdata muita samassa
tilanteessa olevia, lilkkkua omien voimavarojen mu-
kaan ja osallistua juuri sen verran kuin itselle sopii.
Tarkeinta ei ole vauhti vaan suunta - ja se, ettd mat-
kalla on hyva olla.

Yhdistys ei ole vain historiaa, kokouksia tai toimin-
takertomuksia. Se on ihmisia, kohtaamisia ja yhtei-
sia hetkia. Ja kuten olemme vuosikymmenten aika-
na oppineet: yhdessa on aina helpompi hengittaa.

Petri Kuvala

Lahde:
Yhdyssiteenéa kuudella vuosikymmenelld 1943-2003 Kotkarannan jaahyvaiset 2005.
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Syyskokouksessamme 24.11.2025
valittiin uusi hallitus seuraavaksi
kahdeksi vuodeksi.

Varsinaiset jasenet:

Kuvala Petri, puheenjohtaja
Myéhanen Arja, varapuheenjohtaja

Heinonen Leena Tarjoamme laadukkaat tilausajot

LS. LASTE ammattilaisen kuljettamana.

Kapanen Eija
Koskinen Birgitta
Polviander Annikka

Kotimaan valmismatkapaketit
Voit léihted matkoille yksin, kaksin,

Rannikko Markku isoin tai pienin ryhmin.
Suurkaulio Marja Seuraa kattavaa tarjontaamme
www.lauhamo fi
Varajasenet:
Salonen Eero Linja-autoliikenne
Summanen Anne ANTTI LA UHAMO OY
. . Sastamala
Sihteeri:

0500 114505

Korpihete-Anez Sanna

TUNNISTA NETTIHULJAUS

Saitko erikoisen viestin tai puhelun pankin tai poliisin nimissa?
Mista tietaa, onko verkkokauppa luotettava?

Luennolla kaymme esimerkkien avulla lapi ajankohtaisia netti-
ja puhelinhuijauksia ja niiden tunnusmerkkeja. Saat myos
neuvoja, miten toimia, jos tulet huijatuksi. Tervetuloa!

Kaikille avoin ja maksuton luento

ti 17.3.2026 klo 17-18.30

Paakirjasto Metso, Pirkankatu 2, Tampere

n Tampereen

PIRKANMAAN KULUTTAJALIITTO " Hengitysyhdistys

KULUTTAJAT KONSUMENTFORBUNDET
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Muista huolehtia voimassa olevasta matkavakutuksesta. yhdistys ei vakuuta osallistujia.

Vain Tampereen ja Kangasalan seudun Hengitysyhdistysten jasenille

Saarenmaa
4-8.5.2026 ma-pe

Maanantaina 4.5.2026 lahto Siivikkalasta klo 6.10, Tampere
vanha kirkko klo 6.30, Kangasala linja-autoasema klo 7.00.

Viking Linen Viking Xprs lahtee klo 10.30 ja on Tallinnassa klo
13.00. Laivalla brunssi klo 10.30.Matka jatkuu kohti Virtsun sata-
maa ja lautalla Saarenmaalle. Lauttamatka kestdd noin 45 min.
Matkalla Kuresaareen kdymme Kaalin Kraateria ihmettelemassa.
Majoitumme keskustassa Grand Rose Spa-kylpylahotelliin, jossa
olemme 3 yota.

Tiistaina 5.5.2026 kdydadan tutustumassa Piispan Linnaan ja
omatoimisesti kaupunkiin.

Keskiviikkona 6.5.2026 |lahdemme Saarikierrokselle. Kdydaan
Pangan tormalla ja Sorven Majakalla. Ennen kuin palaamme hotel-
lille, on mahdollisuus Kampela bileisiin. Mikali kala-allergiaa, niin
saa vaihtoehtoisesti muuta. Eli ruokana savustettua kampelaa, sa-
laattia ja kotikaljaa. Kahvit jalkiruoaksi kakkupalan kera (20 euroa).
Raha keratdan paikan paalla.

Torstaina 7.5.2026 [4ht6 aamiaisen jalkeen kohti satamaa ja
lautalla mantereelle. Matka kdy Haapsalun kautta, jossa pysah-
dymme muutamaksi tunniksi. Tallinna odottaa meita ja viela yksi
y0 hotelli Hestia Europassa.

Tampereen ja Kangasalan Seudun
ngr.fysyf wlistysten

sggsmatka

Jurmala - Riika™
i LENNOT TAMPEREELTA

Perjantaina 8.512026 a'lﬁoholikauban jalkeen Eckerd Linen Fin-
landialle, joka ldhtee Tallinnasta klo 12. Tampereelle saavumme
noin klo 17.15.

Kuljettaja ja matkanjohtaja mukana koko matkan ajan, ovat kay-
neet Saarenmaalla lukemattomia kertoja. Matkan hinta 320 euroa
jaetussa 2 hengen huoneessa aamiaisella. Matkan hinta 460 euroa
aamiaisella yhden hengen huoneessa. Muista ottaa matkavakuu-
tus!

Hinta edellyttdd 30 lahtijda. Hinta sisaltdd oheisen ohjelman
mukaiset kuljetukset, majoitukset, lauttaylitykset, brunssin meno-
laivalla ja aamiaiset hotellissa. Sitovat ilmoittautumiset 31.3.2026
mennessd Tampereen Hengitysyhdistykseen Sannalle puh. 040
7450 730 tai Kangasalan yhdistykseen Ritvalle puh. 0400 835 565.

Lahto: To 10.09. Klo 13.30 saapuminen Tampereen lentoasemalle.
Klo 15.30-16.30 lento Tampere-Riika (BT356), Riian lentoasemalta
bussikuljetus Jurmalaan, jossa majoittuminen Kurshi Hotel & SPA.

Paluu: Klo 13.30 saapuminen Riian lentoasemalle.
Klo 15.45-16.50 lento Riika-Tampere (BT355).

