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Hyvaa Alkanutta Vuotta,
hyvat Luustotieto-lehden lukijat

anhan sanonnan mu-

kaan talven selkd on

taittunut (Heikin paiva

19. tammikuuta). Tosi-

asiassa, kuten varsin
hyvin tiedetdan, helmikuu on usein
vuoden kylmin kuukausi. Valon
méaéran lisddntyminen on ilmiselva
kevaan lahestymisen merkki, joten
nautitaan siitd - olkoot kunnon pak-
kaset tai ei.

Tata kirjoittaessa elamme jannit-
tavia aikoja: ehka koronatilanne on
kaantynyt parempaan ja ehka yhteis-
kunta alkaa vahitellen avautua loput-
toman pitkaltd tuntuvan pandemian
hellittdessa. Kun tdma lehti on luetta-
vissa, tilanne on todennakaisesti var-
mistunut suuntaan tai toiseen. Vaikka
yhdistykset ovat pandemia-aaltojen
vuoksi joutuneet sulkemaan ajoit-
tain toimintojaan ja siirtamaan asi-
oita verkkoon, ovat ne kaikesta tasta
huolimatta tehneet uskomattoman
upeaa tyota. Siitd kertoo se ihmeel-
linen tosiasia, ettd jasenyhdistysten
yhteenlaskettu jasenmaard on hie-
noisessa kasvussa! Se on melkoinen
saavutus naissa olosuhteissa.

Luustoyhdistysten ja samalla lii-
ton vaikuttamistoiminta on saanut
parhaan mahdollisen tausta-aineis-
ton viime vuoden potilaskyselyn tu-
loksista. Ne kertovat omaa kieltdan
siitd, miten eriarvoisessa tilanteessa
osteoporoosia sairastavat ovat sai-
rautensa kanssa.

Karjistden voisi kyselyn avoi-
mista vastauksista sanoa, ettad eri-
koissairaanhoidossa osteoporoosi
saatetaan hoitaa hyvin - tosin ei ai-
na silloinkaan, josta ovat esimerk-
keind useat syOpaa sairastaneet ja
sen myodta osteoporoosin saaneet
henkil6t. Yksityinen terveydenhuolto
voi tarjota hyvaa palvelua, mutta se
edellyttda riittavia tuloja tai toimivaa
tyoterveyshuoltoa. Perusterveyden-
huollossa, jossa lahtokohtaisesti os-
teoporoosi pitaisi hoitosuosituksen
mukaan hoitaa, kyse voi toisinaan olla
onnenkantamoisesta. Yhté vastaajaa
lainatakseni: "Onneksi vastavalmistu-
nut nuori ladkari tunnisti osteoporoo-
sin ja aloitti hoidon”.

Meilla on Suomessa alueita, joissa
asia on otettu vakavasti ja joissa on
paatetty ryhtya kehittdmaan osteo-
poroosin hoitoa kokonaisuutena yh-
teistydssa alueen luustoyhdistyksen
kanssa. Tuoreimpana esimerkkina ku-
luneelta vuodelta on Pohjois-Karjalan
Siun sote, jossa paatettiin paivittaa
aiempi, toimimaton hoitoketju. Osana
hoitoketjun suunnitteluvaihetta kuul-
tiin myos alueen yhdistysta. Niinpa
hoitoketjun valmistuttua yhdistys voi
aiempaa paremmin tarjota potilaille
tietoa osteoporoosista ja sen oma-
hoidosta seka tarjota vertaistukea.

Paljon puhuttu sote-uudistus on
lopultakin siina vaiheessa, etta helsin-
kilaisia lukuun ottamatta suomalaiset
kavivat tammikuussa vaaliuurnilla.
Liitolla olivat omat vaalivaikuttamisen

Jasenmaksulaskut ja jasenkortti

vuodelle 2022

asenmaksulaskut vuodelle 2022 on lahetetty. Jos olet pyytanyt laskun
sahkopostitse, lasku ja jasenkortti on lahetetty yhdistyksen jasenrekis-
teriin tallennettuun sahkdpostiosoitteeseen. Tarkasta tarvittaessa roska-

postikansio.

Huomaathan, etta jasenmaksulaskujen erapéiva on muuttunut, ja lasku tulee
maksaa 15.3. mennessa. Jos haluat laskun ja jasenkortin jatkossa sahkopostit-
se, ilmoitathan asiasta Luustoliittoon (toimisto@luustoliitto.fi). Kirjoita viestin
otsikoksi Sahkoinen jasenkortti ja ilmoita viestissasi nimesi ja jasenyhdistyksesi
seka jasennumerosi tai katuosoitteesi.

Luustoliiton jasen- ja tiedotuslehti

PAAKIRJOITUS

teemansa, joita veimme viestinnassa
eteenpain. Lisaksi teimme vaikutta-
mistoiminnasta kiinnostuneiden ja-
senyhdistysten kanssa yleisonosas-
tokirjoituksia sanomalehtiin poh-
jautuen potilaskyselyn alueellisiin ja
valtakunnallisiin tuloksiin. Kirjoituksia
julkaistiin useissa lehdissa eri puolilla
Suomea.

Tosiasiassa alueellinen vaikutta-
mistyd on vasta alkamassa, silla val-
tuustojen tydn kaynnistyminen vie
aikansa ja ensimmaisena valtuusto-
vuotena joudutaan keskittymaan pe-
ruskysymyksiin: millaisia tulevaisuu-
den sotekeskukset ovat ja miten mo-
neen keskukseen hyvinvointialueen
rahat jatkossa riittavat. Mita kaikkea
sote-uudistus meille yhdistysihmisil-
le tarkoittaa? Siité kertoo taman leh-
den haastattelussa SOSTEn johtaja ja
varapaasihteeri Anne Knaapi.

Haluan kiittdd niitd monia hen-
kiloita, jotka ovat ottaneet minuun
yhtyettd ja kannustaneet jatkamaan
vaikuttamistyén haasteellisella sa-
ralla. Uskon vankasti, ettad potilaiden
aanta kuunnellen ja heidan viestiaan
eteenpain vieden olemme tyémme
ytimessa. Olemme ennen kaikkea
potilasjarjestd, jonka tavoitteena on
saada osteoporoosia sairastaville hy-
va hoito asuinpaikkakunnastaan riip-
pumatta.

lloa Tulevaan Kevaaseen!

Ansa Holm, toiminnanjohtaja

Pida yhteystietosi
ajan tasalla

nko osoitteesi, puhelin-

numerosi tai sahkoposti-

osoitteesi vaihtunut? limoita
muuttuneet tietosi omaan yhdistyk-
seesi (tarkista yhteystiedot tapahtu-
makalenterista) tai littoon osoitteeseen
toimisto@luustoliitto.fi tai puhelimitse
numeroon 050 539 1441.

Liity jaseneksi: www.luustoliitto.fi.
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Kuntoutuja
Vappu Hietala
(80 v.)

“Itsesta huolehtiminen

Oli vuoden lyhyin pdivd, kun tdmd haastattelu toteutettiin. Aurinko
paistoi aamupdivdlld hyvin alhaalla, kuin se olisi jo laskemassa tai-
vaanrantaan. Tuona pdivédnd pdivén pituus Vapun kotikaupungissa
Hdmeenlinnassa oli vain 5 tuntia ja 32 minuuttia. Lehden ilmestymi-
sen aikaan pdivén pituus on samassa kaupungissa jo 10 tuntia. Valon
mddrdn lisddntyminen on joka vuosi yhtd ihmeellistd.

yvantuulinen Vappu

asuu yksin pienker-

rostaloasunnossaan

Hameen linnan vie-

ressa. Nakyma tyo-

huoneen ikkunoista on linnan puiston

suuntaan. Kotikaupunkija asunto ovat

pysyneet samoina jo noin 15 vuotta.

Muuttoon vaikutti aikanaan Marttojen

kanssa tehty retki Himeenlinnaan se-
ka kaupungin kartta.

- Mies katsoi kaupungin karttaa

ja piti sen pohjapiirroksesta: hyvat

liikuntamahdollisuudet, kirkko ja
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kaupunki vesiston varrella. Muutto
Tuusulasta rakkaasta omakotitalosta
kerrostaloon oli iso, mutta kannatta-
va paatds vuonna 2007. Tukea muu-
tolleen he saivat Hdmeenlinnassa jo
tuolloin asuvalta tyttareltaan.

Yhteisollinen ja
tyontayteinen lapsuus

Vappu syntyi sota-aikana ja kasvoi
lapsuutensa Oulun pohjoispuolel-
la Haukiputaalla, isossa maatalossa
viisilapsisessa perheessa. Isa oli so-

dhtee mei1sta 1itsestamme”

dassa ja aiti hoiti lasten kanssa ta-
loa sekd maatilan lukuisia toita. Se
oli rankkaa, mutta myos hauskaa
yhteistyon aikaa. Vapun &iti oli hyva
organisoimaan ja lapset tottuivat var-
hain tyontekoon. He kavivat koulua
ja harrastivat liikkuntaa kylan muiden
lasten kanssa. Kotona Vappu kuiten-
kin teki hieman kevyempia maatalon
toita, silla han oli lapsena hyvin pieni
ja heikko.

- Minulla on ollut keliakia synty-
maésta asti. Silloin ei tosin tiedetty sitéa.
Puhuttiin vain, ettd minulla on "hapo-
ton vatsa”.

Vapun oireilevaa vatsaa hoidet-
tiin happotableteilla. Hanen fyysi-
nen kuntonsa koheni hiljalleen ja sita
kautta myds koulunkédynnin aloitus
oli mahdollista. Lapsuudessa ruoka-
valioon kuului runsaasti viljaa, mika
ei ollut jalkikateen ajateltuna Vapun



Y9 Luustoliitosta saa hyvdd tietoa
ja yhdistyksestd vertaistukea
ja rohkaisua.”

Luustoliiton jasen- ja tiedotuslehti | 5 |



A
99 suosittelen lémpimdsti
vertaisohjaajia tutustumaan
ja kokeilemaan uusia asioita
ja ohjelmia liikunnan
monipuolistamiseksi.”

-

voinnille hyvaksi. Han oli kuitenkin
tottunut eléméaan oireidensa kanssa.

Uteliaisuus johdatti
sairaanhoitajaksi

Sodasta palannut isé sairastui MS-
tautiin ja Vappu tottui kotona hoito-
tyohon. Uteliaisuuden pohjalta han
innostui ystavansa kanssa hakemaan
opiskelemaan sairaanhoitajaksi. Hei-
dat hyvéksyttiin kouluun, joka oli
Oulun 1aanin sairaalan yhteydessa.
Ensimmainen puoli vuotta kului sisa-
oppilaitosmaisesti asuntolassa tiuk-
koja saantoja noudattaen.

- Kuin armeijassa, Vappu naurah-
taa.

Koulussa oli runsaasti kaytantoa jo
varhain, ja hyvin vahaisella kokemuk-
sella opiskelijat lomittivat sairaanhoi-
tajia. Se oli vaativaa ja vastuullista,
itsenaista tyota. Opiskeluaikana Vap-
pu tutustui tulevaan mieheensa, joka
opiskeli opettajaksi. Valmistumisen
jalkeen pariskunta muutti Kemijar-
velle, jossa Vappu tydskenteli aluksi
vanhainkodissa.

Oppimishalu ja suunnitteluinnok-
kuus ovat aina olleet osa Vappua. Han
suoritti anestesian ja kirurgian eri-
koistumisopinnot. Myéhemmin hén
oli kehittdamésséd Kemijarven uutta
aluesairaalaa seka osastonhoitajana
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sen kirurgisella osastolla. Pohjoises-
sa asuttujen vuosien aikana Vapusta
tuli aiti kahdelle tyttarelleen. Lasten
kanssa nautittiin erityisesti pohjoisen
kevathangista, kauniista tuntureista
ulkona liikkkuen.

Tyot kuljettivat perhettd pohjoi-
sesta eteldmmaksi. Vuosien varrella
Vappu ehti tydskennelld usealla eri-
koisalalla osastonhoitajana ja osas-
tojen kehittdjand muun muassa Vaa-
sassa, Lohjalla ja Vantaalla.

Keliakia ja yllattamaton
osteoporoosi

Opiskeluaikoina Vapulla osui silmaan
keliakiaa sairastavan lapsen kuva
lastentautien oppikirjassa. Hanella
valahti, ettad keliakia voisi olla syy-
nd hanen koko eldamansa jatkuneille
oireille. Oireille, jotka olivat aikojen
saatossa muuttuneet melko piilevik-
si. Sairaus paheni 45 vuoden iassa,
jolloin Vapun fyysinen kunto romahti
nopeasti. Ohutsuolistossa nukkaker-
ros oli havinnyt eivatka ravintoaineet
imeytyneet lainkaan. Tahystykseen
paasya odotellessa laakari ohjeisti
Vappua aloittamaan gluteenittoman
ruokavalion.

- Kuntoni alkoi heti nousta, Vappu
muistelee.

Jos keliakian toteamiseen meni
pitka aika, niin meni myds osteopo-
roosidiagnoosin saamiseen.

- Opiskelu- ja tyoaikana myos
ajateltiin, ettd ikaantymisen myota
luusto vaan vaistamattd haurastuu.
Asioihin ei tuolloin vain kiinnitetty sen
enempéaa huomiota.

Vapun luusto ei oireillut, lisaksi
hén on saastynyt murtumilta. Vasta
elakkeelle jaatyaan tuli oman terve-
ysaseman ladkarin kanssa puhetta
keliakiasta.

- Onko sinulle tehty koskaan
luuntiheysmittausta, laakari kysyi.

Mittausten perusteella saatu os-
teoporoosidiagnoosi ei tullut Vapul-
le yllatyksena. Han suhtautui asiaan
melko neutraalisti ja eteenpéin kat-
sovasti seka mietti heti omia keino-
ja terveytensa edistamiseksi. Luotto
koko eldaman sailyneisiin, terveellisiin
elintapoihin oli vahva. Lisaksi aloitet-
tiin tablettimuotoinen luulaakehoito,
jota jatkettiin neljan vuoden ajan. Vat-
san oireilun vuoksi laakitys kuitenkin
lopetettiin. Lopetuksen jalkeen Vappu
ehti olla ilman luuldakettd yli kym-
menen vuotta, aina toissa vuoteen
saakka.

Vappu kavi muun asian vuoksi
terveyskeskuslaakarilla ja samas-
sa yhteydessa tuli puhe keliakiasta.
Vappu totesi puolihuolimattomasti,



ettd varmasti hanella pitkana ja hyvin
hoikkana, on osteoporoottiset luut
hanen taustansa huomioiden. Laékari
kuuntelija ehdotti luuntiheysmittaus-
ta. Mittausten jalkeen osteoporoosi-
laakitys otettiin jalleen kayttoon.

Puolivuosittain pistettdva Prolia
on ollut kdytéssé nyt reilun vuoden, ja
kontrollista kolmen vuoden kohdal-
la on ollut puhetta. Taménhetkiseen
ladkehoitoon Vappu on tyytyvainen,
vaikka ei taysin tieda millainen vaiku-
tus laakitykselld on hanen luustoon-
sa. Han kuitenkin kokee vahvasti, etta
ennen kaikkea on otettava itse vas-
tuu itsestaan ja oman hyvinvointinsa
huolehtimisesta.

Aktiivinen tiedonetsija,
innokas vertaisliikuttaja

Vajaa kymmenen vuotta sitten Vap-
pu oli samoissa kuoroharjoituksis-
sa Kanta-Hameen puheenjohta-jan
Ritva-Liisa Ahon kanssa. Keskustelu
soljui eteenpain silla seurauksella, et-
ta Vappu péatyi osallistumaan jasen-
yhdistyksen jérjestamaan Luustopii-
rin. Sieltd han sai tarkeaa perustietoa
osteoporoosista ja sen omahoidosta.
Vappu innostui toiminnasta ja liittyi
Luustoyhdistykseen.

Leskeksi jaatyaan Vappu poh-
ti uusia harrastuksia. Han osallistui
kaupungin jarjestamaan lilkunnan
vertaisohjaajakoulutukseen miettien
samalla, missa voisi jatkossa ohjata
liikuntaryhmaa. Koulutuksen jalkeen
ohjauskokemusta on kertynyt run-
saasti. Han on my6s aktiivinen ohjaa-
ja paikallisessa luustoyhdistyksessa.

- Luustoliitosta saa hyvaa tietoa
ja yhdistyksestd vertaistukea seka
rohkaisua. Ajattelin, etté voisin myds
antaa panokseni lilkuntaan, innostaa
ja kannustaa muitakin terveelliseen
eldmaan.

Vapulle liikkkuminen on ollut aina
tarkeda. Han pitaa liikkkumisessa tar-
keana monipuolisuutta. Muita ikaih-
misia seuratessaan Vappu on toisi-
naan miettinyt, ettd kanssaihmisten
liikunta on herkésti yksipuolista.

- Jos pystyisin inspiroivasti ohjaa-
maan ja kannustamaan niin, ettd koko
keho pysyisi joustavana, Vappu pohtii
liikunnan vertaisohjaajana toimimis-
ta.

Samalla kun Vappu ohjaa liikuntaa
muille, tulee yhteisten liikuntahetkien

kautta myds itse likuttua. Han pitaa
tarkeana, ettd tarjolla olisi erilaisia
vaihtoehtoja, jotta kaikki loytaisivat
itselleen sopivan liikkuntamuodon.
Liikunnan tulee olla innostavaa. Tulisi
olla myds hieman yksinkertaisem-
piakin harjoituksia, jotta erityisesti
korona-aikana, jaksaisi lilkkua myos
itsekseen.

Kiinnostuksesta
OTAGO-koulutukseen

Vappu on yksi viime vuoden marras-
kuussa jarjestetyn "OTAGO-harjoit-
telu ja kaatumisen ehkaisy” -koulu-
tuksen kayneista lilkunnan vertais-
ohjaajista. Han haki ensimmaiseen
koulutukseen, koska oli kiinnostunut
uudesta ja erilaisesta liikuntaohjel-
masta, jota olisi mahdollista toteut-
taa vertaisohjaajana. Lisaksi Vappu
piti OTAGO-harjoittelun liikkeita sel-
laisina, joita voisi ja niita tulisi tehtya
ryhmaharjoittelun lisédksi myos itse-
naisesti kotona.

Koulutuksen edetessa mielen-
kiinto ja OTAGO-ohjelman ajatus-
malli alkoivat hahmottua ja selvité.
Asia kavi sitd myoden myds entisté
mielenkiintoisemmaksi. Lopulta hén
oli tdysin vakuuttunut ohjelman toi-
mivuudesta ja ajatuksesta, ettd oh-
jelmaa kannattaisi kokeilla ryhmaén
kanssa. Vappu alkoi yhdessa muiden
koulutukseen osallistuneiden kanssa
miettia kdytannon asioita ryhman pe-
rustamiseksi.

- Koulutus oli silla tavalla hyva,
ettd kokonaisuuden pystyi hahmot-
tamaan ja miettimaan jo koulutuksen
aikana.

Uuden liikuntaryhman
suunnittelua

Koulutuksen jalkeen Vappu seké kaksi
muuta samassa koulutuksessa ollut-
ta lilkunnan vertaisohjaajaa omasta
yhdistyksesta alkoivat heti ratkaista
kaytannon asioita uuden lilkuntaryh-
man perustamiseksi. He kokoontui-
vat ja tekivat toimintasuunnitelman
seka edistivat asioita yhdistyksen
hallituksen kanssa.

Innostus tarttui ja seuraava ver-
taistuki-ilta kasittelikin liikkuntaa ja
OTAGCO-harjoittelua. Illan paatteeksi
ryhmakoko oli tdynna. Lisaksi sopiva
paikka ja aika toiminnan aloittamisel-

Luustoliiton jasen- ja tiedotuslehti

le oli jo tiedossa. Vappu kokee, etta
he ovat saaneet Luustoliiton liikun-
tasuunnittelija Eerikalta tukea ja apua
toimintaan, miké on tarkea asia oh-
jaajille.

- Suosittelen lampimasti vertais-
ohjaajia tutustumaan ja kokeilemaan
uusia asioita ja ohjelmia liilkunnan
monipuolistamiseksi. Erilaisilla toi-
mintamuodoilla saamme varmasti
eri kuntoisia henkildité ja jaseniamme
liikunnan pariin.

Uuden liikuntaryhman piti aloit-
taa tammikuun alkupuolella, mutta
heikentyneen koronatilanteen vuoksi
rajoitukset kiristyivat ja aloitusajan-
kohta siirtyi. Osallistujien ja ohjaa-
jien kokemuksia tullaan kuitenkin
jakamaan tdaman lehden valityksella
tulevaisuudessa, kun ensimmainen
pilottiryhma on saanut luvan aloittaa
toimintansa.

Yhdistyksesta innostusta,
rohkaisua ja vertaistukea

Vappu kokee, ettd osteoporoosi ei
hallitse héanen arkeaan. Itselle sopi-
villa elamantavoilla ja ruokavaliolla
hén huolehtii kokonaisvaltaisesti it-
sestaan, ilman "poppakonsteja”. Va-
pulle Luustoyhdistys ja toiminta siella
on tarkeaa, kuten myos laheiset seka
ystavat yhdistyksessa sekd muuta
kautta. Liikunnan lisaksi sienestyk-
sesta, marjastuksesta ja viljelypalstan
hoidosta pitavalle Vapulle 6-vuotias
lapsenlapsenlapsi on hyvin rakas.
Yhteiset leikit, tanssit ja muu yhtei-
nen puuhailu pitdvat Vapun monella
tavalla aktiivisena ja virkeana.

Vappu haluaa korostaa, ettd on
inhimillista, ettd varmasti meista jo-
kainen valilla vasahtaa ja laiskistuu.
Niin saa tehdakin, aina ei tarvitse olla
reipas ja aktiivinen.

- On kuitenkin hyvad muistaa
myos terveyteen liittyvia asioita: ter-
veellinen ruoka, liikunta ja toistemme
seura, ystavat ja erilaiset tapahtumat.
Siind yhdistyksemme ja me vertais-
ohjaajat yritdmme toimia ja tehda
parhaamme.

