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paakirjoitus

Sinikka Rantala
Paatoimittaja

Yhdessd olemme enemmdn

yvinvointiin ei riitd pelkka terveellinen ravinto, uni ja liikunta - se
rakentuu myo6s ihmisten vilisesti yhteydesti, osallisuudesta ja ko-
kemuksesta siit4, ettd kuuluu johonkin. Arki saattaa helposti kaven-
tua, kun toimintakyky rajoittuu ja ympéristo ei tue osallistumista.
Silloin yhteisollisyys ja vertaistuki eivit ole pelkistdan mukava lis4,

vaan ne ovat elintirkeitd hyvinvoinnin rakennuspalikoita.
Juuri siksi yhdistystoiminta on niin merkityksellistd. Mukaan tuleminen ei
edellytd suuria tekoja tai erityistaitoja — pelkka ldsnéolo usein riittdd. Jokainen
tuo mukanaan arvokkaan kokemuksen ja nikdkulman, joka rikastuttaa yhtei-

s6d. Samalla on mahdollisuus itse

kokea olevansa osa jotakin tirkes,

tulla ndhdyksi ja kuulluksi sellaise-

na kuin on. Se vahvistaa itsetuntoa , ,

ja tuo arkeen merkityksellisyytts,

miki on suoraan yhteydessd mie-

len hyvinvointiin. .

Vertaistuki on usein yhdistys- M Ukaa” t“' eminewn
toiminnan sydéin. Kun kohtaa toi- . '
sen ihmisen, joka on kiynyt lipi el ede' ’ y ta
samanlaisia vaiheita eldamésséin, s s
syntyy ymmarryst, jota ei voi op- suuria tekQIa
pia kirjoista. Jaettu kokemus voi N N N N N
helpottaa yksindisyyttd, lievittda ta' er'ty 'Sta'tQIa
huolta ja auttaa 16ytdméaéin uusia — > 1. -y
voimavaroja omaan elamasnsa. P e'kka 'asnao’o

Porukassa voidaan jakaa arjen use i ] ri itta"a“.
vinkkejd, tunteita ja kokemuksia
- vaikkapa kahvikupin diressa tai
yhteisen ulkoilun lomassa. Tama
auttaa hallitsemaan stressié, virkistdd mieltd ja parantaa unen laatua. Yhdessa
nauru ja jaettu kokemus tekevit hyvéa niin keholle kuin mielelle.

Yhdistystoiminta tarjoaa myos tilaisuuksia vaikuttaa, oppia uutta ja tehda
asioita, jotka tuntuvat mielekkiiltd. Olipa kyse tapahtuman jarjestdmisest3,
hallitustyoskentelysti tai uusien jasenten toivottamisesta tervetulleiksi, jokai-
nen tehtiva voi tuoda iloa ja onnistumisen kokemuksia. Aktiivisuus antaa elé-
mille rytmi#, tukee sosiaalista eliméé ja ehkiisee syrjaytymisté.

Samalla kun rakennamme omaa hyvinvointiamme, annamme my®os muille
mahdollisuuden vahvistua. Se on yhdistystoiminnan vahvuus ja kauneus: hyvin-
vointi ei vihene jakamalla, vaan se kasvaa. Ollaan siis yhdessd enemman. Liity-
tddn, osallistutaan ja vaikutetaan. Meissi on voimaa, kun toimimme yhdessi. @



VASTUULLISTA

V.

JOURNALISMIA

AJASSA LIIKKUU

5 Invalidiliitolla on uusi
podcast / Vammaisten
ihmisten Pride-kulkue
kohtasi hairintaa

KANSI

8 Toni Piispanen
miettii liikkunnan
saavutettavuutta
monesta nakokulmasta.

TEEMA

14 Vammaisen ihmisen
taytyy usein
soveltaa liikunta- ja
ravintosuosituksia.

20 Tiina Nopanen perusti
Rammat retkeilijat
-yhteison.

24 Mats Steen Loysi pelin
kautta ystavia ja vaylan
toteuttaa itseaan.

28 Mit3 vastaat? Mik3
edistaa hyvaa
mielenterveytta?

VAMMAISET JA
YHTEISKUNTA

30 Miten maaraytyy
harvinaissairauden
Laakkeen hinta?

36 Invalidiliitto vaikuttaa.

38 Kiertava palvelu tulee
asiakkaan luo.

42 Tiina Ek sai lapsen,
jolla on kampurajalka, ja

lahti yhdistystoimintaan.

45 Kesan tapahtumissa
viihdyttiin vertaisten
seurassa.

48 Juuso Nuotio hurahti
soveltavaan Crossfitiin.

TEEMANA

Terveys ja
hyvinvointi

Luonto tuo Tiina Nopaselle

hyvinvointia. Han haluaa jakaa
luontoretkeilyn ilon myés muiden

vammaisten ihmisten kanssa.

VAKIOT
51 Liittouutiset: Oletko

ehdolla liittovaaleissa?

Ilmoita lehdessa.
52 Jouko Koikkalainen
palkittiin 60 vuoden
jasenyydesta.
54 |akia ja oikeutta
56 Henkilsuutisia
57 Toimintakalenteri
61 Ledare
62 Pasvenska
65 Kolumni
Jari Monkkonen
66 Ristikko
67 Makasiini

it
isalto

5/2025

)

Minua alkoi drsyttaa, etta
retkeilymainoksissa
kaikki ovat wnuoria, hoikkia
Ja vammattomia.
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Apu
valine-
tapahtulma

TAMPERE

Syksyn vaikuttavin tapahtuma
6.-8.11. Tampereella

Apuvalinetapahtuma tarjoaa tietoa ja ratkaisuja
hyvaan arkeen - kaikille ikdryhmille, eri elaman-
vaiheisiin ja eri toimintakyvyille. Tervetuloa mukaan!

e Tutustu laajasti apuvalineisiin, kuntoutuksen
ja esteettomyyden ratkaisuihin.

° Tapaa asiantuntijoita, kokemusasiantuntijoita
ja vertaistukijoita.

* Kokeile paraurheilua ja soveltavaa liikuntaa
Liikuntamaassa.

* Runsaasti ohjelmaa, puheenvuoroja ja kokeiltavaa.

Ammattilaiset veloituksetta rekisteroitymalla.
Yleis6liput 10 € (ovelta 12 €).

0 & o

WMAM( Nakovammaisten liitto Sailab
i 8 2aflab - Qo

6.-8.11.2025

Apuvilineet
Kuntoutus %
Esteettomyys /

Tutustu
ohjelmaan ja
tule mukaan!

apuvaline.info

Tapahtuma avoinna: i

To 6.11. klo 9-17 ammattilaiset
Pe 7.11. klo 9-16 ammattilaiset ja yleiso
La 8.11. klo 10-16 ammattilaiset ja yleiso

Seuraa myos somessa: ﬂ IO'] m

Invalidiliiton vuosikalenteri 2026 jatkaa koirakalentereit-
temme sarjaa. Nyt esittelemme erilaisia tyokoiria avusta-
jakoiran ohella.

Osta kalenteri — tue kotimaista vammaistyota
Tassa on kalenteri, jossa jokainen kuukausi merkitsee
enemman kuin vain paivia. Ostamalla tdman kalenterin
et ainoastaan pida arkeasi jarjestyksessa — tuet samalla
Invalidiliiton kotimaista vammaistyota ja arvokasta ver-
taistukitoimintaa.

|
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Kalenterin hinta 65 €/kpl Gis. alv. 25,5 % ja toimituskulut)

Jasenhinta 30 €/kpl (sis. alv. 25,5 % ja toimituskulut)

Kalenterin kuvat on maalannut ukrainalainen taiteilija Lorri
Kajenna. Lue lisaa: invalidiliitto.fi/invalidiliiton-seinakalenteri-
2026-ilmestynyt

Tilaukset sahkopostilla tai soittamalla
varainhankinta@invalidiliitto.fi e p. 044 765 0510

Asiakaspalvelumme palvelee arkisin klo 8-16.
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762

EUROA

on julkisen terveydenhuollon
asiakasmaksujen kattosumma
vuonna 2025. Maksukattoon
tehdaan indeksitarkistus joka
toinen vuosi. Ladkekustannuksilla
on oma kalenterivuosittainen
kattonsa, joka on 633,17 euroa
vuonna 2025. Terveydenhuollon
asiakkaan taytyy itse seurata
maksukaton tayttymista.

Kelaa vahan -podcast on rento
aaniohjelma vammaisuudesta

INVALIDILIITON uudessa Kelaa vahan -podcastissa kasitelladn vammaisuutta
ja vammaisten ihmisen arkeen usein liittyvia kysymyksia. Podcastin juontajina
kuullaan Invalidiliiton eri asiantuntijoita, jotka keskustelevat studiossa vaihtu-
vien vieraiden kanssa.

Tahan mennessa Kelaa vahan -jaksoissa on puhuttu esimerkiksi siitd, millai-
sia merkityksia sanalla vammainen on ja miten esteettomyys toteutuu kesan
tapahtumissa. Viimeksi julkaistussa jaksossa puolestaan sukelletaan tekoalyn
tuomiin mahdollisuuksiin ja haasteisiin erityisesti nakdvammaisen yrittajan
nakokulmasta.

Lisaa jaksoja on tulossa. Paaset kuuntelemaan podcastia monessa kana-
vassa: ne l8ytyvat mm. Youtubesta ja Spotifysta nimelld Kelaa vahan. Loydéat
jaksot myds Invalidiliiton verkkosivuilta.

Ldhde: Sosiaali- ja
terveysministerio

Vuoden erityinen yrittaja 2025
on nokialainen Quha Oy

Ohjelma nostaa esiin yrityksia,
jotka edistavat yhteiskunnan inklusii-
visuutta vammaisten nakdkulmasta.
Tuomaristo painotti vaikutusta koh-

sa, Ruotsissa ja Tanskassa. Tarkoitus
on tuoda nakyviin ja palkita yrityksia
ja yrittdjia, joiden likketoiminta tai
ratkaisu luo yhdenvertaisempaa

VUODEN erityinen yrittaja -ohjelman
2025 voittajaksi valittiin nokialainen
Quha Oy, joka valmistaa likuntara-
joitteisille tarkoitettuja innovatiivisia

apuvalineita. Yrityksen tunnetuin tuote
on langaton gyroskooppinen paahiiri,
jonka avulla tietokonetta voi kdyttaa
ilman kasia. Vuonna 2012 perustettu
Quha myy tuotteitaan yli 30 maassa.
Nordea jarjestaa Vuoden erityinen
yrittajé -ohjelman vuosittain Suomes-

yhteiskuntaa vammaisille henkilGille.
Ohjelma jérjestettiin Suomessa nyt
toista kertaa.

Voittaja julkistettiin 27. toukokuuta
Nordean paakonttorilla Helsingissa.
Quha sai 10 000 euron palkinnon ja
asiantuntijasparrausta.

deryhmaan, kasvumahdollisuuksia
ja palkinnon merkitysta yritykselle.
Mukana arvioinnissa oli asiantuntijoi-
ta mm. Nordeasta, Invalidiliitosta ja
Vammaisfoorumista.

www.it-lehtifi B
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Vammaisten inmisten
Pridessa ikavaa huutelua
sivullisilta

TAMPEREELLA kesakuussa 7.6. jarjestetty Disability Pride
-marssi kokosi noin 80 osallistujaa, huomattavasti viime vuotta
enemman. Tampereen kulkue juhli vammaisten oikeuksia ja korosti
tyollisyytta. Valitettavasti tapahtuma kohtasi hairitsevaa huutelua
muutamalta tapahtuvaa seuranneelta sivulliselta henkildlta.

