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Fysioterapeutti Hanna Pihlajamaa

Olisitko itse kiinnostunut tekemaan jutun seuraavaan lehteen?
Olisitko kiinnostunut tulemaan suunnittelemaan seuraavan lehden tekemista?

Ota yhteytta pirjo.hovi-hairisto@hengitysyhdistys.fi

Juttuvinkkeja seuraavaan lehteen?

Olisiko sinulla vinkkeja, ajatuksia mita seuraavaan yhdistyksemme lehteen haluaisit?

Kiidessiisi on vuoden viimeinen Hengitysviesti. Toivottavasti loydit hyvia
juttuja ja pidit kuvista. Syyskokouksessa paiitettiin, ettii ensi vuonna lehti
ilmestyy 4 kertaa, eli saat enemmiin luettavaa itsellesi. i
Olen yhdistyksen uusi lehden piitoimittaja Pirjo Hovi-Hairisto ja haluan,
ettéi pidit lehdesti ja luet sité paljon. Jos sinulle tulee mieleen juttuaiheita,
laita rohkeasti minulle viestiz niin yritimme tehdi jutun, Mahtavaa olisi
myos, jos itse Kirjoittaisit jutun meille miti sinulle tapahtunut, misté pidiit
jne. Laita myos toiveita jutun aiheista misté lukisit. Kuvatkin ovat ihania.
Nyt toivotan ihanaa joulun aikaa ja mahtavia lukuhetkiii lehden parissa.
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Rauhallista jouluaja Innellista Uutta Vuotta 2023
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Hyvat hengitys-

yhdistyksen jasenet

Talviaika on taas taélld ja kun tdma lehti on sinulla niin
joulukin on ovella. Kohta on vuosi taas mennyt yhdistyk-
semme toiminnoissa ja monenlaisia tapahtumia on jéarjes-
tetty yhdistyksemme jasenille. Uusi yhdistyksen hallitus
on kokoontunut kuukausittain ja kdynyt myos toiminnan
suunnittelu- seka kehittamispaivit, jonka tuotokset naky-
vat toiminnassamme jatkossa. Skanssin toimitilat ovat olleet
eri ryhmiemme seki vertaistoimijoidemme kaytossa ahke-
rasti, mutta vield olisi tilaa uusillekin toiminnoille. Tilois-
samme on kokoontunut my6s Pihina -kuoromme, joka piti
hienon 15-vuotisjuhlakonsertin kesélld Sinitaivas -salissa.

Jos sinulle tulee mieleen ideoita toiminnoiksemme, niin ota
rohkeasti yhteytta toimistoomme tai allekirjoittaneelle. Toimis-
tossamme jasenia palvelee jarjestosihteeri Tuija Jarvi. Kesatoi-
mintojemme keskus Toivonniemi saatiin lyhyelld varoitusajalla
toimintaan menneeni keséna parin vuoden tauon jilkeen.

Niin paivakavijoitd, saunojia kuin yopyjidkin kavi kesakodilla
paljon. Toivonniemi on Ruissalon helmi ja siitd saamme olla
ylpeita ja esitelld paikkaa uusillekin kavijoille.

Kesilla vapaaehtoiset pdivystdjdt, Mika-Matti seka Joel hoi-
tivat hienosti toiminnan ylldpitamista Toivonniemessi, josta
heille kaikille suuret kiitokset. Olemme myos tehneet yhteis-
tyotd alueemme muiden hengitysyhdistysten ja liiton kanssa
aktiivisesti. Yhdistyksemme talouden kivijalka, Pernonpuiston
asunnot, olivat 100 % vuokrattuina talla vuosikaudella. Asunto-
jen vuokraustoimintaan teimme muutoksia ja otimme sen oman
yhdistyksemme hoitoon toimintavuoden aikana. Yhdistyksem-
me Loimaan Silmu on my0s toiminut aktiivisesti vuoden aikana.

