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"Unelma yhdistyksestd Hameenlinnaan” - 15 v historiikki

Alku

Jasenmaara

Hallitus

Osteoporoosiliiton varapj. Timo Ihamaki luennoi 9.4.2008 Wetterin auditoriossa osteoporoosista.
Tilavuokran ja lehti-ilmoituksen sponsoroi kolme apteekkia, kahvituksen kustansi Fazer Amica. Luen-
non paatteeksi kysyttiin, tarvitaanko Hameenlinnaan oma osteoporoosiyhdistys. Monta k&tta nousi. Pe-
rustavassa kokouksessa 28.5.2008 oli puheenjohtajana liiton toiminnanjohtaja Virpi Koskue Tampe-
reelta. Lasna oli 9 henkiléa, joista 5 edelleen jasenia. Yhdistys rekisterditiin 14.10.2008 numerolla
199.468. Nimenmuutos Kanta-Hameen Luustoyhdistykseksi rekisterditiin 13.8.2013 ja viimeisin saanto-
uudistus 15.9.2021.

Jasenia oli vuoden 2008 lopussa 58 ja 100s jasen liittyi v 2010 ja 200. jasen v 2023.Vuoden 2023 lo-
pussa jasenia oli 210. Keski-ik& noin 70+ vuotta.

Hallituksessa on toiminut kaikkiaan 40 henkil64, joista 7 on toiminut maksimikauden 6 vuotta. Hallituk-
sen puheenjohtajina ovat toimineet perustajajasen, sittemmin kunniapuheenjohtajaksi nimitetty Ritva-
Liisa Aho vv. 2008-2014, Salme Komonen vv. 2015-11/2020 ja R-L Aho uudelleen 11/2020-2023.Halli-
tuksessa on kaksi varapuheenjohtajaa, joiden asuinpaikat ovat Hameenlinnan ulkopuolella.

Hallitus on valmistellut asioita kokousten valilla suljetun WhatsApp-sovelluksen kautta.

Yhdistyksen lopettamisuhka

Yhdistyksemme oli lopetusuhan alla v 2020, kun puheenjohtaja ja sihteeri erosivat kesken kauden. He
kutsuivat liiton toiminnanjohtajan syyskokouksen puheenjohtajaksi ja yhdistyksen lopettajaksi, koska
hallitukseen ei loytynyt jasenid eiké puheenjohtajaa. Kokouksessa pyydettiin kunniapuheenjohtajaa pa-
laamaan ylimenokauden puheenjohtajaksi, ja myos hallitukseen loytyi riittavasti seka entisia etta uusia
jasenia. Taman jalkeen on hallitukseen saatu taysi maara jasenia ja varajasenid, jopa niin, etté vuo-
desta 2021 lahtien sihteeri on ollut hallituksen ulkopuolinen jasen.

Kokoontumispaikat

Hameenlinnassa kokoonnuttu maksutta Pyséakin tiloissa ja Kumppanuustalossa, jossa on myés 75 hen-
gen auditorio ilmaiseksi kaytettavissa yleisdluentoja varten.

Ymparistokunnat

Jaseniltoja

Vertaistuki

Yleis6luentoja on jarjestetty myds Forssassa, Hattulassa, Janakkalassa, Lopella ja Riihiméaella. Vakinai-
set jasentapaamiset Forssassa kaynnisti Tarja Paulus vuonna 2021 ja Mirja Korhonen Riihimaella 2022
molempien kaupunkien jasenten toivomassa muodossa.

Teemallisia jaseniltoja on jarjestetty kerran kuussa Hameenlinnassa, jossa vierailevia luennoitsijoita.
Jaseniltojen nimi muutettiin Hameenlinnassa Luustokahvilaksi v 2023.

Hameenlinnassa jarjestetaan kaksi kertaa kaudessa keskusteleva vertaistuki-iltapaiva, jossa on va-
paata keskustelua vertaisten kesken. Forssassa ja Riihiméaella vertaistuki-iltoja oli 1-2/vuosi, kunnes
vakinaiset tapaamiset kaynnistyivat.

Yleis6luentoja osteoporoosista ja sen ennaltaehkdaisysta, ravitsemuksesta ja liikkunnan merkityksesta

Syys- ja kevatkokousten yhteydessa on ollut asiantuntijaluento. Lokakuisilla luustoviikoilla on pidetty
yleis6luentoja vaihdellen Hameenlinnassa ja muualla Kanta-Hameesséa. Luennoitsijoina on ollut Luusto-
liiton hallituksen jasenia ja suositeltuja asiantuntijoita. Erityiskiitoksen yhdistys lausuu professori Seppo
Kiviselle, jonka on luennoinut myds muilla Kanta-Hameen paikkakunnilla.

