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Toimisto on avoinna
tiistaisin klo 15.00 — 18.00
Muina aikoina yhteydenotot
puhelimitse tai sahkopostilla.

HALLITUS 2020
Puheenjohtaja
Arto Alanko 040 5939215

arto.alanko@kolumbus fi

Varapuheenjohtaja
Anneli Korhonen 044 0552882
anneli.korhonen@gmail.com

Marita Kononen 041 4516155
marita.kononen@gmail.com

Raili Alatalo
Marianne Jauhola
Kaarina Jokelainen
Keijo Koikkalainen
Marjatta Korhonen
Liisa Turunen

LEHTITYORYHMA

Arto Alanko
Anneli Korhonen
Marita Kononen
Marjatta Korhonen

limestymisaikataulu 2020
Nro 1 tammikuu Hengitys-lehden mukana
Nro 2 maaliskuu

Julkaisija: Vantaan Hengitysyhdistys ry

Painopaikka: Savion Kirjapaino Oy

Hoida terveyttasi liikkumalla!

Hyvaksi havaitut jumpat jatkuvat.
Pienikin liike lyhyissa patkissa
hoitaa terveytta. Jumpat sopivat
naisille ja miehille, nuorille ja
varttuneille.

Maksut: varsinaiset jasenet 20 €,
ei-jasenet 25 €. limoittautuminen
ohjaajalle tunnin alkaessa.

Maanantai: Jumppaa
hengitystiesairaille
Klo 17.00 — 18.00

Myyrinkoti, Ruukkukuja 5
13.1. — 26.5.2020

Maanantai: Hengitysjumppaa
Hakunilassa
Klo 16.30 — 17.30

Hakunilan paivatoimintakeskus, Laukkarinne 4
13.1. — 27.4.2020

Tiistai: Hengitysjumppaa Tikkurilassa
Kaksi ryhmaa: klo 17.15 ja klo 18.00

Tikkurilan terveysaseman fysioterapiatila

7.1. —28.4.2020

Tiistai: Sali-Seniorit Myyrmaessa
Kuntosali klo 16.00 — 17.00

Myyrinkoti, Ruukkukuja 5

7.1. —26.5.2020

Keskiviikko: Vesijumppaa Hakunilassa
Klo 17.00 — 17.30

Hakunilan uimahalli, terapia-allas

8.1. —13.5.2020

Keskiviikko: Vesijumppaa Tikkurilassa
Klo 17.00 — 17.45

Tikkurilan uimahalli, rata 6

8.1. — 13.5.2020

Torstai: Sali-Seniorit Myyrmaessa
Kuntosali klo 16.00 — 17.00

Myyrinkoti, Ruukkukuja 5

9.1. — 28.5.2020




TOSI JOULU

Vuosi sitten talla palstalla kirjoitin joulusaduista. Eivat ole (
valitettavasti edelleenkd@n muuttuneet todeksi. Lisaa on tullut ey
vuoden mittaan. ( o

Tama sen sijaan on totta: yhdistyksemme vuosi on sujunut
hyvin ja paapiirteissaan niin, kuin sita yhdessa suunnittelimme!

Aivan erityisen iloisia olemme Teista uusista joukkoomme v, v g A=

liittyneista, kaikki yhdessa ja jokainen henkilokohtaisesti, ) - '

perusteellisesti tervetuloa! o, '_JJ 1:{/ _J(
- P Lo 4 -'\_"/' t‘J o

Yhdistyksen marraskuinen syyskokous paatti myoés mm. L _/, - ,_j P

henkildasioista. Hallituksen jasen Heikki Heikkinen halusi -

vapautua tasta tehtavastaan ja ndin ollen: Heikki, parhaat .

kiitokset mukavista yhteisista vuosista, jotka toivottavasti /’/

jatkuvat yhdistyksen puitteissa muuten! Uudeksi jaseneksi ____,..--"'

hallitukseen valittiin Marianne Jauhola. Tervetuloa Marianne!

Samalla, ndin meidan kesken, voin kertoa, etta yhdistyksen hallitus ei todellakaan ole mikaan salaseura;
aikaansaannokset nikyvat arjen/vuoden toiminnassa ja vaikuttaminen, lobbaaminen on sallittua,
suorastaan toivottavaa. Olemme kiitollisia sellaisista tavallisista arjen asioista, vinkeista ja tarpeista, jotka
auttavat meitd yhdessa kohdistamaan toimiamme oikein tavoitteena helpompi ja parempi elama.