Kuluneena vuonna aloimme aktiivisemmin kehittia yhteis-
tyota muiden alueen jirjest6jen kanssa ja se on poikinut erilai-
sia yhteistapahtumia. Ensi vuoden alussa tima yhteisty6 tuo
lisimahdollisuuksia jisentoimintaan. Toimistollamme aloittaa
kaksi uutta toimintaa, joita on tukenut mm. Turun kaupun-
ki; APUPISTE- nettitaitoja kddestd pitden ja Elamdni tarina
-haastattelut jasentemme elamasté. Ndissid hankkeissa yhteis-
tyokumppaneinamme ovat TSL Turun Opintokeskus sekid Turun
Lihiradioyhdistys. Teemme myos entistd enemman yhteistyota
Varsinais-Suomen Vammais- ja Pitkaaikaissairausjarjestét VAPI
ry:n seki sen jasenjarjestojen kanssa. Kuten huomaatte monen-
moista olemme jasenillemme jirjestdneet ja uuttakin on tulossa.

Tervetuloa taas mukakaan kevitkauden toimintoihin
ja tuo ystivisikin mukaan jiaseneksi ja toimintoihimme.

Hywiidi joulua
Ja

vuotta 2023
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Vuoden 2023 uutta toimintaa

toimistossamme Skanssissa
APUPISTE - nettitaitoja kadesta pitaen

Turku tekee hyvaa
Mita?

Nettitaitoja, tietoturvaa, kdyttoongelmia, pienryhméopastusta.

Kenelle?

Sinulle, joka tarvitset apua puhelimen tai tietokoneen kaytissa.

Miten toimin?
Varaa aika apupisteelle tai tule suoraan jonottamaan pisteelle.

Tuo oma laite mukanasi pisteelle.
Kdy asiantuntijan kanssa ongelmat lapi ja saat niihin ratkaisut.

Palvelu on maksutonta.

Apupiste aukeaa vuoden 2023 alussa ja siita ilmoitetaan kotisivuillamme, lehdessamme, facebookissa
tai voit soittaa toimistoomme ja tiedustella asiasta.

Toteutus on saanut rahoitusta Turun kaupungille luovutettujen kuolinpesien ja sosiaalirahaston tuotoista.
Toteuttaja TSL Turku (Tydvden Sivistysliitto).

Kuva : Turun kaupungiiteameri

KAIKKI AITINI, KAIKKI TYTTARENI

"hervotonta huumoria perhesuhteista”

Kaikki ditiri, kaikki tyttdreni on ldmmin ja hauska, viltdvéa ja pirullinen esilys &itien fa ytigrien
valisestd suhteesta. Esitys pohjautuu Kodin Kuvalehden lukijoiden kokemuksiin, jotka on nivottu
yhteen hervottoman hauskaksi larinaksi. Vaikka ditiyden arki on taynnd hulvattomia saftumia ja
dkkipikaisia yhteenoticja, esitys kuvaa kaunisti perhesiteiden vahvuutta, TASHE tarinasta ldydat

tilanteita, joita olet kokenut ja tulet vield kokemaan!

Vieraileva teatteri, jolla on vain kaksi esitysta Turun kaupunginteatterissa

Yhdistykselle varattu lippuja lauantain 4.3.2023 klo 14:00 naytokseen.
Lipun hinta 35 € (jasen) / 42 € (ei-jasen), permantopaikat
Varaa lippusi toimistolta turunseutu@hengitysyhdistys.fi / 040 5934 047
Viimeinen varauspaiva 9.1.2023 / niin kauan kuin lippuja riittag,
Varatiuja lippuja ei voi peruttaa viimeisen varauspéivén jélkeen vaan yhdistys
laskuttaa kaikki varatut liput.
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Potilaan