Ylen uutisoinnin mukaan poliisi ei ollut paikalla riskiarvionsa

INVA I-|D| ]
Lo

Uusi esteeton uimapaikka
Kajaaniin

YLE kertoi heindkuussa, ettd Suomessa on eri lahteiden
mukaan kolmisenkymmenta uimapaikkaa, joissa paasee
yksin pyoratuolilla uimasyvyiseen veteen. Aidosti es-
teettdmassa uimapaikassa paasee pyoratuolilla uimaan
ilman avustajaa.

Uusin esteetdn uimapaikka on valmistunut Kajaanin
Kesaniemeen. Sen avajaisia vietettiin 1.8.

Esteettéman uimapaikan toteutus sai alkunsa Kajaa-
nin vammais- ja vanhusneuvostojen aloitteesta, ja sen
tavoitteena on parantaa yhdenvertaisia mahdollisuuksia
liikkua ja harrastaa vesilla. Uusi uimapaikka on suunni-
teltu palvelemaan erityisesti liikunta- ja nakorajoitteisia,
mutta se on tarkoitettu kaikille kayttajille.

vuoksi. Ylikomisario Ari Aro lupasi Ylelle antamassaan haastat-
telussa arvioida tilanteen uudelleen ensi vuonna. Tapahtuman
jarjestajat olisivat toivoneet kulkueelle poliisin tuomaa turvaa.
Ensi vuonna 6.6.2026 Disability Pridessa on tarkoitus nostaa esiin
nakymattomia vammoja. Tapahtuman paajarjestaja on
Tampereen Amnesty.

Paijat-Hameessa |
virheellisia kuljetuslaskuja

PAIJAT-HAMEEN hyvinvointialueella laskutettiin
vammaispalveluiden kuljetuspalvelulaskuja virheellisesti
tuplasti, kertoo hyvinvointialueen tiedote.

Virheelliset laskutukset tapahtuivat heindkuussa.
Virhe koskee noin 1 600 vammaispalveluiden kuljetus-
palveluiden asiakasta. Asiakkaille on hyvitetty aiheetto-
mat laskut.

Paijat-Hameen hyvinvointialueen talouspalveluiden
palveluntuottaja Provincia Oy on viela erikseen kirjeelld
yhteydessa 300 asiakkaaseen oikean laskun maksami-
sesta, silla naille asiakkaille on toimitettu vain hyvitys-
lasku. Kirjeessa ohjeistetaan asiakasta oikean laskun
maksamisessa.

ESTEETTOMYYS-PINSSI

Yhdenvertainen ja esteetén Suomi on Invalidiliiton tavoite, jonka innoittamana
syntyi Esteettdmyys-pinssi. Esteettdmyys on pienia tekoja, jotka muodostuvat
monesta palasesta. Niiden nivoutuessa saumattomasti yhteen, syntyy yksi koko-
naisuus. Yhteistyolla voimme varmistaa, etta jokaisella on vapaus liikkua esteetto-
masti, osallistua ja elaa taysipainoista elamaa.

Jasenyhdistykset, tervetuloa mukaan Invalidiliiton syksyn pinssimyyntiin.
Myynnissa on kaunis Esteettémyys-pinssi.

Yhdistysten myyntipalkkio on 45 % myynnistd. Myyntikansiossa on 25 pinssia,
mutta pinsseja voi tilata myos yksittain.

Tiedustelut ja tilaukset: varainhankinta@invalidiliitto.fi tai p. 044 7650 510

IT INVALIDILITTO




Ole varovainen
huijausviestien kanssa

INVALIDILIITTO muistuttaa, etta sen jasenistolleen
Llahettdmissa tekstiviesteissa lukee aina Llahettajan nimi
ja Invalidiliitto. Tuntemattomien viestien kanssa tulee
olla varovainen, eika sellaisten viestien linkkeja kannata
avata. Mikali epailyttavia viesteja tulee, voi niista ilmoittaa
myads poliisille.

Invalidiliton varainhankinnan nimissa yksityisasiakkail-
le lahtevissa viesteissa ei ole koskaan mukana linkkeja,
joita pitaisi klikata esimerkiksi sovitun lahjoituksen tai
tuotekaupan vahvistamiseksi.

Invalidiliitto painottaa, etta se pyrkii suojaamaan jase-
niaan huijauksilta ja tiedottaa aktiivisesti mahdollisista
turvallisuusuhista.

Henkilokohtaisista
avustajista huutava pula

INVALIDILIITON juristi Elina Nieminen kertoo STT:n
haastattelussa, ettd Suomessa on nyt vakava pula henki-
L6kohtaisista avustajista.

Tarve on kasvanut merkittavasti vuosituhannen alusta.
Vuonna 20089 virallinen maaritelma laajennettiin kos-
kemaan my06s vapaa-ajan ja osallisuuden tukemista, ja
tdman myodta avun saajien maara kuusinkertaistui.

Tama on johtanut tilanteeseen, jossa tyévoiman tarve
on huomattavasti nykyista suurempi.

Erityisen vaikeaa on loytaa avustaijia, joilla on valmiu-
det auttaa vaikeasti vammaisia henkildita esimerkiksi
fyysisisséa tehtévissa tai hygieniatoimenpiteissa.

Sudoku

1|7 2
3| |7

° 3 |1

4 1

Tayta tyhjiin ruutuihin numerot 1-9 siten, etté jokaisella
ruudukon pysty- ja vaakarivilld seka kussakin pienemmassa
ruudukossa on sama numero vain kerran. Ratkaisu on sivulla 67.
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Pertti Sankilammen
syntymapaivakerays
tuottanut sievoisesti

SEITSENKERTAINEN paralympiavoittaja ja seitsen-
kertainen maailmanmestari, hiihtajalegenda Pertti
Sankilampi vietti 80-vuotissyntymapaividan 21.7.
kotikylallaan Kempeleessa.

Juhlan kunniaksi lahjojen sijaan Sankilammen toivee-
na oli lahjoitukset paralympiarahastoon.

Luusyovan ja sita seuranneen reisiamputaation
jalkeen 21-vuotiaana Sankilampi jatkoi hiihtouraansa
paraurheilijana. Han on yksi kaikkien aikojen menesty-
neimpia paraurheilijoita.

Heinakuun loppuun mennessa kerayspottiin oli kertynyt
jo yli 30 000 euroa. Sankilampi itse on tukenut keraysta
6 000 eurolla, mika vastaa 100 euroa jokaisesta niista
60 vuodesta, jotka han on elanyt vammaisena henkiléna.

Keraykseen lahjoittaneiden joukossa on myds Inva-
Lidiliitto. Lahjoituksen voi tehda Mobile Paylla Suomen
Paralympiakomitea ry:lle numeroon 58558.

€ /kpl

sis.toimituskulut

HEI KELAA VAHAN!

Invalidiliiton upeat kangasmerkit nyt myynnissa

Osta merkit itsellesi ja kiinnita laukkuun tai haalareihin.
Voit tilata niin monta merkkia kuin haluat. Positiivisten
merkkien avulla tuet kotimaista vammaistyota ja viet
viestidamme eteenpain. Kiitos tuestasi! /

Tilaukset: varainhankinta@invalidiliitto.fi
e p. 044 7650 510 e ark. klo 8-16

INVALIDI
LITTO
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Teksti Laura Porsti Kuvat Antti Yrjonen

Toni Piispanen asuu
Ita-Helsingin Vuosaaressa.
Kuvissa hédn on lempi-
maisemissaan Aurinkolahdessa.

8 ITINVALIDILITTO




£NSIN
tarvitaan
valine

Toimintarajoitteisille likkuminen
olisi erityisen tarkeaa.
Lilkkuntaharrastus vaatii kuitenkin
sitkeytta ja tuuria alkaen siita,
etta saa liikuntaan sopivan
apuvalineen. Sen tietaa Valtion

| _ likuntaneuvoston paasihteeri Toni
k Piispanen, joka sattuu olemaan

myos pyoratuolikelauksen
paralympiamitalisti.




))

Jo apuvalineen kustantamiven
vaikuttaisi ihmiseen tosi
pitkélla tahtéimella.




araurheilua seuraa-
va kansa tuntee Toni
Piispasen pyorituo-
likelaajana: kultaa tu-
li Lontoon paralym-
pialaisista ja Tokiosta
vuonna 2020. Viime
vuoden Pariisin kisoista oli tuomi-
sina hopea- ja pronssimitalit.

Harvempi tietdi, ettd 49-vuotias
Piispanen on koko urheilu-uran-
sa ajan tehnyt myos toista uraa
valtion liikuntahallinnon parissa.
Viimeiset kaksi vuotta hén on toi-
minut Valtion liikuntaneuvoston
padsihteerini. Liikuntaneuvosto on
opetus- ja kulttuuriministeriossa
toimiva asiantuntijaelin. Se arvioi
suomalaista liikuntapolitiikkaa ja
valtionhallinnon toimenpiteita lii-
kunnan alueella. Viime vuonna se
teki arvion esimerkiksi paraurhei-
lun tilasta Suomessa.

- Lisdksi herdatimme keskustelua
liikunta-alaan liittyvistd epékoh-
dista, Piispanen selitt&a.

Liikkuminen lisaa
itsenaisyytta
Toni Piispasen missio elimissi on
nyt edistdid kaikkien liikkumista,
liikunnan harrastamista ja urhei-
lua. Ura huippu-urheilijana pééttyi
Pariisin paralympialaisiin.
Liikuttamiseen hinelld on hiukan
toisenlainen nikokulma kuin mo-
nella muulla liikuntahallinnon am-
mattilaisella, silld vammauduttuaan
karatenéytoksessid 32 vuotta sitten
hén on liikkkunut pydrituolilla.
Piispanen tietdd kokemuksesta,
ettd lilkunnan harrastaminen ei
ole kaikille yht4 helppoa. Ilman toi-
mintarajoitteitakin sithen vaikutta-
vat esimerkiksi kdytettivissi oleva
raha, ympéaroiva kulttuuri, asuin-
paikka, perheen tuki ja terveydelli-
set seikat.

"Parasta on, etta enai ei ole
pakkoa ldhted urheilemaan”,

Toni Piispanen sanoo.
Urheilu-uransa lopettanut
paralympiamitalisti kasipyoridilee
nykyaan kotimaisemissaan
omaksi ilokseen.

Silti hdn haluaisi saada kaikki
liikkeelle - kunkin elamé&in sopi-
valla tavalla.

— Mikai sopii yhdelle, ei vilttamit-
té sovi toiselle. Kuitenkin liikkumi-
nen on kiva tapa tehdi itsekseen tai
yhdessi jotakin ja kuulua johonkin
ryhméén, Piispanen sanoo.

Vammaisten ja toimintarajoit-
teisten ihmisten kohdalla syitd
liikkua on vield lisdi. Piispanen
huomauttaa, ettd heidin kohdal-
laan hyvissa kunnossa pysyminen
vaikuttaa suoraan kykyyn eldd it-
sendistd elaméi ja tehda sellaisia
asioita, joita tekee mieli. Hénelld on
omakohtainen esimerkki.