On tarkea, etta ei jaisi yksin vaan
hakeutuisi muiden pariin. Vuorovai-
kutus muiden kanssa tuo virkeytta,
voimavaroja ja vertaistukea.

TEKSTI: EERIKATIRIKAINEN
KUVAT: MIKAELA HOLMBERG
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Kun luunmurtuma e1 parane

rl l Y avallisesti murtuma luutuu ja

toipuminen etenee. Jos mur-

tuma ei paranekaan, on terve-
ydenhuollon tarkeaa selvittaa luutu-
mattomuuden syyt, joista yleisimpia
ovat ".. murtumapaiden valinen rako,
murtumien epatyydyttava kiinnitys
leikkauksessa ja leikkauksenjalkeiset
infektiot”.

Lisaksi taustalla voi olla myé&tavai-
kuttavia riskitekijoita, joiden vaikutus
on tosin yleensa vain kohtalainen. Ne
liittyvat elintapoihin (tupakointi, run-
sas alkoholin kaytto, lihavuus) tai sai-
rauksiin (diabetes, nivelreuma). My6s
D-vitamiinin puute tai tulehduskipu-
laakitys lisdavat luutumattomuuden
riskia.

Yli 65 % aikuisten murtumista voi-
daan hoitaa ilman leikkausta. Leikka-
ushoitoa suositellaan, kun luut ovat
pois paikaltaan tai jos luutumatta
jaémisen riski on huomattava. Kivut
ja toimintakyky maarittavat, vaatiiko
luutumaton murtuma luudutusleik-
kausta.

Toisin kuin yleensa kuvitellaan
luutumattomien murtumien suh-
teellinen osuus véhenee ian myota,
vaikka murtumien absoluuttiset maa-
rat lisdantyvat eksponentiaalisesti yli
75-vuotiailla.

Mydskaan osteoporoosi ei nayta
suoraan hidastavan murtumien para-
nemista. Myoskaan yleisimmat luu-
ladkehoidot eivat hidasta luutumista.
Sen sijaan niihin liittyy harvinaisena
haittana epatyypillisia reisiluun mur-
tumia, jotka luutuvat hitaasti ja vaati-
vat erityisen tarkkaa leikkaustekniik-
kaa.

Murtumien hitaaseen parane-
miseen pitdisi puuttua varhaisessa
vaiheessa seké arvioida mahdollinen
leikkaushoidon tarve viimeistaan 6
viikon kuluttua murtumasta. Nain
voidaan turvata mahdollisimman ly-
hyt toipumisaika.

"Hoitopolkuja on kehitettédva, koska
iakkaiden murtumapotilaiden maara
lisdantyy nopeasti.”

Lahde: Aro, Hannu. Léaketieteellinen aikakauskirja Duodecim. 2022; 138(1): 49-58.
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Asuuko

sinunkin
taskussasi
pian Martta?

arttaliitto tarjoaa mak-
suttoman Martat-sovel-
luksen alypuhelimelle.

Sovelluksessa voi muun muassa
|6ytaa herkullisia ruokaohjeita, tu-
tustua viikon ruokalistaan ja se-
songin raaka-aineisiin seka loytaa
kodin- ja puutarhanhoidon vink-
keja. Sovelluksessa voi myos tal-
lentaa suosikkiruokaohjeita ja tilata
muistutuksia kodin térkeimmista
askareista. Lisaksi sovelluksessa on
Marttayhteiso, jossa voi kysya neu-
voa ja jakaa vinkkeja muiden sovel-
luksen ladanneiden kanssa.

Martat-sovellus on maksutto-
muutensa lisdksi hauska, hyodylli-
nen ja helppokayttdinen. Sovellus
toimii Android ja iPhone -alypuhe-
limilla. Sovelluksen saa kéayttoon
seuraavasti:

© Mene puhelimella sovellus-
kauppaan.

o Kirjoita Hae sovelluksia-
kohtaan Martat.

o Lataa Martat-sovellus.

o Perusta tili, jossa kaytat
sahkopostiosoitettasi kayttaja-
tunnuksena tai kirjaudu
esimerkiksi Facebook-
tunnuksillasi.

o Valitse suosikkisi ja ryhdy
kayttamaan sovellusta.

Lahde ja lisatietoa:
www.martat.fi/sovellus




Naisten luuntiheys vaihdevuosien

l ; uopiossa alkoi jo vuonna 1989
Osteoporoosin vaaratekijat
ja ehkaisy (OSTPRE) -tutki-

mus. Tuolloin ldhettiin kaikille silloi-

sen Kuopion l&énin alueella asuville
47-56-vuotiaille naisille terveyskyse-
ly. Kyselyt on toistettu viiden vuoden
valein. Lisaksi yli 3000 naisen satun-
naisotannalle on tehty viiden vuoden
valein luuntiheysmittauksia. Talla
hetkelld menossa ovat 30-vuotis-
mittaukset. Kyseessd on maailman
pitkakestoisin seurantatutkimus vaih-

devuodet ohittaneiden naisten luun-
tiheyden muutoksista.
OSTPRE-tutkimuksen 25 vuoden
seurannassa todettiin, ettd meno-
paussin ohittaneiden naisten reisi-
luun kaulan luuntiheys pieneni keski-
maarin 10 prosenttia. Luun menetys
on menopaussin jalkeen vahaisem-
paa kuin aikaisempien lyhytkestoi-
sempien tutkimusten perusteella on
todettu. Naiset, joiden luuntiheys oli
seurannan alussa korkein, menettivat
prosentuaalisesti eniten luuta verrat-

Suurilla D-vitamiiniannoksilla
el valkutusta sydan- ja verisuonitautien
tal syopien ilmaantumiseen

vuosina 2012-2018 FIND-tut-

kimus (Finnish Vitamin D Trial).
Tutkimuksessa oli mukana lahes
2500 yli 60-vuotiasta miesta ja yli
65-vuotiasta naista. Osallistujat sai-
vat tutkimusajan paivittdin joko lu-
mevalmistetta tai 40 tai 80 mikro-
grammaa D3-vitamiinia. Osallistujat
saivat my0Os halutessaan kayttaa
omaa D-vitamiinivalmistettaan kor-
keintaan 20 mikrogrammaa vuo-
rokaudessa. Osallistujilla elimiston
D-vitamiinipitoisuutta kuvaava ve-
ren kalsidiolipitoisuus oli tutkimuk-
sen lahtotilanteessa keskimaarin 75
nmol/I.

Vuoden jalkeen kalsidiolipitoisuus
oli keskimaarin 100 nmol/l ryhmas-
sa, joka oli kayttanyt D-vitamiinia
40 mikrogrammaa paivassa ja 120
nmol/l ryhméssa, joka oli kayttanyt
D-vitamiinia 80 mikrogrammaa péi-
vassa. Lumeryhmassa D-vitamiini-
tasoissa ei tapahtunut merkittavaa
muutosta.

Aiemmissa vaestotutkimuksissa
elimiston matala D-vitamiinipitoisuus
on yhdistetty monien kroonisten sai-
rauksien ja ennenaikaisen kuoleman
suurempaan riskiin. FIND-tutkimuk-
sen osallistujilla ei ollut tutkimuksen
alussa sydan- tai verisuonitautia tai

Ité—Suomen yliopistossa tehtiin

syopaa. Tutkimuksessa havaittiin,
ettd suosituksia suurempien
D-vitamiiniannoksien kaytto
viiden vuoden ajan ei vai-
kuttanut sydan- ja veri-
suonitautien tai syopien
ilmaantumiseen tai ko-
konaiskuolleisuuteen
ikadantyneillda miehilla
ja naisilla.

Suomessa vaes-
ton keskiméaarainen
D-vitamiinin  saanti
on 2000-luvun alku-
puolelta lahtien lisdan-
tynyt muun muassa
kasvirasvalevitteiden ja
nestemaisten maitoval-
misteiden D-vitamiinitdy-
dennyksen sekéd D-vitamiinili-
sien kasvaneen kayton johdosta.
D-vitamiinin saannin turvaaminen
D-vitamiinilisia kayttamalla on suo-
siteltavaa varsinkin talviaikaan, jos
ruokavaliossa on vahén D-vitamiinin
l&hteitd, kuten kalaa, nestemaisia
maitovalmisteita tai kasvirasvalevit-
teitd. Aikuisvéestolle suositellaan 10
mikrogrammaa D-vitamiinilisaa vuo-
rokaudessa ja 75-vuotta tayttaneille
suositus on 20 mikrogrammaa vuo-
rokaudessa. Jos henkil6lla on todettu
osteoporoosi tai osteopenia, veren

Luustoliiton jasen- ja tiedotuslehti

® oo

jalkeen

tuna lahtotilanteeseen. Merkittavin
luun menetykselta suojaava tekija ol
hormonikorvaushoito. Myds painon-
nousu seurantaaikana suojasi luun
menetykselta.

Lahde: Moilanen, Kopra, Kroger, Sund,
Rikkonen & Sirola 2021. Characteristics of
Long-Term Femoral Neck Bone Loss in Post-
menopausal Women: A 25-Year Follow-Up.
The Journal of Bone and Mineral Research
(https://asbmr.online-library.wiley.com/
doi/10.1002/jbmr.4444).

kalsidiolipitoisuus tulisi olla 75-120
nmol/l. Tahan tavoitteeseen paastaan
yksilollisellda D-vitamiiniannoksella.

Lahde: Virtanen et al. 2022. Vitamin D
supplementation and prevention of cardio-
vascular disease and cancer in the Finnish
Vitamin D Trial (https://doi.org/10.1093/
ajcn/ngab419).
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Koonneet Pauliina Tamminen ja Ansa Holm

Taysjyvan tarkeys

aysjyvaviljavalmisteet ovat
I tarkeitad ruokavaliossa, koska
ne turvaavat osaltaan kuidun
saantia. Niistd saa myos folaattia (B9-
vitamiinia), rautaa ja kasviproteiinia.
Riittava taysjyvan saanti pienentaa
riskid sairastua tyypin 2 diabetek-
seen, sydan- ja verisuonisairauksiin
seka paksu- ja perasuolen syopiin.
Liséksi riittdva maara taysjyvaa ra-
vinnossa tukee painonhallintaa.

Yli yhdeksan kymmenesté aikui-
sesta sy0 taysjyvaviljavalmisteita.
Eniten taysjyvaa syodaan Pohjois-
Savossa ja vanhemmat ikdryhmat
syovat taysjyvatuotteita nuorempia

enemman. Sen sijaan koulutusryhmi-
en valilla ei tdysjyvan saannissa ha-
vaittu eroa. Useimpien aikuisien olisi
hyva lisata taysjyvaviljan kulutustaan,
silld noin 70 prosenttia aikuisista saa
kuitua suositeltua véhemman (THL:n
FinRavinto 2017 -tutkimus).
Suomalaiset saavat eniten tays-
jyvaaruisleivista, puuroistaja seka-
leivistd. Muidentaysjyvaa sisaltavien
elintarvikkeiden, kuten pastanjarii-
sin, merkitys onvéhaisempi. Ruoka-
valiomme tarkeimmat taysjyvaviljat
ovat ruis ja kaura, jotka kattavat noin
80 prosenttia taysjyvan saannista.

Suomalaisten ravitsemussuosi-
tusten mukaan viljavalmisteita tulisi
nauttia paivittain 6-9 annosta, joista
vahintaan puolet tulisi olla taysjyvaa.
Yhdella vilja-annoksella tarkoitetaan
yhta leipaviipaletta tai yhtd desilit-
raa keitettya taysjyvapastaa, -ohraa,
-riisia tai muuta aterialisaketta. Lau-
tasellinen puuroa vastaa kahta vilja-
annosta.

Lahde: THL tiedote 10.1.2022. Taysjyvaa
syovat eniten vanhemmat ikaryhmét ja
Pohjois-Savossa asuvat.

Tyypin 1 diabetes vo1 lisatd murtumariskia

o vuonna 1927 havaittiin, etta
J tyypin 1 diabetes liittyy epa-

normaaliin luuston terveyteen
ja lisdédntyneeseen murtumariskiin
tyypin 1 diabetesta sairastavilla ai-
kuisilla. Diabetes Care -julkaistussa
meta-analyysissa selvitettiin asiaa
yhdistamalla 46 eri tutkimuksen tu-
lokset.
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Meta-analyysin mukaan tyypin
1 diabetesta potevien luuston tiheys
oli alentuntunut kokonaisuudessaan
sekd muun muassa lannerangassa ja
reisiluussa. Tulokset viittaavat tyy-
pin 1 diabeteksen voivan heikentaa
luustoa jo lapsuudessa. Taman vuoksi
luiden terveyteen olisi hyva kiinnit-
tdd huomiota varhain muun muas-

sa turvaamalla riittdva D-vitamiinin
ja kalsiumin saanti seka liikkumalla
monipuolisesti. Myds luuntiheyden
rutiiniarviointia pitaisi harkita kaikilla
tyypin 1 diabetesta sairastavilla nuo-
rilla.

Lahde: Loxton et al. Bone Mineral Density

and Type 1 Diabetes in Children and Ado-
lescents. Diabetes Care 2021;44:1989-1905



Osteoporoosin ja

kuulonaleneman yhteys

steoporoosin ja alhaisen

luuntiheyden yhteytta korke-

ampaan kuulonmenetysris-
kiin on epailty pitkaan. Nyt tehdyssa
amerikkalaistutkimuksessa selvitet-
tiin osteoporoosin ja bisfosfonaat-
tien kadyton yhteytta kohtalaiseen tai
vaikeaan kuulonaleneman riskiin nai-
silla. Tutkimukseen osallistui 143 899
naista.

Tutkimustulosten mukaan osteo-
poroosi voi olla merkittava ikaanty-
miseen liittyvan kuulonmenetyksen
tekija. Bisfosfonaattien kayttd ei tut-
kimustulosten mukaan vaikuttanut
kuulon heikkenemisen riskiin.

Osteoporoosin ja kuulon alene-
man valisen yhteyden syyta ei |6y-
detty. Epailyksend on, ettd osteo-
poroosi ja sen vaikutukset potilaan
elamaan edistavat kuulon heikkene-
mista. Toisaalta myos kuulon heiken-
tyminen saattaa vaikuttaa fyysiseen
aktiivisuuteen, joka puolestaan vai-
kuttaa luuston heikkenemiseen.

Lahde: Sharon et al. Osteoporosis,
bisphosphonate use, and risk of moderate
or worse hearing loss in women. Journal
of the American Geriatrics Society. Vol. 69.
Issue 11.2021;DOI:10.1111/jgs.17275.

Pienenergiaisten murtumapotilaiden
seulonta kannattaa

erveydenhuollon pienener-

giaisten murtumapotilaiden

seulontamallissa hauraus- eli
pienenergiaisen murtuman saaneet
potilaat seulotaan muiden murtuma-
potilaiden joukosta ja seulonnan jal-
keen tehtavien jatkotoimenpiteiden
avulla vahennetééan naiden henkildi-
den uusintamurtuman riskia.

Kouvolassa tutkittiin toimintamal-
lin vaikuttavuutta. Kohteena olivat
45-vuotiaat ja sitd vanhemmat nai-
set ja 60-vuotiaat ja sitd vanhemmat
miehet, joita hoidettiin Kouvolassa
vuonna 2015 paivystyspoliklinikal-
la pienenergiaisen murtuman takia.
Potilaita oli 525, joilla oli yhteensa 570
murtumaa. Naisten keski-ika oli 73,8
vuotta ja miesten 75,9 vuotta. Useim-
milla oli ranteen (31 %), lonkan (21 %)
tai olkavarren yldosan murtuma (12
%). 41,5 %:lla potilaista oli DXA-tu-
losten mukaan osteoporoosi.

Talle potilasryhmalle tehtiin labo-
ratoriokokeet, DXA-mittaukset seka
murtumariskin arviointi. 62 % poti-
laista kaytti kalsiumia ja D-vitamiinia
paivittain. 38 % potilaista aloitti luu-
ladkehoidon.

Tulosten mukaan pienenergiais-
ten potilaiden seulonnan valittémat

vuotuiset kokonaiskustannukset oli-
vatvain 1,3 % kaikkien pienienergiais-
ten murtumien hoitokustannuksista.
Toimintamalli vahentaa pienenergi-
aisten murtumapotilaiden maaraa,
joten seulonnan kayttdé on myos ta-
loudellisesti jarkevaa.

Nykyisen — murtumapotilaiden
seulontamallin kehittamiseksi tutki-
jat peraankuuluttavat potilaan tun-
nistamisen ja murtuman jalkeisten
toimenpiteiden nopeuttamisen tar-
keyttd seka lonkkamurtumapotilai-

Luustoliiton jasen- ja tiedotuslehti

den moniammatillista kuntoutusta.
Lisaksi tutkijoiden mukaan on térkeaa
huomioida, ettd monet matalaener-
giamurtumatyypit liittyivat ylikuollei-
suuteen. Luulddkehoitoa tulee tehos-
taa.

Lahde: Liuthje et al. 2021. Evaluation of
minimal fracture liaison service resource:
costs and survival in secondary fracture
prevention — a prospective one-year study
in South-Finland. Aging Clinical and Experi-
mental Research. Vol. 33, pages 3015-3027.

y

C
C
-
&
>
>
T
<
m
wn
-

S|oxad :eAny|




Koonneet Pauliina Tamminen ja Ansa Holm

Kuva: Pexels

UUTISIA LYHYESTI

On térkedd liikkua
ja harjoitella tavalla,
joka sopii omaan

vointiin ja kuntoon.

Harjoitusmuodot pitkittyneessa selkidkivussa

itkittyneestd  selkakivusta
P puhutaan, kun selkdkipu on
kestanyt yli kolme kuukautta.
Talléin on useimmiten kyse muusta
kuin esimerkiksi nikamamurtuman
aiheuttamasta akuutista kivusta. Pit-
kittyneen kivun lievittdmisen ja toi-
mintakyvyn palauttamisen ensisi-
jaiseksi hoitomuodoksi suositellaan
liikuntaharjoittelua.
Selkatutkimuksessa ansioituneet
tutkijat Kanadasta, Australiasta ja
Brasiliasta selvittivat laajan yli 200
tutkimusta yhdistdneen meta-ana-
lyysin avulla tehokkaimmat harjoi-
tusmuodot pitkittyneessé selkakivus-
sa. Analyysin perusteella pitkittyneen
selkakivun voimakkuuden vahenta-
miseen ja toimintakyvyn kohenta-
miseen tehoavat parhaiten pilates,
McKenzie-tyyppinen harjoittelu ja
toimintakyvyn palauttamiseen tah-
taadva monipuolinen fyysinen harjoit-
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telu yhdistettyna psykososiaaliseen
tukeen.

Pilates on alun perin saksalai-
sen Joseph Pilateksen kehittama ja
myohemmin liikunta- ja terveysalan
ammattilaisten soveltama harjoitus-
muoto. Siina harjoituksia toteutetaan
ilman apuvalineitd ns. mattoharjoit-
teluna, pienilla apuvalineilld tai eri-
tyisilla laitteilla.

McKenzie-menetelma on puo-
lestaan uusiseelantilaisen Robin
McKenzien kehittama, erikoiskoulu-
tetun fysioterapeutin suorittamaan
yksildlliseen oireiden tutkimukseen,
harjoitteiden valintaan ja ohjaukseen
perustuva menetelma, josta kayte-
taan myos nimitysta MDT-terapia. Ks.
myos https://fi.mckenzieinstitute.org.

Yhteenvetona voidaan todeta,
etta liikuntaharjoittelu on tarpeellista
pitkittyneen selkakivun oireiden lie-
vityksessa. Selkakivun lievittamiseen

tehosi hyvin monipuolinen toiminta-
kyvyn palauttamiseen tahtaava lii-
kuntaharjoittelu yhdistettyna psyko-
sosiaaliseen tukeen: mitd enemman
harjoiteltiin, sitd paremmat tulokset
saatiin kaikissa harjoitusmuodoissa
venyttelya lukuun ottamatta.

Aina, my0s osteoporoosia sairas-
taessa, on tarkeaa liikkkua ja harjoitel-
la tavalla, joka sopii omaan tilantee-
seen, vointiin ja kuntoon. Itselle sopi-
van lilkkuntamuodon |0ytdmisessa voi
hyodyntaa myods alan ammattilaisia.

Lahteet:

Hayden et al. 2021. Some types of exercise
are more effective than others in people
with chronic low back pain. Journal of Phy-
siotherapy, Volume 67, Issue 4

UKK-Instituutti 29.10.2021. Tutkittua tietoa.
Tehokkaimmat harjoitusmuodot pitkit-
tyneessa selkakivussa - tuloksia laajasta
verkkometa-analyysista.



Haastattelussa SOSTEn johtaja, varapddsihteeri Anne Knaapi:

Vapaaehtoispohjalta toimivissa
yhdistyksissa kristallisoituu

potilasjar

Sote-uudistus on ottamassa isoja askelia kuluvan vuoden aikana. Jotta
voisimme aiempaa paremmin ymmdrtdd kdynnissé olevaa muutos-
ta potilasyhdistysten keskusjdrjesténd ja tukea jdsenyhdistyksidmme,
Luustotieto-lehti haastatteli sote-uudistuksen kanssa jo vuosia tyds-
kennellyttd johtaja ja varapddsihteeri Anne Knaapia Sosiaali ja terveys

ry:std eli SOSTEsta.

aastattelun teemoina

olivat tulevien hyvin-

vointialueiden tehta-

vat sote-jarjestojen

nakokulmasta, jarjes-
téjen rooli osana hyvinvointialueita
sekd mitd pienet potilasyhdistykset
voivat tehda ollakseen mukana muu-
toksessa. Naiden teemojen ymparilta
syntyi seuraava haastattelu, joka teh-
tiin tammikuun lopulla verkossa toi-
mivalla Teams-yhteydella.

- Sosiaali- ja terveysalan jarjes-
téjen nakokulmasta sote-uudistus on
hyvin merkittava asia. Voidaan sanoa,
etta jarjestoille kyseessa on koko toi-
mintaympaériston uudelleenmuotoilu,
Anne Knaapi toteaa.