Orionin koulutustapahtumassa

Orionin R&D, eli tuotekehitysyksik-
ko kokoontui Turkuun toukokuussa
2022 kaksipiivaiseen koulutusta-
pahtumaan. Koulutus jarjestettiin
Turun teatterissa. Yhtena tarkedna
aiheena halusimme koulutuksessa
nostaa esille potilaan nikékulman,
ja iloksemme saimme mukaan

mprﬂ"-’lﬂrﬂi..

ddlll

Teksti Hanna Hisinger-Molkanen, Global Medical Lead, Respiratory Orion Pharma

kaksi potilasta kertomaan arjestaan,
sairaudestaan ja kokemuksistaan.
Toinen oli keuhkoahtaumatautia
sairastava Kari Helander, joka
jakoi tarinaansa aina sairauden
toteamisesta sen oireisiin, seu-
rantakidynteihin seki sen arkeen
tuomiin rajoitteisiin. Karin tarina

muistutti meiti Orionilaisia tyom-
me merkityksesti ja tarkeydesta:
kehittda ladkkeitd myos potilai-
den tarpeet huomioiden. Sessio
sai jalkikateen kiitosta yleisolta.

Kiitos Karille mukanaolota koulu-
tuspdivassimme!

" . Hengitysviesti 2/2022
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Minun elamani kokemusten

vaihtoa vertaisryhmissa ja yksittain Skanssissa

Jasenten omaehtoisia kokemuksia elaman eri vaiheista kerataan

» Nauhoitamme haastatteluja ja haastateltavan luvalla
esitimme niiti radiossa, netissa ym.

» Tallennamme kokemuksia entisaikojen elamasta
tuleville sukupolville.
Keskusteluja kahvipoytikokoontumisissa ja vertaisryhmissa.
Jarjestimme ohjelmaa ja tekemisti ottaen huomioon
osallistujien toiveita.
Vinkkeja vertaisilta kotiin radion daressa oleville.
Toiminta kaynnistyy vuoden 2023 alussa.
Kummastakin hankkeesta kerromme yhdistyksemme
tiedotteissa.

» Jarjestimme kiinnostuneille tapaamisen toimistolla, jossa
kerromme tarkemmin hankkeesta.

=

Kiinnostuneet voivat ilmoittautua hannu.visuri@hengitysyhdistys.fi tai toimistolle.
Taman hanke rahoitetaan Turun kaupungille luovutettujen kuolinpesien ja sosiaalirahaston tuotoista.

Toteuttajana Turun Lihiradio.

Tervetuloa kaikki kiinnostuneet mukaan!

Jarjesta

- yhdisiyksen

e yhdessﬁ Hengi'l'ys“i'}on”. al

kuuntelemaan

distyksessa.

.2.2022 klo
17:30 alkaen

tervetuloa

Toilvonniemi

- tyoniloa!

Kiitos kaikkien kévijoiden ja talkoo-
laisten kesd 2022 sujui mukavasti
Iyhyesta valmisteluajasta huoli-
matta! Toivonniemen toiminnan
kokonaisuus on moninainen ja sen
ymmartaminen edellytys sujuval-
le arjelle. Tani kesidna hiljaisen
tiedon arvo korostui ja onneksemme
Mika-Matti oli t6issa koko toimin-
takauden. Hanen sitoutumisensa
jaseniston ja Toivonniemen hy-
viksi realisoitui palkkatyon lisaksi
erittdin isolla talkoopanoksella.
Pdivystdyjille erityiskiitos jousta-
vuudesta ja siitd, ettd mahdollistitte
talkooty6lldnne huoneiden vuokra-
uksen parin vuoden tauon jalkeen.
Paljon korvaamatonta talkooty6ta
jaa myos nakymatta laajemmalle
joukolle, eivatka tekijat pida it-
sestddn danta. Kiitos heillekin!
Toivonniemi ja sen rakennuk-
set vaativat jatkuvaa arviointia,
priorisointia ja suunnittelua
ylldpito- ja kunnostustéiden
osalta huomioiden sa-
malla taloudelliset re-
surssit. Kesilld 2022
talkootyon lisdksi hommia
teetettiin my6s ulkopuo-
lisena palveluna. Syksylla
saatettiin vesi- ja viemari-
verkosto loppukatselmus-
vaiheeseen. Marraskuun
jasenpaivassa esitettiin
vesi- ja viemariverkoston
rakentamisen tdhéanastiset
kustannukset (yhteen-
sd n. 150 000€) ja kulut
ovat niahtévissi eriteltyina
TSHY:n toimistolla. Vesi-
ja viemdariverkosto on nyt
valmiudessa, mutta kayt-
toonotto jaa tulevaan ja
tuleviin kesiin. Suunnittelua
jatketaan LVI-ammattilar
sen konsultaation tuella