- Haluan passtda kdiymaédn kau-
passa niin, ettd se on ihan vaan
kaupassakaynti, ei mikdan suoritus,
Piispanen sanoo.

Hin muistaa hyvin tilanteensa
vammautumisen jalkeen. Kunto oli
huonompi, joten autoon pakkautu-
miseen meni monta minuuttia.

- Nyt ei mene minuuttiakaan,
ettd siirryn pyoratuolista autoon,
kasaan tuolin ja nostan sen hauis-
kainnolla kartanlukijan paikalle.
Liahteminen on helppoa.

Vammainen tarvitsee
lilkaa onnenkantamoisia
Huippu-urheiljjan lihasvoimaa on
tietysti hyva ihailla. Toni Piispanen
korostaa, ettd hinen tiensi ei ole
ollut helppo. Se on vaatinut "reiéin
péadssi” - siis sen, ettid Piispanen on
ollut valmis panostamaan urhei-
luun kaiken.

Kun hin oli onnettomuutensa
jalkeen kuntoutuslaitoksessa, siel-
14 vieraili eri lajien edustajia, jotka
houkuttelivat kokeilemaan treene-
ja. Selvdi oli, ettd hinen vanhojen
lajiensa, jalkapallon ja karaten, oli
muutettava muotoaan uudessa eli-
méssi. Piispanen ldhti katsomaan
pyorituolirugbyharjoituksia ja sai
kokeilla pelituolia.

- Se oli kertalaakista mahtavaa,
hin kuvaa.

Taméin jilkeen vaadittiin aina-
kin kolme onnenkantamoista. En-
sinndkin teini-ikdisen Piispasen
vanhemmat selvittivit harrastus-
mahdollisuuksia. Toiseksi silloinen
asuinkunta Hollola lupautui kus-
tantamaan rugbytuolin.

— Se on tosi harvinaista. Kunnat
harvoin ymmartavit, ettd tavalli-
sella pyoratuolilla urheileminen on
kuin kiskisi vammatonta pelaa-
maan sulkapalloa kumisaappailla,
Piispanen sanoo.

Rubgykentélle tai ratakelaamaan
ei edes paise ilman asianmukais-
ta apuvilinettd. Hyva kelaustuoli
maksaa Piispasen mukaan tuhan-
sia euroja.

Kolmanneksi Piispasella oli se
jarjeton into. Hén perusti parin ka-
verin kanssa Lahteen pyorituoli-
rugbyseuran. Harjoituksiin hén p&s-
si, koska hénelld oli kiytossiddn auto.

Kokemus kuvaa sitd, millaisia
esteitd vammaisen liikuntaharras-
tajan eteen kasautuu: apuvilineiti
puuttuu ja ne ovat kalliita, harras-
tuspaikat vaativat sitkeda selvitte-
lyd janiihin padseminen puolestaan
joustavia kuljetuksia. Suomessa
voimassa olevan liikuntalain yk-
si lahtokohta on yhdenvertaisuus,
mutta sen toteutuminen vaatii jat-
kuvaa tyota.

- Jo apuvilineen kustantami-
nen vaikuttaisi ihmiseen tosi pit-
killa tihtdimelld. Hin voisi saada
harrastuksesta eliméinsi tiarkeidn
kiintopisteen ja kaveriporukan,
Piispanen huomauttaa.

Huippu-urheilu ja virkaura
oli tiukka yhdistelma

Kun Toni Piispanen aloitti opin-
tonsa liikuntatietellisessid tiede-
kunnassa Jyviskylidn yliopistossa,
elettiin 1990-lukua. Rakennukset
olivat esteellisii: pasdsykokeisiinkin
pédsi vain rappusia pitkin. Edessi
oli kuitenkin peruskorjaus, ja opin-
ahjo oli siind kohtaa edistykselli-
nen. Remonttia varten kysyttiin
tiedekunnan ensimmaéisen pyora-
tuolia kdyttavan opiskelijan nike-
myksii.

— Sain kertoa, miten nden raken-
nusten kulkureitit, kynnykset ja ovet.
Tsekkasin myos, ettd uudet ratkaisut
toimivat, Piispanen muistelee.

Liikuntaa hén oli halunnut opis-
kella jo yldasteikdisestd saakka.
Vammautuminen vaikutti niin, etta
liikuntahallinnosta tuli luontevin
valinta.

Ty6ura on sujunut Piispasen
mielesta yllattavankin hyvin.

www.it-lentifi 11



- Esteettomyys ja tybergonomia
on tyOpaikoissa huomioitu auto-
maattisesti.

Rankkaa on ollut se, etti treenit
ovat odottaneet hénti joka ilta toi-
den jilkeen viasymyksestd riippu-
matta. Rugby vaihtui vuonna 2010
pyorituolikelaukseen.

Arvokisoissa paineet ovat olleet
kovat, silld vain palkintopalli on
taannut pysymisen rahallisen tuen
piirissi. Piispanen on laskenut, et-
td huipulla pysyminen vaati noin
40 000 euroa vuodessa. Se on mak-
settava pitkillle omasta pussista.
Hin sai ensimmadiset sponsorinsa
vasta voitettuaan Lontoon para-
lympialaisissa kultaa.

- Sponsorit, liiton tuki ja urhei-
luapurahat mahdollistivat sen, etta
pystyin palkkaamaan oman val-
mentajan ja my6hemmin toisenkin.

Yhdenvertaisuus
edistyy koko ajan
1980-luvulta alkaen isommissa
kunnissa tyoskenteli valtion tuella
erityisliikunnanohjaajia. Nykydin
monella tavallisellakin liikunnan-
ohjaajalla on soveltavan liikunnan
osaamista.

- Toimintarajoitteisten mahdol-
lisuudet harrastaa liikuntaa ovat

12 7 INnvALIDILITTO
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Nykyédan nautin
siita, etta saan
litkkua omalksi
ilokseni.

muutaman vuosikymmenen takai-
seen verrattuna paljon paremmat,
sanoo Toni Piispanen.

Hinestd liikkunnan yhdenvertai-
suutta tukee parhaiten niin sanottu
kaksoisstrategia. Se tarkoittaa, etti
toimintarajoitteiset otetaan ensisi-
jaisesti mukaan valtavirran liikun-
taan: kuntosaleille, ryhmaéliikun-
tatunneille ja niin edelleen. Heiddn
erityistarpeensa otetaan sielld huo-
mioon.

Aina tdméi ei kuitenkaan ole
mahdollista. Juoksuryhmai ei sovi
pyoratuolilla liikkuvalle. Tillaises-
sa tapauksessa tarvitaan toista reit-
tig, eli soveltavaa litkuntaa.

Muutamissa urheiluseuroissa
vammaiset huomioidaan Piispasen
mukaan jo hyvin. Hin mainitsee,
ettd ainakin Turun seudun kent-
taurheilijat ja Espoon Tapiot ovat
hankkineet tai hankkimassa esi-
merkiksi kelaustuoleja, jotka autta-
vat harrastuksen alkuun.

- Jotta tdméa olisi laajemmin
mahdollista, kuntien pitéisi tulla
hankinnoissa seurojen tueksi.

Yksityiset liikuntapalvelut ovat
muita useammin esteellisi.

— Ne ajattelevat asiaa bisneksen
kannalta. Se on realismia, jonka
joudumme ymmaértdméin, Piispa-
nen sanoo.

Vain valmennettavat
puuttuvat

Kelaustuoli on nyt laatikossa Toni
Piispasen ulkovarastossa. Se on ma-
jaillut siell4 siitd asti, kun mitalisti
palasi Pariisin paralympialaisista.
Lopettamisajankohta oli pdétetty jo
vuosia aiemmin. Nilki4 ei jadnyt.

- Nyky&in nautin siit4, ettd saan
liikkua omaksi ilokseni. Kdyn k-
sipyoriilemissi ja kuntosalilla ja
ulkoilen paljon vaimon kanssa, Piis-
panen kertoo.

Jotkut ovat kysyneet, aikooko
entinen huippu-urheilija nyt ryh-
tyd valmentajaksi. Vastaus ker-
too muustakin kuin Piispasesta
- nimittdin paraurheilun tilasta
Suomessa.

- Valmennettavia ei ole. Meilld
on pitkin tien kdyneitd huippuja ja
sitten aloittelevia urheilijoita, mut-
ta siind kakkostasolla ei ole juuri
ket#én, Piispanen harmittelee.

Syyni on kaikki se, mistd hian on
nyt puhunut: viitoitettua reittia pa-
raurheilijaksi ei Suomessa ole. My0s
siksi urheiluseuroihin tarvitaan
Piispasen mielesti vield paljon lisda
mahdollisuuksia toimintarjoittei-
sille liikkujille.

- Taytyy olla niin, ettd kun soitat
seuraan ja sanot, ettd haluaisit al-
kaakelaamaan, sieltd sanotaan, etta
tervetuloa.

Toni Piispanen kannustaa ihmisia
liikuntaharrastusten pariin mutta tietada
senkin, etta kaikki eivét halua liikkua.
"Se on heidén oikeutensa”, han sanoo.



TONI PIISPANEN, 49

Valtion liikuntaneuvoston
paasihteeri
Pyoratuolikelauksen
viisinkertainen
paralympiamitalisti

Asuu Helsingissa
Perheeseen kuuluvat vaimo
ja 17- ja 20-vuotiaat lapset

Toni Piispanen kdy nykyaan pari-
kolme kertaa viikossa kuntosalilla.
Hénen tavoitteenaan on pysya
hyvéssa toimintakunnossa.

4 Lahikuntosali palvelee
toimintarajoitteisia hyvin.
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Suosituksia
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soveltaen

Erilaisilla terveyssuosituksilla on tarkoitus
parantaa vaeston terveytta. Vammaiset ihmiset
eivat kuitenkaan aina voi toimia suositusten
mukaan, koska ne on tehty "keskivertoihmiselle”.

yo vahintdin puoli ki-
loa kasviksia piivis-
sid. Harrasta reipasta
liikuntaa 2 tuntia ja
30 minuuttia viikossa.
Yriti saada arkiliikun-
taa esimerkiksi kaup-
pareissuilla tai piha-
toissa.

Lauseet ovat esimerkkeji terveyssuosi-
tuksista. Ne antavat suuntaviivoja siihen,
miten ihmisten olisi hyvi eldi, jotta he
pysyisivit terveini.

Liikkumis- ja ravitsemussuosituksia
kéytetddn myos hyodyksi erilaisissa ins-
tituutioissa. Ravitsemussuositukset méa-
rittelevit, miten vaikkapa hoivakodeissa
ja paivikodeissa rakennetaan aterioita.

IT INVALIDILITTO

Liikkumisen suosituksia tarkastellaan,
kun koulu- tai tyopéivisti yritetddn muo-
kata sellaisia, ettd ne sisdltiisivit liiketta.
Suosituksia voidaan katsoa silloinkin,
kun kaupunkiin rakennetaan uutta ja
pohditaan, miten rakennettu ympéristo
tukisi sitd, ettd ihmiset liikkuvat.
Erilaisilla terveyssuosituksilla on siis
suuri yhteiskunnallinen merkitys. Ne
voivat nikya eldmaéssé, vaikka suosituk-
sia ei itse koskaan miettisi.
Terveyssuositukset ovat aina pelkis-
tyksid ja kuvauksia keskimiirdisest,
silld ne antavat ohjeita koko véestolle. Ne
eivit voi ikini tarjota ohjeita jokaisen ih-
misen yksilolliseen eldméntilanteeseen.
Vammaiset ihmiset ovat kuitenkin suuri
vihemmist6. Miten heidin erilaiset toi-
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mintakyvyn rajoitteensa otetaan huo-
mioon suosituksissa?