Syyskokous linjasi my6s tulevan vuoden toiminnan. Lyhyesti sanottuna, se tulee olemaan varsin runsas ja
monipuolinen. Perustuksena ovat edelleen monet jumpat ja terveysliikunnan palvelut, vertaistukiryhmat ja
informaatiotilaisuudet. Virkistys ja mielen hyvinvointi ovat tarkeita niin ikaan. Siihen tarpeeseen vastataan
askartelu- ja kasityotapahtumin, teatterikaynnein ja kulttuuri- ja virkistysretkin.

Valtakunnalliset vaalit ja niihin liittyvat vaalikerdykset, nimeltaan PieniEle, ovat meidan niin kuin muidenkin
vammaisyhdistyksien tarkea varainhankinta ja aktiviteettitapahtuma. Vuosi 2020 ei, tdman hetkisin tiedoin,
pida sellaisia sisallaan. Kuluneena vuonna vaalit kaytiin ja kerdykset samoin. Meidan aktiivinen joukkomme
hoiteli asiat mallikkaasti, josta parhaat kiitokset jokaiselle hankkeeseen osallistuneelle! Ensi vuosi
maltetaan, ellei valtakunnassa yllatyksia keksita ja sitten taas 2021 uudella tarmolla! Jos ei vaaleja, niin
kokeillaan sitten jotain uutta, siitd tiedote alla. Sita ennen,

Lammin tervehdys pimeastd, mardstd, mutta toiveikkaasta... hyvaa joulun aikaa!

Arto Alanko, pj
Vantaan Hengitysyhdistys ry
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Yhteisty6 Laurea-ammattikorkeakoulun kanssa

Yksi tiimi Porvoon ammattikorkeakoulu Laurean sosionomi- ja sairaanhoitajaopiskelijoista tekee
kevatkaudella viestintaan ja projektinhallintaan liittyvan opintoty6nsa yhdessa Vantaan
Hengitysyhdistyksen kanssa. Opiskelijat voivat suunnitella esimerkiksi kevaan yleisétilaisuutemme.



VANTAAN TAPAHTUMIA JA TOIMINTAA

Tule vertaistukiryhmddn!

Ryhmdt on tarkoitettu erilaisia keuhkosairauk-
sia sairastaville. Toiminnan pddpaino on
vapaamuotoisessa, luottamuksellisessa
kokemustenvaihdossa, jossa samankaltaisessa
eldmdntilanteessa olevat ihmiset tukevat
toisiaan. Keskustelut kdydddn toisia
kunnioittavassa ilmapiirissd. Ryhmiin pyritdan
Jdrjestdmddn myds asiantuntijavierailuja.

Asiantuntijavierailuista ilmoitetaan erikseen.

Ryhmissd on tilaa. Tervetuloal
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VERTAISTUKIRYHMAT

Pdivaryhmdt klo 14.00:
KEUHKOAHTAUMAA (COPD) SAIRAS-
TAVILLE JA HEIDAN LAHEISILLEEN
Ryhma kokoontuu kevaan aikana
keskiviikkoisin 15.1.; 12.2. ja 11.3.2020.
Ohjaajana Arja Pietila, puh. 040 732 0466.
Arja.Pietila(at)saunalahti.fi
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HARVINAISIA KEUHKOSAIRAUKSIA
SAIRASTAVILLE

Ryhma kokoontuu kevaan aikana
keskiviikkoisin 22.1.; 18.3. ja 22.4.2020.
Ohjaajana

Anneli Korhonen, puh. 044 0552882
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Iltaryhmd klo 17.00

UNIAPNEAA SAIRASTAVILLE

Ryhma kokoontuu kevaan aikana torstaisin
23.1.; 27.2. ja 26.3.2020.

Ohjaajana Marita Kononen,

puh. 045 231 8711

*kkkkkkkkkkx

Kaikki ryhmat kokoontuvat yhdistyksen
tiloissa, Talvikkitie 34.
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Seuraa kotisivuiltamme tapaamisten uusia
teemoja

www.hengitysyhdistys.fi/vantaa
Facebook: Vantaan Hengitysyhdistys

YHDISTYKSEN TILOISSA
Talvikkitie 34
Hengita ja hengisty -ryhma

Ryhma kokoontuu teemoittain vuoroviikoin
maanantaisin klo 16.00. Teemat ovat hengitysjumppa
ja asahi. Aloitetaan jumpalla 13.1.2020.