Luustoviikolla on jalkauduttu myds paikallisiin apteekkeihin jakamaan luustotietoa.

”Vastaisku vaivoille”- ja ”Tules kuntoon seniori ” -liikuntapainotteiset senioriluennot (Suomen Tule ry)

Meidan vastuullamme on jarjestetty Kitty Seppélan tai Iris Salomaan luennot Janakkalassa, Hattulassa,
Hameenlinnassa, Lopella ja Riihimaella. Invalidiliton jarjestamilla luennoilla Hameenlinnassa ja
Forssassa olimme myds esittaytymassa. Samalla on kerrottu yhdistyksemme toiminnasta.
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Markkinointia
Naistenpaiva- tai ystavanpaivakahveille johonkin keskustan kahvilaan on kutsuttu kaikkia naisia kol-
messa kaupungissa ja samalla kerrottu yhdistyksen toiminnasta.
Riihiméen seniorimessut 2023 olivat yleisomenestys myods meidan esittelypdytdmme luona. Varsinkin
pituusmittaus kiinnosti. Tuloksena useita uusia jasenia ja yhteys Rengon Saastdpankkisaatioon.
Forssan seniorimessut peruuntuivat ja Hameenlinnan messut olivat meille liilan kalliit.

Luustopiiri  Luustoliiton kehittdma Luustopiiri "LuPi” (Ensitietokoulutus osteoporootikoille) kaynnistyi 2015 kevaalla,
ja suuren suosion vuoksi se uusittiin syksylla. Kaikkiaan Luustopiirejd on Aino Sihton ja Paivi Ikkalan
johdolla jarjestetty kahdeksan, ja niihin on osallistunut yhteensa 130 henkiléa. Luennoitsijoiksi on saatu
seka paikallisia etté Luustoliiton asiantuntijoita. Luustopiirildisen toivomuksesta on jarjestetty seka fy-
sioterapeutin vetdma Kipuryhma, ettd Marttojen vetamat Kasvisruoka- ja Luustoystavallinen ruoka -
kurssit.

Liikunta Liikunta oli alusta alkaen tarkein toimintamuotomme. Yhdessa Nivelpiirin ja FitFys Kuntoklubin kanssa
haimme KKI-tukea vv. 2010-11. Tutustuimme tuen turvin joogaan, pilatekseen, asahiin, sauvakavelyyn,
tanssiin, kuntosaliin, luuliikuntaan seka vesijumppaan. Yhteisohjelmaamme jai kuntosali, luustoliikunta
ja vesijumppa, aluksi Riitta Salon ja Maliisa Brusilan ohjaamana. Sittemmin olemme kayneet naisten
Fitness Femme -kuntosalilla ja Maikin vesijumpassa. Keinukamarin liikuntasalissa koulutetut vertaisoh-
jaajamme ohjaavat maanantaisin monipuolista luustojumppaa.

Vanhin yhtamittaisesti jatkunut liikunta on sulkapalloryhma, jonka Riitta ja Maliisa perustivat v. 2011.Uu-
simpia oli v. 2018 aloitettu keilaus kerran kuussa, joka kuitenkin sammui koronataukoon. Tasapainokli-
nikan aloittaessa siella alkoi myds oma VoiTas-ryhma, joka aikatauluongelmista johtuen on jakautunut
useaan ryhmaan. Lappeenrannan kummimatkalta toimme tuliaisena Fascia-liikunnan.

OTAGO Uudessa Seelannissa kehitetty ja Luustoliiton Suomeen soveltama OTAGO-liikunta, jossa kehitetdan
tasapainoa ja lihasvoimaa 10 harjoituskerran ja kotitehtavien voimin, kaynnistyi meilla 2021 Vappu Hie-
talan johdolla. Suosittuja 10—12 hengen ryhmié on ollut jo viisi. Lisda ohjaajia on talla hetkella koulutuk-
sessa.

Kavelyt Kansainvélisen Osteoporoosisaation (IOF) vuoden 2011 teema oli "Walk for your bones”. Aloitimme
viikoittaiset sauvakavelyt, mutta ne kuivuivat kokoon. Syksylla 2018 paakaupunkiseudun kokemusten
perusteella aloitetut Kulttuurikavelyt saivat suuren suosion. Vappu Hietalan johdolla olemme tutustu-
neet kdvellen moneen keskikaupungin kulttuurikohteeseen. Lopuksi on juotu "kulttuurikahvit”.