Soveltava liikkkuminen
sopii monille
Liikkumisen suositukset kiteyttavét ter-
veyden kannalta tarvittavan viikoittaisen
liikkumisen mé#irin ja ne antavat esi-
merkkeji lilkkumisen muodoista. Kansal-
liset liikkumisen suositukset pohjautuvat
kansainvilisiin suosituksiin. Suosituksia
hyodyntévit esimerkiksi terveydenhuol-
lon jaliikunta-alan ammattilaiset.
Aikuisille suunnatuissa liikkumisen
suosituksissa kehotetaan esimerkiksi
valitsemaan portaat hissin sijaan. Tillai-
sesta pyorituolia kéyttivi ei oikein 16yda
itseddn.

!
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terveys ja hyvinvointi

- On térkeéi, ettéd jokainen voi
tuntea, ettd timaé asia on tarkoitet-
tu minulle, sanoo UKK-instituutin
johtava asiantuntija Pauliina Hu-
su. Sen liikkumisen suosituksia on
laadittu eri kohderyhmille hieman
eri painotuksin.

UKK-instituutti on kansanter-
veyttid edistdvi organisaatio, joka
on mukana laatimassa suosituksia.

Soveltavan liikunnan suosituksia
on kolmenlaisia: aikuisille, joiden
liikkuminen on jonkin verran vai-
keutunut, aikuisille, jotka kivelevét
apuvilinetti kiyttien ja aikuisille,
jotkaliikkuvat pyorétuolilla.

Niissi erilaiset toimintakyvyt on
otettu huomioon tekstimuotoisten
ohjeiden lisdksi kuvissa. Kuvissa
nikyy esimerkiksi pyorituolilla
liikkkuva ihminen, joka kantaa os-
toskoria sylissdin, istumalentopal-

Soveltavan
Likkumisen
ohjeet

SOVELTAVAT viikoittaiset liikkumisen suositukset on
tarkoitettu aikuisille, joiden toimintakyky on alentunut
sairauden tai vamman vuoksi seka apuvalineita
kayttaville ihmisille. Ne antavat esimerkkeja siihen,
miten liiketta voi lisata arkeen, vaikka toimintakyky
olisi rajoittunut. Tassa ovat soveltavan liikkumisen

suosituksen osa-alueet:

loa ja tanssia, jossa toinen tanssipa-
reista kiyttaa pyoratuolia.

Suurin ero tavallisiin liikkumi-
sen suosituksiin on Husun mukaan
siind, ettd soveltavassa suosituk-
sessa on nostettu esiin esimerkiksi
pyorituoliliikkujalle sopivia lajeja,
ja siind, ettd niihin liittyy tarked
lause: oma toimintakyky huomioi-
den. Suositus esimerkiksi reippaan
liikkumisen méiéristi on kuitenkin
sama kuin ei-soveltavissa liikkumi-
sen suosituksissa, eli ainakin kaksi
japuoli tuntia viikossa.

Joillekin ihmisille suositus kah-
den ja puolen tunnin reippaasta tai

75 minuutin rasittavasta liikkumi-
sesta viikossa voi olla mahdoton, jos
kova rasitus esimerkiksi pahentaa
sairauden oireita. Husu sanoo, etti
talloin tarvitaan terveydenhuollon
tailiitkunta-alan ammattilaisen tar-
kempaa yksilollistd arviointia siit4,
millainen liikkuminen on sopivaa.

Suosituksessa on nostettu liikku-
misen lisdksi esiin unen merkitys.
Tama viesti sopii kaikille toiminta-
kyvysté riippumatta.

— Unesta ei kannata tinkii. Unel-
la ja liikkkumisella on myds yhteys.
Aktiivisesti liikkuvilla usein unen
laatu paranee. Ja kun on nukkunut
hyvin, jaksaa olla aktiivinen ja liik-
kua, toteaa Husu.



Liikuntakampanjoissa
"keskivertoihmisia”
Virallisten liikkumis- ja terveys-
suositusten lisiksi on monenlaisia
kampanjoita ja viestintia, joilla ih-
misif yritetddn innostaa terveisiin
eldiméntapoihin, kuten liikkkumaan
tai syomidn hyvin. Myos silld on
vilid, minkéilaisia ihmisid niissia

Ravinnon tarpeessa

paljon yksildllista

Liikunnan lisdksi ihmisié ohjataan

suosituksilla terveisiin eliménta-

poihin ravitsemuksessa. Suosituk-

set Suomessa tekee THL ja Valtion

ravitsemusneuvottelukunta.
Ravitsemuksen suositukset eli-

vit ajassa ja niihin vaikuttavatkin

nikyy.

Tutkija Maria Rantala on tar-
kastellut vuosina 1941-2010 teh-
tyj4, aikuisille suunnattuja liikun-
takampanjoita. Hin on havainnut,
ettd niissi esiintyy hyvin harvak-

seltaan ihmisi4, joilla olisi jokin na- Suo S itukse $Sa
kyvi vamma.

Rantala kertoo, ettd sama pitee on no Stettu
muutenkin ihmisiin, jotka jollain . .

liikkumisen
e e () ee

kupuolta olevia pareja tai muita kuin ’ 1SG kS | eshy
ihonviriltddn vaaleita ihmisii ei ole

tavalla poikkeavat “keskivertosuo-
malaisesta™ esimerkiksi samaa su-

kc
juuriliikuntakampanjoissa nakynyt. unen mwmeri ty S.

Lihaskuntoa ja liikehallintaa ainakin kaksi kertaa viikossa
Kuormita lihaksiasi ja haasta tasapainoasi. Yhdista likkumiseen venyttelya.
Valitse oma tapasi soveltaen.

Reipasta liikkumista ainakin 2 tuntia ja 30 minuuttia tai rasittavaa
kuntoliikkumista tunti ja 15 minuutti viikossa.

Kaikki sydamesi syketta nopeuttava liikkuminen kelpaa.

Liikkuminen on reipasta, jos hengastyt jonkin verran.

Saat samat terveyshyodyt lyhyemmassa ajassa, kun lisaat liikkumisesi tehoa.
Valitse oma liikkumismuotosi ja lajisi soveltaen.

Kevytta lilkuskelua mahdollisimman usein
Kaikki liilke kannattaa: kotiaskareet ja muut tavalliset puuhat.
Sovella tilanteen mukaan, esim. koiran ulkoilutus, ostoksilla kdynti ja pihatyot.

Taukoja paikallaanoloon aina kun mahdollista
Pieni likkuminen paikallaanolon valissa aktivoi lihaksia ja vahentaa jaykkyyksia.

Riittavasti palauttavaa unta
Kuuntele kehoasi, ota paivatorkut ja lepaa tarvittaessa.
Unesta ei kannata tinkia. Se auttaa palautumaan rasituksesta.
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ravintoarvojen ja terveyden lisiksi
esimerkiksi lisddntyva tieto ilmas-
tonmuutoksen vaikutuksista. Niissi
mietitddn myo6s hintoja, jotta ter-
veellinen ruokavalio olisi mahdolli-
simman monen kukkarolle sopiva.

Vuoden 2024 suosituksessa ko-
rostetaan téysjyvaviljojen, kasvis-
ten, palkokasvien, pahkinéiden ja
pehmeiden rasvojen kiyttoa seka
punaisen ja prosessoidun lihan, so-
kerin ja suolan vihentdmista.

Vammaisuus ei vaikuta ravin-
non tarpeeseen vain yhdella tavalla,
vaan jokaisen tilanne on omanlai-
sensa. Jotkut liikuntavammaiset
voivat noudattaa ravitsemussuosi-
tuksia sellaisenaan. Toisaalta esi-
merkiksi allergiat voivat johtaa sii-
hen, ettid ruokavalio taytyy koostaa
normista poikkeavalla tavalla.

— Suositukset on tehty palvele-
maan massoja ja keskimadrdista
Matti tai Maija Meikaldistd. Yksi-
I6llisesti ne eivit palvele ketdén, to-
teaa diplomiravintoneuvoja Hanna
Varjonen (ent. Hiltunen). Hin sai-
rastaa synnynniista lihassairautta
ja tyoskentelee erityisesti liikunta-
vammaisten ihmisten ravitsemuk-
sen parissa.

Han antaa useita esimerkkeja
siitd, miten vamma tai sairaus voi
vaikuttaa ravinnon tarpeeseen.

p I
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Esimerkiksi lihassairauksissa
proteiinin tarve on usein
),.S-kertainen.

Joissain lihassairauksissa, esimer-
kiksi Varjosen itse sairastamassa,
magnesiumin saaminen on todella
tiarkedd, mutta toisissa lihassai-
rauksissa se taas on haitaksi.

Jos ihminen taas on lyhytkasvui-
nen tai hinelli ei ole neljiaa raajaa,
hyviai painoindeksii ei voi laskea
perinteiselli tavalla.

Jos taas ihminen ei pysty syo-
maéain kiintedi ruokaa, lihdetidin
liikkeelle siitd, miten ravintoaineita
saadaan nesteméiisessd muodossa.
Hiltunen suosittelee silloin esimer-
kiksi luulient ja smoothieita.

Varjosen mukaan liikuntarajoit-
teisille usein sopii matalahiilihyd-
raattisempi ruokavalio kuin suosi-
tuksissa, jos fyysinen aktiivisuus on
vahiisempia.

Joskus hyvinvoinnin esteeksi voi
tulla suoliston kunto: terveellisen
ruokavalion kaikkia hyviad vaiku-
tuksia ei saa, jos suolisto ei kykene
hyodyntdméin kaikkia ravintoai-
neita. Silloin suoliston kunnon pa-
rantaminen on ensisijaista.

Suositusten

tarkoituskin olla yleisia

On siis lukuisia syit4 sille, etti pe-
rinteinen lautasmalli ja ruokapyra-

midi eivit toimi sellaisenaan. Oman
ravinnon tarpeen selvittiminen voi
olla terveydelle ratkaisevaa.

- Esimerkiksi lihassairauksissa
proteiinin tarve on usein 1,5-kertai-
nen. Sama pitee tulehduksellisiin
sairauksiin, kuten reumaan. Ravin-
toainevajaukset voivat yllapitda tu-
lehdusta, Hanna Varjonen kertoo.

Varjosella on myds omakohtais-
ta kokemusta siité, etta litkunnan-
kaan suhteen suositukset eivit toi-
mi suoraviivaisesti.

- Jos urheilen liikaa, lihakset ei-
vit palaudu ja jadvit maitohapoille.
Liian vdhén liikkkuminen on myos
katastrofi elimistdlle. Se on sellaista
nuoralla tanssia. Olen huomannut,
ettd jatkuva pieni puuhastelu toimii
minulle liikuntana, hin kertoo.