Hinta: 455 €/445 €/henkilo edellyttaa 30/40 lahtijaa

Hintaan sisaltyy:

« Lennot em. Air Balticin vuoroilla Tampere-Riika meno-paluuna tu-
ristiluokassa

« Lentokenttaverot ja -maksut, lipunkirjoitusmaksu, matkatavarat
8kg kasimatkatavara ja 23kg ruumaan meneva kirjattu matkatavara

« Majoitus hotellissa 2-hengen huoneissa kolme yo6ta (1-hh lisamaksu
135€/3 yota)

« Ateriat: aamiainen hotellissa (3) seka paivallinen (1)
« Suomeksi opastettu Riian kiertoajelu- ja kavely (2h)

Hintaan ei sisally: matkustajavakuutus, muut ruokailut/opastuk-
set/paasymaksut.Hotellin kylpylaosaston kaytto lisamaksusta
15 €/henkild/tunti, tdnne vaaditaan ennakkovaraus.
Vastuullinen matkanjarjestaja matkatoimisto Matka-Mainio Oy.

Sitovat ilmoittautumiset Tampereen Hengitysyhdistyksen toimis-
toon ti-to klo 9.30-15 puh. 040 7450 730 tai Kangasalan yhdistyksen
Ritvalle puh.0400 835565

Ilmoita nimesi samalla tavalla kuin se on passiin kirjoitettu. Ennak-
komaksu 100 euroa eraantyy 15.4.2026 ja loppumaksu 31.7.2026.
Laskut lahetetaan sahkopostilla.
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RUSRALOISTOA POHJOIS-LAPISSA

14.9.2026 Kohti Ruskaa

Nokia, Pirkkalaistien pv-pysakki klo 6.35 ja Tampere, keskusto-
ri, vanhan kirkon pysakki klo 7.00. Pyséhdymme matkalla ostok-
sille Sievin tehtaanmyymalassa.

Matkalla omakustanteinen lounas. Majoittuminen hotelliin
Rovaniemella.

15.9.2026 Maaranpaana lvalo ja ulkoilua luonnossa

Jatkamme matkaa lvaloon. Saavuttuamme perille on keittolou-
nas ja pieni yhteinen ulkoiluretki tai lepoa oman toiveen mukaan.
Lahdemme retkelle l[&himaastoon, jossa saamme nauttia Lapin
ihanasta luonnosta ja mahdollisesti ndemme myds eldimia ja
lintuja. Pyséhdymme laavulle, jossa avotulilla juomme kuumat
mehut ja nautimme pienen suolaisen. Opas kertoo retken aikana
tarinoita Lapista. Ryhma voi itse valita kuinka pitkan patikan ha-
luavat tehda. 500 m - 8 km mahdollista.

16.9.2026 Lemmenjoki ja Porotila

Aamiaispuuron ja muiden aamiaisherkkujen jdlkeen suun-
taamme kohti tarunhohtoista Lemmenjokea. Lahdemme iki-
muistettavalle veneretkelle Euroopan suurimman kansallispuis-
ton maisemiin. Matkaamme pitkilld 16-paikkaisilla jokiveneilla
kultamiesten kdyttdmaa reittia paikoin syvalla Lemmenjoen kan-
jonissa. Rantaudumme Ravadaskonkaalle, ihailemme Ravadas-
joen putousta ja Ravadasjarven autiotuvan tulipaikalla juomme
veneisantdamme keittdmat nokipannukahvit. Jokiveneseikkailu
sopii kaikille, koska kdavelymatkaa on kaikkiaan n. 800 metria.

Inarin porofarmi on porotalouteen erikoistunut tila, jonka
omistaa Paadarin perhe. Pihapiirissé voimme ruokkia poroja ja
opetella suopunginheittoa. Juomme kampanisukahvit kotatulil-
la ja kuulemme kerrontaa poronhoidosta ja saamelaisuudesta.

17.9.2026 Lapin Legendat ja Teija

Vierailukohde Legendaariseen Joosepin kenttdan. Hanen ja
Huhti-Heikin (viimeisen helmenpyytéjén) silloinen asuinalue on
yksi Suomen kauneimmista asuinmaisemista. Se sijaitsee kau-
niin helmijoen, Luttojoen rannalla. Joosepin, hanen Tiltansa
seka Heikin varikkaan ja paikoin traagisenkin elamantarinan ryh-
ma saa kuulla paikan paalla.

Toiset voivat ihailla rantamaisemia, kdyda komeaa riippusiltaa
pitkin vastakkaisella rannalla ja halukkaat voivat tehda pienen
patikkaretken Luton rantapoluilla.

Vierailu Tammisen tilalla, Nellimissa. Nautimme pannupullaa
kermavaahdolla hillon kera.

18.9.2026 Juutuan polku, Siida ja Matkamuistomyymala

Juutuan polku (500 m/suunta) on helppokulkuinen ja paatyy
Janiskosken riippusillalle. Paikan kauneus kosken varrella lu-
moaa takuuvarmasti koko ryhman. Paistamme nuotiomakkarat
Metsahallituksen upealla laavulla. Mikali on metsapalovaroitus
voimassa, jaa makkaran paisto pois.

Saamelaismuseo Siida sijaitsee Inarissa, 40 km p&assa Ivalosta
pohjoiseen ja on ehdottomasti kdynnin arvoinen paikka. Siidan
kulttuuriekologiset nayttelyt kertovat pohjoisen luonnon ja saa-
melaisen alkuperdiskansan sopeutumisesta elamaan aarirajoilla.

Pysahdymme Karhunpesdkivelle, joka nahtavyytensa ohella
on edullinen matkamuistojen ja villapaitojen ostospaikka

19.9.2026 Siirtyminen ruskamaisemien keskella
Tornioon

Lahdemme ajamaan Tornioon. Ajamme Levin ja Pellon kautta.
Pysahdymme ihailemaan ruskamaisemia Levin huipulta ja nau-
timme sielld ryhmalounaan. Pellossa pistdaydymme ostoksille
Pentikin tehtaanmyymaldssa. Saapuminen Tornioon, jossa ma-
joittaudumme yon.

14~20112026'
g
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20.9.2026 Ajo kotiin

Aamiainen hotellissa. Kotimatka alkaa kuljettajan antaman aika-
taulun mukaisesti. Piipahdamme pienilla ostoksilla Ruotsin puolel-
la. Piddmme matkalla tarvittavat tauot ja nautimme omakustantei-
sen lounaan.