Jarjestot, toimialasta riippumatta,
ovat perinteisesti tottuneet tydsken-
teleméaan kuntien kanssa. Nyt uudek-
si toimijaksi ja yhteistydkumppaniksi
tulee sosiaali-, terveys ja pelastus-
palveluiden jarjestdémisesta vastaava
hyvinvointialue. Knaapin mukaan eri-
tyisen iso muutos tdma on sosiaali-
ja terveysalan jarjestoille, silla niiden
toiminta kytkeytyy tiiviisti sote-pal-
velujarjestelmaan. Asia on kirkastu-
nut vasta valmistelun aikana.

- Kdytannossa sote-jarjestot irrot-
tautuvat uudistuksen myota muusta
niin kutsutusta jérjestéperheestd eli
liikunta-, nuoriso- ja kulttuurijarjes-
toista, silla ne jatkavat yhteistyota
kuntien kanssa entiseen malliin. Vain

sote-jarjestot siirtyvat tekemaan yh-
teistyota kiintedsti hyvinvointialuei-
den kanssa.

SOSTE jarjestojen tukena
uudistuksessa

Sote-uudistuksen tuoma muutos on
niin lapikayva, etta se vaikuttaa ko-
ko SOSTEn toimintaan. SOSTEssa on
laadittu oma sote-uudistukseen liit-
tyva strategiatavoite: osallisuutta ja
kilpailukykya tukeva sote-uudistus.

- Sen tematiikan alla meilld on
suuri joukko erityisasiantuntijoita,
jotka omassa tydssaan seuraavat
sote-uudistuksen toimeenpanoa eri
nakokulmista, kuten palvelujarjes-
telmien kehitysté kuntalaisten nako-
kulmasta, palveluja tuottavien jarjes-
tojen nakokulmasta, ruotsinkielisten
palveluiden nakokulmasta sekd ra-
hoituksen nékékulmasta.

Kyseessd on SOSTEn sisalla
sote-uudistuksen kanssa tyoskente-
leva joukko. Sen lisdksi Sosiaali- ja
terveysministerid on STEAn kautta
rahoittanut yhteistyokokonaisuuden
nimeltaédn Jarjestdjen muutostuki.
SOSTE vastaa tdman kokonaisuuden
koordinaatiosta.

- Kumppanina meillda on Maa-
kuntien verkostojarjestéjen neuvot-
telukunta ja tyota tekee seitseman
jarjestdasiantuntijaa eri puolilla Suo-
mea.

estojen lisaarvo

SOSTE eli Sosiaali ja terveys ry
on valtakunnallinen kattojér-
jestd, joka on jo 10 vuoden ajan
koonnut yhteen yli 240 sosiaa-
li- ja terveysalan jérjestéd sekd
useita kymmenid muita yhteis-
tyéjdsentahoja. Myés Luustoliitto
on SOSTEn jasen.

Anne Knaapi on SOSTEn joh-
taja ja varapddsihteeri:

- Johtoryhmdn jdsenend
vastaan osaltani SOSTEn stra-
tegisesta johtamisesta. Erityis-
vastuualueeni on sote-uudistus,
jossa tavoitteeni on tehdd sote-
jdirjestdistd tunnustettu ja ndkyvad
osa kansallista sosiaali- ja terve-
ydenhuollon toimialarakennetta.

Luustoliiton jasen- ja tiedotuslehti | 13 |



Jarjestoasiantuntijoiden yhteen-
liittyma kattaa koko Manner-Suomen
ja heista kunkin toimialue vastaa so-
siaali- ja terveydenhuollon yhteis-
toiminta-alueita, yksi kutakin aluetta
kohti lukuun ottamatta Uuttamaata.

- Uudellamaalla on kaksi jarjes-
téasiantuntijaa, silld Uusimaa on jar-
jestdjenkin nakdkulmasta oma erityi-
nen kokonaisuutensa.

SOSTEn sisdisen ja kumppa-
nuudessa tehtdvan sote-tyon liséksi
SOSTE tekee yhteistydta ministerioi-
den kanssa:

- Meilld on tiivis yhteys erityisesti
Sosiaali- ja terveysministerion sote-
toimeenpanon Yhdyspintatyoryh-
maan.

Knaapin mukaan SOSTEn omat
sote-uudistukseen liittyvat rakenteet
ovat muotoutuneet hyvin ja ne ovat
osoittautuneet toimivaksi. Knaapi itse
johtaa SOSTEssa kokonaisuudessaan
sita tyota, joka liittyy sote-uudistuk-
seen jarjestodjen nakokulmasta.
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- Olen istunut vuosien saatossa
mukana useammassa eri sote-uudis-
tuksen versiossa niiden seurantaryh-
missa. Nyt sote-lakipaketin astuttua
voimaan seurantaryhma lopetti tyds-
kentelynsa ja siirryttiin sote-uudis-
tuksen toimeenpanovaiheeseen.

Nyt Knaapi on mukana Sosiaali- ja
terveysministerion Yhdistyspintaty6-
ryhmaésséa seuraamassa uudistuksen
etenemista.

Palvelua tarjoavia jarjestoja
on monenlaisia

SOSTE on tehnyt paljon ty6ta erityi-
sesti sote-palvelutuotantoa tarjoa-
vien jarjestojen eteen. Mika naiden
jarjestdjen tarjoamien palveluiden
tilanne on talla hetkella?

Palveluja tuottavia jarjestdja on
monenlaisia, Knaapi huomauttaa.

- Suurimmilla palvelua tuotta-
villa jarjestsilla on vankka ammatil-
linen pohja, ja niissa toimitaan kuten
sote-alan yrityksissa. Kun menn&an

"SOSTEn omat
sote-uudistukseen
liittyvdt rakenteet ovat
muotoutuneet hyvin ja ne
ovat osoittautuneet
toimivaksi.”

pienempiin palveluja tuottaviin jar-
jestéihin, joita meilld on paljon, ko-
rostuvat toimintaympariston muu-
toksen tuomat haasteet.

Knaapi kuvaa pienien palveluja
tarjoavien jarjestojen skaalautumis-
haastetta: kun siirrytdan kunnista
aiempaa suurempaan hankintayk-
sikkddn hyvinvointialueiden myota,
eivat pienet jarjestot aina pysty tar-
joamaan palveluita riittavén suurella
volyymilla.

- Jarjestdjen pitaisi pystya skaa-
laamaan palveluitaan hyvinvoin-
tialuetasolle. SOSTE yrittaa osaltaan
muistuttaa ja pitaa huolta siing, etta
hyvinvointialueet pilkkoisivat kilpai-
lutuksia pienempiin osiin, jotta myds
pienemmat toimijat pystyisivat toi-
mimaan palveluntarjoajina.



Knaapi nostaa esiin myos palve-
lusetelin ja henkilokohtaisen budjetin
kayton, jotka turvaisivat pienempien
toimijoiden osallistumismahdolli-
suuksia.

Lisaarvo esiin

Pienien, taysin vapaaehtoisvoimin
toimivien yhdistysten on tarkeaa kir-
kastaa se, mika on yhdistystoiminnan
merkitys.

- Onilman muuta selvaa, etta niilla
on oma roolinsa asiakaskokemuksen
ja asiakasnakokulman avaamisessa.
Tallaisissa yhdistyksissa kristallisoituu
potilasjarjestdjen tuoma lisdarvo, silla
ne antavat danen omalle taustaryh-
maélleen.

Pienet vapaaehtoisjarjestot voivat
Knaapin mukaan vapauttaa itsensa
niistd huolista, mitka liittyvat palve-
lutuotantoon:

- Sen sijaan tallaisten jarjestojen
kannattaa keskittya siihen, mikd on
oman yhdistyksen toiminnan tarkoi-
tus ja mitka ovat ne toimintamuodot,
joiden kautta voi liittya tdhan suureen
sote-uudistuskokonaisuuteen.

Omakohtaisen kokemuksen ar-
vo on nykyisin laajasti tunnustettu,
Knaapi kertoo. Pienille jarjestoille
kaikki ne foorumit, joissa voi valittaa
jaseniston asiantuntemusta ja asia-
kaskokemusta seka kertoa yhdistyk-
sen tarjoamasta vertaistuesta, ovat
niita, joissa kannattaa toimia.

- Vapaaehtoispohjalla perintei-
sesti toimivien ja jasentensa aanta
valittavien yhdistysten tulisi osallis-
tua hyvinvointialueen tilaisuuksiin ja
hakea sieltd tietoa ja ennen kaikkea
vieda tietoa omasta toiminnastaan
hyvinvointialueelle.

Knaapi painottaa jarjestojen na-
kyvyyden merkitysta alueilla: on tar-
keaa, ettd jarjestdjen toiminta tulee

"Sote-jdrjestot on
otettu hyvin vastaan
sote-keskustelussa.
Jdrjestéjen merkitys

ymmadrretddn ja

toiminnalle on
vahva tilaus.”

"SOSTE yrittdd
omalta osaltaan
pitdd huolta siitd, ettd
my0ds pienemmadit jérjestot
pystyisivdt toimimaan
palveluntarjoajina
hyvinvointialue-
tasolla.”

tunnistetuksi ja etta tieto jarjestojen
toiminnan sisalléista saadaan kytket-
tya niihin sahkaisiin tietojarjestelmiin,
sahkoisille alustoille, joita kaytetaan
hyvinvointialueilla. Toki haasteek-
si tulee se, miten pysya ajan tasalla
alueellisista tilaisuuksista ja osallistu-
misen paikoista, Knaapi toteaa.

Kun hyvinvointialueet aloittavat,
laaditaan alkuvaiheessa alueen hy-
vinvointistrategia seka palvelustra-
tegia. Nykyisin strategian laadinnan
tulee olla osallistava, ja odotettavissa
onkin erillisia alueellisia kuulemisti-
laisuuksia ja laajaa kansalaiskeskus-
telua osana strategian rakentamista.
Tahan keskusteluun Knaapin mukaan
olisi yhdistysten térkeaa paasta mu-
kaan.

Rahoitus taytyy turvata

Pienilld yhdistyksilla on ollut perin-
teisesti tarkeaa yhteisty6ta kuntien
kanssa, jolloin kunnat ovat voineet
tarjota yhdistykselle toiminta- tai lii-
kuntatiloja seka pienta taloudellista
tukea. Nyt joissain kunnissa on ilmoi-
tettu, ettd kunnat eivat enaa tee sote-
jarjestoyhteisty6ta vaan se on alueen
toimenkuvaan kuuluva asia.

- Olemme nostaneet tamén asian
useasti keskusteluun sosiaali- ja ter-
veysministerion kanssa. Kuntien toi-
minta-avustus on ollut keskimé&éarin
700 euroa jarjestoad kohden. Kysees-
sé ovat pienet rahat, mutta ehdot-
tomasti valttdmattomat yhdistysten
toiminnan kannalta.

Knaapin mukaan téllaiset jarjestot
toimivat kunnan ja hyvinvointialueen
yhdyspinnalla. Kunnat helposti tulkit-
sevat muuttuneessa tilanteessa, etta
asia siirtyy hyvinvointialueen hoidet-
tavaksi. Knaapi muistuttaakin, etta
tdma on viela ratkaisematon asia:

- Ikava kylla talla hetkelld tama
asia hautautuu kaiken muun hyvin-
vointialueen kéynnistyksen alle. Nyt
pelkona on, ettd kunnat tekevat rat-
kaisuja ilman, ettd ehditdan keskus-
tella asiasta ja ratkaista pienten sote-
jarjestojen tukeminen.

Sote-uudistuksen lisdksi kayn-
nissé on myds hyte-uudistus eli hy-
vinvoinnin ja terveyden edistamisen
uudistus, Knaapi muistuttaa. Jarjes-
tojen nakokulmasta hyte ei kuulu
vain kunnille, vaan se on myds osa
hyvinvointialueiden tyota. Kyseessa
on ennaltaehkaisy seka pitkaaikais-
sairaan toipumisen ja omahoidon tu-
ki. Nama Knaapi luokittelee edelleen
hyte-toiminnaksi:

- Kun kyse on jarjestojen hyte-
toiminnasta, niiden rahoitus tulisi
turvata joko kunnista tai alueilta, silla
hyte kuuluu molempien tehtaviin.

Yhdenvertaiset palvelut
hyvinvointialueen sisalle

Yhdeksi keskeiseksi sote-uudistuk-
sen kysymykseksi Knaapi nosta hy-
vinvointialueiden itsehallinnon. Alun
perin sote-uudistuksen yhtend ta-
voitteena oli tarjota yhdenvertaiset
sote-palvelut eri puolille Suomea.
Nahtavaksi jaa, tuleeko nain tapah-
tumaan.

- Hyvinvointialueiden itsehallin-
non vuoksi ministerid voi kayttaa la-
hinna informaatio-ohjausta.

Kuntien valisista palvelueroista
tullaan siirtyméaan tulevaisuudessa
hyvinvointialuetasolle: sote-palve-
luiden kuntien valiset erot siirtyvat
nyt hyvinvointialueiden valille.

Luustoliiton  yhdistysaktiiveil-
le sote-uudistuksen keskelld Anne
Knaapi sanoo terveisinaan:

- Sote-jarjestot on otettu hyvin
vastaan sote-keskustelussa. Se on
merkki siita, etta jarjestdjen merkitys
ymmarretdan ja toiminnalle on vahva
tilaus.

Toimintatapojen ja yhteistydn
muotoutuminen tulee viemaan aikaa
javalilla voi tulla tunne siita, ettd oma
aani ei kuulu.

- Nyt tarvitaan sitkeytta ja karsi-
vallisyyttd samassa paketissa, Knaapi
muistuttaa.

TEKSTI: ANSA HOLM
KUVA: SOSTE
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Luustoneuvonta on Luustoliiton
tarjoamaa luustokuntoutujille
tarkoitettua kertaluonnoista neu-
vontaa ja tukea erilaisissa osteo-
poroosin omahoitoon liittyvissa
kysymyksissa, kuten esim. ra-
vitsemus, likunta, 1aakérin maa-
raaman luulaakityksen itsenainen
toteutus, kuntoutus ja yhdistys-
toiminta.

Puhelimitse luustoneuvontaa saa
torstaisin klo 12.00-14.00 nume-
rossa 050 3377 570. Soittaminen
maksaa normaalin matkapuhe-
linmaksun verran.

Luustoneuvontaa saa myods la-
hettamalla sahképostia osoittee-
seen luustoneuvonta@luustoliit-
to.fi. Sahkoposteihin vastataan
noin viikon kuluessa. Sahképos-
tiin on hyva liittdd mukaan puhe-
linnumerosi, silla joissain tapauk-
sissa luustoneuvonnasta otetaan
sinuun yhteytta puhelimitse.
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KYSYMYS: Talven olosuhteet vaihtelevat. Vdilillé keli on luminen ja toisinaan
liukas sddn lauhtuessa, kaatuminen pelottaa. Minua mietityttdd, miten voin
liikkua talvella turvallisesti ja monipuolisesti. Korona-aika on liséiksi vdhentényt
mahdollisuuksiani osallistua ohjattuihin toimintoihin. Mité voisin tehdd omassa
arjessani lihasvoiman ja tasapainon parantamiseksi?

alviolosuhteet ovat kieltamat-

ta haasteellisia. Usein loppu-

syksylla uutisoidaan, etta talvi
yllattaa. Edellinen liittyy useimmiten
autoiluun ja lilkenteeseen, mutta yh-
ta lailla jalankulkijoihin ja ulkoiluun.
Talveen voi kuitenkin varautua ja en-
nakointi on tarkeaa. Varmista ensin,
ettd sinulla on sdanmukaiset tukevat
jalkineet ulkoiluun. Ihanteellisin vaih-
toehto talvella ovat kitka- tai nasta-
pohjaiset kengat. Niitd on nykyaan
onneksi saatavilla eri merkkeja seka
malleja - hinnatkin ovat vuosien saa-
tossa tulleet alaspain. Hintava kenka
voi ensin kauhistuttaa, mutta jos hy-
valla kengalla voi ehkaista kaatumi-
sen ja siitd seuraavan luunmurtuman,
kokonaishinta on pieni.

Liikkeelle lahtiessasi:
Ota huomioon saa ja keli.
Varaa itsellesi riittavasti aikaa,
ettei tule kiire.
Al lahde liikenteeseen huono-
vointisena. Pida levéahdystaukoja,
jos olo heikkenee.
Valitse turvallisin reitti.

Koronatilanteen vuoksi liikkkuminen
on saattanut jaada véahemmalle. Ul-
koilu on kuitenkin pandemian kan-
nalta turvallinen vaihtoehto. Toki liu-
kas keli nostaa usein kynnysta lahtea
ulkoilemaan, jolloin ulkoilu voi joskus
tarkoittaa lyhyempaakin happihyp-
pelyé tai kayntia parvekkeella. Tilan-
ne saattaa joskus olla sellainen, ettei
ulosmeno ole mahdollista tai turval-
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lista esim. kaatumisen pelon vuok-
si. Kavely on kuitenkin I&hes kaikille
sopiva liilkuntamuoto. Liikunnalla on
suuri merkitys kaatumisten ja kaa-
tumisvammojen ennaltaehkaisyssa.
Mieti itsellesi jokin sopiva, realistinen
tavoite arjessa, miten aiot likkkua ja
miten sen pystyisit itsellesi mieluisal-
la ja sopivalla tavalla toteuttamaan.

Kun mietit ulosl&htoa, voit jo sa-
malla tehda sisalla tuolilta istumasta
seisomaannousuja. Tai jos sinulla on
jo jokin tuttu harjoitusohjelma, tee
liikkeitd sen mukaan. Kun uloslahtoa
edeltava liikunta tulee arjessa tavaksi,
seuraava talvivoikin olla jo helpompi,
kun olet kerannyt itsellesi voimaa ja
tasapainoa pystyssa pysymiseen.

Lihasvoima- ja tasapainoharjoit-
telua voi verrata siihen, kun tallete-
taan rahaa pankkiin: on sitten saas-
tdssa voimaa pahan péivéan varalle,
talven vaihteleviin sé&olosuhteisiin.
Harjoitusvaikutukset eivat kuitenkaan
saily ikuisesti, vaan lihasvoima- ja ta-
sapainoharjoittelun tulee olla séén-
nollistd, jotta siitd on hyotya. UKK-
instituutti suosittaa harjoittelemaan
lihaskuntoa ja liikehallintaa véhintaan
kaksi kertaa viikossa. Lihasvoima- ja
tasapainoharjoittelu edistaa turvallis-
ta liilkkumista. Hyvakuntoisena pysyy
yleensé paremmin pystyssa liukkaal-
la kelilla.

Pyri sisallyttdamaan harjoittelu
luontevasti arkeesi ja mieti niita paik-
koja, missa voisit kotona tai l&hiym-
paristossasi harjoitella turvallisesti.
Jo vahainenkin liikkkuminen on aina
eduksi toimintakyvylle ja terveydelle.
Nain talviaikana tulee mieleen mm.
kauppareissut. Voisiko seuraavan
kauppareissun yhteydessa jattaakin
auton parkkipaikalla kauemmaksi ja
kévelld hieman pidemman matkan?
Jos ajat pysakaintihalliin, jossa on
portaita, valitse ne hissin sijaan. Jos
tilanne kuitenkin vaatii hissin kayt-
toa ja pystyt turvallisesti seisomaan
yhdella jalalla tai jalat perakkain, voit
odotellessasi harjoittaa samalla ta-
sapainoa. Miksi ei liukuportaissakin,
mutta ota tarvittaessa tukea, jos liik-
kuvalla alustalla seisominen on epa-
varmaa. Tai jos kuljet jalkaisin, kierra-
kin seuraavalla kerralla eri reittia, joka
on hieman pidempi. Bussilla kulkijat
voivat ajatella jadvansa kyydista pois
aiemmalla pysakilla.

Jos lahiymparistossasi on penkke-
ja, voit liikkumiseen lomassa istahtaa
ja tehdé myos istumasta seisomaan-
nousuharjoituksia. Kerrostaloasujat
voivat hyoédyntaa pahimpien liukkai-
den aikaan harjoittelumuotona por-
raskavelya, jos jalankulku liukkaalla
hirvittda. Portaita voi kulkea myos
sivuaskelin ja ottaa tarvittaessa tukea
kaiteesta turvallisuuden varmistami-
seksi.

lllalla ehk& sohva houkuttaa. Saa-
tat katsoa tv:ta, kuunnella radiota tai
lukea kirjaa. Palautuminen ja lepo-
kin on tarkeaa, mutta mieti kuinka
pitkdan olet yleensé yhtéjaksoisesti
paikoillaan? Tv:n mainostauot ovat
aina mainio kohta nousta hetkeksi
seisomaan. Radiota voi kuunnella tai
kirjaa lukea seistenkin tai ottaa mu-
siikin saestyksella ehké turvallisesti
muutaman tanssiaskeleenkin, jos on
rytmi veressa.

Woe-kaynneilld voit istuutua we-
istuimelle tavallista hitaammin, jarru-
tellen ja reisilihaksia haastaen. Ham-
maspesu on rutiini aamuisin ja iltai-
sin, toivottavasti. Sen yhteyteen on
helppo lisata tasapainoharjoittelua.
Kun peset ylahampaita, seiso oikealla
jalalla ja kun peset alahampaita, seiso
vasemmalla jalalla. Tai toisinpain.

Haasta arjen harjoitteisiin mukaan
l&heisia ja ystavia, jos se on mah-
dollista. Huomioi harjoittelussa aina
turvallisuusnakdkohdat kokeillessasi
annettuja esimerkkeja tai tehdessa-
si itsellesi jotakin téysin uutta. Suh-
teuta tekeminen aina omaan vointiisi
ja terveydentilaasi sekd mahdollisiin
henkilokohtaisiin ohjeisiin, jotka olet
saanut terveydenhuollon ammattilai-
silta.