Varjonen ei kuitenkaan lidhtisi
muokkaamaan suosituksia niin, et-
td ne ottaisivat vammaiset ihmiset
paremmin huomioon; he kun eivit
ole homogeeninen ryhma4 ja suosi-
tusten tarkoituskin on olla yleisia.

Tarkeinté on, ettd suosituksia ei
noudata orjallisesti, jos ne eivét itsel-
le toimi. Oman hyvinvoinnin avai-
met voivat 16ytya soveltamalla. ®




Sandra Kurki tekee

armollista likuntaviestinta

Sandra Kurki sairastui MS-tautiin

Ja se muutti entisen kilpaurheilijan
suhtautumisen likuntaan taysin. Nyt han
haluaa madaltaa liikkumisen kynnysta
sosiaalisessa mediassa.

- Aiemmin ajattelin, etti ainoa tree-
ni joka lasketaan on sellainen, jos-
sa suunnilleen tuntuu, ettd kuolen.
Jouduin muuttamaan ajatuksia, etti
minulle se onkin liikuntaa eiki ur-
heilua. On pitinyt 16ytés ja hyviksya
uudenlaisia tapoja liikkua.

Niin kertoo somevaikutta-
ja Sandra Kurki. Hin sairastui
MS-tautiin vuonna 2019 ja se kei-
kautti koko elimin yldsalaisin.
Myo6s kyky liikkua l1dhti hetkeksi.
Se oli kova pala, silla Kurjella on
taustaa myos kilpaurheilusta ja hin
on ollut luonteeltaan aina ihminen,
joka haluaa tehdi kaiken tiysilla.

Hiljalleen uusi, armollisempi suh-
de liikkumiseen alkoi muotoutua.

— MS-tauti toisaalta my6s auttoi
minua loytdm&ain uudelleen lii-
kunnan. Pédisin psykofyysiseen fy-
sioterapiaan, jossa rikottiin oman
mielen ja kehon olettamuksia siit4,
mihin pystyn. Siiti siirryin neuro-
logiseen fysioterapiaan, jossa teh-
tiin isoja lapimurtoja.

Treeniksi kady

myos nelja porrasta

Mitd armollisempi suhtautuminen
liikkkumiseen sitten Kurjelle tar-
koittaa? Hin kertoo esimerkin:

- Tein videon siité, etté voin teh-
dé porrastreenin niin, etti kivelen
portaat vain puoliviliin tai kdin-
nyn vaikka neljan askeleen jilkeen
takaisin. Ajatus siini on kynnyksen
madaltaminen.

Kurki on kehitellyt muitakin
itselleen sopivia tapoja madaltaa
liikkumisen kynnystd. Héan on ko-
kenut, ettd yleinen neuvo, jonka
mukaan kively on hyviid kevytta
liikkumista, ei aina toimi. Kivele-
minen kun kuormittaa koko kehoa.

- Kiévelemisen sijaan saatan
menni kuntosalille tekemé&in jo-
tain yhta liikettd. Jos olo on huono,
joskus nostankin painoja ja teen
selkeésti vihemmain toistoja. Sil-
loin saan samat tehot, mutta palau-
dun nopeammin.

Ilkeitda kommentteja

ja kiitoksia

Sairauden keskelld Kurki 16ysi so-
siaalisesta mediasta paikan, jossa
hin saa olla rehellisesti oma itsen-
sd. Hian kertoo eldmdistddn niin
hyvini kuin huonoina aikoina. Sa-
mankaltaisen sisdltoon hén ei ole
juuri torménnyt.

- Koko oma olemassaoloni on ta-
vallaan vaikuttamista, Kurki toteaa.

Yksi aihealue, johon hén haluaa
tuoda uusia sévyja, on juuri liikunta
jahyvinvointi.

Aihe herattda myo6s vihaa. Kurki
kertoo, ettd esimerkiksi videoon,
jonka hin teki omasta porrastree-
nistddn, tuli paljon ikdvid kom-
mentteja.

- Jotkut kommentoivat, etti ei-
hin tuollaista treenis edes lasketa.
Thmiset olivat raivoissaan. Mi-

misid ja joka perustuu ajatukseen
taydellisesti toimintakyvysta.

Kurjen viestille armollisemmas-
ta liikkkumisesta on selkeisti tar-
vetta, silld hin kertoo saaneensa
my0s paljon hyvii palautetta. Sitd
tulee paitsi ihmisilt4, joilla on jokin
vamma, myos vammattomilta. Por-
rasvideoon tuli my6s paljon kiitta-
vid viesteja siitd, etta se oli rohkais-
sut ihmisié porrastreenaamaan.

- Lopulta hyvin harva mahtuu
sithen muottiin, ettd pystyy vaikka
viisi kertaa viikossa liikkumaan.
Siihen voi vaikuttaa vamma, mutta
my&s moni muu asia elamassa.

Kurkikin yhéa harjoittelee armol-
lisuutta.

— Oman olon kuunteleminen on
ollut minulle vaikeaa. On kéaynyt
monta kertaa niin, etté liikun liian
lujaa ja joudun sairaslomalle.

Hyvinvoinnin tukipilarit
Lepo, ruoka ja ldadkkeet. Ne ovat
nykydidn Kurjen kolme téirkeintd
hyvinvoinnin tukipilaria, joista hin
yrittdd pitda kiinni sairauden vai-
heesta huolimatta. Liikunta ei sai-
si kiilata niiden ohi hyvinvoinnin
kustannuksella.

My6s mielenterveyden yllapita-
minen on Kurjelle tarke&a.

- Vaikeina aikoina keskityn sii-
hen, ettd ndma4 asiat ainakin jaksan
hoitaa, hin toteaa. ®

kiin liikuntasisiltoni ei drsyti 4

niin paljon kuin se, missa yri-
tdn madaltaa kynnysta.

Paine liikkua kovaa ja
tietylla tavalla tulee osin
sosiaalisesta mediasta,
kokee Kurki. Esimerkik-
si Tiktok-videopalvelu
on tidynni salivideoita,
joissa kehotetaan veté-
main taysilla.

Toisaalta paineita tuo
Kurjen mukaan myos lii-
kuntaviestinti, jossa ei usein
niy esimerkiksi vammaisia ih-
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~ Tiina Nopanen perusti Rammat Retkeilijat -yhteison, koska
~ hén kyllastyi mainoksissa ja mediassa kuvastoon, jossa
kaikki luonnossa liikkuvat nayttaytyvat nuorina, hoikkina
Ja vammattomina. Retkeily on paljon muutakin kuin pitkia
vaelluksia raskas rinkka selassa, Nopanen muistuttaa.
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Ililanlammen

500-metrinen

luontopolku Ke-

ravalla on Tiina

Nopaselle rakas.

Lankkupolku

kiertdd eldmaii

kuhisevan lam-

men. Toisessa

suunnassa on vastassa suomai-
sema. Vedestd puskee valkoisia
kukkia: raatetta, tietid Nopanen
kertoa. Polun varteen pystytetty
kyltti kertoo, ettd tailld on tavattu
suojeltu viitasammakko.

Retkeilykdrpianen puraisi Kera-
valla asuvaa Tiina Nopasta pari-
kymmenti vuotta sitten, kun hin
oli vasta alkanut tapailla nykyista
puolisoaan. Nuoripari kivi aluk-
si puistokévelyilld, ja seurustelun
syvetessi he alkoivat vierailla 1dhi-
luonnossa, kuten Ollilanlammen
luontopolulla.

Pian oli padstiava kauemmas. To-
dellinen ldpimurto Nopasen retkei-
lyuralle muodostui Kuusamon Pie-
nesti Karhunkierroksesta. Matkaa
edelsi viikkojen valmistautuminen
ja pohdinta, miten pakata reppu
niin, ettd sitéd jaksaa kantaa 12 kilo-
metrii.

- Kéytin tuolloin yhi usein kyy-
niarsauvoja ja olin ensimméista
kertaa liikkeelld vaellussauvojen
kanssa. Se oli fyysisesti todella ras-
kas reissu, mutta oli upeaa, kun tuli
tunne, etté vitsi, minun kehoni pys-
tyi tdhan!

Harrastuksena alkaneesta ajan-
vietteestd on tullut Nopaselle vuo-
sien mittaan eliméintapa ja sivu-
toiminen ammatti. Viime vuonna
Nopanen opiskeli luontoympéris-
ton esteettomyyskartoittajaksi. Nyt
hin opiskelee my06s luontoympéris-
tojen ja hyvinvoinnin edistdmisen
ylempaa tradenomin ammattikor-
keakoulututkintoa.

Esteettomyyskartoittajan tut-
kinnon niyttétyona Nopanen teki

Nopanen on valinnut vihrean lehtikuvioisen kuoren proteesiinsa.

Ollilanlammesta esteettomyyskar-
toituksen.

Luontoympiriston esteettomyy-
den kriteerit on tehty rakennetun
ympaériston esteettomyyskriteerien
pohjalta. Vaativa esteeton reitti on
fyysisesti vaativampi kuin esteetto-
maksi luokiteltava.

Kartoituksessa Nopanen luokit-
teli Ollilanlammen vaativaksi es-
teettomaiksi reitiksi muun muassa
siksi, ettd sen lankkupolku on ka-
peampi kuin 1,2 metris ja miet ovat
jyrkempii kuin esteettoméin reit-
tiin kuuluisi.

"Pysyn kunnossa
paastakseni luontoon”
Nopasen vasen jalka amputoitiin
luutulehduksen vuoksi hinen olles-

saan lapsi, ja siitd 1dhtien hinelld on
ollut jalkaproteesi.

Luonnossa liikkumisen aloitet-
tuaan hin pystyi pikkuhiljaa jatta-
méiin kyynérsauvat pois piivittii-
sestd kdytosta.

- Luin Kkerran sitaatin, ettid kidyn
luonnossa pysyikseni kunnossa ja
pysyn kunnossa kidydikseni luon-
nossa.

Kively on Nopaselle tirkein lii-
kuntamuoto. Pehmed metsdmaas-
to on lempedmpi nivelreumankin
vuoksi. Han nauttii my6s kisipyo-
ralla ajamisesta. Paralympiakomi-
tealta voi vuokrata sihkoavusteisia
pyorié, joilla pddsee vauhdin hur-
maan. Melomista Nopanen harras-
taisi todennikdisesti useammin,
jos hénen proteesinsa kestiisi vetta.
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Tina Nopasen -
viisi retkeily- ”
suosikkia

Kurjenrahkan
kansallispuiston Karpalopolku
Vaativa esteeton. Noin 1,7 kilometria.
"Ympyralenkki, missa on hienoa
vanhaa metsaa ja suota. Siella
on katselutasanne, missa paasee
haistamaan suon tuulia ja
kuuntelemaan lintuja.”

Lammassaaren
pitkospuut
Esteeton. 1,2 kilometria suuntaansa.
"lkoninen! Polun paassa on
piilokoju, josta paasee katsomaan
merilintuja. Lahella on myds hieno
Pornaistenniemen lehtoalue. Lampaat
ovat Kuusiluodossa, minne ei mene
esteetonta reittia."

Varlaxuddenin
ulkoilualue
Vaativa esteeton. Noin 350 metria
suuntaansa.
"...Polku mutkittelee ensin metséan
lapi. Reitissa parasta on se, ettd ~~
lopussa oleva lankkupolku vie
merenrantakalliolle, jonne paasee
vaikka pydriksella. Varsinkin
myrskylla hieno paikka olla meren
ympargimana.”