Matkan ennakkomaksu on 200 euroa/ hlo 31.3.2026 mennessa.
Matkan loppumaksun erdpdiva 24.6.2026. Hinta 1180 eur/1080 eur/
hlo, edellyttda 30-40 lahtijaa. Hinta 1580 eur/1 henkilon huonees-
sa. Jokaiseen paivdan kuuluu ruokailut, hotellidihin aamupalat ja
retkipdiville Lapissa evaat.

Aina kun on kyse yon yli matkasta, suosittelemme kovasti hank-
kimaan matkavakuutuksen, joka turvaa koko matkan ajan ja jo
ennenkin sitd, jos jostain syysta tulisikin viime hetken matkan
peruutus. Tarkista siis vakuutusturvasi. Kehotamme ryhmassa
matkustavia matkustajia hankkimaan jo matkavarausta tehtdessa
riittdvan kattavan peruutusturvan sisaltdvan matkavakuutuksen.
Ladkarintodistus ei pienenna mahdollisen peruutuksen aiheuttamia
peruutuskuluja. Noudatamme matkoillamme valmismatkalakia.

Vastuullinen matkanjarjestaja Linja-autoliikenne Antti Lau-
hamo Oy 0500 114505

Ilmoittautumiset Tampereen Hengitysyhdistyksen toimistoon
viimeistdan 18.6.2026 mennessa Sannalle puh. 040 7450 730,
toimisto avoinna ti-to klo 9.30-15 tai séhkdpostilla
tampere@hengitysyhdistys.fi

NOKIAN KESATEATTERIWEPEANA ESITTAA,

4

TULOSSA |
KESALLA
2026!

L]

Kisikirfiths ]a ohjaus Heli, Pitkinen
FH

£

Savellys Sa aryio + - Lavastus Tapio Huilla
? !it':_irﬁ Milja Leppinen
Suid

La 8.8.2026 klo 15.

Infoa lisda ilmoittautumisesta ja lipun hinnasta toukokuun lehdessa.
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Yksi mieluisista harrastuksista meista monel-
le on matkailu ja sen myota erilaisiin kulttuu-
reihin tutustuminen. Nain se on myos minulle
ja olenkin kaynyt tahanastisen elamani aika-
na 43:ssa eri maassa, viidessa eri maanosas-
sa. Seuraava matkani on jo suunniteltu ja se
suuntautuu ensivuoden puolella Intiaan. Olen
kylla kaynyt siella 21 vuotta sitten, mutta nyt
kyseessa on kiertomatka, kun se aikanaan oli
enemmankin rantaloma. Siihen aikaan minul-
la ei viela ollut uniapneaa ja matkustaminen
oli muutenkin helpompaa ja turvallisempaa
kuin mita se nykyaan on.

Uniapnea minulla diagnosoitiin kohta kymmenen vuotta sitten.
Ensimmaisid oireita oli ollut jo kaksi vuotta aikaisemmin, mutta en
rehellisesti sanoen halunnut myéntaa, ettd minulla kyseinen sai-
raus voisi olla. Olin siten ehtinyt matkustella monessa maassa tie-
tamattd mita tdma edellyttda, kun matkaa suunnittelee ja matka-
kohdetta valitsee. Kun sitten sain tietaa, etta saan kantaa matkoilla
mukanani erillista hoitolaitetta letkustoineen, niin se toki mietitytti
melkoisesti. Kenelldkaan ystavistani ja tutuistani ei uniapneaa sil-
loin vield ollut, eikd myoskaan vinkkeja siihen, miten matkailu lait-
teen ja sen oheistarvikkeiden kanssa onnistuu.

Ensimmadinen matka olikin matka kotimaassa eli niin léhelle
kuin Tampereelle, jonne on vain parin tunnin ajomatka kodistani.

Benin 2018

YHarmaasta laukusta on pidettava hyva
huoli, silla myos varkaat voivat
kiinnittaa siihen huomiota.”

Otin mukaani harmaan uniapnealaukun, johon on helppo pakata
kaikki tarvittava valineisto. Talloin kaikki tulee varmasti mukaan,
kun jokaiselle tarvikkeelle on oma paikkansa laukussa. Lisaksi lait-
teisto on nain hyvin suojattuna kolhuilta. Kun eraan kerran ajattelin
saastada laukkujen maarassa, niin pakkasin uniapneatavarat viikon-
loppulaukkuun, jossa oli kaikki muukin vaatteiden ohella. Noin 20
kilometria ajettuani muistin, ettd olin aamulla huuhdellut erikseen
nendmaskini, joka nyt oli kuivamassa kotona. Pakko oli sitten ajaa
takaisin kotiin ja hakea maski mukaan. Taman kommelluksen jal-
keen tarkistan ainakin pariin kertaan, ettd kaikki on varmasti mu-
kana.

Etukateen matkaa suunniteltaessa ja tavaroita pakatessa on huo-
mioitava muutama asia. Ensinndkin on tiedettadva, etta sdhkovirtaa
on saatavissa ja ettd séahkojohto on riittavan pitka. Minulla on aina
mukanani kaiken varalta jatkojohto. Pistorasiat sijaitsevat joissain
hotelleissa eriskummallisissa paikoissa ja etdisyys yopoydalle saat-
taa vaihdella paljonkin. Etela-Englannin kiertomatkalle muistin va-
rautua siten, ettd otin mukaani adapterin ja sain oikeanlaista virtaa
CPAP-laitteeseeni. Lentamalld matkustellessa mukaan otan aina
laitevalmistajan matkustustodistuksen, josta ilmenee se miksi ky-
seista konetta kannan mukanani. Koska kyseessa on laakintalaite,
niin kuljetan sita kasimatkatavarana eli otan sen sisalle lentokonee-
seen. Yhden ainoan kerran minun on pitdnyt avata kyseinen har-
maa laukku ja ndyttaa todistus. Tama tapahtui Vilnan lentokentalla
turvatarkastuksessa kotiinpain suunnatessamme.
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Harmaasta laukusta on pidetta-
va hyva huoli, silla myos varkaat
voivat kiinnittda siihen huomiota.
Minulta varastettiin kyseinen lauk-
ku lentolaukun paaltéd Ateenassa
kadulla, vaikka se oli takahihnalla
lentolaukussa kiinni. Taman inhotta-
van tapauksen jalkeen olen pitanyt
kyseista laukkua niin ldhelld, ettd se
on melkein "silmieni alla”. Olin mel-
kein shokissa, kun varkaus tapahtui.
Edessa oli nelja yota ja mietin, miten
niista ilman ylipainepuhalluslaitetta-
ni selvian. Selvisinhdn mina, vaikka
kyseiset yot olivat kyllé katkonaisia
unen suhteen. Toki tyynyja kasasin
paani ja hartijoiden alle useamman.
Ateenasta soitin keuhkosairauksien
poliklinikalle hoitajalle ja kerroin,
miten minulle oli kdynyt. Hoitaja
lohdutti parhaansa mukaan ja sanoi,
ettd kun palaan matkalta voin hakea
uuden laitteen sairaalan infopistees-
ta ja nain sitten tapahtuikin.