TEKSTI: ANNA SELKAMA

Lahteet ja lisatietoa:

Likenneturva 2022. Ikdantyneen turvallinen
likkuminen jalan ja pyoralla. www.liiken-
neturva.fi/liikenteessa/ikaantyneen-turval-
linen-liikkkuminen/#bOb63bf7

Luustoliitto. Luut lujiksi liikkumalla- opas.
https://luustoliitto.fi/tuote/luut-lujiksi-litk-
kumalla/

UKK-instituutti 2021. Liikkumisen suosi-
tukset: https://ukkinstituutti.fi/likkuminen/
liikkkumisen-suositukset/

UKK-instituutti. Liikuntaohje. https://uk-
kinstituutti.fi/aineistot/liikuntaohje/

UKK-instituutti 2021. Kymmenen keinoa
kaatumisten ehkaisyyn. https://ukkinsti-
tuutti.fi/liikkumisen-turvallisuus/kaatumis-
ten-ehkaisy-iakkaille-ja-laheisille/kymme-
nen-keinoa-kaatumisten-ehkaisyyn/
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Apteekkivoi ehdottaa sopivaa palvelua ajantasaisen Iddkityslistan ja LOTTA-listan
perusteella. Listat voi my@és tdyttdd apteekissa yhdesséd farmaseutin kanssa.

Varaa aika katsastukseen

— apteekkiin!

Kuten auto, Iéékehoito kannattaa katsastaa vikojen varalta. Kun on-
gelmat ja puutteet hoidetaan kuntoon, matka jatkuu turvallisesti. Léci-
kehoidon tarkistus- ja arviointipalvelut helpottavat Iédkehoidon hal-

lintaa.

Kuka vastaa laakehoitoni
turvallisuudesta?

Laakari vastaa potilaan ladkehoidos-
ta, mutta ajantasainen tieto omasta
laakityksesta on laakkeiden kayttajal-
|&. Automaattisesti ajantasainen sah-
koinen ladkelista terveydenhuollossa
on vield tulevaisuutta.

Laakari ei ole valttamatta perilla
potilaansa ladkehoidosta kokonai-
suutena. Han nakee potilastiedoista
maaratyt ladkkeet mutta ei itsehoito-
valmisteita, ravintolisia, luontaistuot-
teita eika sita, miten potilas kayttaa
laékkeitaan. Tietokannassa voi olla
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laékkeita, joiden kayton potilas on lo-
pettanut, ja hénella voi olla ongelmia
ldédkkeen annostelussa. Kaikki nama
voivat vaikuttaa ladkehoidon tehoon
ja turvallisuuteen.

Nakeekd farmaseutti
kaikki laakkeeni?

Kun asiakas tulee apteekkiin osta-
maan reseptilaaketta, han luovuttaa
farmaseutille Kela-kortillaan paasyn
reseptitietokantaan tallennettuihin
voimassa oleviin resepteihinsg, joissa
on laaketta saatavilla.

Laakehoidon tarkistuspalve-
lussa selvitetaan asiakkaan ko-
konaislaakitys ja huomioidaan
ravintolisat ja luontaistuotteet.
Lisaksi tarkistetaan paallek-
kaisyydet ja yhteensopivuus,
lagkkeen ottoon liittyvat asiat
ja hoidon taloudellisuus.

Laakehoidon arviointi -palve-
lussa selvitetaan tarkistuspal-
velussa selvitettavien asioiden
lisaksi laakehoidon tarkoituk-
senmukaisuutta.

Laakehoidon kokonaisarvi-
ointi -palvelussa seurataan ja
tuetaan potilaan laakityksessa
pidemmalla aikavalilla tapah-
tuvia muutoksia ja ratkaistaan
tiedostettu ongelma. Tarve
palveluun lahtee laakarin aloit-
teesta.

Laakeneuvonta keskittyy tuolloin
toimitettaviin 1aakkeisiin, niiden yh-
teisvaikutuksiin ja sen varmistami-
seen, ettei asiakkaalla ole keskenaan
paallekkaisia, samalla tavalla vaikut-
tavia laakkeita.

Laakehoidon kokonaisuuden sy-
vempi tarkastelu vaatii enemman ai-
kaa.

uaulelyne( 13ad :eAny



Kuva: Taru Vanhala

Mita teen, jos oma ladke-
hoito huolettaa?

Alkuun paasee tayttamalla ladkehoi-
don onnistumisen tarkistuslistan eli
LOTTA-listan apteekissa tai Apteekki.
fi-sivustolla. LOTTA on kehitetty yli
65-vuotiaille, ja se siséltaa kahdeksan
kysymysta, joilla voi kartoittaa omaan
la&kehoitoon liittyvia riskitekijoita.

Jos vastaat kysymyksistad useam-
paan kylla tai en osaa sanoa, kannat-
taa ottaa yhteyttd apteekkiin. Useat
apteekit tarjoavat laakehoidon tarkis-
tus- ja arviointipalveluita, joilla voi-
daan helpottaa ladkehoidon hallintaa.

Kuten auto, myos laakitys kan-
nattaa katsastaa saannollisesti. Kat-
sastuksessa |6ydetaan viat, jotka
vaarantavat kuljettajan - tai tassa ta-
pauksessa ladkkeen kayttajan - tur-
vallisuuden.

Kenelle la&dkehoidon
lisapalvelut on tarkoitettu?

Laakehoidon tarkistus- ja arviointi-
palveluita kannattaa harkita, jos laa-
kelistan yllépito tuntuu hankalalta,
ladkekulut ovat hyvin suuret, ladke-
hoidon teho jaa vajaaksi tai on oire,

}

joka saattaisi johtua laakkeesta. Hui-
maus, suun kuivuminen, ummetus ja
vasymys ovat tavallisia ladkkeiden
haittoja.

Palveluista on erityistd hyotya
iakkaille ja monilaakityille seka heidan
omaishoitajilleen, silld ikdantymiseen
liittyvat muutokset elimistosséd ja
usean laakkeen yhtaaikainen kaytto
altistavat laakehaitoille.

Mista tiedan, mika palvelu
sopii minulle?

Kun asiakas toimittaa apteekkiin ajan
tasalla olevan laakityslistansa ja tay-
tetyn LOTTA-listan, apteekki voi eh-
dottaa sopivaa palvelua. Listat voi
myods tayttdd apteekissa yhdessa
farmaseutin kanssa.

Laakehoidon tarkistus- ja arvi-
ointipalvelut vaativat ajanvarauksen.
Lista niita tarjoavista apteekeista, 1aa-
kityslistan malli ja taytettdva LOTTA-
lista |6ytyvat Apteekki.fi-sivustolta.
Osa palveluista vaatii farmaseutilta
taydentavaa koulutusta ja erityispa-
tevyyttd, ja siksi niita ei 16ydy jokai-
sesta apteekista.

Lddkehoidon onnistumisen tarkistuslista eli LOTTA-lista sisdltdd kahdeksan kysy-
mystd, joiden avulla jokainen voi itse tarkistaa liittyyké omaan Iddkitykseen riskejd.

Miten varaudun
tapaamiseen?

Laakehoidon tarkistus- tai arvioin-
titilaisuus koostuu haastattelusta ja
ldékkeiden kaytonohjauksesta. Jos
vastuu laakehoidon toteutuksesta on
omaisella, hdnen on hyva olla pai-
kalla.

LOTTA-listalla ja laékelistalla par-
jaa ladkehoidon tarkistuspalvelussa.
Laajempaa arviointia varten tarvitaan
tuoreimmat laboratoriotulokset.

Asiakas saa tilaisuudesta mu-
kaansa ajantasaisen laakityslistan ja
ehdotuksia ladkehoidon jarkeistami-
seksi. Muutoksista tulee keskustella
lagkarin kanssa. Niitéd ei saa tehda
omin pain.

Mita ladgkehoidon
lisapalvelut maksavat?

Jokainen apteekki hinnoittelee laa-
kehoidon asiantuntijapalvelut itse.
Hintahaarukka suppeamman ja laa-
jemman palvelun valilla liikkuu kym-
menista euroista satoihin euroihin.
Palvelu saastaa rahaa, sillé sen avul-
la saadaan karsittua turhat laakkeet.
Kun laakkeiden haitat vahenevat, toi-
mintakyky paranee.

Mihin talletan ajantasaisen
ladkelistani?

Ajantasainen laakelista kannattaa sai-
lyttda samassa paikassa Kela-kortin
kanssa. Laakelistasta voi ottaa myds
puhelimella kuvan, jolloin se kulkee
mukana laake- ja ravintolisdostok-
silla. Laakelistaa tarvitaan erityisesti,
kun joku toinen jakaa laakkeesi.

Ikdihmisen laakitys olisi hyva
tarkistaa puolen vuoden tai vuoden
valein. Vaikka ladkitys ei muuttuisi,
vointi voi muuttua. Muuten koko-
naisladkitys kannattaa tarkistaa, jos
todetaan uusia sairauksia ja kayttoon
tulee uusia laakkeita tai jos elintavat
muuttuvat merkittavasti.

TEKSTI: VIRVE JARVINEN

Asiantuntijoina apteekkari Heli Mcin-
tysalo, Luvian apteekki ja asiantunti-
japroviisori Henna Kyllénen, Apteek-
kariliitto.

Julkaistu aiemmin apteekkien
Terveydeksil-lehdessd 3/2021
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Paljon on tapahtunut edellisten hankekuulumisten jélkeen. On ollut

ilahduttavaa huomata, kuinka useissa yhdistyksisséimme on innostus-
ta ja innovatiivisuutta muokata liikuntatoimintaa koronatilanteen pit-

kaatumiset liitkunnalla

EKLI-HANKKEEN KUULUMISIA

kittymisestd huolimatta - tai juuri sen vuoksi.

Antoisa ensimmainen
koulutus

Viime vuoden marraskuussa jarjes-
tettiin liilkunnan vertaisohjaajille en-
simmainen "OTAGO-harjoittelu ja
kaatumisen ehkaisy” -koulutus Tam-
pereella. Utelias ja tiedonjanoinen
kuuden osallistujan ryhma kahdesta
eri jasenyhdistyksesta sai perustietoa
ja taitoa ohjata turvallisesti ja nou-
sujohteisesti OTAGO-ohjelman mu-
kaista yksilo- ja ryhmaharjoittelua.
Kaksipaivainen lahikoulutus sisalsi
runsaasti kaytannon harjoittelua seka
opitun soveltamista.

Koulutuksesta saatu palaute oli
kannustavaa. Osallistujat kokivat saa-
neensa koulutuksen kautta runsaasti
tietoa ja innostusta tulevaan. Lisaksi
he kokivat saaneensa keinoja toimin-
nan kehittdmiseen yhdistyksessa.
Koulutuksen kayneet vertaisohjaajat
arvostivat tieteellistd perustelua se-
ka tietotaitoa, jota saivat koulutuksen
myotd. Muiden vertaisohjaajien ta-
paamista pidettiin piristavana ja tar-
keana asiana.

OTACO-harjoitteluohjelmaan tutustumista.
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Jokainen osallistuja suosittelisi
koulutusta lilkunnan vertaisohjauk-
sesta kiinnostuneelle. Koulutukseen
voi jatkossakin osallistua kuka ta-
hansa liikunnan vertaisohjauksesta
kiinnostunut  ohjauskokemuksesta
riippumatta. Seuraava vastaavan-
lainen koulutus on suunnitteilla talle
kevaalle.

Ensimmaisen pilottiryhman ol
tarkoitus aloittaa toimintansa kolmen
koulutetun liikunnan vertaisohjaajan
johdolla tammikuun alussa Hdmeen-
linnassa. Tiukentuneiden koronara-
joitusten vuoksi alku kuitenkin siirtyi.
Toivottavasti tulevassa lehdessa mi-
nulla on ensimmaisen kokeilunhalui-
sen ryhman kuulumisia kerrottavaksi.

llon ja monipuolisuuden
kautta

Lilkkkumisessa on keskeistd, etta se
on itselle mielekésta ja tuottaa iloa.
Toivottavasti olet jo |6ytanyt itsellesi
sopivat, turvalliset ja iloa tuottavat lii-
kuntamuodot. Toisaalta my6s uusille
kokeiluille on aina hyva jattaa tilaa.

Osallistujat harjoittelemassa
toimintakykytestien tekoa.

Myos taman lehden kuntoutujahaas-
tattelussa lilkunnan vertaisohjaaja
Vappu kannustaa, etta tutustuttaisiin
ja kokeiltaisiin uusia asioita ja ohjel-
mia oman lilkkkumisemme monipuo-
listamiseksi.

Lahetamme kevaan aikana jasen-
postituksena kaikille EKLI-hankkeen
tuottamaa lilkuntamateriaalia. Vaik-
ka ohjatut jumpat olisivat tauolla, voi
jokainen myos harjoittaa esimerkiksi
lihasvoimaansa ja tasapainoaan ko-
tona. Voimaa ja tasapainoa -harjoit-
teluohjelman avulla se onnistuu ku-
vallisia ja sanallisia ohjeita noudatta-
en.

Mikéli sinulla on tietokone kay-
tossasi ja tasapainon harjoittaminen
kiinnostaa, suosittelen tutustumaan
myés Tasapainoinen tammikuu — On-
ko tasapainosi terasta -kampanjaan.
Se toteutettiin yhteistydssa Elake-
liton kanssa tammikuussa. Kam-
panjan ideana oli lisata tietoisuutta
tasapainon merkityksesta, kaatumi-
sen ehkaisystd ja luustoterveyden
edistdmisesta. Kampanjan aikana
jaettuihin monipuolisiin tasapainon
harjoittamisvinkkeihin sekd muuhun
materiaaliin voit tutustua kampan-
jasivuilla (elakeliitto.fi/onko-tasapai-
nosi-terasta).

EKLI

Ehkaistaan kaatumiset
liikunnalla



Tukea ohjaukseen

On ollut hienoa huomata, etta liikun-
ta, kaatumisen ehkaisy ja OTAGO-
harjoittelu kiinnostavat kuten myos
naihin liittyvat kokeilut ja lyhytkoulu-
tukset kasvokkain seka verkon vali-
tyksella. Erilaisten yhteistyokuvioiden
kautta tarke&a asiaa on pystytty vie-
maan aiempaa laajempaan tietoisuu-
teen myds ammattilaisten hyodyn-
nettavaksi. Myos heidén puoleltaan
koulutuspyyntoja on esitetty ja niihin
pyritaan vastaamaan erityisesti ensi
syksysta alkaen.

Liikunnan vertaisohjaajat ovat toi-
voneet saanndllisia tapaamisia, joissa
voisivat tavata toisiaan ja pysya ajan
tasalla asioista. Yhdistysten aktiivi-
toimijoille jarjestetadn alkuvuoden
aikana virtuaalinen, teemallinen yh-
distyskoulutussarja erilaisin teemoin.
Maaliskuun puolessa valissa jarjes-
tetdan virtuaalinen liilkunnan vertais-
ohjaajien tapaaminen. Tule ihmeessa
mukaan. Tilaisuudessa voit lisaksi
kuulla EKLI-hankkeen kuulumisia se-
ké saada tietoa seuraavasta liikunnan
vertaisohjaajakoulutuksesta.

Pidetaan yhteytta ja nahdaan toi-
vottavasti pian ihan kasvokkain. Au-
rinkoista alkavaa kevattd ja terveita
paivia alkaneeseen vuoteen!

TEKSTI: EERIKATIRIKAINEN
KUVAT: LUUSTOLITTO
LOGO: VALOKKI DESIGN OY/
HEIDI ALAMIKKELA

Eerika ja Luustoliiton Viljami-maskotti.

Varpailla kavely

l ; avely on kokonaisvaltaista liikettd. Se edellyttdd myos riittavaa

tasapainon hallintaa, mika on sujuvan ja turvallisen lilkkkumisen
edellytys. Voimme kehittda tasapainoa monin tavoin, myés kavelyn
keinoin. Milloin viimeksi olet haastanut tasapainoasi ja kavellyt varpaillasi?

Varpailla kadvely on tavanomaista kavelya tukeva tasapainoharjoitus. Liike
kehittaa erityisesti pohjelihasten voimaa seka nilkan asentoa tukevia lihaksia.
Lisaksi se edellyttaa myds nilkan nivelien riittavaa liilkkuvuutta.

Ota tarvittaessa tuesta kiinni. Nouse seisomaan varpaillesi niin, ettd kanta-
paasiirtoavat alustasta. Tunnustele, milta liike tuntuu kehossasi. Ohjautuuko
painosi erityisesti isovarpaan ja toisen varpaan valiin? Pyri |[6ytaméaan tasa-
painoinen keskiasento ja valttamaan nilkan kiertymisté sisaén tai ulospain.

® Seiso ryhdikkaasti,
selka suorana, katse eteenpain.
Nouse varpaille
ja laskeudu rauhallisesti alas.
Toista 10 kertaa.

® Nouse uudelleen varpaille ja
kavele rauhassa eteenpéin
10 askelta. Kaanny ympéri ja
kavele takaisin 10 askelta.
Pyri kulkemaan pehmeasti ja
hallitusti.

® Pida tauko ja toista like kaksi
kertaa edestakaisin.

Véhenna tuen maaraa
edistymisen myota. Kun liike
alkaa tuntua helpolta tuetta,
voit kiertada paatasi rauhallisesti
liikkeen mukana.

Paan kiertdminen ja katseen
siirtdminen likkkeen aikana
haastavat tasapainon. Muista
turvallisuus, kulje esimerkiksi
seinan vieressa.

TEKSTI: EERIKA TIIRIKAINEN
KUVA: ATTE MALASKA

(=
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LUJIEN LUIDEN RESEPTI

Kreikkalainen
lihapulla-leipavuoka

uustoliitto jarjestaa tana ke-
Lvééné Rovaniemelld yhteis-
tyossa Lapin Marttojen kans-
sa Lujien luiden reseptit -kurssin.
Kurssilla kasitelladn osteoporoo-
sin omahoitoa jokaisen osallistujan
oman arjen nakékulmasta ja valmis-
tetaan ruokaa yhdessa. Kreikkalainen
lihapulla-leipédvuoka on yksi kurssin
herkullisista ja luustoterveellisista re-
septeista.
Luustoterveyden yllapitdmisessa
ja osteoporoosin omahoidossa lii-
kunnan, kaatumisen ehkaisyn ja levon
lisaksi tarkeda on monipuolinen ra-
vinto. Se sisaltdd muun muassa mo-
nipuolisesti kasviksia seké riittavasti
kalsiumia ja proteiinia, hyvia rasvoja
unohtamatta. Lihapulla-leipédvuoka
kuuluu Vélimeren ruokavalioon, jon-
ka sanotaan olevan yksi maailman
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terveellisimmistd. Se sisaltaa paljon
kasviksia, hapanmaitotuotteita, me-
reneldvia ja hyvia rasvoja.

Lihapulla-leipdvuoka  sisaltaa
kasviksia, mutta halutessaan niita
voi helposti lisata esimerkiksi papri-
kan ja munakoison avulla. Kasviksia
tulee aterialle lisdd myos, kun liha-
pullavuoan nauttii raikkaan salaatin
kanssa.

Proteiinia saa jauhelihasta ja ha-
lutessaan sen voi vaihtaa kalaan tai
esimerkiksi tofuun. Taysjyvaleipaa
vuokaan kayttamalla saa myos hy-
vid kuituja. Feta-juusto puolestaan
sisaltaa kalsiumia ja oliividljysta saa
hyvia rasvoja. Aterian voi taydenna
kalsiumpitoisella jalkiruualla, kuten
marjarahkalla. Kalsiumia lisaa ateri-
alle saa myés, jos ruokajuomana on
vaikkapa piima tai maito.
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Ainekset (4 annosta)

1 kesakurpitsa

3-4 aurinkokuivattua tomaattia
400 g jauhelihaa

1tl suolaa

Y2 tl mustapippuria

4-5 leipaviipaletta tai sampylaa
6 tomaattia

1 sipuli

2 valkosipulinkyntta

n. 150 g fetaa

3 rkl oliivioljya

Y2 tl rosmariinia

mustapippuria myllysta

1 ruukku/pussi rucolaa

Raasta reilu puolet kesakurpitsasta.
Painele raasteesta nestetta talous-
paperilla tai lavikossa. Hienonna
aurinkokuivatut tomaatit ja sekoita
tasaiseksi massaksi kesakurpit-
saraasteen, jauhelihan, suolan ja
pippurin kanssa. Vaivaa hetki kasin,
jotta saat aikaan tiiviin ja tasaisen
massan.

Leikkaa leipa, tomaatit ja loput
kesakurpitsasta suupalan kokoisiksi
paloiksi ja laita vuokaan. Kuori ja vii-
paloi sipulija valkosipulin kynnet ja li-
saa vuokaan. Murenna joukkoon feta.
Valuta oliivioljy, ripottele rosmariini ja
jauha mustapippuri paalle ja kaantele
niin, etta oljy ja mausteet leviavat ta-
saisesti vuokaan.

Pyorita kostein kasin jauheliha-
massasta pyorykoita ja aseta vuo-
kaan paallimmaiseksi. Paista uunissa
200 asteessa noin 25-30 minuuttia.
Ota uunista, anna jaahtya hetken ja
viimeistele rucolalla.

Vinkkeja

Leipdvuoan voi valmistaa myos il-
man lihapullia. Se sopii mainiosti ka-
lan tai kanan lisukkeeksi tai salaatin
kanssa syotavaksi. Tavallisen jauheli-
han tilalla voi kayttaa myds broilerin
jauhelihaa tai vaikka harkisrouhetta.
Leipavuokaan upotat helposti kui-
vahtaneen vaalean limpun ja véltat
havikkia. Voit myos kayttaa gluteeni-
tonta leipaa tai jattaa leivan pois.

Hyvéaa ruokahalua!
Resepti: Marttaliitto

Muu teksti: Paula Aho, Lapin Martat
ja Pauliina Tamminen, Luustoliitto



Huomaatko valon lisdan

evat lahestyy ja valon maara

kasvaa paiva paivalta. Toi-

saalta elamme voimakkai-
den kontrastien aikaa vuodenaikojen
my®ota. Talveen liittyy sédkendivén va-
lon rinnalla myds sumuisia, harmaita
paivia, pimeytta. Toiset kietoutuvat
pehmedan pimeyteen, toisia se ah-
distaa. Toiset virkistyvat valon maa-
ran lisdantyessa, toiset kapertyvat
valolta suojaan.