4

Hossan kansallispuiston Muikkupuron mutka
Vaativa esteeton. Noin 1,5 kilometrid suuntaansa.
"Hossassa on panostettu esteettomyyteen. Reitti kulkee
Muikkupurolle, joka on kirkasvetinen pieni puro. Varsinkin kesalla aika
maaginen. Esteeton huussi ja laavu.”
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Ruunaan retkeilyalueen Neitikosken polku
Vaativa esteeton. Noin 600 metrid suuntaansa.
"Reitti etenee saarien valilla, leveilla lankkupoluilla
padsee saaresta toiseen. Veden voima koskessa on
mahtava.”



Retkeilyssd liikuntarajoittei-
sena on omat ominaispiirteensi.
Runsas liikunta altistaa tyngin
hiertymille, ja ihosta seki pro-
teesin puhdistuksesta pitdd huo-
lehtia reissussa erityisen hyvin.
Usean yon yli kestivilli reissulla
mukana on oltava virtaldhde, jolla

Vaikka monien luontoreittien
saavutettavuutta on kohennettu

viime vuosina, on kunnilla Nopasen
mukaan viela paljon parannettavaa
esteettomyystietojen julkaisemisessa.

proteesin saa ladattua. Myos telt-
tailu proteesin kanssa on vililla
melkoista konyamista.

Aiemmin Nopasella oli mekaa-
ninen proteesi, jonka kanssa hin
kertoo menneensi usein nurin
maastossa. Vuonna 2021 hin piaisi
testaamaan uutta mikroprosessori-
proteesia.

— Uusi apuvilineteknikko ehdotti
sitd minulle. Han sanoi, koska olet
noin aktiivinen ihminen, niin hae-

taanko sairaanhoitopiiriltd sinulle
sellaista.

Raskaassa kokeiluvaiheessa piti
kokeilla kolmea erilaista proteesia.
Nopanen yritti etsii sosiaalisesta
mediasta vertaistukea erilaisten
proteesien testaamiseen, mutta ei
16ytanyt sopivia sisiltoja.

Hian paittikin tarjota sitd itse
muille ja muutti Instagram-tilinsa
julkiseksi.

- Elin tietysti tavallista elimaa ja
julkaisin retkeilyjuttuja. Videoille
tein huomioita: kerran koiran kanssa
lenkkeillessi huomasin, etti ei hitsi,
tdma proteesi on niin epivakaa, et-
ten pysty kulkemaan yhtéan méessé.

Lopulta Nopanen sai uuden pro-
teesin, miké mullisti retkeilyn. Uu-
den proteesin tietokone tunnistaa,

missd kehonpaino on, joten se esi-
merkiksi huomaa, jos ihminen on
horjahtamassa ja lukkiutuu.

- Aikaisemmin en retkeillyt hir-
vedsti yksin, mutta nyky#in uskal-
lan ldhted koiran kanssa kahdes-
taan telttailemaan.

Oma yhteis6 muodostuu

- Minua alkoi drsyttéai se, ettd ret-
keilymainoksissa kaikki ovat aina
nuoria, hoikkia ja vammattomia ja
etti retkeilystid puhutaan niin suo-
rituskeskeisesti.

Syntyi unelma toimintarajoitteis-
ten ihmisten retkeily-yhteisosta.

Nopanen oli seurannut pidem-
pain sosiaalisessa mediassa Dis-
abled Hikers ja Unlikely Hikers -ti-
leja, jotka luovat yhteis6ja ja tuovat
nikyviin retkeilevien ihmisten kir-
jon ja kaikkien oikeuden luonnossa
liikkumiseen.

Viime vuonna Nopanen perusti
Niko Halmisen kanssa Rammat
Retkeilijat -yhteison, joka rekis-
terditiin pian yhdistysrekisteriin.
Yhteis6 koostuu ndkyvisti vam-
maisista sekd pitkdaikaissairaista ja
mielenterveyskuntoutujista, joiden
toimintarajoite ei ndy ulospain.

Tapoja harrastaa luonnossa liik-
kumista on monenlaisia: osa yh-
teis66n kuuluvista tekee vain péi-
viaretkid, osa yopyy ulkona. Jotkut
liikkuvat apuvilineilld, kuten kisi-
pyoriaa kayttéen, ja jotkut harrasta-
vat luontokuvausta.

Usein Nopasen ja rampatoverei-
den matkoilla auto ajetaan ldhelle
kohdetta, tehddin puolen kilomet-
rin pddhin leiri ja valmistetaan hy-
vai ruokaa ja nautitaan Kkiireetto-
masti luonnonldheisyydesta.

Yhteydenpitokanavana toimii
WhatsApp-ryhmi, jossa jaetaan
videoita ja kuvia reissuilta seki
henkilokohtaisiakin kokemuksia.
Sisiltoja julkaistaan samannimi-
sella Instagram-tililld, jonka kaut-
ta Rammat Retkeilijiat laajentavat
ihmisten késitysta siitd, millaista
retkeily voi olla.

— Perustin yhteison osittain sik-
si, ettd mahdollisimman monet
pystyisivit saamaan samanlaisia
mindpystyvyyden kokemuksia
kuin miti itse olen retkeilysti saa-
nut. Se on ihan vertaansa vailla.
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Duchennen lihasdystrofiaa sairastava
Mats Steen jatti pysyvan jaljen World of
Warcraft -peliyhteisoon. Dokumentti nayttaa,

kuinka hanen lbelin-pelihahmonsa merkitys

lbelinin
Ihmeellinen
elama

ylettyy virtuaalisesta maailmasta tosielamaan.

ordi Ibelin Redmoo-
rella on oranssit hiuk-
set, muhkeat viikset
ja lihaksikas vartalo.
Silmissd on pilkett,
vyolld miekka ja mu-
kana usein ystévii,
kun hin kiyskentelee
lammilla, vuorilla ja kaupunkien baa-
reissa. Moni tietds Ibelinin: hdn on
tuttu néky Azerothissa.

Ibelin oli norjalaisen Mats
Steenin pelihahmo World of War-
craft -pelissid. Se on verkkoroolipeli,
jossa pelaajat luovat hahmon ja mia-
rittelevit sitd, millaisiin suuntiin pe-
lin tarinat kulkevat. Azeroth on pelin
tarkein tapahtumapaikka.

Ibelin taisteli lohikdirmeiden
kanssa, kivi treffeilld ja selvitti mys-
teereiti etsivina.

Ruudun toisella puolella Steen, jo-
ka ohjasi Ibelinid, kiytti pyoratuolia
javietti suurimman osan ajasta koto-
naan.

Hin sairasti Duchennen lihasdys-
trofiaa, joka aiheuttaa pojille etene-

IT INVALIDILIITTO

vid lihasten rappeutumista. Sairau-
teen ei ole parantavaa hoitoa.

My®os Steenin sairaus aiheutti vuo-
sivuodelta enemmén haasteita hdnen
arkeensa. Kun sairaus eteni, lopulta
vain hinen sormensa liikkuivat. Ndin
Steen kirjoitti suomennettuna blogis-
saan vuonna 2013:

Ibelin on Ioytdnyt rakkauden, ollut
humalassa ja mokannut pahasti muu-
taman kerran, mutta hdn pyyhkii pé-
Wyt pois ja jatkaa eldmddnsd. Oikeassa
eldmdssd minun tdytyy pysyd positiivi-
sena, taistella vastoinkdymisid vastaan
Ja pitdd hymy huulillani. Liian monet
Duchennen syndroomaa sairastavat
miehet ovat vajonneet toivottomuuteen
Ja negatiivisuuteen; toivoisin, ettd oli-
sin voinut varoittaa joitakin heistd.

Steen kuoli Duchennen lihasdys-
trofian aiheuttamiin komplikaati-
oihin 25-vuotiaana vuonna 2014.
Hinen elamistaan julkaistiin viime
vuonna Netflix-dokumentti Ibelinin
ihmeellinen eldmad. Siiné d4nessi ovat
muun muassa hinen peliystiavinsa ja
vanhempansa.
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terveys ja hyvinvointi

KUVA: NETFLIX

Mats Steen pelasi World of Warcraftia lahes vuosikymmenen ja rakensi sielld paljon ldheisid ihmissuhteita.

Steenin tarinan ytimessi on se,
miten hiilyvit todellisen ja virtuaa-
lisen maailman rajat joskus ovat.

Myos virtuaalisen todellisuuden
kautta voi jattdd pysyvin jiljen ih-
misiin.

Hahmo tuki muita pelaajia
- Matsin hahmot olivat huomioon
ottavia ja ldhestyttévii. Roolipela-
tessa se ei ole mikiin itsestéddnsel-
vyys. Hén oli valmis antamaan tilaa
muille pelaajille, kun heilli oli jo-
tain maailmaa mullistavaa tarinaa
meneilldsin. Se kuvasi hinti ihmi-
seni, toteaa Janina Kahela.
Suomalainen Kahela tunsi Steenin
pelin kautta. He kuuluivat pelin sisél-
14 samaan Starlight-kiltaan, jossa on
noin 30 jasentd eri puolilta maailmaa.
Kahela tapasi Steenin hahmoista
useita. Ibelinid Steen pelasi erityisen
aktiivisesti viimeiset vuotensa.
Starlight-kilta on ikd4n kuin va-
littu perhe, Kahela kertoo. Killan
jasenet viestittelevit ja tukevat toi-
siaan - pelissd, mutta Starlightin
tapauksessa myos tosielaméssa.
Kahela on saanut esimerkiksi
asua Kkillan johtajan luona Norjas-
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sa, kun hén oli sielli téissd. Hin on
kdynyt my6s tapaamisissa, joihin
kokoontuu Starlightin jésenid ym-
piri maailmaa.

Starlightiin ei voi kuitenkaan
paéttia vain liittys, vaan muut pe-
laajat haastattelevat ehdokkaat.

- Kiltaan ei haluta ihmisi4, jotka
aiheuttaisivat eripuraa. Tekstimuo-
toisessa kommunikaatiossa on suu-
ri vaara sille, ettd syntyy vairinym-
maérryksii, ja sitd halutaan valttaa.
Haluamme varmistua, ettd kiltaan
kuuluvat ymmartavit timaén ja tu-
kevat yhteistd pelaamista, Kahela
kertoo.

Ibelin, tai Mats Steen, oli Star-
light-yhteisdssd hahmo, jolle moni
uskoutui.

Dokumentista kiy ilmi, etté esi-
merkiksi erds vanhempi ja hinen
teini-ikdinen lapsensa saivat kor-
jattua tulehtuneet vilinsi Steenin
neuvojen ansiosta. Han tunnisti
herkisti, jos jollakulla oli vaikeaa.

Ibelin oli myds hurmuri. Do-
kumentissa kuvataan erityisesti
hénen suhdettaan Lisette Roo-
versiin, jonka pelihahmon nimi
on Rumour. Suhde oli molemmille

merkityksellinen, vaikka Roovers ei
pitkdén tiennytkéddn Steenin arki-
elamén vaikeuksista.

Janina Kahela kuvailee, etti
tekstipohjaisissa roolipeleissd ol-
laan todella mukana tunteella.