Tieddn, ettd monet kayttavat mat-
ka- CPAP-laitetta, mutta mina olen
selvinnyt ainakin toistaiseksi ilman
sitd. Olisihan se helppoa, ettei tar-
vitsisi huolehtia puhtaan veden saa-
misesta laitteeseen, mutta sekdan
ei ole tuottanut ylitsepadsemat-
tomia haasteita. Mikali juomavesi
maassa, jonne olen saapunut, ei ole
juomakelpoista, ostan heti kaksi - kolme pulloa pullotettua hiili-
hapotonta vettd kostutussaili6ta varten. N&in tein myods Beninissa
Lansi-Afrikassa, jossa olin kahden viikon matkalla muutama vuosi
sitten. Etukateen tiedustelin matkanjarjestajalta, onko perilld sah-
kokatkoja ja minulle kerrottiin , ettd on ja niita olikin 6isin, mutta
kestivat niin lyhyen aikaa, ettei se pahemmin untani hairinnyt. Toki
silloin herasin, koska maski kostui ja kuumeni, mutta otin sen sit-
ten vaan pois kasvoiltani ja odottelin sdhkovirran palaamista.

Laivamatkat onnistuvat uniapneapotilaalta mainiosti, mikali
ei lentden halua matkustaa. Pisin laivamatka minulla on ollut Rii-

Islanti 2018

kaan. Tukholman risteilylld olen ollut useamman kerran. Laivassa
sahkoa saa koneeseen helposti ja laite mahtuu yopdydalle hyvin.
Yéjunan makuuvaunussa en ole vield matkustanut, joten siitd mi-
nulla ei ole kokemusta, mutta ehka sekin jossain vaiheessa tulee
koettua.

Matkailu avartaa ja pitéda mielen virkednd pitkdan matkan jal-
keenkin. Varsinkin ndin pimedna vuodenaikana tekee mieli ldhted
johonkin valoisampaan ja ldmpimampdan maahan. Omasta puo-
lestani suosittelen matkustelua vaikka vain kauniissa kotimaas-
samme. Harmaa laukku kainaloon ja menoksi.

Kuuba 2019
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MOULIN ROUGE

Yhdistyksemme loppuvuoden

kulttuurimatka
26.11.2025 suuntautui Helsingin kaupungin teatteriin,
jossa esitettiin musikaali Moulin Rouge. Bussi oli ldhes
taynna kulttuurista nauttivia jaseniamme. Kiitos kaikille mu-
kana olleille jasenillemme.

”Kaikki mika kiiltaa ei ole kultaa”

Moulin Rouge oli aistillinen, ndyttava musikaalishow ja sa-
tumainen, henkedsalpaava rakkaustarina. Kaiken keskipis-
teena on Pariisissa Montmartren kukkalan juurella sijaitseva
Moulin Rouge (Punainen Mylly). Musikaali kertoo klassisen
tarinan nuoresta miehestd, joka rakastuu epatoivoisesti kau-
niiseen naiseen, jota ei voi saada. Mitdpa ei tekisi rakkauden
eteen? Kaikki on sallittua ja kaiken saa anteeksi rakkauden ni-
missa. Kullanhohtoinen ja varikas maailma taynna 1800-luvun
glamouria, mutta myds varjoja ja pimeytta. Rikkaita ja koyhia,
joiden kohtalot vastustamattomasti kietoutuvat yhteen aivan
kuin oikeassakin eldmadssa ja rakkaudessa.

Moulin Rouge - musikaali lumoaa yleisén ndyttdmon upeal-
la visuaalisella ilmeelld seka tanssijoiden nayttavilla puvuilla
héyhenineen, paljetteineen ja strasseineen. Esityksessa ei
puuttunut intohimoa eika draamaa, jossa tanssitaan, laule-
taan, rakastetaan ja vihataan, taistellaan ja havitdan. Musi-
kaali vie yleison aikamatkalle vuosisadan vaihteen eldmaan,
syntiseen Pariisiin. Esitys oli koskettava ja jokainen voi loytaa
yhtymakohtia omaan elamaansa.

Musikaali on nahtdva sita ei pysty sanoin kuvaamaan eika
sitd tunnetta kertomaan. Toki musikaali jakaa mielipiteita
suuntaan jos toiseenkin. (Lihde: Moulin Rouge-esite)

ETSITAAN remonttireiskaa
tai -raijaa!

Onko pensseli tuttu ja porakone
pysyy kadessa?

Yhdistyksen omistamissa

asunnoissa olisi silloin talloin
tarjolla pienta remonttihommaa
maalausta, tapetointia, kalustei-
den korjausta ja asennusta.

Jos kiinnostaisi tehda naita
hommia satunnaisesti ja pienta korvausta
vastaan, ota yhteytta!

Petri Kuvala
puh. 0400 736 250

TAMPEREEN HENGITYSYHDISTYKSEN
PUUROJUHLA

Yhdistyksemme puurojuhlaa vietettiin
16.12.2025 Tampereen teatterin Kivi-ravinto-
lassa. Paikka oli tunnelmallinen ja sijainniltaan hyva.
Ystavallinen henkilokunta piti huolen, ettd kaikki asiat
toimi moitteettomasti. Hallituksen jdsen Birgitta Koski-
nen toivotti kaikki lampimasti tervetulleeksi puurojuhlaa
ja kertoi paivan ohjelmasta. Tilaisuus alkoi perinteisesti
riisipuurolla lisukkeineen, jonka jalkeen hallituksen jasen
Leena Heinonen kertoi tulevista kevdaan matkoista. Rii-
sipuuron jalkeen saimme vield nauttia kahvista ja joulu-
pullasta. Tontut viela muistivat pikkupaketillakin, mikali
sellaisen oli tuonut mukanaan. Tilaisuuden jalkeen oli
mahdollisuus ilmoittautua tuleville matkoille. Tilaisuus
oli rento ja tunnelmaltaan jouluinen ja puheen sorinaa
riitti koko salin taydelta. Lammin kiitos kaikille mukana
olleille.