Reagoimme kukin tavallamme.
Jos huolet valtaavat mielesi ja halu-
at rauhoittaa itseési, niin astu ulos,
hengitd ja suuntaa huomiosi ympa-
rilla oleviin asioihin, kaikilla aisteillasi.
Elamén varrella monet asiat voivat
aiheuttaa meille huolta ja murhetta.

Viime aikoina meille kaikille yhtei-
nen murheen aiheuttaja on ollut ko-
ronapandemia ja sen mukanaan tuo-
mat huolet. Epatietoisuus tulevasta
voi aiheuttaa huolestumista. Se on
normaali reaktio. Kehomme ja mie-
lemme on valmiudessa toimimaan.

Reagoimme kukin omalla taval-
lamme huoleen, silld meilld on kaikilla
oma historiamme ja olemme erilaisia
persooniltamme. Ei ole oikeaa tapaa
reagoida. Huolija stressi kasvavat as-
teittain, jolloin emme ehka tunnista
sen mukanaan tuomia muutoksia ar-
jessamme. Muutokset ruokahalussa,
kyvyssa levata ja ilahtua asioista ovat
selkeita stressin merkkeja. Emme voi
késked itseamme olemaan mureh-
timatta, mutta voimme tietoisesti
suunnata ajatuksiamme mukaviin,
rauhoittaviin ja omaa hyvinvointia
tukeviin asioihin.

Koronapandemia on opettanut
meille epdvarmuudessa elamista ja
tiedon muuttumisen sietdmista. Kun
tietoa ja tutkimustuloksia saadaan li-
saa, niin asiantuntijoiden lausunnot
muuttuvat ja viranomaisten ohjeet
paivittyvat. Osa meista etsii tietoa
monista eri kanavista, toisia jatkuva
uutisvirta voi ahdistaa. Kannattaa
pohtia, kuinka usein seuraa uutisia

ja valita luotettavaa tietoa tarjoava
kanava, esimerkiksi joku perinteisista
tiedotusvalineista (tv/radio) tai etsia
netista Terveyden ja hyvinvoinnin lai-
toksen THL (thl.fi) tai oman kunnan
verkkosivut. Niista 10ydat luotettavaa
tietoa tilanteesta. Tarvittaessa uutis-
virtaan voi ottaa etdisyytta ja keskit-
tdd huomio muihin, itselle tarkeisiin,
arkisiin asioihin.

Muuttuneessa, poikkeuksellisessa
ja epavarmassa tilanteessa on tarkeaa
sailyttaa arkiset toimet ja niiden aika-
taulu enimmakseen samankaltaisena
kuin aiemminkin. Pyri noudattamaan
mahdollisimman tavanomaista pai-
varytmiasi. Konkreettiset asiat, kuten
saanndllinen ateriarytmi, liikunta ja
muut tavalliset, tutut toimet auttavat
pysymaan kiinni arjessa. Olitpa sitten
tyoelamassa, opiskelija tai elakkeel-
1a, heraa, pukeudu, tee paivan aska-
reet ja ulkoile. Voit myés suunnitella
arkeesi jotain uutta, sellaisia asioita,
jotka sopivat juuri tédhan hetkeen.

Jos sairastut itse koronaan tai
sairastat muuten, on tarkeaa antaa
aikaa myos toipumiselle ja levolle.
Vaikeassa tilanteessa tulee muistaa
myds myoétatunto ja lempeys itsea
kohtaan. Jos tilanne aiheuttaa hanka-
luuksia arjessa, eivatka omat voimasi
riita, niin pyyda apua.

Pohdi mika auttaa sinua voimaan
paremmin ja saamaan ajatuksesi irti
stressaavasta tilanteesta tai mureh-
timisesta. Auttaako elokuvien katso-
minen, lukeminen, kasitoiden teke-
minen, ruuan laittaminen, musiikin
kuuntelu vai jokin muu? Ehka voisit
olla avuksi jollekulle toiselle. Voit
pohtia, tarvitseeko esimerkiksi naa-
purisi apua kaupassa tai apteekissa
kaynnissa. Voit tarjota apuasi myos
oman yhdistyksesi toimintaan.

Ole rohkeasti yhteydessa yhdis-
tyksen puheenjohtajaan ja kysy, kuin-
ka voisit olla avuksi. Voit etukateen
miettid, mitka ovat sinun vahvuutesi
ja kiinnostuksesi kohteita. Yhdistyk-

tymisen?

sissa tarvitaan monenlaisia toimijoi-
ta, kuten esimerkiksi keskustelijoita,
kadentaitajia, erilaisissa tapahtu-
missa auttavia, liikkumaan innosta-
jia, talousasioista seka viestinnasta
vastaavia. Kaikki apu on tervetullutta
ja moni on saanut elinikaisia ystavia
yhdistystoiminnan kautta. Auttaessa
oma mieliala kohentuu ja saat konk-
reettista tekemista arkeen.

Ulkoile ja kay kaveleméssa oman
kuntosi ja vointisi mukaan. Ulos me-
neminen voi kohentaa oloasi monin
eri tavoin. Luonnossa liikkkuminen vir-
kistaa sekd rentouttaa mieltd. Kay-
ta aistejasi ja huomaa ympaériston
tuoksut, varit, adnimaailma ja eldman
merkit. Liilkkuminen vahvistaa ja saa
kehosi elpymaan.

On tarkeda, ettet jaa yksin. Pida
puhelimitse yhteytta tuttaviin, suku-
laisiin tai oman yhdistyksesi toimijoi-
hin. Keskustele, kuuntele ja vertaile
kokemuksia etenkin sellaisten ihmis-
ten kanssa, jotka auttavat sinua voi-
maan paremmin ja rauhoittumaan.
Nyt on hyva hetki harjoitella yhtey-
denpitoa myds etayhteyksin esimer-
kiksi osallistumalla Luustoliiton tarjo-
amiin etdkahvihetkiin tai seuraamalla
erilaisia luentoja tai tapahtumia netin
valityksella. Ole rohkeasti meihin yh-
teydessa, jos tarvitset apua etata-
pahtumiin osallistumiseen. Yhteys-
tietomme loydat lehden viimeiselta
aukeamalta.

Kuljetaan yhdessa kohti kevatta

TEKSTI TIINA KURONEN,
JARJESTOSUUNNITTELIJA

Lue lisaa aiheesta:

Luustoliiton jasenyhdistysten yhteystiedot
ja toiminta: Tapahtumakalenteri s. 31-39

Mielen hyvinvointi: Suomen Mielenterveys
ry:n verkkosivu mieli.fi

Ajankohtaista tietoa koronaviruksesta:
Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen
verkkosivu thl fi
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Kokouskutsu

uomen Luustoliitto ry:n saan-
tomaarainen kevaan liittoko-

kous pidetaan ke 27.4.2022 klo
16.00 alkaen. Ennen liittokokousta klo
14.30 alkaen on liittokokousluento ai-
heesta Lihasta luun ympérille - sar-
kopenian merkitys. Luennoitsijana on
liiton 2. varapuheenjohtaja, professo-
ri (emeritus) Timo Strandberg.
Kokous ja sita edeltava liittoko-
kousluento jarjestetaan etayhteydel-
|&. Kokouksen asialistalla ovat saan-
tomaaraiset asiat. Yhdistysten koko-
usedustajien nimet yhteystietoineen
tulee ilmoittaa 12.4. mennessa liiton
toimistoon toimisto@luustoliitto.fi
tarvittavien valtakirjojen kera. Jasen-
yhdistyksiin ldhetetdaan kokouskutsu
ja ilmoittautumislomake valtakirja-
pohjineen erikseen. Yhdistysten liit-
tokokousedustajille toimitetaan etu-
kateen kokousmateriaali.

SUOMEN LUUSTOLIITTO RY:N
HALLITUS

| uustolirtto

Elamaa osteo-
poroosin kanssa

-etaluentosarja
2022

uustoliiton jasenyhdistysten
I jasenille on tarjolla etéluen-
toja 6.4. alkaen keskiviikkoisin
klo 15. llmoittautumislinkin luennoil-
le l6ydat luustoliitto.fi-verkkosivulta
9.3. alkaen. Osallistuaksesi luennoille
tarvitset tietokoneen tai alylaitteen,
sahkopostiosoitteen ja nettiyhtey-
den. Luennoista tehdaan tallenteet.
Lisatietoa ja opastusta luennol-
le osallistumiseen etukateen: tiina.
kuronen@luustoliitto.fi tai puh. 050
4423 999.

TEKSTI: THNA KURONEN
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Tuetut lomat vuonna 2022

viikkoa mukavien ihmisten seurassal Lomia tuetaan taloudellisesti,

joten lomien hinnat ovat hyvin edullisia: vain 100 € lomajakso taysi-
hoidolla. Lomalla on tarjolla virkistysté ja tietoa sisaltdva ohjelma: paivittain
ohjattua liikuntaa, monenlaista aktiviteettia, yhdesséoloa, vertaistukea seka
luustoterveyteen ja osteoporoosin omahoitoon liittyvaa tietoa.

I omalle edullisesti! Vuonna 2022 on tarjolla kolme aktiivista loma-

Lomakohteina ovat téna vuonna Meri-Karinan Hyvinvointikeskus (haku-
aika paéattynyt), Liikuntakeskus Pajulahti ja Kruunupuisto oy Punkaharjulla.
Lomaviikkojen jarjestajana on Luustoliitto yhteistydssé Hyvinvointilomat
ry:n sekd Maaseudun Terveys- ja Lomahuolto ry:n (MTLH) kanssa.

@ 12.-17.9. Yhdessa enemman -loma, Liikuntakeskus Pajulahti. Lomajakson
hakuaika 11.4. - 19.6.2022. (Hyvinvointilomat)

@ 26.9.-1.10. Voimaa vertaisuudesta -loma, Kruunupuisto oy. Hakuaika
paattyy 3 kk ennen lomaa. (MTLH)

Tuetulle lomalle voi hakea joka toinen vuosi. On tarkeaa, ettd perustella
hakemus taloudellisin, sosiaalisin ja/tai terveydellisin perustein. Hakija voi
esimerkiksi kertoa, ettd sairastaa osteoporoosia ja tarvitsee mahdollisuu-
den pitda lomaa.

Keqexid :eany



Haluaisitko toimia vertaistukijana?
Kaipaisitko tukea vertaistehtavissasi?

Lahde mukaan Luustoliiton
vertaiskoulutuksiin!

"Vertaistukijana toimiminen antaa minulle hyvdn mielen
ja merkityksellisyyden tunteen. Se myds pitdd ylld
omaa motivaatiotani itseni hoitamisessa.”

tyksena vertaistukijana toimimiselle on tunne siita, etta olet sinut
sairautesi kanssa ja vertaistukijana toimiminen innostaa sinua.
Tarkeinta on jakaa omaa kokemustaan voimavarakeskeisesti ja olla kans-
sakulkija samassa tilanteessa oleville, vaikka vain pienen hetken.
Vertaiskoulutuksiin voit osallistua, jos olet luusto- tai osteoporoosi-
yhdistyksen jasen tai olet kdynyt Luustoliiton kurssin (Luustokurssi, Verk-
kokurssi, Etakurssi). Liséksi olet innostunut aloittamaan vertaistukijana
toimimisen tai olet jo toiminut aktiivisesti vertaisena.

R yhtyaksesi vertaistukijaksi et tarvitse mitaan erityistaitoja. Edelly-

Voimaa vertaisuudesta -peruskoulutus
4.4.2022 lahi- ja etatoteutus

@ Tama koulutus on tarkoitettu sinulle, joka olet kiinnostunut
toimimaan vertaistukijana. Koulutus ei sido sinua vield mihinkaan,
vaan voit tulla "haistelemaan”, olisiko Luustoliiton tai sen jase-
nyhdistysten vertaistukijana toimiminen sinun juttusi.

@ Koulutuksessa pohditaan yhdessa mm. vertaistuen merkitysta,
tarkastellaan omassa elamassé eteenpain kantavia tekijoité ja omaa
matkaa sairauden kanssa.

@ Lahitapaaminen jarjestetdan Helsingissa, etdyhteys toteutetaan
Zoom-videoneuvotteluohjelmalla.

@® !Imoittaudu koulutukseen viimeistaan 13.3.2022 osoitteessa
luustoliitto.fi/vertaistuki tai Jenny Lohikivelle (yhteystiedot alla).

Virtaa vertaisuudesta -jatkokoulutus 7.-8.10.2022

@ Tama koulutus on tarkoitettu sinulle, joka olet jo kdynyt Luustoliiton
Voimaa vertaisuudesta -peruskoulutuksen ja haluat toimia vertais-
tukijana.

@ Koulutuksessa pohditaan mm. sairastumisen aiheuttamia tunteita
itsessa ja toisessa. Teemoina ovat myds vuorovaikutus, oma
vertaistarina seka vertaistukijan jaksaminen.

@ Koulutuksen paikkakunta viela avoin.

Lisatietoa molemmista koulutuksista ja Luustoliiton
vertaistoiminnasta: luustoliitto.fi/vertaistuki tai
Jenny Lohikivi: jenny.lohikivi@luustoliitto.fi tai

050 512 9117

"Vertaiskoulutukset ovat vai“fﬂ
antaneet minulle intoa ja rohkeutta

toimia vertaistukijana.”

Luustoliitto
ministerin
pyoreassa
poydassa

erhe- ja peruspalveluministeri
P Krista Kiuru kutsui syksylla 2021

asiantuntijoita pyoéreaan poy-
taan keskustelemaan tuki- ja liikunta-
elinsairauksien ehkaisysta ja hoidosta.
Mukana keskusteluissa oli Luustoliiton
puheenjohtaja Tiina Huusko ja toimin-
nanjohtaja Ansa Holm.

Pyorean poydan keskusteluissa on
valmistunut ehdotus naiden sairauksien
hoidon vaikuttavuuden parantamiseksi,
joka |6ytyy Sosiaali- ja terveysminis-
terion sivuilta: https://stm.fi/-/asian-
tuntijoilta-ehdotus-reuma-ja-muiden-
tuki-ja-liikuntaelinsairauksien-hoidon-
parantamiseksi.

Liitto toi keskusteluissa esille poti-
laskyselyn tuloksia. Liiton panos nakyy
hyvin raportin monissa eri kohdissa.
Ministeri Kiuru vie raportin sisaltoa
eteenpain osana sote-uudistuksen to-
teutusta.

TEKSTI: ANSAHOLM

g

Kiurun pydredn pSyddn neuvottelut oli-
vat kaikille tuki- ja liikuntaelinjérjestéille
tarked vaikuttamisen paikka. Kuvassa
(oik.) Selkdliiton toiminnanjohtaja Kirsi
Toyryld-Aapio, Tule ry:n toiminnanjoh-
taja Marja Kinnunen ja Luustoliiton toi-
minnanjohtaja Ansa Holm.
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Pohjois-Karjalan luustoyhdistys

L '!'|l

Valamon
luostarissa

aunis aurinkoinen s&a suo-

si luustoyhdistyksen retkea

Heinavedelle. Matkalle osal-
listui 24 luustoyhdistyksen jasenta
ja nelja ystavaa. Ohjelmaan kuului
opastettu luostarikierros sekd oma-
toiminen tutustuminen taidenaytte-
lyyn ja luostarimuseoon.

Ravintoa saimme niin hengelli-
seen kuin maalliseen nalkéaan ja kotiin
viemisiksi lahti mukaan mm. matkai-
koneita, valamolaista mallasleipaa ja
kuuluja lusikkaleipia. Paluumatkalla
pysahdyimme toviksi luostarin hau-
tausmaan kohdalla, jonne on merkit-
tavien kirkollisten henkildiden ohella
haudattu my®és kulttuurin merkkihen-
kiloita.
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TEKSTI JA KUVA: MERVI HAINARO Opastettu kierroksemme alkoi luostarin agoralta.

Kotkan luustoyhdistys §

‘ -

Tunnelmakuva Kotkan Luustoyhdistyksen tapahtumasta viime kesdiltd.
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Luustoliiton tydntekijat tutuksi:

Anna Selkama,
suunnittelija

avin syntymassa Urja-

lassa ja asuin sielld en-

simmaisen elinvuote-

ni, kunnes vanhempa-

ni muuttivat naapuri-
kuntaan Kylmékoskelle. Pirkanmaalta
olen ponnistanut paakaupunkiseu-
dulle ennen 2000-lukua, ensin koh-
ti fysioterapiaopintoja ja sittemmin
tybelédmaa vuodesta 2002 lahtien.
Silla tielld olen edelleen. Tydelama
on muuttunut jo oman uran aikana
paljon, varsinkin digitaaliset ratkaisut
ovat tulleet jaddakseen. Muutokset
ovat nykydan jo enemméan saan-
t6 kuin poikkeus. Itse olen ajatellut
muutosten pyorteet aina uutena op-
pimatkana ja haasteena kehittya niin
asiantuntijana kuin ihmisenakin.

Marraskuussa 2021 viimeistelin
Kuntoutuksen ylemmén ammatti-
korkeakoulututkinnon opintoja Met-
ropolia ammattikorkeakoulussa Hel-
singissa ja valmistuin jatkotutkinnos-
ta joulukuussa 2021 (Fysioterapeutti
YAMK). Opiskelijakollegani vinkkasi
tuolloin, ettd Luustoliitto hakee hoi-
tovapaan sijaista suunnittelijan ty6-
tehtavaan. Laitoin hakemuksen ja
tassa nyt olen uuden aarella. Aloitin
suunnittelijan ty6t Luustoliitossa 4.1ja
tulen tydskenteleméaén kurssitoimin-
nan ja sita tukevien palveluiden pa-
rissa. Odotan innolla, etta paasen oh-
jaamaan maaliskuun alussa alkavaa
Verkkokurssia. Toivottavasti korona-
tilanne mahdollistaa lahitapaamiset
Turussa kurssin alussa ja lopussa.
Kasvokkaisten kohtaamisten merki-
tysté ja niiden mahdollistamaa vuo-
rovaikutusta on jaanyt kaipaamaan.
Edelld mainitut opinnot syvensi-

vat kuntoutuksen kehittdmisosaamis-
ta. Kuntoutujan oman roolin merkitys
kuntoutumisen prosessissa vahvistui
entisestaan ja se, kuinka tarkeitd ne
pienetkin muutokset ja omat oival-
lukset siella arjessa ovat.

Olen tyoskennellyt koko tydurani
julkisessa perusterveydenhuollossa,
josta viimeiset 15 vuotta Keski- Uu-
denmaan alueella. Koen, etta arkiset
asiat ja arjen konkretia ovat olleet
tyossani tiivisti 1asna, kun olen teh-
nyt kotikdyntity6ta ja kotikuntoutus-
ta paaasiassa ikaantyneiden parissa.
Jokaisen oma arki on merkityksellista
ja tarkedad kokonaisvaltaisesti, ole-
massa olevat voimavarat huomioi-
den. Luustoterveys, osteoporoosi ja
osteopenia ovat tyévuosien kautta jo
tuttuja kasitteitd. Nyt padsen syven-
tymaan niihin perusteellisemmin.

Vapaa-aikani kuluu perheen pa-
rissa. Perusarki on parasta. Meilld on
kolme jalkapalloa harrastavaa poikaa
ialtdédn 9, 11 ja 16 vuotta. Omaan ar-
keeni ujutan kévelylenkkeja niin ys-
tavien kuin perheenkin parissa. Koko
korona-ajan olemme yhden ystavani
kanssa sopineet lenkkitreffit lahes vii-
koittain.

Sosiaalisten kontaktien yllapita-
minen on korostunut ndina poikkeus-
aikoina. Ulkoilu ja liikkuminen luon-
nossa pitaa ajatukset virkeana ja ta-
sapainottaa arkea. Tavoitteenani on,
etta tdna vuonna panostan enemman
omaan lihaskuntoharjoitteluun. Pela-
sin pitkdan harrastejalkapalloa, mutta
polvivaivat "pakottivat” lopettamaan
mieluisan harrastuksen. Niinpa myos
kuntoutujan rooli polvileikkausten
my®&ta on tullut koettua. Haaveissa on
tulevaisuudessa kaynnistelld entisen
pelikaverin kanssa kavelyfutistoimin-
taa.

Mukavaa alkuvuotta ja
talven jatkoa kaikille!

Suunnittelija Anna Selkama

Luustoliiton jasen- ja tiedotuslehti | 27 |
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Jasenalennukset vuonna 2022

VALTAKUNNALLISET
JASENALENNUKSET

InstruOptnkka

Kaikissa Instrumentarium, Keops
optiikka ja Nissen -myymaloissa

® Silmalasit, normaalihintaiset
-30 %.

® Néaontarkastus: optikon
suorittama veloituksetta,
laajennettu naéntutkimus
35 € (saatavilla osassa
Instrumentarium-myymalgita,
sisaltaa silmanpohjan-
kuvauksen).

® Aurinkolasit, normaalihintaiset
-20 %

@ Piilolinssit, normaalihintaiset
-25 %. Piilolinssitarkastus:
ensimmainen sovitus
veloituksetta, toinen vaihto-
sovitus jalkitarkastus
veloituksetta.

Steripolar

10 % alennus Steripolarin
kuluttajaverkkokaupassa

Safehip Active -lonkkasuojavoista.
Koodi: Active2022.

VIKING LINE

Viking Line tarjoaa Luustoliiton
jasenille monia alennuksia seka
risteilyihin etta reittimatkoihin.
Voit tutustua jasenalennuksiin
netissa: www.vikingline.fi/
edut/luustoliitto.