Teksti Eeva-Kaisa Aberg, varapuheenjohtaja
Kuvat: Eeva-Kaisa Aberg, Hannu Visuri ja Piivi Salminen
o

ja aikanaan to6ita jatketaan vaihe
kerrallaan. Seuraavana vaiheena
tulevan talven ja kevadn aikana
tehddin vesi- ja viemariverkoston
kayttoon vaadittavat sahkotyot.
Toivonniemen yhteydessa on
usein puhuttu rahasta ja kuormituk-
sesta yhdistyksen taloudelle. Olisiko
realistista ja tavoiteltavaa kattaa
kesdkauden kayttokulut ja toiminta
kesidkodin omilla tuloilla, vaikka se
edellyttadkin paljon talkoohenkea?
Huonevuokrien ja saunamaksujen
lisdksi on tirkeai etsia lisatulojen
ldhteit4 sédilyttden Toivonniemi
kuitenkin jasenten jatkuvassa
kaytossa. Kesdd 2023 suunnitel-
laan talven aikana virkistden van-
hoja hyvii kiytanteitd ja ideoiden
uusia toimintoja. Toivonniemella
ei talkootunteja lasketa ja kukin
tekee kykynsa mukaan. Talkoissa
jokaisen panos on yhta arvokas,
kun pidimme yhdessa huolta
arvokkaasta kesdkodistamme.

Mielesténi paras osa Toivon-
niemessi on ihmiset ja ymparisto.
Kesilld 2022 olivat perinteiset
talkoot keviailla ja syksylld, avajai-
set, Juhannuksen viettoa, Eloval-
keat ja paattdjiiset. Heindkuussa
toteutui jasenille kesdpiiva ja
elokuussa perhe- ja kalastuspaiva.
Toivonniemen sauna on loistava
ja se oli kesilla ahkerasti kiytossa.
Jollei kaipaa seuraa tai saunaa, voi
etsid rauhallisen paikan ja nauttia
kasittimattomén upeasta meri-
maisemasta! Nauti siitd, mika on

parasta Toivonniemid juuri Sinulle.

Toivonniemi toivottaa
kaikki tervetulleeksi!

Seuraavalla aukeamalla on kuvakollaasi
Toivonniemen keséstéd 2022 eli voit vieléd
hetkeksi palata ihaniin keséisiin tunnelmiin!

dmén vuoden osalta kesékoti Toivonniemi on hiljentynyt vastaanottamaan talvea.

Kesalle 2023 kootaan kesakotitoimikunta, joka vastaa talkoiden ja

6  Hengitysviesti 2/2022 °:

tapahtumien suunnittelusta ja toteutuksesta. Toimikunta jarjestaytyy tammikuussa 2023
ja aiemmin ilmoittautuneiden liséksi kaivataan tekemiseen valmiita aktiivisia toivonniemelaisia.
Aiempaa kokemusta Toivonniemesta ei tarvita, innostus ja halu sitoutuakesan tapahtumiin riittaa.
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Teksti Hannu Visuri