ORION-tuoteinfo

uutuustuotteista

Ma 30.03.2026 klo 13.00
yhdistyksen toimistolla.

Helka Lummi kertoo Favora ja Otacare
-tuotteista ja antaa ihonhoitovinkkeja.

Otamme tilaisuuteen 20 henkil6a.
Ilmoittautumiset 24.3 mennessa.

Tampereen Hengitysyhdistys ry,
p. 040 745 0730, ti-to 9:30-15.00.

Tervetuloa!
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¥_ Kangasalan Seudun
[ 4 Hengitysyhdistys

Puheenjohtajan palsta .
Kevatkokous on 18.03.2026 jo kello 17, koska seuraam-

me sen jalkeen kello 18 alkavaa Kansallista Uniapnealuentoa
Taas on uusi vuosi alkanut ja etenee samoissa terhakoissa mer- etana Silmukellarilla - tervetuloa, kahvitarjoilu.

keissa, kuin ennenkin. Liikuntaa on painotettu monissa artikke-
leissa ja sitdhan yhdistyksen toiminnassa riittaa, siitd vaan uuden
vuoden lupauksen kaytantoon. Uutena viime syksyna alkanut kun-
tosali on saanut monia uusia jasenid mukaan liikunta-harrastuk- . . veee ee e
sen pariin, myds muissa tapahtumis-sa on ollut kiitettavasti osallis- Yhdlstyksemme tayttaa tana vuonna
tujia. Eikdhan lahdeta yhdessa maratonille tai puolimaratonil-le tai 85 vuotta.

kilometrin kavellylle. Kiitokset liikuntaa tukeneille Hengitysliitolle,
kaupungille ja Pirhalle.

Valitettavaa on kolmannen sektorin vahittdginen kuihtuminen.
Monissa yhdistyksissa jasenmaara on vahitellen laskemassa, niin

kuin meilldkin, tosin viime vuonna jasenmaara ei noussut eika va- Uutena toimintana alkaa
hentynyt. Liikunnan kautta olemme saaneet uusia innokkaita ja- Kéisityii-ja askartelu kerho
senia.
kerran kuussa keskiviikko iltapdivisin klo 14:30-16:00. Merkitse
Kuluvana vuonna on liikunnan liséksi paljon tapahtumia, kun- yl6s 28.01., 18.02., 25.03., 29.04. ja 20.05. - muutoksista ilmoi-
tolomia Virossa, teatteria, kotimaan matkoja ja perinteisia tapah- tetaan kotisivuilla ja paikallislehdessa.

tumia, joista kaikista saatte tastd lehdestd lukea. Rohkeasti vaan
mukaan toimintaan, jokaista apua tarvitsevaa autetaan parhaan
kykymme mukaan.

Maailmalla myrskyaa monessa paikassa Unkarissa, Yhdysvallois- .
sa, Vendjalla, Iranissa ja monessa muussa paikassa. Kotimaassa LIIKUNTARYHMAT

on melko rauha.lllsta, huolimatta SI.Ita’ ett? ty?.tt?myys.luvut ovat Omatoiminen kuntosali Sahalahdella tiistaisin klo 10-11
Euroopan korkeimmat, verotus kurittaa elékeldisia ja hinnat nou-

sevat, siiti huolimatta olemme maailman onnellisin kansa, miks | J©083 Silmukellarilla tiistaisin klo 14:00-15:30
meidan on ollessa. Vesijumppa Uimahalli Kuohussa tiistaisin klo 18:00 - 18:45

. . . - L Tuolijumppa Silmukellarilla keskiviikkoisin klo 16:00-16:45
Toivotaan, ettd vuosi kuluu hyvissa merkeissd, jaksamme harras- . . R . . ] .
taa, terveys siilyy ja osaamme olla onnellisia kaikesta miti tapah- Ohjattu kuntosali Jalmarin salilla torstaisin klo 17:30 - 18:30

tuu. Viikolla 9 (talviloma) ei jumppia.

Puheenjohtaja Jouko

Pirkanmaan Puhallus 1/26
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Teatterit kevdt- ja kesdkaudelle

x

y | (. ALIVUOKRALAINEN

L 02.05.2026
Tampereen teatterissa
~ klo 13:00 naytos

| _ bussiaikataulu ilmoitetaan
myohemmin. Hinta 70,00 €
sisaltaen lipun, kahvin ja
kuljetuksen.
ilmoittautumiset 27.03.
mennessa puh. 0400 835 565/
Ritva ja 0400 706 362/Maritta

Kangasalan Késikirjoitus: Brian Cooke & Johnnie Mortimer
- . Sovitus: Miika M
Kegﬁ 'eq ﬂe Il Dhisaus: Esko :3::

11.6.-31.7.2026

N

‘ ) f =5
25.07.2026 Mobilian kesa-teatterissa klo 14:00 naytos

- bussiaikataulu ilmoitetaan myohemmin. Hinta 58,00 €. [Imoittautumiset 18.06. mennessa
puh. 0400 835 565/Ritva ja 0400 706 362/Maritta sisaltaen lipun, kahvin ja kuljetuksen.
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KESARETKI KANTA-HAMEESSA
4.8.2026

Lahto Tampereelta klo 8.30. Kangasalan ensimmaisen py-
sakkilistan pysdkiltd klo 9.00. Ajetaan Sahalahden kautta
Rautajarvelle. Paluu klo 18 aikoihin.

Ensimmainen kohteemme on Luopiosten entisen kunnan Rau-
tajarven kyla, missa vierailemme ainutlaatuisessa Hippeldisen
sekatavarakaupassa. Jokaiselle jotakin -tarjonnasta ostokset teh-
daan vanhaan malliin kateiselld. Aamupaivan pullakahvit nauti-
taan viereisessa EloTahkan kyldbaarissa.