Alennuksen suuruus vaihte-
lee viikonpaivan, lahtoajan,
tayttoasteen ja varausajan-
kohdan mukaan. Alennusta ei
voi yhdistad muihin tarjouksiin/
alennuksiin.
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PAIKKAKUNTAKOHTAISET
ALENNUKSET

HAMEENLINNA

Aulangon Apteekki
(Aulangontie 1) 03 622 900

® Normaalihintaiset kalsium- ja
D-vitamiinivalmisteet -10 %

Naisten kuntosali Fitness Femme

(Palokunnankatu 15) 040 538 3833

@ Tiistaisin klo 11 naisten tunnin
kuntopiiri. Kertamaksu 4,50 €
(normaalihinta 5 €)

1 kk kuntosali 35 € (40 €)
3 kk kuntosali 100 € (120 €)

10 kerran kortti 55 € (60 €)
voimassa 3 kk

KEMI

Tutoris Oy
(Valtakatu 21-23)

® Luuntiheysmittaukset -10 %

KUOPIO

Coronaria Fysioterapia Oy
(Torikatu 19)

@® Fysioterapia-, hieronta- ja
alaraajaterapiapalvelut -10 %

Ita-Suomen Yliopiston Apteekki

(Puijonkatu 23)

® Normaalihintaiset,
ei-ladkkeelliset tuotteet -10 %

Puijonlaakson Laakarikeskus

(Kiekkotie 2)

@® 20 € alennus 120 €:n hintaisesta
luuntiheysmittauksesta

Untamon Urheilu

(Haapaniemenkatu 12)

® Tuotteet -10 % (ei palveluista)

LAHTI

Mukkulan apteekki

(Ritaniemenkatu 7-9)

® Normaalihintaiset vapaakaupan
tuotteet -10 %

MIKKELI

Apteekki Stella

(Stella, Porrassalmenkatu 20)

® Normaalihintaiset D-vitamiini-
ja kalsiumvalmisteet
(ei-laakkeelliset) -10 %

@ Nutria proteiinipitoiset lisa-
ravintovalmisteet, neljan pullon
ostajalle - 10 %

Kelloliike V. Pylvanainen Oy
(Porrassalmenkatu 25)

® Jasenalennus 10-15 %
normaalihintaisista tuotteista
(ei tyot eikd mm. Polar).
Tarkat tiedot liikkeesta

Omega Apteekki
(Akseli, Maaherrankatu 18-20)

@ Kalkki-D-valmisteet Calsorin ja
Puru-Calsorin -10 %

® Clukosamiinivalmisteet Movex
Active, Combi, Strong -10 %

® Ratiopharm Kylmageeli -10 %

Parturi-Kampaamo Salon Riley

(Vuorikatu 7)

@ Hoitokasittelyt -10 %

Savon Hautaustoimisto /

Savon Kukka

(Raatihuoneenkatu 12)

® Normaalihintaiset leikko- ja
ruukkukukat -10 %

Taitavat suutarit

(Graani, Graanintie 1)

® Liukuesteet - 15 %

OULU

Fulari
(Kirkkokatu 19)

® Normaalihintaiset tuotteet -10 %

Kukkakauppa Kanerva

(Hallituskatu 22)

@ Kukista, ruukuista ja koristeista
-10 %

Kasityoliike Somikki

(Kirkkokatu 29)

® Neulelangat ja -puikot -10 %

Merimaaria

(kaikki myymalat)

® Normaalihintaiset tuotteet -10 %



Norin Kello ja Kulta
(Merikoskenkatu 6)

® 10 % alennus normaalihinnoista
® Paristonvaihto 7 € (norm. 8 €)
Pietan Puoti

(Merikoskenkatu 5)

® Normaalihintaiset tuotteet -15 %

Terveystalo
(Albertinkatu 16)

® Luuntiheysmittaukset -10 %
Uusi muoti

(kaikki myymaélat)

® Normaalihintaiset tuotteet -10 %

PIEKSAMAKI

AL Aritea Oy
(Kalevankatu 33)

@ Aritean vaatemyymalan tuotteet
-10 %

Euro Kello ja Kulta

(Hayrisentie 4)

® Jisenalennus -20 %

Jalkahoitola Anne Malk

(Keskuskatu 23)

® Jasenalennus 5 €

Kauneuspiste Outi & Riina

(Keskuskatu 26)

® Normaalihintaiset tuotteet -10 %

Lukko-Sutela Oy (Hayrisentie 2)

® Avaimet ja myymalan
mekaaniset tuotteet -10 %

Parturi-Kampaamo My Lady

(Kalevalankatu 33)

® Tyosta ja tuotteista -10 %

Pieksamaen Marjan kukka ky /

Marjan kukkatori

(Seunalantie 2 Naarajarvi ja
Torikatu 3)

® Normaalihintaisista kukista -10 %

Pieksamaen Tukituote ja Apuvaline
(Hayrisentie 2)
® Jiésenalennus -10 %

Prehab Oy

(Tasakatu 3, my6s Jappila

ja Virtasalmi)

® Fysioterapia, hieronta,
akupunktio, tukipohjalliset:
listahinnoista -10 %

Putiikki Sepponen
(Savontie 2)

® Kaikista D-vitamiinivalmisteista
-10 %

PIRKKALA

Kauneushoitola Pirkkalan Beauty

(Pereentie 27 D) 050 465 8823

www.pirkkalanbeauty.fi

® Kosteuttava ja ravitseva
kasvohoito, Ruususen uni,
kaikille ihotyypeille. Sisaltaa
haluttaessa kulmien muotoilun
ja vérin. 59 € (norm. 65 €)

® Normaalihintaiset ihonhoito-
tuotteet -15 %

SALO

Halikon Kukkapiste
(Vanha Turuntie 1, Halikko)
® Normaalihintaiset tuotteet
(ei adressit) -10 %
Kukkakatri
(Haarlantie 1, Pernio®)
® 10 % alennus, ei koske adresseja
eikd kukkavalitysta
Kukkakauppa Bella-Regina
(Horninkatu 11)

® Normaalihintaiset tuotteet
-10 %, ei adressit, kukka-
valitykset eikd morsiussidonnat.

Kukkakauppa Kukkakimppu
(Helsingintie 5)
® Normaalihintaiset tuotteet
-20 %, ei adressit, kukka-
valitykset eikd morsiussidonnat.
Kasityoliike Anjalin
(Annankatu 5)
® Normaalihintaiset tuotteet
-10 %. Ei koske Pirtin kehradmon
lankoja eika kipuapulankaa

Naistenvaateliike Mi-Li
(Haarlantie 1, Pernio)

® Normaalihintaiset vaateostot
-10%

Suutari Pekka (Hameentie 37)

® 5-15 % alennus suutari-

palveluista, avaimista,
kaiverruksista ym.

Terveyskauppa Aito

(Vita Plaza, Vilhonkatu 8)

® Normaalihintaiset tuotteet
ja hoidot -10 %, ei elintarvikkeet
tai Me-tuotteet

SAVONLINNA

Hyvanolon Kauneuskeskus

Ruusunen

(Olavinkatu 57)

® Kampaamopalvelut (parturi
20 €, naisten hiusten leikkaus
25 €), hoidot -10 %
(ei jalkahoidot)

Luontaistuote Elamanlanka
(Olavinkatu 53)

® Normaalihintaiset tuotteet -10 %.

Savonlinnan Uusi Apteekki

(Citymarket, Tulliportinkatu 10)

® D-vitamiinit ja kalkkivalmisteet
seka liukuesteet kenkiin -10 %

TAMPERE

Pirkan Kello Ky
(Kuninkaankatu 19) 03 3122 1200
www.pirkankello.fi

® Normaalihintaiset tuotteet -15 %

Terveystalo

(Rautatienkatu 27)

® -10 % luuntiheysmittauksen,
kalsiumtason mittauksen (S-Ca)
ja D-vitamiinitason mittauksen
(S-D-25) normaalihinnasta

Luustoliiton jasen- ja tiedotuslehti | 29 |
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Lukijakilpailu

dellisesséa Luustotieto-
lehdessa tuli ratkaista
jalleen luustoaiheinen

ristikko. Vastaussanaksi muodostui
KAATUMISEN EHKAISY, ja saimme
jalleen paljon vastauksia niin séhké-
postitse kuin postikortteinakin
- kiitos kaikille osallistuijille!
Arvoimme osallistujien kesken
jalleen kolme yllatyspalkintoa, ja talla
kertaa onni suosi seuraavia lukijoita:

Kirsti Jokinen, Mikkeli
Pirjo Saavalainen, Joensuu
Anita Veikanmaa, Oulu

Onnittelut voittajille! Palkinnot
postitetaan lahipaivina.
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Tamankertaisena lukijakilpailuna ratkotaan anagrammeja. Muodosta
kirjaimet uudelleen siten, etta 16ydat piilotetun, luustonkin terveyteen
liittyvan asian.

Osallistuaksesi arvontaan ladhetd |6ytamasi vastaus Luustoliiton toimis-
toon pe 15.4.2022 mennessa joko sahkdpostilla osoitteeseen toimisto@
luustoliitto fi tai kirjeitse osoitteeseen Suomen Luustoliitto ry, Kéyden-
punojankatu 8 G, 00180 Helsinki.

Muistathan ilmoittaa myos nimesi ja osoitetietosi, sillé osallistuneiden
kesken arvotaan jalleen kolme yllatyspalkintoa. Henkilotietoja kayte-
tdén arvonnan toteuttamiseen seka palkintojen postittamiseen. Onnea
matkaan!

Selvita piilotettu lause: ILOINEN PORO ULVOlI MUKANA

Kirjoita vastaus alle:

P



ailla sivuilla yhdistykset
ilmoittavat tulevista ta-
pahtumistaan ja muis-

ta tiedotusasioistaan. Lisatietoja
[dydat myods yhdistysten koti-
sivuilta osoitteesta www.luusto-
liitto.fi/jasenyhdistykset.

Tuleehan sinulle jo Luustoliiton
sahkoinen uutiskirje Luustovies-
ti? lmoittamalla séhképostiosoit-
teesi Luustoliiton toimistoon (toi-
misto@luustoliitto.fi) paaset mu-
kaan postituslistalle ja saat kerran
kuussa tietoa liiton ajankohtaisis-
ta asioista. Kirjoita viestin otsi-
koksi Luustoviesti, ja kirjoita vies-
tiin myos jasenyhdistyksesi seka
jdsennumerosi tai katuosoitteesi.

Tapahtumakalenterin  aineisto
seuraavaan lehteen on ilmoitet-
tava 20.4.2022 mennessa 0soit-
teeseen toimisto@luustoliitto.fi.

Etela-Savon
Luustoyhdistys ry

Estery-talo, Otto Mannisenkatu 4,
50100 Mikkeli

Puheenjohtaja
Satu Auvinen, 044 240 7336
satu.auvinenleinonen@gmail.com

Varapuheenjohtaja
Leena Kamppi, 050 339 3181
leenak_60@hotmail.com

Sihteeri
Satu Soivanen, 040 734 7788
satu.soivanen@gmail.com

Jasensihteeri
Mirja Koski, 050 300 8246
mirja.koski@fimnet.fi

Vertaistuen yhteyshenkil6
Marit Salo, 044 094 8162
smaritl13@gmail.com

Tapahtumat jarjestetdan koronatilan-
teen salliessa ja koronaohjeistuksia
noudattaen.

KEVATKOKOUS

Eteld-Savon Luustoyhdistys ry:n
saantomaarainen  kevatkokous
lauantaina 23.4. klo 13 Mikkelissa,
Estery-talolla (Otto Mannisenkatu
4). Saantomaaraiset asiat. Klo 12.30
alkaen kahvitus ja ennen kokousta
mahdollinen luento. Ohjelmassa
my0&s arpajaiset. Kokoonnumme
terveysturvallisesti joko paikan
paalla / Teamsissa. Kokouksesta
tarkempaa tietoa lahempana ko-
kousajankohtaa.

B Mikkelin vertaistukiryhma

Yhteyshenkil6
Marit Salo, 044 094 8162
smarit13@gmail.com

VERTAISTUKI-ILLAT

Kokoontuminen paasaantoisesti kuu-
kauden toinen tiistai klo 16.00-17.30
Estery-talolla (Otto Mannisenkatu 4),
ellei toisin mainita. Tapahtumista il-
moitetaan Mikkelin Kaupunkilehdessa
seurat ja jarjestot -palstalla seka jasen-
kirjeissa.

Ti 8.3. Vieraana Eija Hurri Mikkelin

Seudun Reumayhdistyksesta

Ti 12.4. Vieraana terveydenhuolto-
neuvos Maire Kolimaa, keskustelua
soteasioista

Ti 10.5. Ulkoilua

LIIKUNTA

Kuntosaliryhma omatoimiharjoitteluna
Fysios Mikkelissé (Savilahdenkatu 16).
Max 7 henkil6a voi kokoontua omatoi-
misesti torstaisin klo 14-15. Hinta 6 €/
kerta. Uusi asiakas varaa ensin ajan fy-
sioterapeutille tunnin alkukartoitusta ja
ohjausta varten. Hinta 70 €.

Luustoyhdistyksen jasenena voit osal-
listua Mikkelin Seudun Selkayhdistys
ry:n liikuntaryhmiin. Esim. Kevennetty
jumppa keskiviikkoisin klo 16.45-17.45
Mikkelin kaupungin péaivakeskuksessa
(Kiiskinmaenkatu 2). Kevatkausi 30 €.
Ohjaajana fysioterapeutti Leena Kémp-
pi. llmoittautuminen paikan paalla tai
050 339 3181. Lisatietoja muista ryh-
mista Leena Kampilta.

B Pieksamaen toimintaryhma

Tuovi Tyrvainen, 040 057 0416
tuovityrvainen@luukku.com

Sirkka Nuutinen, 040 185 1640
sirkka.eh.nuutinen@gmail.com

Toiminnasta ilmoitetaan tarkemmin
Pieksédmaen Lehden seurapalstalla.

VERTAISTUKI-ILLAT

Kokoontuminen joka kuukauden toinen
torstai Jarjestotalo Neuvokkaassa (Ta-
sakatu 4-6).

To 10.3. klo 16 Huimausta aiheuttavat
ladkkeet. Vieraana Pieksaméaen Yk-
kosapteekin proviisori Jaakko Hartikai-
nen.

Ke 13.4. klo 16-18 vierailu Marjan Kuk-
katorille (Torikatu 3). Tule ja tee oma
paasisaisasetelma, oma ruukku. Oma-
kustannushinta noin 30 €. IlImoittau-
tumiset Sirkalle 6.4 mennessa. Huom!
Poikkeava kokoontumispaiva.

To 12.5. klo 17 Vierailemme Harjunfysi-
ossa (Keskuskatu 38 |h 4). Tutustumme
toimintaan ja tiloihin fysioterapeutti
Marjukka Kataisen johdolla ja saamme
30 min. PhysioPilates ryhmé&ohjauksen.
Huom! Joustava vaatetus. lImoittautu-
miset Sirkalle 9.5 mennessa.
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LIIKUNTA

Maksuton yhdistysten yhteinen lii-
kuntaryhma jatkaa torstaisin klo 15-17
koronan salliessa ja jos osanottajia on
tarpeeksi. Paikkana Jarjestotalon mo-
nitoimitila. Voit myo6s halutessasi il-
moittautua Seutuopiston ryhmiin/eri-
tyisryhmiin. Ryhmista voit tiedustella
myds Sirkalta.

B savonlinnan toimintaryhma

Yhdyshenkilé
Eeva Tirkkonen-Eronen, 040 720 2648
eeva.tirkkonen@gmail.com

VERTAISTUKI-ILLAT

Toimintaryhmén tapaamiset ovat joka
kuukauden neljas torstai Jarjestotalo
Kolomosessa (Pappilankatu 3) klo 17-
19. Tapahtumista ilmoitetaan Savon-
maa-lehdessa.

To 24.3. Vertaistukiryhma
To 28.4. Vertaistukiryhma
To 26.5. Vertaistukiryhméa

Finnish Bone
Society ry

Puheenjohtaja
Antti Koskela, 044 022 4220
antti.koskela@oulu.fi

Jasenasiat
Vappu Nieminen-Pihala
vamani@utu.fi

Kanta-Hameen
Luustoyhdistys ry

khluusto@gmail.com

Puheenjohtaja, tiedotus ja talous
Ritva-Liisa Aho, 050 329 9815
aho.ritvaliisa@gmail.com

Varapuheenjohtajat

Tarja Paulus (Forssa), 050 468 2596
tarja.paulus@gmail.com

Aino Sihto, 040 564 7214
ainosihto@gmail.com

Liikuntavastaava
Vappu Hietala, 044 986 7565
vappu.hietaladi@gmail.com

Muut hallituksen jasenet

Seija Putkiranta, 045 230 9492
s.putkiranta@gmail.com
Anja-Riitta Salo, 045 7833 5675
anjariitta.salo@gmail.com

Arja Viitanen, 045 870 7750
arja.e.viitanen@gmail.com
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Varajasenet

Paivi Ikkala, 040 072 8930
paivi.ikkala@gmail.com

Irma Vepsé-Komula, 040 063 2858
irmveps@gmail.com

Sihteeri ja jasenrekisteri
Aino Hirvijoki, 040 846 9559
aino.hirvijoki@gmail.com

Vertaistuki
Ritva-Liisa Aho ja Anja-Riitta Salo

Luustopiiri
Aino Sihto ja Paivi Ikkala

TAPAHTUMAT
Hameenlinna:

Teemalliset jasenillat Kumppanuusta-
lolla Hadmeenlinnassa (Kirjastokatu 1,
Huone 103) klo 17-19 torstaisin 24.3.,
7.4.ja19.5.

Keskustelevat vertaistuki-illat Kump-
panuustalolla (Huone 106) klo 16.30
torstaisin 3.3. ja 5.5.

Kulttuurikavelyt 17.3., 21.4. ja 12.5. Lah-
demme klo 12 Hdmeenlinnan torilta.

Jasenlounas omakustanteisena 24.2.
klo 13 Green Cafessa (Raatihuoneen-
katu 11).

Naistenpaivan kahvit 8.3. kaikille nai-
sille klo 14-16 Kahvila Pikku Veerassa
(Hallituskatu 12).

Riihimaki:

Jasen- ja vertaistuki-ilta tiistaina 15.3.
klo 16-18 Kotokartanosaation Senio-
rikulmassa (Hameenkatu 9-15). Kah-

vitarjoilu. Lisatiedot: Mirja Korhonen,
puh. 040 570 6191.

LIIKUNTA
Hameenlinna:

Seniorileidien kuntopiiri tiistaisin klo
11-12. Naisten kuntosali Fitness Femme
(Palokunnankatu 15), kertamaksu 4,50
€ (ei-jasenet 5 €).

Sulkapalloa keskiviikkoisin Jyratien lii-
kuntahallissa. Lisatiedot Maliisa Brusila,
puh. 050 030 6174.

Keilausta torstaina 31.3., 28.4. ja 19.5.
klo 15 Fifth Avenuella (Sibeliuksenkatu
2). Lisatiedot Arja Viitaselta, jolle ilmoit-
tautuminen edeltavana keskiviikkona.

"Maikin” vesijumppa maanantaisin
12.45-13.30 Uimahallilla. Lisatiedot
Ritva-Liisalta.

Voima- ja tasapainoryhmia Tasapai-
noklinikalla (Birger Jarlinkatu 25). Lisa-
tiedot Rauna Sirkkolalta, puh. 044 244
9262.

Forssa:

Vesijumppaa Reumayhdistyksen ryh-
maéssa. Lisatiedot Tarja Paulukselta.

KEVATKOKOUS

Kanta-Hameen Luustoyhdistyksen
kevatkokous torstaina 28.4.20212
klo 17.30-18.30 Hameenlinnan
Kumppanuustalon Auditoriossa
(Kirjastokatu 1, 2 kerros). Saanto-
maaraiset asiat, kuten v. 2021 ti-
linpaatos ja toimintakertomus seka
paivitetty budjetti 2022. Hyvaksy-
taan syyskokouksessa esitellyt yh-
distyksen arvot. Kokouksen alussa
16.30-17.30 ETT Minna Huttusen
luento "Ravinto ja luustoterveys”.
Sydamellisesti tervetuloal!

RETKET

Teatteriretki Hameenlinnasta Jokioi-
sille tiistaina 31.5. katsomaan Teatte-
ri "Tuntemattoman” ja liveorkesterin
esittdamaa Vaino Linnan "Tuntematonta
sotilasta” klo 18.30 alkavaan esitykseen.
Jos viime vuonna peruuntunut teatte-
riesitys kiinnostaa edelleen, ilmoittau-
du Ritva-Liisalle 17.4. mennessa. Hinta
50 € (ei-jasen 55 €) sisaltada HameBusin
kuljetukset, teatterilipun ja valiaikakah-
vit.

Kesaretki Kotkan seudulle tiistaina 7.6.
Kohteina mm. Merikeskus Vellamo mu-
seoineen ja Suomen palkituin puisto,
Sapokan vesipuisto. Paluumatka Por-
voosta Helsinkiin tehdédédn m/s Rune-
bergilla. Hinta 140 € (ei-jasenet 150 €)
sisaltda myos lounaan seké kahvit me-
no- ja paluumatkalla. lImoittautumiset
Ritva-Liisalle 8.5. mennessa.

JASENTIEDOTE 1/2022

Jasentiedote on lahetetty joko sah-
koisena tai postissa. Jos et ole saanut
kumpaakaan, ota yhteytta Ritva-Lii-
saan. Tiedotamme tapahtumista seka
koronarajoitusten johdosta tehtavista
muutoksista seka Hml Kaupunki Uu-
tisten lauantain numeroissa ettd séh-
kopostitse. llmoita tarvittaessa myos
uusi tai muuttunut sahképostiosoite
Ritva-Liisalle.



Keski-Suomen
Luustoyhdistys ry

Kilpisenkatu 18, 40100 Jyvaskyla.
luusto.keskisuomi@gmail.com

Puheenjohtaja
Anu Salpakoski, 040 738 4536
anu.salpakoski@hotmail.com

Jasenvastaava
Mirja Kalima, 040 0517223
mirja_kalima@hotmail.com

TAPAHTUMAT

KEVATKOKOUS

Yhdistyksen  saantéomaarainen
kevatkokous ti 22.3.2022 klo 17.
Ensisijaisena kokouspaikkana yh-
distyksen toimisto (Kilpisenkatu
18, Jyvaskyla), tarvittaessa siirrym-
me suurempaan tilaan. Etayhteys
mahdollinen, tata varten kerro il-
moittautumisen yhteydessa sah-
kopostiosoitteesi.  Esityslistalla
saantomaaraiset asiat. llmoittau-
tuminen 15.3.2022 mennessa: Anu
Salpakoski, 040 738 4536 tai anu.
salpakoski@hotmail.com. Ennen
kokousta kulttuuriluotsi Else Heik-
kila puhumassa.