- Hienous on siing, etti luot tari-
naa, jonka voit kokea. Parhaimmil-
laan voit todella tuntea pelihahmon
tunteet itsekin. Tekstiroolipelaa-
misessa ei ole sidottu siihen, milti
nayttdad ja mitd pystyy tosielamassa
tekemaéain.

Pelissa ei tiedetty
sairaudesta

Vaikka pelissi keskustellaan paljon,
Steen piti sairautensa salaisuutena.

Toisinaan héin héivisi ylldttden
péiviksi, ja muut Starlightin jise-
net huolestuivat: missid on Ibelin?
Usein Steen oli silloin sairaalassa
Duchennen lihasdystrofian vuoksi.

Starlightin jasenet jérjestivét
Steenin eldessid tapaamisen myos
tosielamaissa.

He kokoontuivat Tanskassa ja
toivoivat, ettd Steen tulisi mukaan
tai liittyisi tapaamiseen edes vide-
on vilitykselld. Niin ei tapahtunut,



mutta Steen osallistui kirjoitta-
malla.

— Mats ldhetti viesteji, joita luim-
me dfineen. Lopulta se meni siihen,
ettd toistelimme niitd kuorossa
kuin karaokea, Kahela kertoo.

Kukaan ei erityisemmin ihme-
tellyt sité, ettd Steen ei paljastanut
kasvojaan tai ddntdin. Jotkut roo-
lipelaajista ovat ujoja tai haluavat
pysy4 yksityisina.

Syy siihen, ettei Steen koskaan
ottanut video- tai didniyhteytt4,
selvisi osalle peliystavistd jonkin
verran ennen hinen kuolemaansa.
Steen alkoi vihitellen jakaa Star-
lightin jédsenille linkkid blogiinsa
Musings of Life, jossa hian kertoi
avoimesti sairaudestaan.

Kahelalle asia selvisi vasta
Steenin kuoltua.

- Fyysiset rajoitteet saattavat
madritelld paljonkin pelin ulko-
puolista eldmié, eiki sitd voi hinen
tarinassaan sivuuttaa. Mutta meil-
le se ei méaritellyt hantd. Minusta
oli hienoa, ettd hin sai pelissi itse
paittdd oman tarinansa, Kahela sa-
noo.

Pelimaailma paljastui
vanhemmille

Steenin vanhemmat tiesivit, et-
td Mats pelaa paljon. He ovat kui-
tenkin kertoneet haastatteluissa,
etteivit he ymmairtineet pelaami-
sen merkityksellisyyttd poikansa
elinaikana. Se paljastui vasta, kun
osanottoviesteji alkoi Steenin kuo-
leman jilkeen tipahdella sihkodpos-
tiin vierailta ihmisilti. Steenin isi
oli ilmoittanut Matsin - ja Ibelinin
- kuolemasta poikansa blogissa.

Ibelinii kaivattiin Azerothissa.

- Viesteistd alkoi muodostua ko-
konainen yhteiso. Se oli kuin pieni
kansa, joka oli eldnyt toisessa ulot-
tuvuudessa, eikd meilld ollut siita
mitdin tietoa. Sihkoposteja saapui
péivi toisensa jialkeen. Ne kertoi-
vat, millainen merkitys Matsilla oli
muille ihmisille, isi Robert Steen
kertoi Norjan yleisradion haastat-
telussa.

Steenin isd kuvailee helpottu-
neensa siit4, ettd poika olikin saanut
kokea pelin kautta ystavyyttd, ihas-
tuksia ja seikkailuja: asioita, joista
han pelkisi timén jadvan paitsi.

Azerothiin rakennettiin hauta-
kivi, jonka ympérillda hahmot saat-
toivat kisitelld Ibelinin kuolemaa.
Mutta peliystivit saapuivat myos
Steenin hautajaisiin. Janina Kahela
oli heiddn mukanaan.

— Minulle oli itsestdidn selvii,
ettd lihden sinne, kun oli mahdol-
lisuus. Kokemus oli vililld surrea-
listinen. Lisette oli yksi arkunkan-
tajista ja tuntui hurjalta, etta siina
hin paasi fyysisesti ldhemmas ysté-
viaansi kuin koskaan ennen.

Kahela kuitenkin korostaa, et-
teiviat ystdvyydet ole yhtddn vé-
hemmain arvokkaita, vaikka kas-
vokkaisia kohtaamisia ei koskaan
olisikaan.

- Nykyédin onneksi paremmin jo
tunnistetaan se, hin toteaa.

Yhteiso on yha olemassa
Starlight-yhteis6 on edelleen aktii-
vinen ja myds Janina Kahela on osa
sitd, vaikka pelaakin nyky#én har-
vemmin. Yhteytté pidetdin esimer-
kiksi Discord-keskustelualustalla.

- Jonain piivini pelihahmoni
siirtyy ehki pysyvésti johonkin
Ibizalle juomaan drinkkid, mutta
tunnen silti olevani osa yhteis64.
Vilitdn heistd edelleen syvisti,
ja olemme yhteydessi viikottain,
hin kertoo.

Peliharrastukseen suhtaudutaan
toisinaan vihitellen. Mats Steenil-
le World of Warcraftin merkitys oli
kuitenkin valtava. Hian koki pelissa
monia sellaisia asioita, jotka todelli-
nen maailma esteineen teki hénelle
vaikeaksi.

Vuonna 2013 hin kirjoitti blo-
giinsa suomennettuna néin:

Suurin pakopaikkani on pelaa-
minen. Kdynnistdn tietokoneen,
asetun paikoilleni ja
sitten poistun tds-
td maailmasta.
Se el ole ruutu,
vaan portti minne
tahansa syddmesi
halajaa. Vietdn suu-
rimman osan ajastani
pienessd paikassa ni-
meltd Azeroth, tuttu nimi
Jjotllekin, olen varma. Sielld
vammallani ei ole vdlid, kah-
leeni ovat katkaistu ja voin ol-
la kuka tahansa haluan olla.

Moninpelit
eivat ole

kaikille |
saavutettavia

Pauliina Baltzarin tuore
vaitoskirja kertoo, ettd vammaiset
ihmiset ovat yhta innokkkaita
pelaamaan kuin kaikki muutkin.
Monet heista kuitenkin valttavat
moninpeleja ja pelaavat sen sijaan
yksin pelattavia peleja. Esimerkiksi
World of Warcraft on moninpeli.

Tama johtuu siita, etta kaikki
moninpelit eivat ole tarpeeksi
saavutettavia. Kuvien ja danten
saato voi olla mahdotonta, eivatka
pelit ole aina yhteensopivia
apuvalineiden kanssa. Fonttikoon
tai pelin nopeuden saataminen
ei myoskaan ole valttamatta
mahdollista.

Haasteet voivat olla myds
sosiaalisia: Baltzarin tutkimuksen
vastaajat kertoivat pelkaavansa
olevansa taakka muille pelaaijille.
Heilla oli my6s vaikeuksia loytaa
saman tasoisia pelikumppaneita
ja haasteita rajallisten viestinta-
mahdollisuuksien vuoksi.

Baltzarin vaitoskirjan mukaan
71 % vammaisista pelaajista
pelaisi enemman, jos pelit olisivat
saavutettavampia.

— Meidan on normalisoitava
ajatus siita, ettd kuka tahansa voi
olla pelaaja, han sanoo.
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Miten mielen
tukee kuntou

nyvinvointi
tumista?

Mielen hyvinvointi vaikuttaa koko toimintakykyyn laajasti.
Liikuntavammaisten kanssa tyoskennellyt psykologi
Mari Sarjanen vastaa kysymyksiin mielenterveydesta.

illainen merkitys
mielentervey-
delld on osana
lilkuntavammais-
ten kuntoutusta, kuntou-
tuskeskus Kruunupuiston
psykologi Mari Sarjanen?

Mielenterveys on keskeinen osa
kuntoutumista, koska se vaikuttaa
kaikkeen tekemiseen ja toimin-
takykyyn. Fyysinen vamma, oli se

[T INVALIDILIITTO

syntymistd asti tai myohemmin
tullut, vaikuttaa viistiméttd arjen
hallintaan, tydeliméin ja sosiaa-
lisiin suhteisiin. Muutostilanteet
vaativat mieltd sopeutumaan ja hy-
vaksyméain uuden eldméntilanteen.
Hyvid mielenterveys auttaa moti-
voitumaan kuntoutukseen, huoleh-
timaan itsestd ja nikemaiin toivoa
tulevassa. Joustava mieli 16ytii hel-
pommin ratkaisuja arjen ongelmiin
jauskaltaa my6s pyytid apua.

syykkinen hyvin-

vointi on tirkea

osa toimintakykya.

Mita haasteita siihen
liittyy lilkuntavammaisten
henkildiden eldmassa?

Liikuntavamma voi heikentid mah-
dollisuuksia tiyttda psyykkisid pe-
rustarpeita, kuten itsendisyytté,
pystyvyyttd ja yhteenkuuluvuut-
ta. Vahva halu toimia itseniisesti
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Mari Sarjanen on kotoisin Pohjois-Savon Rautavaaralta. Joensuussa opiskeltuaan
hdnen eldmansa rakentui Punkaharjulle jo reilut 20 vuotta sitten. Sarjanen on toiminut
psykologina my6s Invalidiliiton jarjestéamillid sopeutumista tukevilla kursseilla.

voi vaikeuttaa esimerkiksi avun pyy-
tamistd. Sosiaalisten verkostojen
puutteellisuus tai kapeus voi lisiata
yksindisyyttd ja ulkopuolisuuden
tunnetta. TAma4 taas voi johtaa mie-
lialaoireisiin, ahdistuneisuuteen ja
stressiin. Mielenterveyden tukemi-
sessa tirkedsd on mydnteisen mini-
kuvan vahvistaminen ja esimerkiksi
itsemy6tdtunnon harjoittelu. Tukea
voi hakea ammattilaisilta, vertaisilta
tai kuntoutuspalveluista.

rilaisten tunteiden
kasittely on tarkea
osa kuntoutusta.
Mita keinoja psyko-
loginen tuki tdhan tarjoaa?

Tunteet, kuten suru, pelko ja yksi-
niisyys, ovat luonnollisia reaktioita

muutostilanteissa. Psykologinen tu-
ki tarjoaa turvallisen tilan tunnistaa
ja sanoittaa tunteita. Keskustelujen
avulla asiakas voi hahmottaa omaa
tilannettaan ja harjoitella tunnesaa-
telyn keinoja. Néihin voivat kuulua
esimerkiksi hengitys- ja rentoutus-
harjoitukset, mielikuvatyoskentely,
kirjoittaminen tai luovat menetel-
miét. Psykologin tuella tunteiden
hyvéiksyminen ja niihin suhtautu-
minen helpottuu, miki tukee koko
kuntoutumisprosessia.

iten vertaistuki

ja luonnossa liik-
kuminen tukevat
mielenterveyttd?