Rautajarvelta jatkamme Kanta-Hameeseen Hattulan kunnassa
sijaitsevalle Lepaan Viinitilalle. Ohjelmassamme on runsas buf-
fet-lounas, ostosaikaa talon myymaldssé ja bussikierros puutar-
ha-alan oppilaitoksen miljoossa.

Lepaalta huristelemme Hameenlinnaan ja sen tunnetun histo-
riallisen maamerkin, Hdmeen linnan &arelle Vanajaveden ranta-
mille. Museo-oppaan johdolla teemme mielenkiintoisen aikamat-
kan aina 1200-luvulta ndihin pdiviin. Noin 45 minuutin mittaisen
kierroksen jalkeen jaa mukavasti aikaa omatoimiseen tutustumi-
seen linnan nayttelytiloihin ja museokauppaan. Iltapdivakahvit
ennen kotimatkaa on meille tarjolla Parolan Sotilaskodissa.

Hinta 40-59 henkilén ryhmalla 78 € / hlo (Museokortilla 68 € / hlo),
sis. kuljetuksen Mattilan bussilla, aamupaivakahvit, buffet-lou-
naan, Hameen linnan paasymaksun ja opastuksen, Sotilaskodin
munkkikahvit ja matkanjohdon sekd@ monet mukavat tarinat Ju-
hani Viidan toimesta.

Pirkanmaan Puhallus 1/26
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¥_Valkeakosken

[ 4

Mukavaa alkanutta vuotta kaikille yhdistyksemme
jasenille! Toimintamme jatkuu kevatkauden pitkalti sa-
manlaisena kuin syksyllakin. Seuraa ilmoitteluamme
yhdistyksen nettisivuilla, Facebookissa ja Valkeakosken
Sanomien seurapalstalla. Suunnittelemme kevaalle yh-
teista reissua esim. johonkin lahiseudun kylpylaan, py-
sykaa kuulolla siis! Syksyn reissulle lkaalisten kylpylaan
saimmekin bussin lahes tayteen osallistujista, kiitos kai-
kille Teille mukana olleille.

Otamme mielellamme vastaan kaikenlaisia kehitys-
ideoita, toiveita ja ehdotuksia toimintamme suhteen,
ota rohkeasti yhteytta puhelimitse (040 351 9296), sah-

KEVAAN 2026 LIIKUNTAHETKIA

UIMAKORTIT

Tarjoamme jasenillemme edullisia uimakortteja Valkeakosken ui-
mahalliin. Kortit ovat myynnissa ainoastaan toimistolta. Uuden
kortin voi ostaa 10 viikon valein, vanhan kortin palautus toimis-
toon. Ensimmaisella kerralla kortista peritaan 5 €:n panttimaksu.
10-kerran uimakortti: lapset 5 € (5-15-vuotiaat), aikuiset 30 €, ela-
keldiset 25 €. Alle 5-vuotiaat padsevat huoltajan kanssa ilmaiseksi
uimahalliin. Uimakortti oikeuttaa myds kuntosalin kayton.

KUNTOSALIKORTTI

Jasenille korvaus 10 kerran kuntosalikortista
(Kuntokeskus Ole.fit Kanavaan) 20 € laskua vastaan/jasen.

MAKSUTTOMAT JA MONIPUOLISET
ULKOILU- JA KUNTOILUMAHDOLLISUUDET

Kuntoparkki Saharassa on monipuoliset kuntoilulaitteet, joilla voit
harjoittaa lihaskuntoa ja tasapainoa seka venytelld oman tasosi
mukaisesti. Pienempid ulkokuntoilupaikkoja l6ytyy myos riippu-
siltojen lenkin varrelta, Juusonniitylta, Kirjaslammelta, Tarttilasta
ja Korkeakankaalta. Muista my0ds Korkeakankaalta l0ytyvat Pirkan-
maan pisimmat kuntoportaat! Kaupunki tarjoaa useita ilmaisia
mahdollisuuksia yllapitdd oman kehon hyvinvointia, ndista kan-
nattaa ottaa kaikki hyoty irti.

YHTEISET KAVELYT

Valkeakosken Sydanystavat ja Pirkanmaan Sydanyhdistys
jarjestavat ohjatun tunnin mittaisen kavelyn tiistaisin klo
10 alkaen. Lahtopaikka on Keskusaukio (“putkan edesta”).
Ryhma jakautuu kavelijoiden kunnon mukaan useampaan
porukkaan, ketaan ei jateta yksin. Kavelyn vetdjina toimivat
Sydanyhdistyksen vapaaehtoiset. Ilmoittautumista tai mi-
taan jasenyytta ei tarvita, kaikki ovat tervetulleita mukaan!

Hengitysyhdistys

kopostilla (valkeakoski@hengitysyhdistys.fi) tai poikkea-
malla toimistollamme (Sddksmadentie 1, avoinna torstai-
sin klo 16-16:30). Toimintaamme mahtuu mukaan myds
aina lisaa uusia jasenia, vinkkaa siis tutuillesikin yhdis-
tyksemme jasenyydesta.

Toivottavasti tapaamme kevadn aikana toimintam-
me parissa!

Terveisin yhdistyksen hallitus

JOOGA

Jooga-tunnit Ole. fit Kanavassa jatkuvat jasenille edulliseen
hintaan. Tunneille mahtuu max. 15 osallistujaa. Tiedustelut
yhdistyksen pj Markku Makiselta, puh. 040 335 7742.

SAHLY

Sahlyvuoro keskiviikkoisin klo 19-20 Karjenniemen koulun lii-
kuntasalissa. Vetdjana & yhteyshenkilona toimii yhdistyksen pj.
Markku Makinen, puh. 040 335 7742. Ennakkoilmoittautumista ei
tarvita, kaikki ovat tervetulleita pelaamaan! Yhdistys huolehtii pe-
livalineet kaikille.

LIKUNTANEUVONTA

Valkeakosken kaupungin liikuntatoimi tarjoaa maksutonta
liilkuntaneuvontaa. Neuvonta on tarkoitettu liian vahan ter-
veytensa kannalta liikkuville henkildille, joille aloittaminen
on vaikeaa tai jotka eivat ole l6yténeet itselleen sopivaa lii-
kuntamuotoa. Tiedustelut liikuntaneuvoja Pauliina Rauha-
maki, puh. 040 3356 802.