LIIKUNTA

30.4. saakka etajumppaa tarjolla seni-
oreille Zoom-palvelussa. Tarjolla olevat
etdjumpat ovat senioreiden Pysytéén
pystyssa -hankkeen seka valtakunnal-
lisen Voimaa vanhuuteen -ohjelman
mubkaisia. Ti klo 12-12.45 tasapaino- ja
voimajumppa, pe klo 12-12.45 Asahi/
tasapaino- ja venyttelyjumppa. Lisatie-
toja: jyvaskyla.fi/liikunta > Liikkumaan
ohjatusti ja omatoimisesti > Etaliikun-
taryhmat.

Seuraa tiedotusta yhdistyksen tulevista
tapahtumista kotisivujen kautta osoit-
teessa https://luustoliitto.fi/tule-mu-
kaan/jasenyhdistykset/keski-suomen-
luustoyhdistys-ry/

Kotkan Seudun
Luustoyhdistys ry

Puheenjohtaja
Tuula Saarinen, 050 347 9510
tuulasaarinen5@gmail.com

TAPAHTUMAT

Tapaamiset parittomien viikkojen tors-
taina klo 13 alkaen Kumppanuustalo
Viikarissa. Seuraava ryhma kokoontuu

3.3. (jos koronatilanne sallii), ja tuolloin
mukana myo6s Asahi-jumppa. Tervetu-
loa my0ds uudet jasenet!

KEVATKOKOUS

Yhdistyksen kevétkokous pidetéan
12.5. klo 13 alkaen Kumppanuustalo
Viikarissa. Kasittelyssa saantomaa-
raiset asiat.

Lisatietoja Tuulalta.

Pirkanmaan
Luustoyhdistys ry

Puheenjohtaja
Ulla Sillamé&ki-Ojansuu, 050 528 3178
ulla.siljamaki-ojansuu@outlook.com

Sihteeri
Pia Soidinméki, 050 917 7159
piasoidinmaki@hotmail fi

Jasenyhdyshenkilo
Tuula Lansisalmi, 040 779 7011
tlansisalmi@gmail.com

Liikuntayhdyshenkilo
Birgitta Hakulinen, 040 538 0500
birgitta.hakulinen@gmail.com

Tarjoiluvastaava
Riitta Venekoski, 040 743 7402

Yhteyshenkil6 Kangasalla
Mirja Viitanen, 050 344 5794
mirja.viitanen@tpnet.fi

TAPAHTUMAT

KEVATKOKOUS

Pirkanmaan Luustoyhdistys ry:n
saantdmaarainen kevatkokous jar-
jestetddn maanantaina 21.3. klo 17
Tampereen Reumayhdistys ry:n ti-
loissa (Itsenaisyydenkatu 3, 33100
Tampere, 2. kerros). Kokoukseen
voi osallistua myo6s etayhteydel-
l&. Toivomme, etta tilaisuuteen
ilmoittadutaan ennakkoon. limoit-
tautumiset 18.3. mennessa Pialle
(piasoidinmaki@hotmail fi). Ko-
kouksessa kasitelldaan yhdistyk-
sen saannoissa kevatkokoukselle
maaraamat asiat seka valitaan hal-
lituksen puheenjohtaja, joka toimii
my®0s yhdistyksen puheenjohtaja-
na. Mikali puheenjohtajaa ei vali-
ta, paatetaan toimista yhdistyksen
purkamiseksi. Tervetuloal!

To 28.4. retki Kimmo Pyykké -taide-
museoon ja kahville (Kangasala). Tu-
tustumme Kimmo Pyykon pysyvais-
nayttelyyn seka kevaan sirkusaiheiseen
nayttelyyn. Kokoontuminen klo 12 mu-
seon aulassa. Paasymaksu nayttelyyn
5 €, jos osallistujia on yli 10 (8 €, jos
osallistujia 10 tai vahemman). Museo-
kortilla O €. Taidemuseoon (Kuohun-
harjuntie 6, Kangasala) on hyvat yh-
teydet Tampereelta. Nayttelyn jalkeen
menemme kahville ravintola Paakariin
(Ruutanantie 3, Kangasala). Koko retki
omakustanteisesti. lImoittautumiset:
mirja.viitanen@tpnet.fitai 050 344 5794
viimeistaan ma 25.4. Tervetuloa vietta-
mé&an antoisaa ja hauskaa paivaal

To 19.5. klo 17-19 vertaistukea kavel-
len ja kahvitellen Tampereen Pyynikilla.
Kokoontuminen Pyynikintorilla, Tam-
pereen konservatorion rappusilla (F. E.
Sillanpaan katu 9) ja lahto kello 17. 11-
moittautumiset 17.5. mennessa mielui-
ten tekstiviestind Marketta Haataiselle,
040 068 1069.

LIIKUNTA

Lilkuntaryhmat toimivat koronatilan-
teen salliessa

Maanantaisin klo 8.30 osteoporoosi-
kuntosaliryhma (tules/osteop.), Salho-
jan kuntosalilla (Salhojankatu 27). Tam-
pereen kaupungin liikuntapalvelujen
jarjestdama ohjattu ryhma. Hinta 42 €/
kausi, ryhmé& 9.5. saakka koronarajoi-
tukset huomioiden. llmoittautuminen:
Hellewi-ilmoittautumisjarjestelma
(www.kuntapalvelut.fi/tampere/). Va-
paita paikkoja voi tiedustella numerosta
050 3451071.

Tiistaisin klo 12.30-13.30 Luustoliikun-
taryhma Kyttalan lahitorilla (Rongan-
katu 8, Tampere, O. krs, Koskipirtti).
Ryhmé& on maksuton. Varusteiksi riit-
tavat sisaliikuntavaatteet, sisatossut/-
kengat ja juomapullo. [Imoittautumisia
ei tarvita ja ryhmaan voi osallistua yk-
sittaisiakin kertoja. Jumppa alkaa, kun
koronarajoitukset sen sallivat. Seuraa
nettisivuja tai Kyttalan l&hitorin kuukau-
sikirjetta. Lisatiedot ja Kyttalan lahito-
rin kuukausikirjeen tilaus: lida Niiles,
040 632 7834.

Parittomien viikkojen lauantaisin klo
13-14 jumpataan lavatanssimusiikin
tahtiin Reumayhdistyksen kanssa. La-
viskerrat ovat koronan salliessa 5.3.,
19.3.,3.4.,17.4.,30.4.,14.5. ja 29.5. Paik-
ka: Tammelakeskus (Itsenaisyydenkatu
21 B), kaynti sisapihalta paaovesta ja
kulku alakertaan. Ohjaaja Merja Brusi-
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la, 5 €/kerta. lmoittautumista ei tarvita.
Koronatilanteen vuoksi voi mahdollista
peruuntumista tiedustella lahettamalla
tekstiviesti numeroon 040 824 2979:
kirjoita viestiin LAVIS seka nimesi, niin
sinut pidetdan ajan tasalla siita, ko-
koontuuko ryhma.

Lahde liikkeelle Luotsin kanssa. Luotsit
ovat Tampereen kaupungin kouluttamia
vapaaehtoisia, jotka ladhtevat seuraksi
ja avuksi mm. ulkoilemaan, uimahal-
liin tai vaikka tutustumaan kaupungin
kuntosaleihin. Luotseilla on my&s omia
liikuntaryhmia. Suurin osa toiminnas-
ta on maksutonta. Luotsauspyynnét ja
lisatiedot: 040 806 3910 (ma ja to klo
10-12) tai séhképostitse: luotsivaraus@
tampere.fi.

LISATIETOJA

Tiedotamme kevaan muista tapahtu-
mista myohemmin sahképostitse ja
yhdistyksen nettisivuilla: https://luus-
toliitto.fi/tule-mukaan/jasenyhdistyk-
set/pirkanmaan-luustoyhdistys-ry/.
Jos jérjestamme yleisélle vapaita ta-
pahtumia, niin niistd ilmoitetaan myos
Aamulehden menopalstalla.

B Etela-Pohjanmaan paikallisosasto

Yhteyshenkilot
Raija-Maija Rantala, 040 565 1995
raijamaija.rantala@gmail.com

Kaija Lahdesmaki, 040 773 9272
kaija.lahdesmaki@gmail.com

TAPAHTUMAT

Yhteinen luustokavely kuukauden en-
simmaisena keskiviikkona klo 13. Ka-
velemme noin tunnin.
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2.3. ldhdemme Uimahalli-Urheilutalol-
ta (Kirkkokatu 15). Katso muiden kave-
lylenkkien lahtopaikat Ilkka-Pohjalaisen
jarjestopalstalta tiistaisin ja torstaisin.

Luustojumppa jatkuu koronatilanteen
salliessa keskiviikkoisin 11.5. saakka.
Jumppaamme Y-talon jumppasalis-
sa (Koskenalantie 18) klo 17.30-18.30
(ei viikolla 9). Kaynti Y-talon paaoven
kautta.

KEVATKOKOUS

Pirkanmaan Luustoyhdistyksen ke-
vatkokous jarjestetdan Tampereella
21.3.2022 klo 17. Katso tarkemmat
tiedot Pirkanmaan yhdistyksen
kohdastal

Seuraa llkka-Pohjalaisen Jarjestopals-
taa tiistaisin ja torstaisin mahdollisten
muutosten osalta. Kevataurinkoisia
paivia kaikille!

I Pohjoisen
luut lujiksi ry

Toimisto:
Kansankatu 53, 90100 Oulu
040 510 0886

Puheenjohtaja
Jorma Heikkinen, 040 069 9000
jormaensio.heikkinen@gmail.com

Varapuheenjohtaja
Aila Toivoniemi, 040 509 3208
aila.toivoniemi@gmail.com

Sihteeri
Tuula Réikkonen, 040 510 0886
tumara48@gmail.com

Liikuntavastaava
Anja Laitinen, 040 058 1427
anjatuira@live.com

Kotisivu- ja jasenrekisterivastaava
Pirkko Eskelinen, 040 757 8480
pirkko.eskelinen@gmail.com

Vertaistukivastaava
Soile Hyvonen, 044 322 5234
soilehyvonen@hotmail.com

Jasenille suunnatut ladkarin neuvon-
tapalvelut jatkuvat keskiviikkoisin klo
14.00-15.00 valisena aikana, 040 069
9000.

TAPAHTUMAT

Tapahtumat jarjestetaan, jos koronaoh-
jeistukset sallivat.

Vertaistuki-illat kuukauden viimeisina
keskiviikkoina jatkuvat klo 17-19.(Kan-
sankatu 53). Kokouspaikka Asema-
kabinetti Kumppanuuskeskuksessa.
lImoitus Forum-lehdessa tapahtuma-
palstalla.

Osteoporoosiluento Pakkalan salissa
17.3. klo 17-19. Luennoitsijat ja aiheet
ilmoitetaan paikallisessa lehdessa.

KEVATKOKOUS

Yhdistyksen kevatkokous 6.4.2022
klo 17-18 ravintola Hagia Sofiassa
(Kirkkokatu 2). Kasitellaan kevat-
kokoukselle kuuluvat saantodjen
mukaiset asiat. Yhdistys tarjoaa
iltapalan.

Hiihto- ja ulkoiluretki Virpiniemeen 9.4.
Kokoontuminen Kansankatu 53 edessa
klo 9. llImoittautuminen sihteerille.

Linturetki Liminganlahdelle 7.5. Lahto
Kumppanuuskeskuksen edesta klo 9.
Kiikarit ja makkarat mukaan.

LIIKUNTA

Kuntosalitoiminta jatkuu entisenlaise-
na. Muistakaa seniorilipun hankinta.

Ohjattu ryhmaliikunta jatkuu maanan-
taisin klo 11-12 (Sammakkotalo, Saaris-
tonkatu 22). Maksu 5 €/kerta. Suosittu
ja suositeltava ryhma erityisesti osteo-
poroosiliikuntaa tarvitseville.



I Pohjois-Karjalan
Luustoyhdistys ry

luustoyhdistys.pohjoiskarjala@
gmail.com

Puheenjohtaja
Aune Saarelainen, 050 5613904

Varapuheenjohtaja ja tiedottaja
Mervi Hainaro, 040 571 5437

Sihteeri
Raija Puumalainen, 040 823 9462

Taloudenhoitaja
Riitta Pohjamo, 044 343 1151

Jasenrekisterinhoitaja
Auli Kuronen, 040 724 5102

Tarjoiluvastaava
Senja Makkonen, 040 763 8447

Hallituksen jasen
Leena Kiiski, 040 7519063

Varajasenet
Eila Hassinen, 050 462 8900
Maija Kortelainen, 050 599 2536

Liikuntavastaava
Tuula Pirnes, 040 538 0168 (hallituksen
ulkopuolelta)

Vertaistuki:

Mervi Hainaro, Maija Kortelainen ja
Sirkku Tyrvainen, 040 522 4335 (halli-
tuksen ulkopuolelta)

KANNATUSJASENEMME
VUONNA 2022

Joensuun Keskusapteekki ja
Kuntokeskus Energy

TAPAHTUMAT

Lukupiiri-illat Joensuun paakirjaston
Opinpesassa:

Ma 21.3. klo 17.00, Veikko Huovinen:
Hamsterit, 1957.

Ma 25.4. klo 17.00, Tommi Kinnunen:
Lopotti, 2016.

Lukupiiri-illoissa keskustelemme kirjo-
jen heréttamista ajatuksista ja tunnel-
mista. Kirjat avautuvat lukijalle eri ta-
valla, kun lukupiirilaiset kertovat koke-
muksistaan. Osallistuminen ei edellyta
kirjan lukemista. Ei ilmoittautumisia.

Ti 15.3. klo 17.30 jasenillassa puhutaan
sydanterveydesta ja hyvinvoinnista.
Vieraaksemme saapuu Sirpa Suikkanen
Pohjois-Karjalan Sydanpiiri ry:sté. Sirpa

luennoi aiheesta Sydan sykkii (sydan,
syke, terveys ja mahdolliset ongelmat).
Sitovat ilmoittautumiset erityisruoka-
valioineen viimeistaan 7.3. ensisijai-
sesti sahkopostilla osoitteeseen: senja.
makkonen(at)gmail.com, tekstiviestilla
tai soittaen numeroon 040 763 8447.
Tilaisuus pidetaan Torikievarissa (Su-
vantokatu 6, Joensuu).

KEVATKOKOUS

Ke 27.4. klo 17.30 alkavassa ke-
vatkokouksessa esilla yhdistyksen
saantdmaaraiset asiat. Tilaisuu-
dessa kahvitarjoilu. Kokouksen
jalkeen on kevatmuodin esittelyn
aika - kevaan varit, kuosit ja tyylit.
Sitovat ilmoittautumiset erityis-
ruokavalioineen viimeistaan 20.4.
ensisijaisesti sahkopostilla osoit-
teeseen: senja.makkonen(at)gmail.
com, tekstiviestilla tai soittaen nu-
meroon 040 763 8447. Tilaisuus pi-
detaan Torikievarissa (Suvantokatu
6, Joensuu).

Ke 18.5. klo 13 teemme kevatretken
Joensuun Kuhasaloon Pielisjoen suis-
toon. Ota matkalle mukaan omat evaat
ja kavelysauvat seka halutessasi kiikarit.
Kévelyretki Tuulan ja Anitan opastami-
na, evastauolla kuulemme myds alueen
historiaa. Ei ilmoittautumisia. Tapaami-
siin klo 13 Kuhasalon parkkipaikalla!

LIIKUNTA

Luustojumppa- (tiistaisin klo 10) ja
kuntotanssiryhmissa (torstaisin klo 10)
on vield tilaa, joten soita Tuula Pirnek-
selle, 040 538 0168 tai ldhetd séhko-
postia: tuula.pirnes(at)gmail.com, niin
varmistat paasyn mukaan. Liikunta-
tunnit pidetdan Kuntokeskus Energyn
tiloissa (Torikatu 31, Joensuu).

Voit kdyda myos Energyn kuntosalilla
milloin sinulle sopii. Kertamaksu on 4 €
ja maksu Energyn infoon.

LISATIETOJA

Huomioimme kulloinkin voimassa ole-
vat koronapandemiaan liittyvét rajoi-
tukset ja tiedotamme muutoksista hy-
vissa ajoin.

lImoitamme yhdistyksen tapahtumis-
ta Luustotieto-lehdessa, séhkopostilla
seka tarvittaessa Karjalaisen ja Karjalan
Heilin jarjestopalstoilla. Ajankohtaiset
tiedot 10ytyvat myos Luustoliiton alai-
silta kotisivuiltamme.

I Pohjois-Savon
Osteoporoosiyhdistys ry

Puheenjohtaja
Hillevi Karjalainen, 050 644 28
hillevi.karjalainen@gmail.com

Varapuheenjohtaja
Mirja Sainio, 050 369 4248
mirsai@hotmail.com

Sihteeri / jasenasiat / liikkuntavastaava
Liisa Jalkanen, 040 737 8736
auni.jalkanen@gmail.com

LIIKUNTA

Osteojumpat jatkuvat Coronaria Fysio-
terapia Oy Kuopion Torikadun tiloissa
(Torikatu 19, Kuopio) torstaisin klo 11-
12. Kevaan 2022 kausi jatkuu 12.5. asti
(Huom. ei 14.4., kiirastorstai). Ohjaajana
fysioterapeutti Merja Raatikainen. Mak-
su jasenille 5 € ja muille 6 €.

Koronatilanteesta johtuen osallistuja-
maaréssa on rajoituksia, joten varmis-
taaksesi paikkasi ilmoittaudu edeltava-
na tiistaina Liisa Jalkaselle, puh. 040 737
8736.

JASENTAPAAMISET

Jatkamme tapaamisia Suokadun toi-
mintakeskuksessa (Suokatu 6, 2 krs
ryhmahuone) koronatilanteen rajoituk-
set huomioiden tiistaisin klo 12.30-15.
Kevaan 2022 tapaamiset ovat 15.3.,
12.4. ja 10.5. 15.3.2022 Niina Nyberg,
opetusproviisori Itd-Suomen yliopis-
tolta, puhuu kivun laakityksista. Muiden
tapaamisten aiheista emme ole viela
saaneet varmistusta. Seuraa kotisi-
vujamme! Tapaamisten teemoihin voit
antaa vinkkeja!

VUOSIKOKOUS

Yhdistyksen varsinainen kokous
sadantdjen 13 §:n mukaisten asioi-
den kasittelemiseen pidetaan ja-
sentapaamisen ja luennon yhtey-
dessa 15.3. klo 12.30-15 Suokadun
toimintakeskuksen  ryhmahuo-
neessa (Suokatu 6).

Kaupunki on purkanut kokoustilan hen-
kildlukumaaran, mutta muut koronara-
joitteet ovat voimassa (mm. turvavalit).
Noudatamme néitd ohjeita. Varmis-
taaksesi paikkasi ilmoittaudu Hillevi
Karjalaiselle paria paivaa aiemmin!
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OSTEOPOROOSIHOITAJAT

KYS: 044 717 8038 tiistaisin ja
keskiviikkoisin klo 13-14
Kuopion paaterveysasema:
044 718 6296 tiistaisin klo 10-15

Paijat-Hameen
Luustoterveys ry

paijathameen.luustoterveys@
outlook.com

Varapuheenjohtaja, sihteeri, jasenasiat
Tuija Lehtinen, 040 730 8058
tuikkulehtinen@gmail.com

KEVATKOKOUS
Saantomaarainen kevatkokous
22.3.2022 klo 15.00 Jarjestokeskus
LINK:issa (Hameenkatu 26 A). Ka-
sittelyssa saantomaaraiset asiat.

LIIKUNTA

Kuntosalit jatkuvat, mikali koronati-
lanne sallii. Mahdollisista muutoksista
ilmoitamme sahkopostilla ja/tai teksti-
viestilla. Kuntosalimaksun voi suorittaa,
kun jatko selviaa.

Makikatsomo:
Maanantai klo 11-12 (maksuviite 1009)

Kaupunginsairaala:

Keskiviikko klo 17-18 (maksuviite 2008)
Torstai klo 18-19 (maksuviite 3007)
Perjantai klo 15-16 (maksuviite 4006)
Perjantai klo 16-17 (maksuviite 4006)

OP FIO7 5612 1120 3202 10

I Paakaupunkiseudun
Luustoyhdistys ry

Kaisaniemenkatu 4 A, 00100 Helsinki
045 6016105
toimisto@osteopkseutu.fi

Toimiston puhelinajat tiistaisin

kello 12-15.

Yhdistyksen hallitus 2022

Puheenjohtaja
Helena Paulasto, 050 0617199
helena@paulasto.fi

Varapuheenjohtaja
Irene Roos, 050 367 2167
irene.m.roos@gmail.com

Anneli Johansson
Riitta Nordstréom
Tuija Saarelainen
Liisa Saha
Marjatta Toppila
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Tapahtumien muutokset ja lisdykset
saat parhaiten tietoosi kaymalla verk-
kosivuillamme osoitteessa www.luus-
toliitto.fi/tule-mukaan/jasenyhdistyk-
set/paakaupunkiseudun-luustoyhdis-

tys-ry.

Saathan jo jasentiedotteet sahko-
postiisi? lImoita osoitteesi toimistoon,
niin pysyt ajan tasalla yhdistyksen asi-
oista.

JASENILLAT

Paikka: Kampin palvelukeskus (Salo-
moninkatu 21, Helsinki). Jaseniltaan voi
osallistua myos etana. Mikali rajoitukset
jatkuvat, jasenillat pidetaan ainoastaan
etana. Lisatietoja jasenkirjeissa ja toi-
mistosta.