Maksu: varsinaiset jasenet 20 €, ei-jasenet 25 €.
[Imoittautuminen ohjaajalle tunnin alkaessa.

Laiakehoidon paiva
tiistaina 10.3.2020 klo 14.00

Asiantuntija kertomassa ladkehoidon ndkymisté ja
ohjaamassa kaytannon léédkeasioissa.

Tervetuloa!
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Siirtokuvakurssi
Jauantaina 21.3.2020 klo 10.00 — 16.00

Tallenna rakkaimmat valokuvamuistosi kuvansiirto-
tekniikalla erilaisiin pintoihin. Irralliset puulevyt,
laudanpitkat, puiset, metalliset ja lasiset astiat ja
tarjottimet sopivat mainiosti. Mukaan tarvitset
lasertulostettuja kopioita haluamistasi valokuvista
peilikuvina.

Ohjaaja Aini Julkunen tuo mukanaan lakat ja pohjien
késittelyyn tarvittavat maalit. Kdytettdva lakka on
vesiohenteista ja kdytdnndsséd tuoksutonta, samoin
pohjamaalit. Erinomainen lahjaidea.

Kurssin hinta 10 €. Vapaaehtoinen kahvikassa. Kysy
lisdd ja ilmoittaudu 10.3.2020 mennessé. Tervetuloa!




VANTAAN TAPAHTUMIA JA TOIMINTAA

Naisten pdiva
lavantaina 7.3.2020 klo 11.00 — 15.00

Tadmén runon haluaisin kuulla.
Lausuntataiteilija Marja Pitkimden opastamana
keskustelemme ja lausumme runoja. Tuo oma
lempirunosi mukanasi. Sukututkimusneuvoja ja
aktiiviharrastaja Maarit Leppédnen johdattaa
meidit sukututkimuksen maailmaan. Péivin
aikana tietoa myds ihmisen kokonaisvaltaisesta
hoidosta.

Napostelua tarjolla. Tervetuloa!
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Happi ja hyppely

Péivit ilmoitetaan myohemmin kevéttalvella Vantaan
Hengitysyhdistyksen kotisivuilla tai voit soittaa myos
yhdistyksen puhelinnumeroon 045 231 8711. Péivin
ohjelmassa reippailua Tikkurilan ympéristdssa kunnon
mukaan joko pitempii tai lyhyempii reitteja.
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Kevitkokous

Yhdistyksen sddntomédrdinen kevitkokous
pidetdin tiistaina 24.3.2010 klo 18 alkaen.
Kokouksessa kisitelldén sdédntoméiraiset asiat
sekd keskustellaan kuluvan vuoden ohjelmista ja
nékymista.

Tervetuloa!

Hallitus

Silkkisali
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silkkisal

Eino Leinon eksiét
keskiviikkona 25.3.2020 klo 19.00

Pinja Hahtolan kisikirjoittama ja Seppo Honkosen
ohjaama monologindytelmd marssittaa Silkkisaliin
joukon Eino Leinon syddmenvalittuja. Suomen
kenties rakastetuin runoilija oli riimittelyjensa lisdksi
tunnettu boheemista ja kosteasta eldméntyylistadn
sekd lukuisista ihastuksenkohteistaan. Néista L.
Onerva ja Aino Kallas lienevit muusista
tunnetuimmat, mutta esitykseen mahtuu mukaan
myos liuta vihittyjd vaimoja sekd monia muita tuttuja
nimid, kuten koko kansan satukuningatar Anni Swan.
Valtakunnallisessa Monologikilpailussa esitys
palkittiin parhaana helmikuussa 2019.

Ilmoittautuminen viimeistaan 20.2.2020. Kesto 1 h
10 min. Liput 23 €.

Kuumat Altot
tiistaina 21.4.2020 klo 19.00

Kuumat Altot on neljan kypsén naisen muodostama
lauluyhtye, joka on puhutellut yleisdjé jo 26 vuoden
ajan. Railakkaan suorasukaisesta tyylistdén tunnettu
nelikko nousee nyt ensimmaisti kertaa Teatteri
Vantaan lavalle yhdessé laulaja-pianisti Eeppi
Ursinin kanssa.

Esityksen kesto 1 h 30 min. Viliaika.
[Imoittautuminen viimeistdan 19.3.2020.

Liput 25 €, ei-jasenille 27 €.