Vuonna 2022 Luustoliitto, Aksion ry ja Suomen Paralympiakomitea julistivat helmikuun ja syyskuun
Kuntokuuksi. Me haastoimme potilasjarjestot ja kaikki hameenlinnalaiset kanssamme “Linnan lenkille”,
joka tehtiin vaihtelevasti kavellen ja tauoilla tasapainoille. Olimme saaneet paralympiakomitean pu-
heenjohtajan Sari Raution avaamaan haastekavelyt.

OTAGORn jatkona Luustoliitto on kehittényt "korttikavelyt”, joilla elavoitetaén torstaisia linnanlenkkeja.

Virkistysta arkeen
Lappeenrannan kummivierailun tuloksena aloitettiin Hameenlinnassa 2021 omakustanteiset kuukausi-
lounaat, jotka rantautuivat Riihim&elle ja Forssaan kahvilatapaamisina.

Usean innokkaan lukijan aloitteesta perustettiin v 2021 oma lukupiiri, jonka vetéjaksi lupautui Pirkko
Mikkola. Nimi muutettiin 2023 kirjallisuuspiiriksi, kun yh& useammat eivat lue, vaan kuuntelevat kirjat.
Sally Salmisen Katrinan luettuamme muutamat kavivat Tampereen teatterissa katsomassa naytelman.
Olemme elaytyneet kirjaan Rottien pyhimys seka Hattulan vanhassa kirkossa kirjailija Anneli Kannon
seurassa ettd Hameenlinnan teatterin suuren suosion saaneessa esityksessa.

Meissé on paljon kasitdiden harrastajia, jotka ovat toivoneet omaa neulepiirid. Willa Vasken muuton
vuoksi hanke siirtyi vuoteen 2024 ja alkoi uusissa tiloissa keskustalossa.

Sisaryhtidvierailuja ja kummitoimintaa
Lahteen perustettiin yhdistys meidan jalkeemme, ja puheenjohtaja Ahonen pyysi meitd kummeiksi autta-
maan alkuun. He kavivat myés Hameenlinnassa kuuntelemassa yleiséluennon osteoporoosin hoidosta.
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Kouvolan yhdistys teki retken Hameenlinnaan Aulangolle, ja vaihdoimme samalla yhdistyskokemuksia.
Molempien yhdistysten toiminta on sittemmin lakannut, kun ei saatu uutta puheenjohtajaa.

Kun kokemusten vaihto ja parhaiden kayténtdjen siirto havaittiin hyddylliseksi, Luustoliitto tuotteisti kum-
mitoimintakonseptin ja hankki rahallisen tuen yhdistysvierailuille. Olemme kdyneet kummivierailuilla vaih-
tamassa ideoita ja kokemuksia Helsingissé, Tampereella, Turussa, Lappeenrannassa ja Pieksamaella.
Vastavierailuilla olemme esitelleet omaa toimintaamme.

Yhdistysyhteisty®

Alusta asti etsimme yhteistybkumppaneita toiminnan rikastamiseksi. "Poron polulla” Lopella kdvimme
vv. 2009 ja 2010 Suomen Ladun ja Sydanyhdistyksen mukana. "Luonto kuntosalina” Aulangolla v.
2015 ja "Linna potkii kesdan” linnanpuistossa 2016 olivat kaupungin tukemia yhteishankkeita, joissa
olimme osavastuussa.

Olemme tehneet yhteistydta monien paikallisten potilasjérjestdjen kanssa mm. jarjestamalla yhteisia
luentoja ja kehittdmalla toimintaa Jarjestotreffeissa. Tietoiskuja luustoterveydesta olemme piténeet poti-
lasjarjestoisséa, palvelukeskuksissa ja elakelaisyhdistyksissa. Olemme mukana SILTA-ryhmén alai-
sessa Jarjestdjen Sote-ryhmassa ja OTE-tiimissa, joka koordinoi jarjestoyhteistyota.

Korona katkaisi potilasjarjesttjen yhteistydn, mutta iloksemme se on alkanut elpya. Uusi likuntayhteis-
ty0 virisi Sydan-, Hengitys-, AVH- ja Parkinson yhdistysten kanssa vuonna 2022.