Remonttitoimikunta

Kuten nimikin sanoo toimikunnan
ty0 keskittyy Toivonniemen, Per-
nonpuiston ja Skanssin tilojemme
remontoinnin ja kehittdmisen
hankkeisiin. Timéan vuoden aikana
Toivonniemen kesdkodissa on tehty
monenlaisia kunnostus- seka korja-
ustoitd. Saunarakennusta on uusit-
tu; maalattu ulkoseinit, asennettu
uusi kiuas, asennettu piipun paille
huippuimuri savunpoistoa varten,
asennettu kiinteadt seinatikkaat seka

Hengitysviesti 2/2022 ° :

laitettu pesutilaan suihku. Péstaloa
on myo0s uusittu; pellitetty piippu,
asennettu piipun hattu ja tehty
useampia pienimuotoisia korjauk-
sia. My0s punaiseen ja valkoiseen
taloon on tehty kunnostustoita.
Vesi- ja viemarilinja on jo saatu
alueellemme, josta ne vedetédén ra-
kennuksiin. Hankelistalla ovat myos
sdhkotyot. Venelaiturin kannakkeet
on my6s kunnostettu kayttoon.
Valvontakamerat on asennettu Toi-

vonniemeen turvallisuuden paranta-
miseksi. Pernonpuiston asuntoja on
kunnostettu vuoden aikana suun-
nitellusti. Skanssin toimistoon on
my0s asennettu ddnentoistolaitteet
ja tallentavat kamerat. Toimikunta
on laatinut kohteille korjaussuun-
nitelmat useamman vuoden tahtai-
mella tarkeysjarjestystd ajatellen.
Yksi tairkeimmisti asioista Toivon-
niemessd vuoden 2023 aikana on
saada vesikayttoinen WC kayttoon.

Syyskokous

toi uusia virkistavia toimintoja

yhdistyksen 2023 toimintaan!

. f ] '.
r ] K. e B

Yhdistyksen jdsenet valmiina syyskokoukseen.

Syyskokous pidettiin 22.11.2022
Skanssin toimitiloissamme run-
saan jasenjoukon osallistuessa
kokoukseen. Kokouksessa kuul-
tiin hallituksen monipuolinen
katsaus yhdistyksen toiminnasta
seka uusista toiminnoista seki
kehitysajatuksista ensi vuodel-
le. Uusina toimintoina aloittaa
Nettitaitoja kddestd pitden
apupiste toimistolla seki viides-
sd muussa pisteessi eri puolilla
Turkua. TAimin toteuttaa yhteis-
tyokumppanimme TSL Turku
(Tyovaen Sivistysliitto). Toisena
aloittaa Minun elamdni koke-
musten vathtoa vertaisryhmissa
ja yksittdin -toiminta. Tallennam-
me kokemuksia eldmast; lap-

suus, nuoruus, aikuisuus, ty6elama
Turussa sekd muualla. Keskusteluja
mm. kahvipoydassa ryhmaéna ja
yksittdin. Haastattelut ja kokemuk-
set tallennetaan tuleville sukupol-
ville. Ohjelmat esitetdan muistelijan
luvalla myos Turun Lahiradiossa ja
netissd. Taman hankkeen toteuttaa
yhteistyokumppanimme Turun
Lihiradio. Kummatkin hankkeet
rahoitetaan Turun kaupungil-

le luovutettujen kuolinpesien ja
sosiaalirahaston tuotoista. Toivon-
niemen korjaus hanketta jatketaan
madrarahojen myota pala kerrallaan
eteenpiin. Kesidkotitoiminta jatkuu
Ruissalossa taas, kun ilmat sallivat
niin majoitusten kuin saunomisen
sekd uimisen ja muitten virkistys-