Operamenton kevatkonsertti
sunnuntaina 17.5.2020 klo 15.00

Mieskuoro Operamenton perinteinen
kevétkonsertti. Kesto n. 1 h 40 min.
Viliaika. Liput 25 €, ei-jésenille 27 €.
Tervetuloa mukaan! Varaa lippusi 16.4.2020
mennessd. Lipuista on kova kysynta.

Sitovat ilmoittautumiset puh. 045 231 8711 tai
sihkopostitse:
vantaa(at)hengitysyhdistys.fi

Enemmén tietoa esityksisté
www.teatterivantaa.fi/




Hyvan sisdilman avaimet

Liisa Turunen

Vantaan Hengitysyhdistyksen syksyn yleisotilaisuus jarjestettiin 10.10.2019 Tikkurilan lukiolla.
Hengitysliiton sisdilma- ja rakennusterveysasiantuntija Kirsi Sakkinen kertoi, minkalaisia
sisdilmaongelmia kodeissamme voi esiintya ja antoi kdytannon ratkaisuja niiden ennaltaehkaisyyn
ja korjaamiseen.

Hyva sisdilma — tyytyvaiset asukkaat

Kodin sisdilma on hyva silloin, kun asukkaat ovat tyytyvaisia: ei esiinny elamista hairitsevia
tekijoita, ilma on raikasta ja helppo hengittaa, ilmanvaihto toimii ja pienhiukkaset pysyvat ulkona.
Tyoskentely ja opiskelu onnistuvat. Terveessa rakennuksessa rakenteet ovat kunnossa ja sen arvo

sailyy.
Milloin epaily sisailmaongelmasta?

Sisdilman laatua on syyta epailld, kun sisalla tuntuu tunkkaiselta, ikkunat huurtuvat, on liian
kuumaa tai liilan kylmaa ja vetoista, materiaalit hilseilevat tai kupruilevat. Oleskelu tiloissa tuntuu
epamiellyttavalta. Huolestuttavaa on, jos paata sarkee usein, silmia kirvelee tai ilmenee
hengitystieoireilua tietyssa tilassa oleskelun aikana.

Sisdilmaongelma ei ole kuitenkaan valttamattd homeongelma vaan se voi johtua monista syista:
rakennusvirheistd, puutteellisesta tai vaarin toimivasta ilmanvaihdosta, liian kuivasta ilmasta,
etenkin talvella, lilan alhaisesta tai korkeasta lammadsta, materiaalien kemikaalipaastoista,
ulkoilman epadpuhtauksista, siivouksen tasosta tai huollon laiminlyénneista. Pahimpia
sisdilmaongelmia ja terveysriskeja aiheuttavat radon seka asbesti, jota saattaa esiintya viela
vanhoissa rakennuksissa.

Miten voi itse vaikuttaa kodin sisdgilman laatuun?

Hyvan sisdilman perustana on toimiva ilmanvaihto, joka poistaa epapuhtauksia ja tuo sisélle
raikasta ilmaa. Tarkeaa on, etta ilmastointi on toiminnassa joka paiva. Monissa rakennuksissa on
painovoimainen ilmanvaihto, joka on hyvin sdasta riippuvaista. "Huippuimuri on katolla, mutta
saattaa puhaltaa kalliilla lammitetyn ilman harakoille”, sanoi asiantuntijamme. 1990-luvulla
yleistynyt koneellinen ilmastointi on tehokkaampi.

Asukas voi tehda itse paljon asumisviihtyvyytensa eteen. Hanen on tunnettava
ilmastointijarjestelmansa perusasiat ja vaihdettava suodattimet, puhdistettava venttiilit ja
liesituuletin saannodllisesti. Markatiloissa lapivientien, laattojen tai muovimattojen saumauksien,
lattiakaivojen jne. on oltava kunnossa. Omakotiasujan on tarkistettava katon kunto ja
puhdistettava raystaskourut vahintaan pari kertaa vuodessa. Liian lahelle rakennusta istutetut
puut ja pensaat saattavat tukkia salaojia.

Kodeissa on runsaasti hitaasti poistuvia pienhiukkaslahteita kuten tekstiilip6lya, tupakansavua,
maaleja ja pinnoitteita, jotka saattavat arsyttaa ja heikentaa keuhkojen toimintaa (erityisesti
astmaatikoilla ja keuhkosairailla). Riskeja ja oireita valttadkseen kannattaa suosia hajuttomia



materiaaleja ja siledpintaisia, polyamattomia ja helposti puhdistettavia tekstiileja. Hyva siivous ja
hygienia on a ja 0. Sdannollinen nihkedpyyhinta ja imurointi poistaa tehokkaasti epapuhtauksia.