Setlementin yhteistybkumppanina olemme olleet mm seuraavissa hankkeissa:
= Osuma-projekti — yhdistyskoulutusta ja verkostoitumista
Yhdesséa lahemmas 2014-15
Elamaa etelaisissa -laskiaistapahtuma
Tukea ja ohjausta (ToPi) RAY-hankkeiden yhteistydkumppani alusta alkaen vuodesta 2015
ToPi-pisteet ja ohjauspisteet Jukolan terveysasemalla ja vuodesta 2017 Viipurintien terveys-
asemalla
= Terveystietotupia ympari Hameenlinnaa vuodesta 2016, vuodesta 2018 Pop-up-tupia pitdjissa
= OLKA-toiminnan hyvan alun keskussairaalassa keskeytti korona-aika, nyt toiminta taas jat-
kuu. Olemme pitaneet tietoiskuja luustoterveydesta 1-2 kertaa kaudessa. Jasenidmme on
my6s OLKA-vapaaehtoisina ja R-L Aho on ollut OLKAnN ohjausryhméssé varajasenena vuo-
desta 2022 |ahtien.

Terveyskeskus- ja sairaalayhteistyd

Terveyskeskuksen Asiakasyhteistyd- ja sairaalan Potilasjarjestoryhméssa on mukana puheenjohtaja.
Hyvinvointialueiden k&ynnistamisen jalkeen nama ovat edelleen OmaHameen toimintaa.

Oppilaitosyhteistyd

Luustolomat

Tammikuisessa HAMKIin jarjestopaivassa vuodesta 2010 yhdistyksella on ollut esittelypoyta, ja
kavijoille on pidetty luustovisa

Terveydenhoidon opiskelijat ovat olleet pitdméassa luentoja jasenilloissa.

Koulutuskuntayhtymé Tavastiassa ja Forssan aikuisoppilaitoksessa jarjestetyissa "Elavassa kirjas-
tossa” R-L Aho ollut lainattavana osteoporoosikirjana.

Yhdistyksemme aloitteesta on Lautsian lomakeskuksessa jarjestetty vuodesta 2008 alkaen RAY:n (sit-
temmin Veikkauksen) tuella osteoporoosia ja osteopeniaa sairastaville virkistyslomia luustoterveyteen
littyvine luentoineen. Myhemmin lomia on jarjestetty myds muissa lomakohteissa. Huhtikuussa 2017
kantahamalaisten omalla luustolomaviikolla Varkauden Kuntorannassa oli 14 osanottajaa. Jasenidmme
on osallistunut myds Pajulahden urheiluopiston osteoporootikoille suunnatuille liikuntaviikoille.

Sopeutumisvalmennus ja kuntoutus

Yhdistyksemme alkuvuosina Luustoliitto jarjesti Raha-automaattiyhdistyksen (RAY) tuella viikon mittai-
sia sopeutumisvalmennuskursseja eri puolilla Suomea. Muutamat jAsenemme ehtivat niille osallistua,
kunnes RAY lopetti rahoituksen perusteluna "Niiden jarjestaminen ei kuulu potilasjarjestélle, vaan on
perusterveydenhuollon tehtava”. Kun nain ei kuitenkaan tapahdu, liitto yritti saada Kelan jarjestamaan
niitd. Kela kuitenkin kieltaytyi vedoten rahan puutteeseen, "Kun teita on niin paljon”.
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Luustoliitto

Pikkujoulut

Retket

Talous

Tulevaisuus

Luustoliitto on kouluttanut hallitusta, puheenjohtajia, vertaistukijoita sekd OTAGO- ja vertaisliikuttajia.
Luut laineilla -koulutus- ja virkistysmatkoille Viroon meiltd on ollut mukana runsaasti vakea.

Salme Komonen ja Aino Sihto olleet mukana paikallistoiminnan kehittdmisryhmassa *Virtaa yhdistyk-
siin”. R-L Aho on ollut 8 vuotta Luustoliiton hallituksessa, josta 4 vuotta varapuheenjohtajana, seka toi-
minut liiton edustajana Kokemustoimintaverkostossa, pohjoismaisessa yhteistydssa Norjassa, Islan-
nissa ja Ruotsissa seka kansainvalisen Osteoporoosisaation (IOF) seminaareissa Bilbaossa, Helsin-
gissa, Firenzessa ja Pariisissa. Ritva-Liisa sai Luustoliiton Kova luu -palkinnon v 2015.

Puheenjohtajille ja varapuheenjohtajille liitto on jarjestanyt tydnohjauksellisia etdtapaamisia Tiina Kuro-
sen johdolla vuodesta 2022 alkaen.