Teksti Hannu Visuri, kuva Pirjo Hovi-Hairisto
o

toimintojen osalta. Yhteistoimintaa
jatketaan seki kehitetddn muitten
alan jarjestojen kanssa sekd Vapi
ry:n kanssa. Hallitus sai myos kaksi
uutta jasenta, Teija Sorrin ja Kat-
ja Shadboltin, tervetuloa mukaan
toimintaamme. Uusi yhdistyksen
hallitus vuonna 2023 on Eeva-Kai-
sa Aberg, Erkki Teerimdiki, Pirjo
Hovi-Hairisto, Birger Bergfors,
Pdivi Salminen, Juhani Poso, Teija
Sorri ja Katja Shadbolt ja puheen-
johtajana Hannu Visuri. Kiitos
vanhoille hallituslaisille aktiivisesta
tyostd yhdistyksen hyviksi. Terve-
tuloa jisenet mukaan toimintojem-
me eri ryhmiin mukaan. Ottakaa
kiinnostuneet rohkeasti yhteytta
toimistoon tai puheenjohtajaan.

Hannu Visuri, puheenjohtaja
hannu.visuri@hengitysyhdistys.fi

Eeva-Kaisa Aberg, varapuheenjohtaja
eeva-kaisa.aberg@hengitysyhdistys.fi

Birger Bergfors
birger.bergfors@hengitysyhdistys.fi

Pirjo Hovi-Hairisto
pirjo.hovi-hairisto@hengitysyhdistys.fi

Teppo Niiniméiki, vuoden 2022 loppuun
teppo.niinimaki@meiliboxi.fi

Juhani Poso
juhani.poso@hengitysyhdistys.fi

Yhdistyksen luottamushenkil6t

Sari Packalén, vuoden 2022 loppuun
sari.packalén @hengitysyhdistys.fi

Paivi Salminen
paivi.salminen @hengitysyhdistys.fi

Katja Shadbolt, UUSI, aloittaa 2023 alussa
Teija Sorri, UUSI, aloittaa 2023 alussa
Erkki Teerimaki

teerieikka@gmail.com
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TARVITSETKO

JUHLA- TAI KOKOUSTILOJA?

YHDISTYKSEMME VUOKRAA
UUDENAIKAISIA TILOJAAN a2

kauppakeskus Skanssin vieressa. N f.;-\\“i

joten esim. kokousten jiarjestiminen on vaivatonta. v

Olemme vastikaian uusineet suurimman salimme aanentoistoa.

Ilmainen pysikointi Skanssin pysikoéintihallissa ma-la 7:45—22:30, su 9:45—22:30

Tiedustelut: turunseutu@hengitysyhdistys.fi

Tue toimintaamme
ostamalla
vhdistykselle suunniteltu

KANGASKASSI

Fysioterapeutti

Teksti Hanna Pihlajamaa

Hanna Pihlajamaa esittiytyy

Tervehdys!

Olen fysioterapeutti Hanna Pihlaja-
maa, Turun Seudun Hengitysyhdis-
tyksen seindnaapuri. Oma fysiote-
rapiayritykseni on yhdistyksen tilan
kyljessa. Palveluihini voi tutustua
joko tulemalla paikan paille kay-
maan tai nettisivujeni kautta
www.fysioterapeuttihanna.com.
Paidtoimisena yrittdjana olen toi-
minut kohta kokonaiset kolme vuot-
ta. Muutama kuukausi yrityksen pe-
rustamisen jilkeen tuli korona, joka
vaikutti suuresti yritystoimintaani.
Onneksi siiti tilanteesta kuitenkin
selvittiin, seké ihanien asiakkaideni
ettd Hengitysyhdistyksen avulla.
Olen aina ollut kiinnostunut op-
pimaan uutta, ja sen vuoksi olenkin
kaynyt paljon erilaisia tiydennys-
koulutuksia fysioterapian, lilkunnan
ja terveyden aihealueilta. Vaikka
koulutukset ja uuden oppiminen
antavat lisai tietoja ja taitoja, ne
auttavat aina ymmartamaian myos
sen, mita kaikkea ei vield osaa.
Uuden oppiminen aiheuttaa siis
tarvetta oppia taas jotain uutta!
Fysioterapian lisdksi tyosken-
telen myos PhysioTrainerina, eli
kuntovalmentajana. Asiakkaat
hakeutuvat vastaanotolleni, jos he
haluavat esimerkiksi palata takaisin
liikuntaharrastuksen pariin turvalli-