Sisadilman laatuun vaikuttavat myds ulkoa tulevat liikenteen-, teollisuuden ja energiatuotannon
paastot, katupdly ja puunpoltto seka kaukokulkeumat. Riskialueilla on hyva valttaa
ikkunatuuletusta tai suodattaa tuloilma esim. suodatinkankaalla. Omakotitaloalueilla jopa 45 %
paastoista voi olla perdisin puunpoltosta. Niinpa on tarkeaa ”polttaa puuta puhtaasti”:
tarkistamalla tulisijan kunto, huolehtimalla nuohouksesta, kayttamalla kuivia puita ja latomalla ne
oikein tulipesaan, jotta saadaan ilmaa riittavasti ja kirkas liekki. Liiallista kynttildiden polttoakin
kannattaa valttaa suosimalla esim. paristokayttdisia kynttiloita ja polttamalla vain yhta kynttilaa
kerrallaan, neuvoi Sakkinen.

Lampdtilalla on vilia

Ihmiset kokevat lammon hyvin yksil6llisesti. Erityisesti on kiinnitettdva huomiota makuuhuoneen
lampotilaan, koska silla on vaikutusta unen laatuun. Sisdilman sopiva lampdtila on Sakkisen
mukaan 20-23 astetta, makuutiloissa alhaisempi. Mikali makuuhuoneen ilma tuntuu aamulla
tunkkaiselta ja tuntuu, etta happi loppuu, syyna voi olla liian korkeaksi noussut
hiilidioksidipitoisuus eli tuloilmaa ei tule riittavasti huoneeseen. Sisdilman hiilidioksidi on
padasiassa perdisin ihmisesta. Ongelmaa lisda makuuhuoneen oven kiinni pitdminen. Oven ja
kynnyksen valissa pitdisi olla vahintdaan kahden cm:n ilmavali. Jos terveyshaittoja kuten paansarkya
ja vasymysta esiintyy, on aiheellista mitata huoneen hiilidioksidipitoisuus. Asumisterveysasetuksen
mukaan toimenpideraja on 2100 mg/m3 suurempi kuin ulkoilman hiilidioksidipitoisuus.

Ihanteellinen kosteuspitoisuus asunnossa on 50-70 %, lammityskaudella 25-45 %. Huoneilmaa voi
my0s kostuttaa, mutta ei lammityskaudella kuitenkaan yli 45 %:n. Terveydensuojelulain
asumisterveysasetuksen mukaan lampétila ei saisi ammityskauden ulkopuolella kohota yli 32
asteen ja asunnon lamp6étilan pitdisi olla vahintdan 18 astetta. Liian lammin huoneilma tuntuu
tunkkaiselta ja kuivalta ja lisda rakennusmateriaalien paastoja. Liian alhainen lampdtila taas voi
aiheuttaa vedon tunnetta seka lihas- ja nivelkipuja. Jos korkeaa lampétilaa ei voida saataa, voi
kayttaa jadhdytyslaitteita ja ilmalampopumppua.

Korjaamalla perusasiat seka kayttamalld ja huoltamalla asuintiloja asianmukaisesti, asukas voi itse
ehkaista sisdailmaongelmia. Jos kuitenkin on epailyja, ettei kaikki ole kunnossa, on syy selvitettava
tilaamalla kuntotarkastus ja siita kunnollinen raportti, josta selviavat seka tutkimustulokset etta
johtopaatokset. Hengitysliitolla on sisdilma- ja korjausneuvontapuhelin (020 757 5181), jossa
korjausneuvojat vastaavat ilmanvaihto-ongelmiin, homevaurioihin, rakentamiseen ja muihin
sisdilma-asioihin liittyviin kysymyksiin. My0s sisdilmasta sairastuneiden vertaispuhelin palvelee
numerossa 044 407 7010.