Luustoliitto ennakoi uusien Hyvinvointialueiden aiheuttavan luustoyhdistyksille lisaty6ta ja haki

v. 2022 STEAIlta rahoituksen OVA-hankkeelle, jossa kanssahakijoina oli Kanta-Hameen liséaksi Turun ja
Pohjois-Karjalan yhdistykset. Liitto sai rahoituksen ja palkkasi OVA-suunnittelijaksi Maria Hannulan
Hameenlinnasta. Hanesté on ollut iso apu koko maassa HVA-yhteisty6té rakennettaessa.

Vietetty eri paikoissa kuten Pysakilla ja kerhoravintola Seiskassa. Tunnelmallisimmat pikkujoulut olivat
taiteilija Irja Rantalan kotona Tuuloksessa vuonna 2013 ja Harkétien Kynttilasséa Rengossa 2016 ja
2017. Viime vuosina ovat hameenlinnalaiset nauttineet Eras Teatterin pikkujouluisista esityksista.
Forssassa ja Riihimaella on nautittu joulupuurot.

Verla, Lempdaala ja Laukon kartano seka Fiskars ja Mustion linna ovat tulleet tutuiksi omilla retkilla.
10-vuotisristeily tehtiin Tallinnaan syksylla 2018. Sen jalkeen on kayty Turun saaristoristeilylla,
Loviisan vanhat -nayttelyssd, Jokioisten kesateatterissa ja Anne Mattilan taidekahvilassa seka retkeilty
Kotkan seudulla, Tammisaaressa ja Pokrovan luostarissa. Viime vuosina retkien yhteistydkumppanina
on ollut Kulttuurikaari.

Kesaretki Aulangolle kesakuussa 2018 aloitti uuden lahiretkeilyjen perinteen. Sen jalkeen on alku-
kesasta jarjestetty likunnallinen iltapaiva Ahvenistolla tai Aulangon alueella.

Toimintaa aloitettaessa saimme tukea kolmelta apteekilta. Sen jalkeen rahoituksen perusta on ollut ja-
senmaksut, joita on tadydentanyt Hml kaupungin 300-500 suuruinen toiminta-avustus ja RAY/STEAN
Luustoliiton jakama Toimintatonni. Vuonna 2023 kaynnistynyt Kanta-Hameen hyvinvointialue
OmaHame jakoi jo ensimmaisenda vuonna taloudellista tukea myos jarjestdoille.

Kanta-Hameessa ei julkisessa terveydenhuollossa eiké keskussairaalassa ole yhtddn murtuma- tai
luustohoitajaa, joten osteoporoosikuntoutujien omahoidon tuki on ollut yhdistyksemme varassa.
Vuonna 2023 Luustoliitto ja Itd&-Suomen yliopisto tutkivat osteoporoosin hoitoa eri puolilla Suomea.
Kanta-Hame sai siind huonot arvosanat. Hdmeen Sanomat julkaisi Kanta-Hameen tulokset ja pyysi
OmaHéameelté vastinetta. Jo seuraavan viikon Hameen Sanomissa OmaH&ame kertoi, etta v 2024
keskussairaalassa aloitetaan osteoporoosin hoitopolun rakentaminen. Hallitus kiittikin toimittaja Saila
Karpiolaa, joka yhdella artikkelilla sai aikaan enemman kuin yhdistyksemme 15 vuodessa.

Jasenet ovat pysyneet uskollisina korona-ajan toimintatauoista huolimatta, ja olemme saaneet run-
saasti uusia jasenia Hameenlinnan seudulla. Myds Forssan ja Riihiméaen jasenmaarat ovat kasvussa.
Niiss& kummassakin toiminta on yhden henkilén varassa ja apuvoimia kaivataan.

Hallitus on saatu kokoon tdysimaaréaisena ja uusi puheenjohtaja aloittaa vuonna 2025.

Riskit liittyvat talouteen. Islannin ja Norjan osteoporoosiyhdistykset ovat lopettaneet toimintansa rahoi-
tuksen loputtua. Jarjestdjen valtionavustukset, myés meidan Toimintatonnimme, rahoitettiin aiemmin
Veikkauksen tuotoista STEAnN kautta. Vuodesta 2023 alkaen veikkausvoitot tuloutetaan valtiolle, joka
rahoittaa jarjestoja budjetin kautta, mutta ilman lupausta avustussumman suuruudesta.
OmaHéame-hyvinvointialueemme talous on pahasti alijagdéméainen ja ennakoi supistuksia my6s
yhdistysten toiminta-avustuksista. Vuoden 2024 avustuksia ei viela 9.4. mennessé ole julkistettu.

Hameenlinnassa 9.4.2024

Kanta-Hameen Lunstoyhdistyksen hallitus