sesti vaikkapa pitkén liikuntatauon
jalkeen tai jonkin loukkaantumisen
ja operaation jilkeen. Erityisesti
niiden asiakkaiden kanssa olen
usein torméannyt sithen, ettd ihmisil-
14 on nykyddn monta rautaa tulessa;
on ty6t, opinnot, perheet, askareet,
harrasteet ja velvollisuudet. Kaiken
taman paille vield halutaan pudot-
taa painoa tai kuntoutua vammas-
ta. Niiltd asiakkailta olen kysynyt
tarkedn kysymyksen: Miten nukut,
lepaat tai palaudut? Usein vastaus
on, ettd en nuku enka palaudu.
Tasta syysta aloin pohtia siti,
ettd miten mina voisin auttaa ihmi-
sid nukkumaan paremmin ja sitd
kautta voimaan paremmin. Viime
kevadna huomasinkin, ettd Turun
Ammattikorkeakoulu kouluttaa
Unihoitajia, joten tutustuin aihee-
seen ja hain mukaan koulutukseen.
Taman syksyn aikana olen
suorittanut Unihoitajaopintoja ja
valmistun loppuvuodesta 2022
CBT-I Unettomuusterapeutiksi
(Cognitive Behavioral Therapy
for Insomnia). Kdypa Hoito-suo-
situsten mukaan unettomuuden
ensisijaisena hoitona tulisi kdyttaa
ladkkeetonta hoitoa, jossa pureudu-
taan unettomuuden taustatekijoiden
korjaamiseen. Unettomuustera-
peutti vetdd univalmennuksia, joissa
kaydaan yksilollisesti 14pi unityokir-

jaa, josta jokainen unettomuudesta
karsiva voi 10ytaa itselleen sopivat
tyokalut tilanteen korjaamiseen.
Jos kiinnostuit univalmennuk-
sista, ota yhteyttd! Muistathan,
ettd Hengitysyhdistyksen jase-
nend saat palveluni alennushin-
taan. Lisitietoja saat minulta
ja yhdistyksen toimistolta.

Luentoilta

Aiheena uni ja unettomuus

To 9.3.2023 klo 18:C0

Huhutka hupnosti? Tesrvetuloa tutustumaan
ungttomunden 1R8kkeattamidn hoitoea!

Unsttomuateen wol W0gtBR owvun, Wun  tunnésteloon
engin  Juurdsgyt  umettomuuden  foustetio.  Luennan
clkone  sont  fielon  unesta, umen  hovigista  sekn
usoitomuuden haidosto. Scat viskked wnan hucitean
Jo- phfizat lobellemaon entoutushodjoituksiz. Allan an
myls kysymglesdle jo lesiustdulle,

Lugnnaitsijora fysioteropeultVCET-Ungtiomussterapeutti
Henng Piblajamon
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Hengitysyhdistys tekee yhteisty6tda Turun Seudun Nivelyhdistyksen kanssa ja
Hengitysyhdistyksen jasenillda on mahdollisuus osallistua vesijumpparyhmiin jasenhinnalla.

VERKAHOVIN VESIDUMPAT

Verkahovin allastila (Verkatehtaankatu 4)

Maanantaisin klo 18.45-19.15, 9.1.-27.2. / 8 kertaa, jasenhinta 40,80 €
Ti klo 18.00-18.45 (45 min), 10.1.-28.2. / 8 kertaa, jasenhinta 48,80 €

RAISION VESIJUMPAT

Uintikeskus Ulpukka, Eeronkuja 5, Raisio

maanantaisin klo 14.00-14.45
maanantaisin klo 14.45-15.30

Kevatkausi: 9.1.-24.4.2023 (15 kertaa)
Jasenhinta 75 € + Ulpukan normaali sisadanpaasymaksu, muille hintaan lisataan 20 €/ryhma.
limoittautuminen ryhmiin toimisto@nivelposti.fi / 040 351 3833

Missa tontut luuraavat?