Lahteet: Kirsi Sakkisen luento Ennaltaehkaise ja ratkaise kodin sisdilmaongelmat Sisailmailta 10.10.2019
Tikkurilan lukio

Kirsi Sakkinen: Happi loppuu eli juttu hiilidioksidista sisdilmassa 10.10.2018 # Asu oikein

Kirsi Sakkinen: Sisdilman lampdatilalla on merkitysta 24.8.2018 # Asu oikein

Kirsi Sakkinen: Kuivaa ja kosteaa — asunnon sisdilman kosteuspitoisuus 11.12.2018 # Asu oikein



Apea ahven ja iloinen silakka — lempeita liikkeita
omaan tahtiin

Liisa Turunen

Vantaan Hengitysyhdistyksen monipuoliseen liikuntatarjontaan kuuluu myos Asahi. Asahin
kehittivat vuonna 2004 nelja suomalaista liikunta-alan asiantuntijaa: Timo Klemola, lipo
Jalamo, Keijo Mikkonen ja Yrjo Mahonen. Asahi on saanut vaikutteita itamaisista lajeista,
mutta se on fysioterapian kaltaista terveysliikuntaa. Perinteiset itamaiset lajit saattavat olla
monimutkaisia ja kynnys niiden aloittamiseen korkealla. Asahi sen sijaan sopii kaikille iasta
tai fyysisesta kunnosta riippumatta. Sita voi harrastaa yksinkin, mutta erityisen mukavaa
se on ryhmaliikuntana.

Asahin kehittajat korostavat liikuntamuodon terveysvaikutuksia. Asahista kehitettiin laji, johon olisi
mahdollisimman matala aloituskynnys. Monet meista hengittavat liian pinnallisesti ja
keuhkosairaille hengittely saattaa tuottaa erityisia haasteita. Asahi perustuu pitkalle hengityksen ja
likkeen yhdistdmiseen. Tama joogaan viittaava piirre saattaa pelastyttaa aloittelijaa. Pienen
harjoittelun jalkeen
syvahengitys onnistuu
jumppaajiltamme oikein
hienosti. Ja sitten vélihengitys,
muistuttaa ohjaajamme
Eveliina aina pitemman
likesarjan jalkeen. Liikkeet ovat
lempeita, rauhallisia ja
yksinkertaisia oppia. Tarkeinta
on lasnéolo, pysahtyminen ja
rauhoittuminen.

Asahin liikkeet perustuvat usein
hauskoihin mielikuviin. On
perhosuintia ja liito-oravaa,
iloista silakkaa ja apeaa
ahventa. Liikkeilla on usein
myos kaytannon
sovelluksensa, kuten esimerkiksi raskaan esineen nostaminen maasta tai tasapainossa
pysyminen. Usein nostelemme maasta kuviteltua isoa palloa ja nostamme sen hyllylle. Asahissa ei
ohjaaja tule ojentamaan tai korjaamaan liikettasi vaan tarkeinta on, etta sinusta tuntuu hyvalta ja
onnistut omalla tavallasi. Vaativamman tasapainoilun jalkeen ohjaajamme kannustaa: — Olemme
kaikki pystyssé!

|

Asahin terveysvaikutukset

Asahi on kehitetty vaikuttamaan erityisesti suomalaisten yleisimpiin ongelmiin, kuten selan ja
niska-hartiaseudun Kipuihin, tasapainon kehittamiseen seka stressin lievittamiseen.

Lempeat liikkeet saavat koko kehon liikkeelle ja kehon pystysuoran linjauksen harjoittaminen,
keskittyminen ja mielikuvien kayttd haastavat myds aivoja. Asahi on erinomainen liikkuntamuoto
ikaantyneille, silla likkeet voi tehda omalla tyylillaan ja omaan tahtiinsa. Vaikka yskittaa valilla, kasi
ei nouse, lonkkaa vahan kolottaa tai oikea ja vasen jalka sekoavat tahdista, huikkaa Eveliina: Ej
sen niin vélia. Ja taas valihengitys!



Tdrkeintd on ldhteminen - vdhintddn kerran pdivdssad

Veera Farin, liikunnan asiantuntija, Hengitysliitto

Liikunnan merkitystd keuhkojen hyvinvoinnille ei voi ylikorostaa. Tupakoimattomuuden ohella
liikunta on yksi tdrkeimmisté hengityssairauksien omahoitokeinoista. Liikkua voi, vaikka kyse olisi
vaikeastakin hengityssairaudesta.

Hyva fyysinen kunto helpottaa eliméaa hengityssairauden kanssa. Se lisaa elimiston vastustuskykya ja
nopeuttaa toipumista infektioista ja sairauden pahenemisvaiheista. Hengdastyttava liikunta parantaa
keuhkotuuletusta ja irrottaa limaa tehokkaasti. Sivutuotteena rintakehan liikkuvuus ja ryhti kohenevat —
puhumattakaan liikunnan vaikutuksista mielialaan, virkistymiseen ja uneen.