15.3. klo 17-19

12.4. klo 17-19

VERTAISTUKI-ILLAT

Paikka: Kaisaniemenkatu 4 A, 3. kerros,
klo 17-19. Tervetuloa my&s kaikki uudet!
lImoittautuminen: toimisto@osteopk-
seutu.fi. Huom. Rajoituksista johtuvat
muutokset mahdollisia.

29.3. klo 17-19
26.4. klo 17-19

Yhdistys tarjoaa my6s mahdollisuuden
kahdenkeskiseen vertaistukeen. Tie-
dustelut toimistosta.

KEVATKOKOUS

Yhdistyksen saantomaarainen ke-
vatkokous pidetaan 21.4.2022 klo
18. Paikka: Kaisaniemenkatu 4 A, 3.
kerros, Helsinki. Kokoukseen voi
osallistua myos etana. Kasittelyssa
saantdomaaraiset asiat. llmoittautu-
minen kokoukseen 8.4. mennessa:
toimisto@osteopkseutu.fi tai puh.
045 601 6105. Tervetuloa mukaan
vaikuttamaan yhdistyksen toimin-
taan!

B Hangon paikallisosasto
Vetoryhma

Paula Huttunen, vetaja, 050 309 3445
paulasiskoh@gmail.com

Toini Sandin, 050 373 4349
toini.sandin@hotmail.com

Ulla Sjosten, 040 095 9678

Riitta Forsstrom-Parnanen,
040 752 4851
riitta.forsstrom-p@pp.inet.fi

Aune Nyberg, 040 356 2989

Varajasenet

Eira Taurén, 040 417 4336
eira.tauren@gmail.com

Marlen Nasanen, 040 047 8019

Rahastonhoitaja
Eira Taurén

TAPAHTUMAT

Koronarajoitusten vuoksi vuoden 2022
toimintaa ei ole viela voitu aloittaa. Alla
luetellut toiminnat alkavat, kun toiminta
on rajoitusten ja ohjeistusten puolesta
mahdollista.

Kuntosalivuoro Astreassa
maanantaisin klo 18.

Osteojumppa/kehonhoito tiistaisin
Hangonkylan koululla klo 18.

Vesijumpan toivomme myos alkavan.

Seuratkaa EU-lehden Tapahtumia-
palstaa.

Saimaan
Luustoyhdistys ry

Os. c/o Riitta Glodstaf, Pellervonk. 13,
53500 Lappeenranta

Puheenjohtaja
Riitta Glodstaf, 040 861 3191
riitta.glodstaf@pp.inet.fi

Jasenasiat
Eija Liikkanen, 040 514 4077
hille@luukku.com

Yhdistyksemme vuoden 2022 teemana
ovat likkunta, ravinto ja hyvinvointi.

OSTEOPOROOSINEUVONTA

Osteoporoosihoitaja Virpi Niittymaki:
puhelinaika ma-pe klo 12-13, puh. 040
198 8802.

TAPAHTUMAT

HUOM! Suomenniemen teatteriesityk-
sen ajankohta ei viela tiedossa (seuraa
lehti-ilmoittelua). Kotkan kaupungin-
teatterin esityksen (Kotkan Ruusu) uusi
ajankohta ilmoitetaan mydhemmin.



Vertaistukiryhma on koronan takia
tauolla.

LIIKUNTA

Liikuntaryhmat Joutseno ja Lappeen-
ranta:

Vesijumppa maanantaisin klo 12-13,
Palvelutalo Kangasvuokko. Hinta jase-
nille 7 €/kerta, ei-jasenille 8,50 €/kerta.
Tiedustelut puh. 040 727 0652 (Palve-
lutalo Kangasvuokko).

Kuntosali Lauran kammarissa Lauritsa-
lassa (Hallituskatu 17-19) maanantaisin
klo 11.30-13.00.

Lappeenrannan Uimahallin kuntosali
tiistaisin klo 8.45-9.45.

Kahilanniemen kuntosali torstaisin klo
12.30-13.30, kiertoharjoittelu joka toi-
nen torstai. Ohjaaja Maarit Venalainen.

Tasapainojumppa Urheilutalon judosa-
lissa keskiviikkoisin klo 10-11. (Ei 27.4.).
Ohjaaja Suvi Romppanen.

Tuolijooga Lauritsala-talon juhlasalissa
torstaisin klo 14-15, ohjaaja Eija Juvak-
ka.

Kuntosalit, tasapainojumppa, tuolijoo-
ga ja kiertoharjoittelu 4 € jasen, 5 € ei-
jasen.

FasciaMethod-kehonhallintaryhmat
perjantaisin klo 10-11 ja 11.15-12.15 Hy-
vé Vire-studiolla (Kauppakatu 61, 2 krs).
Ohjaaja Maarit Venaldinen. Hinta 6 €
kerta/jasen ja 7 € kerta/ei-jasen.

Kevaan luustokerhot kokoontuvat joka
kuukauden toinen tiistai (Perillistenkatu
3). Luustokerhoissa paneudumme eri-
laisiin teemoihin. Kiinnostu ja kysy lisaa
puhelimitse!

8.3. klo 14-16. Kansainvalinen Naisten-
paiva. Kahvitarjoilu.

12.4. klo 14-16. Osteoporoosilaakkeet,
Farmaseutti Satu Simpanen, Yliopiston
Apteekki

10.5. Vierailu Lappeen Harjuun. Ravin-
to- ja hyvinvointiluento, ruokailumah-
dollisuus seka kuljetus. Aikataulu ilmoi-
tetaan myéhemmin.

Marttojen "Vireésti kaakossa” -toimin-
nan Hyva-Vire-ruokakurssi kevaalla.
Seuratkaa E-S:n lehti-ilmoitusta.

Ulkojumppa 27.4. klo 10-11 Marjolassa,
ohjaaja Suvi Romppanen. Omakustan-
teinen ruokailu klo 11.

KEVATKOKOUS

Yhdistyksen saantomaaréinen ke-
vatkokous 27.4.2022 klo 12. Marjo-
lassa. Esilla yhdistyksen saantojen
maaraamat asiat.

Hallitus vuodelle 2022

Riitta Glodstaf pj.
Merja Koskinen
Eija Liikkanen
Hilkka Mékinen
Raija Nyrhinen
Aila Tanskanen
Pirkko Virtanen
Kaija Hatakka
Kaija Taina

Tervetuloa tapahtumiin jasenet ja ei-
jasenet!

Tiedustelut: Riitta puh. 040 8613191 (lii-
kunnat) tai Hilkka (muu toiminta) puh.
040 739 9812.

Seuraa my6s ilmoittelua yhdistyksen
kotisivuilla (www.osteosaimaa.fi) ja
Eteld-Saimaan keskiviikon lehdessa
Seurat ja yhdistykset tiedottavat -pals-
talla. Olemme myés Facebookissa.

Salon
Luustoyhdistys ry

c/o SYTY ry
Helsingintie 6, 24100 Salo

Puheenjohtaja
Kaarina Helenius, 040 415 8890
helenius.kaarina@gmail.com

Varapuheenjohtaja / tiedotus /
jasenasiat

Synndve Ojala, 040 842 4563
ojalasynnve8@gmail.com

Liikuntavastaava
Aino Méannikko, 040 053 1268
mannikko.aino@gmail.com

Retkivastaava
Tuula Miikkulainen, 050 540 6935
miikkulainen.teuvo@gmail.com

Hallituksen jasen / emanta
Helja Heininen, 050 544 9891
helja.heininen@outlook.com

Rahastonhoitaja

Terhi Saari, 040 765 6890
terhi.saari@hotmail.com
Vuorikuja 2 as 16, 24100 Salo

Varsinainen jasen (vuosi 2022)
Mailis Teiro, 045 266 4204

Varajasenet

Sirkka Karimo

Lea Jokinen, 045 354 5585
lea.jokinen@gmail.com

Vertaistukihenkilot

Synndve, Tuula, Sirkka ja Aino
(yhteystiedot yll&)

Eira Degener (Somero), 050 558 6586
eira.degener@somero.fi

Elina Friberg (Salo), 044 568 9929
epfriberg@gmail.com

Sinikka Kéhkonen (Sarkisalo),

040 7757925

Riitta Lahti (Koski Tl), 044 584 0939
kasperintie.l@live.fi

Sirpa Saarikoski (Halikko),

040 837 9695
saarikoskisirpa@gmail.com
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LIIKUNTA

Koronapandemian takia liitkuntaryhmat
ovat toistaiseksi tauolla.

Pirteytta Paiviin -lilkkuntaryhméat ovat
vertaisohjaajien ohjaamaa lilkuntaa.
Tarkempi kurssikuvaus ja ilmoittautu-
minen Hellewissa, www.salo fi/hellewi
> ikdantyneiden liikunta.

Liikunnan vertaisohjaajat

Elina Friberg, yhdistyksen vesijumppa
to klo 10.15 ja PP lempea liikunta / ve-
nyttely uimahallin 3. krs to klo 13.30.
Sinikka Kahkonen, Sarkisalon PP-jump-
pa, koulu ma klo 16

Maija Laukkanen, Pernion PP-jumppa,
liikuntahalli ma klo 9

Aino Ménnikko, Majakan PP-jumppa ke
klo 10 ja yhdistyksen vesijumpat ma klo
11.00 ja pe klo 13

Pirjo Linden, Suomusjarven PP-jump-
pa, koulu ti klo 14

Anneli Lehtovirta, PP-jumppa, Vaskion
koulu ti klo 10

Riitta Lahti, Koski Tl:n Yhdistystalon
tuolijumppa ma klo 14

Vesijumppa Salon uimahallin terapia-
altaassa 29.4. saakka ja 5.9.-9.12. Nor-
maali uimahallimaksu kassalle tai uinti-
liikuntakortin naytto ja kauden lopussa
(touko- ja joulukuun alkupéivina) 1 €/
kerta jasen, muut 2 €/kerta yhdistyk-
sen tilille FI92 4715 2020 0045 56 tai
ohjaajille.

Koski Tl. Tuolijumppa maanantaisin Yh-
distystalolla (Hédmeentie 43) klo 14-15.
Ohjaaja Riitta Lahti p. 044 584 0939.
Ryhma toimii Harkatien Sydanyhdis-
tyksen kanssa yhteistydssa. Maksuton.

TAPAHTUMAT

Gery-hanke: "Ravitsemus toimintaky-
vyn tukena” 3.3. klo 15 (SYTY ry, Hel-
singintie 6). Huom! Tapahtuma siirretty.

KEVATKOKOUS

Salon Luustoyhdistys ry:n saanto-
maarainen kevatkokous 31.3.2022
klo 17. Paikkana SYTY ry:n tilat (Hel-
singintie 6), kasittelyssa saanto-
maaraiset asiat. Kahvitarjoilu.

Satakunnan
Luustoyhdistys ry

Puheenjohtaja, Facebook-vastaava

Tiina Kuusrainen, 044 082 6834
kuusrainentiina@gmail.com
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Varapuheenjohtaja, liikuntavastaava
Iris Kurikka, 050 389 1683
iris.kurikka@live.com

Sihteeri, netti, jasenrekisterin yllapito
ja liiton nettisivut

Irma Milan, 044 236 5081
irma.milan.mi@gmail.com

Muut hallituksen jasenet
Nina Haapasaari
Paivi Rostedt

Varajasenet
Sonja Hahn
Maria Nurmi

Ajankohtaista tietoa toiminnasta saat
puheenjohtajalta. Alla luetellut tapah-
tumat jarjestetaan, kun koronatilanne
sallii.

TAPAHTUMAT

Jasentapaamiset jatkuvat joka kuukau-
den toisena tiistaina klo 17-19, kun ko-
ronatilanne rauhoittuu. Paikkana JYTY:n
tilat (Etelapuisto E9 4-5), ellei muuta
ole sovittu.

LIIKUNTA

Kuntosaliryhma tiistaisin klo 14.15-15.15
jatkuu koronatilanne huomioiden. Paik-
ka: Verve Terapia Porin tiloissa (Isolin-
nankatu 22 A). Ohjaaja fysioterapeutti
Sami Nieminen. Mukaan mahtuu 15 ja-
sentd, hinta maaraytyy osallistujamaa-
ran mukaan.

Suomen
Osteoporoosiyhdistys ry

Yhdistyksen toimialue on koko Suomi.

Puheenjohtaja
Olli Simonen
olli.simonen(at)fimnet.fi

Sihteeri (jasenyysasiat, osoitteenmuu-
tokset ym.)

Salme Komonen, 040 040 6479
k.komonen(at)gmail.com

VUOSIKOKOUS

Suomen Osteoporoosiyhdistyksen
saantémaarainen kokous (vuosi-
kokous) pidetaan etana torstaina
3.3.2022 klo 18. Kokouksessa kasi-
telldan yhdistyksen saantojen 8 §:n
maardamat asiat. Kokousasiakirjat
ovat nahtavilld ja tulostettavissa
osoitteessa www.suomenosteo-
poroosiyhdistys.fi 1.2.2022 alkaen.
Kokouslinkki jasenille lahetetaan
2-4 vrk ennen kokousajankohtaa.

KEVAAN WEBINAARILUENNOT

Webinaariluennot tarjoavat ajankoh-
taista ja alan viimeisinta tietoa osteo-
poroosin ehkaisysta, hoidosta ja kun-
toutumisesta ym. terveysasioista.

Webinaari C: "Sekundaariset osteopo-
roosit”, luennoitsijana erikoislaakari Ari
Rosenvall, 15.3. klo 14.

Webinaari D: "Muistisairauksien ehkai-
sy”, luennoitsijana geriatrian professori
Timo Strandberg, 28.4. klo 18. (Huom!
Luustotieto-lehden 4/2021 ilmoituk-
sessa luennon ajankohta oli virheelli-
nen)

Webinaareihin ei tarvitse ilmoittautua
erikseen, silld jokaiselle sahkopos-
tiosoitteensa ilmoittaneelle jasenel-
lemme lahetetdan 2-4 paivaa ennen
webinaaria kutsu ja liittymislinkki we-
binaariin. Muut aiheesta kiinnostuneet
voivat ilmoittautua webinaareihin séh-
kopostitse (osteoporoosiyhdistyssuo-
men@gmail.com): iimoita nimesi, sah-
kdpostiosoitteesi ja niiden webinaarien
tunnukset (C ja/tai D), joihin haluat il-
moittautua. Linkki ja ohjeet ldhetetaan
viimeistaan paivaa ennen tilaisuutta.

VERTAISTUKITAPAAMISET

Vertaistukitapaaminen etana 26.4. klo
17-18.30. Tervetuloa keskustelemaan
osteoporoosiasioista seka kuulemaan
ja oppimaan osallistujien omista os-
teoporoosikokemuksista. Ilmoittaudu
tapaamiseen sahkopostitse (osteo-
poroosiyhdistyssuomen@gmail.com).
Kerro viestissasi, ettd osallistut vertais-
tukitapaamiseen ja ilmoita viestissasi
my&s nimesi seka sahkdpostiosoitteesi.
Ohjeet ja linkki lahetetdan viimeistaan
paivaa ennen tapaamista.

OSTEOPORIISIN OPINTO- JA
VIRKISTYSPAIVAT

Jo perinteeksi muodostuneet Osteopo-
roosin opinto- ja virkistyspaivat jarjes-
tetdan 15-16.6.2022 Heinolassa. Paivilla
kasitellaan perusasioiden (luuladakehoi-
to, omahoito, D- ja K vitamiinit, liikunta)
lisaksi osteoporoosiin liittyvia erityis-
kysymyksia, muistihairididen ehkaisya,
terveyden ja toimintakyvyn turvaamis-
ta vanhana ym.

Luennoitsijoina ovat ainakin professorit
Marjo Tuppurainen, Timo Strandberg,
llari Paakkari, osteoporoosilaakari Ari
Rosenvall ja erikoislagkari Olli Simonen.
Virkistysosiossa Heinolan Kesateatterin
"Flirttikoulu 55+".



Paivat ovat avoimet kaikille osteopo-
roosiasioista, luuston terveydestd ja
omasta terveydesta kiinnostuneille.

Osallistumiskutsun, ilmoittautumis-
ohjeet seka paivien ohjelman |6ydat
osoitteesta www.suomenosteoporoo-
siyhdistys.fi. Lisatietoja myds puheli-
mitse tai sahkopostitse sihteeriltamme
tai puheenjohtajaltamme.

LAAKARIN NEUVONTAPUHELIN

Laakarin neuvontapuhelin vastaa maa-
nantaisin klo 14-15. Huom! Puhelinnu-
mero on jasenkirjeessa ja maksat puhe-
lusta tavallisen puhelumaksun.

LISATIETOJA

Osteouutiset on sahkdinen uutisleh-
temme, joka ilmestyy tédna vuonna
vahintaan neljasti. Osteouutiset 10ydat
myds verkkosivuiltamme suomenos-
teoporoosiyhdistys.fi pian uutisten ja-
senpostituksen jalkeen.

Turun Seudun
Luustoyhdistys ry

c/o TULE- tietokeskus
Humalistonkatu 10

20100 TURKU
turunseudunluustoyhdistys@
gmail.com

Puheenjohtaja
Merja Pohjola, 040 755 3035

Varapuheenjohtaja ja jasenasiat
Aija Hamalainen, 040 577 6471

Sihteeri
Sanna Stahlberg, 040 574 8526

lImoitamme tapahtumista jasenkirjees-
s&, Turun Sanomissa Yhdistystoiminta-
sivulla seké osoitteessa luustoliitto.fi/
tule-mukaan/jasenyhdistykset/turun-
seudun-luustoyhdistys-ry.

KUNTOSALI

Ruusukortteli on suljettu toistaiseksi
pandemian vuoksi. Maksuttomat kun-
tosalivuorot Turun Ruusukorttelissa
(Puistokatu 11, Turku) keskiviikkona klo
17-18.30 ja torstaina klo 16-17.30 31.5.
asti. Laitteita kaytetdaan omatoimisesti.
Yhdistyksen vertainen on paikalla. Ruu-
sukorttelissa on uudet HUR-kuntosali-
laitteet.

KEVATKOKOUS

19.4. klo 18 kevatkokous TULE-
tietokeskuksessa (Humalistonkatu
10, Turku). Kokouksessa kasitellaan
sdantémaaraiset asiat. Ohjelmaa
kokoukseen suunnitellaan vasta.
Kahvitarjoilu. Tervetuloa.

TAPAHTUMAT

1.6. klo 13 Turun Urheilupuistossa tutus-
tutaan ulkokuntoilulaitteisiin. Ohjaaja-
na fysioterapeutti Jenna Wallden TULE-
tietokeskuksesta. Osallistujille jaamme
vesipullot. Kuntoilun jalkeen nautimme
kahvit ja valipalaa. Kokoonnutaan ensin
Unelmien kannakselle. Paikalle paaset
esim. osoitteesta Betaniankatu 12a.
Sateen sattuessa kokoonnumme paa-
katsomon katoksen alle. Pyydamme
ilmoittautumaan Pirkolle (puh. 041 445
7110) 23.5. mennessa.

Turun Seudun Luustoyhdistys on mu-
kana TULE-tietokeskuksen toiminnas-
sa. Tarkemmat tiedot osoitteessa www.
tule.fi tai puhelimitse 044 744 7085.

Vaasan Seudun
Luustoyhdistys ry

Puheenjohtaja
Carina Kulla, 044 013 0080
carina.kulla@elisanet.fi

Jasenasiat
Kirsti Hast

TOIMINTA

Tulevaa toimintaa suunnitellaan par-
haillaan, ja ideoita ja toiveita tapahtu-
mista otetaan vastaan. Lisatietoja saat
puheenjohtajalta, ja liséksi tietoa toi-
minnasta tullaan paivittamaan verkko-
sivuillemme osoitteeseen https://luus-
toliitto.fi/tule-mukaan/jasenyhdistyk-
set/vaasan-seudun-luustoyhdistys-
ry/. Tule mukaan!

YHDISTYKSEN KEVATKOKOUS
Yhdistyksen kevatkokous jarjes-
tetdaan kevaalla 2022 maalis-huh-
tikuun aikana. Tarkempi aikataulu
ja paikka ilmoitetaan mydhemmin.
Kaikki yhdistyksen jasenet ovat
tervetulleita!

el Lustoliitto

Suomen Luustoliitto ry
Koydenpunojankatu 8 G
00180 Helsinki
www.luustoliitto.fi

Toiminnanjohtaja Ansa Holm
puh. 050 303 8129
ansa.holm@luustoliitto.fi

Jarjestoésuunnittelija Tiina Kuronen
puh. 050 442 3999
tiina.kuronen@luustoliitto.fi

Viestinnan ja jasenpalveluiden
suunnittelija Henriikka Lankila
puh. 050 539 1441
toimisto@luustoliitto.fi

Liikuntasuunnittelija Eerika Tiirikainen
(osa-aikainen tyontekija)

puh. 050 543 0213
eerika.tiirikainen@luustoliitto.fi

Suunnittelija Pauliina Tamminen
puh. 050 3714558
pauliina.tamminen@luustoliitto.fi

Suunnittelija Jenny Lohikivi
puh. 050 512 9117
jenny.lohikivi@luustoliitto.fi

Suunnittelija Anna Selkama
puh. 050 594 3093
anna.selkama@luustoliitto.fi

Hallitus 2022
Puheenjohtajisto

puheenjohtaja
Tiina Huusko (Espoo)

1. varapuheenjohtaja (ja 2. varajasen)
Annikki Kumpulainen (Lahti)

2. varapuheenjohtaja
Timo Strandberg (Helsinki)

Hallitus

Johanna Edgren (Tampere)
Minna Huttunen (Helsinki)
Jenni Lehtinen (Kotka)

Paivi Mazzei (Jyvaskyla)
Charlotta Sandler (Helsinki)
Olli Simonen (Helsinki)
Joonas Sirola (Kuopio)

Varajasenet
1. varajasen Hillevi Karjalainen
(Kuopio)
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Miten sina liikut talvella? Elmeri tykkaa hiihtamisesta.
Hiihtaminen kehittda tasapainoa ja vahvistaa lihaksia
koko kehon alueella. Lihakset muodostavat yhdessa
luuston kanssa elimiston tukirangan.
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