Pirkanmaan Puhallus 1/26



YHDISTYKSEN MUU TOIMINTA

PALVELUNEUVONTA

Neuvontapuhelimesta kuntalainen saa tietoa julkisista ja yksityisis-
ta palveluista; sosiaali-, terveys- ja hyvinvointipalveluista, kulttuu-
ri- ja vapaa-ajan tarjonnasta, vapaaehtoistoiminnasta seka talou-
dellisista tukimuodoista.

Tarvittaessa asioiden hoito ohjataan asiakasohjaukseen, jossa sel-
vitetddn kokonaisvaltaisesti asiakkaan tarpeet seka tarvittavat yh-
teistyotahot.

Puh. 040 7333 949, arkisin klo 8:30-16.

KASITYO- JA RUPATTELUKERHO

Kerho kokoontuu keskiviikkoisin klo 14-16 toimistollamme
(Saaksmaentie 1). Teemme vaihtuvia kasitoita, keskustelem-
me ja katselemme yhdessa Hengitysliiton Youtube-videoita.
Tule rohkeasti mukaan vaikka vain seurustelemaan!

APUVALINELAINAUS

Apuvalineyksikossa lainataan ja huolletaan toiminta- ja litkkkumis-
kykya yllapitavia apuvalineita. Palvelu toimii ilman ajanvarausta
Sote-asemalla, Sarpimdenkatu 27. Aukioloajat: ma-ke klo 9-11, to
klo 13-15, pe klo 9-11.

YHTEISPALVELUKESKUS

Asiointipisteesta saat TE-palveluiden, Kelan ja sosiaalipal-
veluiden ohjausta ja neuvontaa. Neuvontaa saa ilman ajan-
varausta, mutta sosiaalipalveluihin taytyy varata aika.

Yhteispalvelukeskus sijaitsee Sote-asemalla 2. kerroksessa,
Sarpimaenkatu 27.

Aukioloajat: ma-to klo 9-12 ja 13- 15, pe klo 9 -12 ja 13-14.

CPAP-TARVIKKEIDEN JAKELU

Tarvikejakelu Valkeakosken sote-asemalla. Ottamalla yhteytta
unlhoitajaan, saat tiedon mista tarvikkeita voi noutaa. Puh.
040 335 6884, soittoaika ma-to klo 9-10. Ajan voi varata myos
www.omatays.fi -palvelun kautta.

PIRHAN HOITOTARVIKKEET

Hoitotarvikkeet tilataan sahkoiselld lomakkeella ja ne toimi-
tetaan Post Nordin kautta. Puhelinpalvelusta voi kysya neu-
voa tai tarvittaessa tehda tilauksen, jos ei pysty kdyttamaan
sahkoista lomaketta. Puhelinpalvelu ma-to klo 8 -14, puh.
03 383 5203. Ohjeet, tilauslomake ja yhteystiedot

loytyy osoitteesta: www.pirha.fi/hoitotarvikepalvelu

SUOLAHUONE

Tarjoamme aikoja Yhteistalon Suolahuoneelle edulliseen jasen-
hintaan. Yhdelld kerralla huoneeseen mahtuu max 5 henkil6a.
Suolahoitoa suositellaan erityisesti hengitys- ja iho-ongelmista
karsiville. Se toimii myds ennaltaehkaisevasti vaikka varsinaista
sairautta ei olisikaan. Suolahuone sopii my0s lapsille. Tutustu
aiheeseen www.hyvinvointipalvelu.net/suolahuone/
Tiedustelut toimistolta.

TOIMISTOLLA MYYNNISSA

Myynnissa jasenten tekemia kasitoita mm. Makrame-toita
seka adresseja. Adresseja valittaa myos Tuula Salmisen par-
turiliike Yhteistalolla. Hengitysilman l@mmittimia valitys-
myyntina, seka kokoustilaa vuokrattavissa.
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TAMPEREEN HENGITYSYHDISTYKSEN
LIIKUNTATAPAHTUMAT JA RYHMAT

KEVAALLA 2026

Seuraa ilmoitteluamme Aamulehdestd, Pirkanmaan Meno-
koneesta ja yhdistyksemme nettisivuilta. Voit myos ottaa
yhteyttd yhdistyksen toimistoon, puhelin 040 7450 730.

Asahi, maanantaisin 2.3, 9.3, 16.3, 23.3., 30.3. ja 13.4.
toimistolla klo 11.00-12.00. Ryhmaan otetaan 12 henki-
[6a. Vetdja: Satu Ahopelto.

Hengitysjumppa 12.1.- 4.5 (ei 23.2 ja 6.4) maanantai-
sin klo 17.00-17.45.

Paikka Pyynikin koulutalo/ Wivi Lonn, Himeenpuisto 34.
Jumppa aloitetaan hengitysharjoituksilla, joista edetaan
lihaskuntoa, tasapainoa, liikkuvuutta ja koordinaatiota
kehittaviin harjoitteisiin. Tunnilla keskitytaan erityisesti
liikkeisiin, jotka edistavat hengityselimiston toimintaa.
Kaikki liikkeet tehdaan seisten, ja liikkeista tarjotaan
jokaiselle osallistujalle sopivat vaihtoehdot.

Tunnin ohjelma vaihtuu joka viikko, mukaan voi tulla
myos kesken kauden.

Jalkoihin sukat (my0s sisatossuja voi kayttda), muita
valineita ei tarvita.

Ohjaaja: Sanna-Mari Saarimaki (fysioterapeutti, TtM).

Ratinan kuntosali 13.1.-26.5.

Tampereen Stadionin sisaliikuntatila tiistaisin klo 12.00-
12.50. Ei ohjaajaa.

Yhdistyksen jasenille maksuton.

Tuolijumppa 13.1-26.5. tiistaisin klo 13.00-13.45
toimistolla.

Monipuolista jumppaa koko keholle paéosin tuolilla
istuen ja valilla seisoma-asennossa (tuolista saa tukea).
Tunnilla keskitytaan erityisesti liikkeisiin, jotka edistavat
hengityselimiston toimintaa. Ohjaaja: Sanna-Mari Saari-
maki (fysioterapeutti, TtM).