Monelle suomalaiselle tuttu aikuisten liikuntapiirakka uudistui lokakuussa 2019. Suosituksesta poistui
vaade vahintdaan 10 minuutin kestoisista liikkumishetkista. Myos muutaman minuutin liikkkuminen edistaa
tutkitusti terveytta. Suositukseen lisattiin muistutus paikallaan olon kuten istumisen vahentamisesta ja
kevyesta liikuskelusta mahdollisimman usein. Mydskdan unesta ei kannata tinkia — unen aikana aivot
jasentavat ajatuksia ja palauttavat paivan rasituksesta. Suositukset kannustavat edelleen reippaaseen
lilkkumiseen 2 tuntia 30 minuuttia viikossa tai rasittavaan liikkkumiseen 1 tunti 15 minuuttia viikossa. Myos
lihaskuntoa ja liikehallintaa tulisi harjoittaa vahintaan 2 kertaa viikossa.

Olemme kaikki erilaisia liikkujia. Toiset tykkdavat liikkkua ulkona metsassa, toisia motivoi sisaliikuntaan
osallistuminen. Toiset tykkaavat liikkua kaikessa rauhassa, toisia motivoi ryhman antama vertaistuki ja
kannustus. Jokaisen on hyva 16ytaa itselleen mieluisa tapa liikkua, sillda omat mieltymykset ovat mukavan ja
pysyvan liikuntaharrastuksen ja liikunnallisen elamantavan perusta.

Vantaan Hengitysyhdistyksessa on tarjolla saanndéllisia lilkuntaryhmia Hakunilassa, Myyrmaessa ja
Tikkurilassa. Tarjontaa on monipuolisesti vesivoimistelusta asahi-ryhmaan. Ryhmat antavat iloa, virkistysta
ja vertaistukea monelle ja ne ovat mita parhaimpia paikkoja oppia tuntemaan omaa suorituskykya ja
erottamaan hengdstymisen tunne hengenahdistuksesta. Ryhmista 10ytyy myo6s uusia ystavia. Ole
yhteydessa yhdistyksen toimistoon ja kysy lisaa!

My0s Hengitysliiton tarkea tehtava
on edistaa hengitysterveyttd ja
hengityssairaan hyvaa elamaa
lilkunnan avulla. Jokasyksyinen
Lisdaikaa liikunnalle -kampanja
taytti syksylla 20 vuotta ja
juhlavuonna liikuttiin Tédrkeintd on
ldhteminen — vdhintddn kerran
pdivdssd -teeman kannustamana.
Aina lilkunnan ei tarvitse olla
hikililkuntaa, vaan tarkeinta on
liilkkeelle I1ahteminen!

Mika sinua motivoi parhaiten
liikkeelle lahtemiseen?
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Maailman puhtainta ilmaa — Ruskamatkalla Pallaksella

Aune Lehtola

Starttasimme syyskuussa Reissuleon turvallisessa kyydissa ruskamatkalle Pallaksen maisemiin hengittele-
maan maailman puhtainta ilmaa. Matkaan lahti [ahes 30 matkalaista, joista noin puolet oli Vantaan
Hengitysyhdistyksen jasenia. Monilla oli jo kokemusta ruskamatkailusta ja kaikki olivat osanneet
varustautua hyvin matkan vaatimusten mukaan niin varustein kuin henkisesti. Jotkut olivat kuulemma jopa
harjoitelleet vaellusreissuja tekemalla muutaman tunnin retkia etukateen taalla lahiseuduilla.

Majoituimme Pallaksen retrohotelliin aivan Pallastunturin juurelle pitkan bussimatkan paatteeksi. Hotellilla
meita odotti iltapala ja perusinfo tulevasta viikosta ja kaikkina paivina saimme aamiaisen, retkievait ja
paivallisen hotellilta, joten perustarpeista tuli huolehdittua hyvin.