LITY KUOROON!

Kuoroon voivat tulla mukaan kaikki,
ei ole.

Tarkeana osana harjoituksia ovat
hengitysharjoitukset.

Laulaminen on hengityssairaille
hyvaa hyotyliikuntaa ja siita on iloa
itselle ja muille.

Tervetuloa mukaan!

Kuoroon voi ilmoittautua toimistolle
sahkopostitse

turunseutu@hengitysyhdistys.fi

tai soittamalla toimistoaikana p.040 593 4047.

Hyvii Joulua ja
Onnea vuodelle 2023

Yhdistyksemme osallistuu
jalleen vapaaehtoisvoimin

pieni ele -kerdykseen. ) Toimisto hiljentyy joulun viettoon

21.12.2022-8.1.2023 valiseksi ajaksi.

k] Y

pieni ele -kerays on jo reippaasti

yli sata vuotta kerannyt lahjoituksia
vammaisten ja pitkaaikaissairaiden
hyvinvoinnin vaalimiseen.

Kerays on aina vaalien aikaan
aanestyspaikoilla.

Hengitysviesti 2/2022 * : ' . Hengitysviesti 2/2022
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13.00-14.30
Senicnkerho
|earittamat wiket)

14,30
Evubboahtowna-
vartosryhma
Kokoontumeskenmi:
12.1.3.54.55

18.00
Astmavartaisryhma
Kokoontumiskemrat:
8.2, 8.5 124,105

7.00
Uriapnina-
wvorialsryhmi

Kakoontumakenmal:
1B8.1,15.2, 15.5, 1.4,

7.5

I7.00
Harvinasion verdois-
rhmi
Kokoontumiskesrmat:
241, 25,2, 253,
27.8,25.5

.:° VERTAISKALENTERI KEVAT 2023

I7.00-18,30
Wihdohusora Pihina
|sovhul parjantait)

Vertaisryhmien toimintokousi
18.1.-7.5.2023
Vartalsrghmat kokoontuyvat rhd'nhlsam toimitilaissa,
Bastioninkotu 4, 20753 Turku
p. D40 5934 047
s-posti: tururseutushengitysyhdistys.fi

Vertoisohjos|jat:
Harvinowat / Kol Rusi
Astrnaryhma / Eeva Aberg

Umiapnaaveriassdhma [ Ritva Helisevwd

LIKUNTAKALENTERI KEVAT 2023

15,4516 45
Kuntelasapains
Minna H,

18.05-19.00
Circuit /Runtopiin
Minng H,

19.00-20.00 I7.45-18.45

Agnimaliorentounus FysaaFilates
Manra H Outi B,

I7.30-19.00
Kuntesall fSara
Paikkana:
Ruusukartteln
kuriteaal

12.00-13.00
Tushjumppa
Manra HL

Litkunta - jo vertaisryhmien tolmintakausi
231 - 7.5.2023
Eousimaksu bavitbous
{kewsimaksuilin vai kayda kaikissa bikuntarghmissa)
Jasenclle S0 € f kewatkousi
ol-japanile B0 € fovatkausi

Lilkntarghmat kokoontuat shdistylien
litkuritatidaisse, Bavtionakatu 4, 20750 Turku

Kuntasali-rehend harjeitfolas Ruuiukormalisa,
Pulstakatu I, 20000 Turku

Kuniojumppa ohjotoon Raisiossa, tarveyshistoyknon
likuntatilassa, Juhaninkuja 5, 26200 Rotsio

Ohjoojat;
Mirna Huunaron
Minna Kuusista

Ot Lhurta

Sara Witikka

Tuija Mrvi

Duti Pabjongoki