Hengitysliiton harvinaiset- ryhma

Ryhmaan ovat tervetulleita harvinaiset hengityssairautta
sairastavat seka heidan puolisonsa. Luennoitsijavierailuja
on 1-2 kertaa vuodessa. Kevatkauden tapaamiset toimis-
tolla joka kuukauden viimeisena tiistaina klo 17.00-18.30
seuraavina paivina 27.1.,24.2.,31.3.,28.4. ja 26.5. Vertais-
tukiryhman ohjaajat: Kati Multanen ja Jaana Vanhatalo.

Rupattelutupa (Tre)
Toimistolla joka toinen keskiviikko 7.1.-27.5. klo 11.00-
13.00. Vetdja: Irja Wollstein.

} }
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Tuolijooga 7.1.-27.5. Keskiviikkoisin klo 14.30-16.00
toimistolla. Ohjaaja: Martti Makinen.

Uniapneavertaistukiryhma Nokia

(Ryhma taynna. Uusi ryhma aloittaa syksylla 2026).
Keskiviikkoisin 21.1.,18.2.,18.3., 15.4. ja 20.5. klo
17.00-18.30. Tilaisuuksissa on kahvitarjoilu ja suolapala.
Ryhmaan otetaan 15 jasenta. Jasenille ilmainen.

Paikka: Nokian Lahitori, Maununkatu 10.. Ohjaajina: Si-
nikka Niemi ja Paivi Ahtonen.

Jooga 8.1.-28.5. Torstaisin klo 13.30-15.00 toimistolla.
Ohjaaja: Sini Marikki.

Kuntotanssi 15.1.-7.5. (ei 26.2., 2.4.,30.4. ja 14.5.)
Torstaisin klo 17.00-17.45 Sammon koulun ylasali,
Teiskontie 16.

Tervetuloa lilkkumaan iloiseen porukkaan musiikin
tahtiin! Musiikkityyli ja askellukset vaihtelevat kappa-
le kerrallaan tunnelmasta toiseen (ei hyppyja tai pit-
kia koreografioita). Helpot soolotanssit sopivat kaikil-
le ikdan katsomatta. Tanssitaitoa ei tarvita, jokainen
osallistuja liikkuu omalla tavallaan jaksamisensa mu-
kaan. Tanssiminen parantaa mm. hengityselimiston
toimintaa, tasapainoa, liikkuvuutta ja koordinaatiota.
Kappaleet vaihtuvat joka viikko, mukaan voi tulla
myds kesken kauden. Jalkoihin sisatossut/-kengat tai su-
kat, ulkokengat jatetaan salin ulkopuolelle.

Ohjaaja: Sanna-Mari Saarimaki (fysioterapeutti, TtM).

Rupattelutupa Lahitori Nokia, joka toinen perjantai
klo 13.30-15.00.
Vetdja: Paivi Ahtonen

Laulu, kerran kuukaudessa toimistolla perjantaisin klo
13.00-14.30.

16.1,,13.2,,13.3,,10.4. ja 8.5. Saestdja: Ellanoora Haronen.
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Harrastusryhmat Tampere

Huom! Kouluilla ei ryhmia koulujen lomien aikana.

Maanantai Tiistai Keskiviikko Torstai Perjantai
11.00-12.00 12.00-12.50 11.00-13.00 13.30-15.00 13.30-15.00
ASAHI KUNTOSALI RUPATTELUTUPA JOOGA RUPATTELUTUPA
Satu Ahopelto Irja Wollstein Sini Marikki Paivi Ahtonen
Joka toinen PE
Yhd.toimistolla Ratinan Stadionin Yhd.toimistolla Yhd.toimistolla Huom! Lahitori Nokia
2.3.,9.3,,16.3.,23.3., | sisdliikuntasali Joka toinen KE 8.1.-28.5. Maununkatu 10
30.3.,13.4. 13.1.-26.5. alk. 7.1.-27.5. 16.1.-24.4.
17.00-17.45 13.00-13.45 14.30-16.00 17.00-17.45 13.00-14.30
HENGITYSJUMPPA | TUOLIJUMPPA TUOLIJOOGA KUNTOTANSSI LAULU
fys.terapautti fys.terap. Martti Fysioterapeutti Saestdja
Sanna-Mari Sanna-Mari Mékinen Sanna-Mari Saarimaki Ellinoora Haronen
Saarimaki Saarimaki
Sammon koulun ylasali
Pyynikin koulutalo | Yhd.toimistolla Yhd.toimistolla Teiskontie 16, TRE Yhd.toimistolla
12.1-14.5. (ei232.6.4) 13.1.-26.5. 7.1.-27.5. 15.1.-7.5. (ei 26.2,2.4, l6.1.,13.2,,13.3.,10.4.,8.5.
30.4,14.5.)
17.00-18.30 17.00-18.30
HARVINAISET-RYHMA| UNIAPNEARYHMA |  Hinnat/lukukausi:
o Kati Multanen/ Sinikka Niemi / ..
% Jaana Vanhatalo P3vi Ahtonen Jumpat ja joogat 20 €/jasen, 35 €/ei jasen
Yhd.toimistolla Huom! Nokia, Lahitori — .
. Jasenille maksuttomia ryhmia ovat:
/1 Kuunviimeinen Tl Maununkatu 10 Kuntosali, asahi, laulu- ja rupattelutupa
27.1.,24.2,,31.3,, | 21.1,,18.2.,18.3., ’ ’
& S | 28.4.,26.5. 15.4.,20.5.
"%ﬁéﬁ%} ~g .. ..
- AIVOPAHKINA
Yhdista TV —sarja, sarjassa pariskuntaa esittdneiden roolinimet, Nayttelijdiden nimet seki vuosi jolloin sarja alkoi.
SARJA ROOLINIMET MNAYTTELUAT SARJA ALKOI
Metsolat 1983

iz ja Seppo Taalasmaa

Tankki Wytean

Eotikatu

Firjo 'Pirre” ja Halkki "Heka' Kaasinan

Minna ja Aske Haavisto Anu Miemi ja Antti Majamaht

Antti ja Lecna Rintamdk

Heikki ja Kaija Lehtinen

Poimi vastaukset taiblta:

Ulla |a Seppo Toslasmaa A Hiemi jo Antil Majanisht

Edellisen lehden aivopahkinan tulos on 16.
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