Vaelsimme paivittdin Pallaksen ympariston maastossa ja huiputimme monia keroja tai kuljimme niiden
rinteilla. Toisille kerot olivat uusia valloituksia ja joillekin jalleenndkeminen oli suorastaan liikuttava
kokemus. Meilla oli ilo nauttia Pallaksen P6ll6jen asiantuntevien ja rentojen oppaiden opastuksesta
jokaisena paivana, kun vaelsimme Sammaltunturin, Taivaskeron, Vatikurun, Palkaskeron, Pallaskeron ja
Pyhadjoen murroksen rinteilld ja maisemissa. Osittain kuljimme yhtena porukkana ja valilla jakaannuimme
kuljettavan reitin vaativuuden myo6ta kahteen joukkoon, jolloin reippaammin eteneviat saivat menna omaa
tahtiaan ja rauhallisemmin kulkevien ei tarvinnut liikaa yrittda pysya nopeampien tahdissa. Kenenkaan ei
tarvinnut edeta reiteillda nopeammin kuin tuntui hyvalta. Ehdimme pitaa hyvin taukoja, hiljentya hetkeksi,
levahtaa varvikossa tai sammalmattaalla, tutustella keskendamme, seurustella ja ihastella ja kuvata niin
tilannekuvia kuin maisemiakin. Paivaretkien jalkeen hotellin saunan 16ylyt rentouttivat vahan toisenlaisen
lilkunnan rasittamia lihaksia. Mielihan olikin jo valmiiksi rentoutunut!

Monilla retkelaisilld oli kokemusta Lapin tuntureilla kulkemisesta ja retkeilysta yleensa, ja paivaretket
onnistuivat hyvin, vaikkakaan aiempi kokemus ei millaan tavalla ollut edellytys saada mukavia kokemuksia
Lapin huikaisevissa maisemissa. Niin ja taisi sielld joku ensikertalainen ruskallakavija saada uudenlaisen
kokemuksenkin, kun osasi sdadella oman rytminsa tunturin rytmiin kesamaan aikaan. Saat suosivat meita
enimmakseen ja sitten viimeisena paivana, kun sade pakotti valillda pukeutumaan sadetakkeihin ja
-viittoihin, siitdakin syntyi huumoria, koska naytimme mielestamme ihan hobbiteilta!

Tutustuimme myds paikalliseen kulttuuriin: Jerisjarven rannan kalamajoihin, jotka ovat peraisin 1700-
luvulta ja kiintea osoitus aina Pirkkalasta saakka tulleista siian ja muikun pyytajista, seka kuvataitelija Vesa
Koljosen vaikuttavaan kelohirsiseen ateljee-galleriaan Sarkijarven rannalla. Kauppa-asioilla kivimme
kylakaupassa Raattamassa, aidossa lappilaisessa kyldssa, joka on paassyt myos Mika Kaurismaen
uudenuutukaisen Mestari Cheng -elokuvan nayttamaoksi.

Sitten vield yhtena paivana hotellin piha oli muuttunut markkinatoriksi, jossa paikalliset kasityolaiset ja
tuottajat moivat tuotteitaan, ja niin saimme vahalla vaivalla ihastella ja taputella niitdkin, ja taisi sielta
muutamat matkamuistot tarttua mukaankin. Viimeisen illan ohjelmassa oli vield palautteenanto
kokemuksistamme — tartuimme maaleihin ja siveltimiin ja kerroimme maalaamalla ryhmissa paallimmaiset
tunnot ja fiilikset!

Viikko kului nopeasti hyvantuulisessa ja reippaassa seurassa ja sole poka mikhan matkustaa bussilla hienon
viikon jalkhen takasin kotia koko suloisen Suomen lapi!



..tapahtui vuonna 2019

Betonityokurssi 27.4.2019

Betoni sopii myds hassutteluun. Teimme mm. tonttuja ja
matoja. Liinoista kovetimme ruukunsuoijia ja taisipa syntya
viela yksi betonihattukin. Kuva: Marita Kononen

Lehmiranta 5. - 10.8.2019

Yhteen viikkoon oli soviteltu niin paljon ohjelmaa, ettei
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kukaan paassyt varmasti pitkastymaan. Oli lilkkuntaa monessa
muodossa, tietoiskuja, illanviettoja, Salon torilla kayntia, soutelua, saunomista,
tanssia, karaokea, ruokailua kolme kertaa paivassa ja ennen kaikkea seurustelua

hyvassa porukassa.

Joululounas llorannassa 16.11.2019
Leena ja Mikko Haavisto apureineen olivat
taikoneet parasta poytaan edellisena yona.

™ Tankkasimme ensin vatsat tapotayteen,
- laululla kevensimme ahkya sen verran, etta

saimme soviteltua johonkin rakoseen vatsassa
viela kahvipdydan antimet. Halausten kera
tyytyvdinen porukka saateltiin kotimatkalle.
Kuva: Ritva Panula

Ruskaretki Pallakselle syyskuun alussa

Vettd satoi, mutta hauskaa oli. Mottona “mita
huonompi saa, sitda hauskempi ilme”.

Kuva: Aune Lehtola
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