Luonnolla on tutkitusti stressii
vihentédva vaikutus, ja se voi lisé-

24

Vertaisten
Jakamat
arjen vinkit
voivat olla
korvaamattowmia.

td myonteisid tunnekokemuksia.
Luonnossa liikkuminen - etenkin
yhdessd muiden kanssa - luo ren-
non ilmapiirin, jossa on helpompi
jakaa ajatuksia. Vertaistuki on mo-
nelle kuntoutujalle yksi tirkeim-
mistd voimavaroista. Kun kohtaa
ihmisid, joilla on samankaltaisia
kokemuksia, yksindisyyden tunne
vihenee ja syntyy kokemus, ettd ei
ole yksin. Vertaisten jakamat arjen
vinkit — vaikkapa konkreettiset rat-
kaisut liikkumiseen tai apuvilinei-
den kiyttoon — voivat olla korvaa-
mattomia. Invalidiliiton kursseilla
korostuu ajatus, etti ratkaisuja kylla
16ytyy, kun niiti etsitdéin yhdessa.

sykologi ja kuntou-
tus voivat tukea
jaksamista pitkalla
aikavililld. Miten se
onnistuu parhaiten?

Tavoitteena on, ettd kuntoutuksen
vaikutukset kantavat my0s kurssin
tai jakson jélkeen arjessa. Psyko-
login tuella asiakas voi tunnistaa,
missd kohdin eldmissdin kaipaa
muutosta ja millaisia keinoja voisi
hyddyntid. Harjoitellaan esimer-
kiksi stressin- ja kivunsiitely4,
unen ja mielialan tukemista seki
itsemyotituntoa. Tarkoituksena on,
ettd asiakas jatkaa harjoituksia ja
soveltaa opittua omassa arjessaan.
Kuntoutusmahdollisuuksia voi etsii
muun muassa Invalidiliiton ja Ke-
lan verkkosivuilta. Joissain tapauk-
sissa my0s vakuutusyhtio voi tukea
kuntoutusta. ®
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Maksaako
yhteiskunta
val potilas
kalliit [aakkeet?

—
Kalliilla harvinaislaakkeilla ei ole \/

erityisasemaa Suomen laakehoidon
arviointijarjestelmassa.
Muutoksia kaivataan.
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vammaiset ja yhteisiginta

iten péaidtetdin,
paljonko harvi-
naisen sairauden
ladke maksaa?
Ladkkeen tutki-
mus- ja kehitys-
tyd molekyylista
potilaan kayttoon vie vuosikausia.
Monet tekijat vaikuttavat ladkkei-
den hintaan, mutta pasdsisintoisesti
siitd paattaa ladkeyritys. Hinta kat-
taa ladkkeen tutkimus-, kehitys- ja
valmistuskulut seki tukkukaupan
osuuden.

- Ladkeyritys madrittda laak-
keen ldahtohinnan kohderyhmin
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koon seki sairauden harvinaisuu-
den ja vakavuuden mukaan, toteaa
ladketaloustieteiliji Jarno Kota-
jarvi Fimeasta.

Kayttdja on harvoin lddkkeen
kokonaiskustannusten maksaja.
Uuden liddkkeen kohdalla siis arvi-
oidaan my®6s, paljonko yhteiskunta
on valmis maksamaan ldikkeesta.
Hintataso maaritellddn
muualla maailmassa
Tyypillistd on, ettd harvinaisval-
misteilla on pieni kiyttdjaryhma.
Kokemusta niiden kiyttimisesti
on vihin, ja yksikkéhinta on kor-
kea. Kotajirven mukaan lddkkeiden
hinta ei vaihtele eri maiden vélilla.
Hinnoittelu on globaalia ja stabiilia.

- Siiné katsotaan my0s ympéril-
le: mitd naapuri maksaa lddkkees-
t4? Kukaan ei halua maksaa enem-
pda kuin muut. Tosin eri maiden
apteekkijirjestelmissi voi olla ero-
ja, mikd vaikuttaa hintaan.

Suomi on hyvin pieni ladkemark-
kina-alue. Suomen osuus on noin
prosentti koko Euroopan ldike-
markkinasta ja alle puoli prosenttia
maailmanmarkkinoista.

— Meilli ei ole oikein sananvaltaa
hintatasoon, vaan se méairitelldan

isommissa maissa. Onneksi kuiten-
kin saamme valmisteita kayttoon.

Korvattavuuden

kehitys on ollut hidasta
Potilas voi hankkia ldikkeet aptee-
kista tai sitten hin saa ne sairaa-
lasta. Sairaalavalmisteet annetaan
usein infuusiona.

Hyvinvointialueet sopivat itse-
néisesti sairaalaldikkeiden kiyt-
toonotosta ja hinnoista, mutta niité
ohjaavat Fimean arviointi ja tervey-
denhuollon palveluvalikoimaneu-
vosto Palkon suositukset. Tukkuhin-
noista jarjestetdén kilpailutus, jotta
laakkeitd saataisiin edullisemmin.

Sairaalassa annettavat laikkeet
sisdltyvidt hoitopdivimaksuun.
Vaihtoehtona on, etti potilas hank-
kii apteekista lddkkeensi, joista
osan korvaa sairausvakuutusjirjes-
telmi eli Kela.

Avohoidon liasikkeiden korvatta-
vuushakemus kisitelldin lddkkei-
den hintalautakunnassa Hilassa.
Laskkeitd voidaan hyviksyd myos
ehdollisesti korvattaviksi. Niin
mahdollistetaan uusien lddkkeiden
hallittu kédyttéonotto.

Muutama vuosi sitten julkaistiin
tyoryhmaén laatima keskustelualoi-
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te Harvinaissairaudet monikana-
vaisen lddkekorvausjdrjestelmdn
puristuksessa. Siind todetaan, ettd
EU rohkaisi jo vuonna 2009 jisen-
valtioitaan siihen, ettd ne kehittéi-
sivit harvinaisldidkkeiden korvaus-
tapoja. Suomessa kehitys on ollut
hidasta.

Toiveena oma
sairausluokka
Korvausluokkia on kolme: perus-
korvattavuus 40, alempi erityiskor-
vattavuus 65 ja ylempi sata prosent-
tialddkkeen hinnasta.
Erityiskorvattavuuteen valtiolla
on oma budjettinsa, joka ei ole Ko-
tajirven tietojen mukaan koskaan
tayttynyt. Valtioneuvosto on listan-
nut lasketieteellisin perustein vai-

keiksi ja pitk#daikaisiksi arvioitavia
sairauksia, joista omavastuun ylit-
tavalta osalta korvataan sata pro-
senttia. Téllaisia sairauksia on 34 ja
niistd vain yksi on harvinaissairaus.

Biopankkien Osuuskunta Suomi
on jattanyt sosiaaliturvaministeril-
le aloitteen, jossa esitetddn 35. sai-
rausluokan lisddmista asetukseen.
Se kisittéisi harvinaiset sairaudet.
Silloin harvinaissairailla voisi olla
mahdollisuus lddkehoitoon ylem-
man erityiskorvausluokan mukaan.

Lisdksi harvinaissairauksien
potilasjiarjestojen valtiosihteeril-
le jattama aloite tdhtda potilaiden
yhdenvertaisuuden parantamiseen
Suomessa. Aloitteen mukaan ylem-
paa erityiskorvattavuutta harvi-

naisldikkeille tulisi edistai, silla
harvinaissairaita kohdellaan eriar-
voisesti.

Valtio kustantaa sairaaloiden
kautta annetun ladkityksen, mutta
jotkut joutuvat matkustamaan kau-
kaakin sairaalaan hoitoon. Aloit-
teen mukaan Kela-korvaukset eivit
toisi lisdkustannuksia yhteiskun-
nalle, kun sairaalaan matkustami-
nen ja hoitokdynnit jaisivit pois.

Kohti kohdennettuja
laakehoitoja

Vaikka potilas ei sairaalassa joutui-
sikaan maksamaan lddkehoidos-
ta, yhteiskunnalle tuhansia euroja
maksavat lddkkeet tulevat hyvinkin
kalliiksi.

- Pientikin potilasryhmaié halu-
taan hoitaa. Kun ladkkeité kehite-
tidn, pyritddn usein kehittdmiin
aiempaa parempi ja nidin myos en-

tista kalliimpi lddke, toteaa Kota-
jarvi.

Vaikka yksittdisen sairauden
kohdalla potilasjoukko olisikin pie-
ni, harvinaissairaita on paljon.

On arvioitu, ettd Suomessa har-
vinaissairauksia sairastaa jopa
450 000 ihmisti. Erikoisairaanhoi-
dossa harvinaissairaudet ovat suu-
rin potilasryhmai. Eri harvinaissai-
rauksia on 6 000-8 000. ®
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Kun laaldkeita
kehitetaan,
pyritaan usein
kehittamaan
aiempaa

parempi ja nain

myos kalliimpi

laake.
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kondroplasia on yleisin

lyhytkasvuisuutta ai-

heuttava luustosairaus

maailmalla. Suomessa
akondroplasialapsia syntyy vuo-
dessa vain muutama, ja potilaita on
noin 180. Sairaus on 80-prosent-
tisesti uusien geenivarianttien ai-
heuttama.

Lyhytkasvuiset ry on parhaillaan
vaikuttamassa siihen, ettd Voxzo-
go-niminen ldfike saataisiin korvat-
tavaksi. Pohjoismaissa seurataan
naapurien lddkekorvauksien hy-
viaksyntia tai hylkaysta.

- Hylkyja on tullut, mutta Ruotsis-
sa korvausta haetaan uudelleen, kun
tutkimustietoa on saatu enemmaén.
Jos sielld ldidke hyviksytadn korvat-
tavaksi, toivomme saman tapahtu-
van meilldkin, toteaa yhdistyksen
puheenjohtaja Ellen Nirhamo.

Annostelu kerran viikossa
Uudessa lastensairaalassa on me-
neillddn kansainvilinen laidketut-
kimus, jossa tutkitaan navepegri-
tide-nimisen vaikuttavan aineen

roplasiaan toivotaan
Korvattavaa
oItoa

Lyhytkasvuisuutta aiheuttavaan
akondroplasiaan ei ole korvattavaa
laakehoitoa. Nyt tutkimuksessa
selvitetaan laakkeen tehoa ja
turvallisuutta lapsipotilaille.

tehoa ja turvallisuut-
ta akondroplasiaa sai-
rastavilla alle 2-vuotiailla.
Tutkimus on perheille ilmais-

ta. Opastuksen jilkeen lddkkeen
annostelu tapahtuu kotona.

Navepegritide eroaa toisesta
akondroplasialdikkeestd siing, et-
td se annostellaan kerran viikossa
ihon alle. Vosoritidea, tuotenimel-
tdin Voxzogo, pistetddn piivittdin.

— Vosoritidi ja navepegritidi ovat
niin kutsuttuja CNP-analogeja, jot-
ka jarruttavat yliaktiivisen FGFR3:n
toimintaa ja parantavat lapsen kas-
vua, kertoo dosentti Helena Valta
HUSista.

Epéanormaali fibroblastikasvute-
kijdreseptori 3 -proteiinin toiminta
voi johtaa erilaisiin luuston kehitys-
héiricihin.

Tietoa tarvitaan
Nirhamon mukaan akondropla-
siapotilaalla on usein tarvetta



EKT ESB EK

o

)

Akondroplasiaan,
kuten muihin
lyhytkasvuisuutta
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aiheuttaviin
diagnooseihin, liittyy
muutakin kuin pituus.

leikkauksille. Lisidksi

sairaus aiheuttaa kroo-

nista kipua seké arjen

haasteita, stigmaa ja

psykososiaalisia vai-
kutuksia.

- Ladke vihentii-

si leikkausten tar-

vetta ja toisi lisdpituutta.

Arjesta selvidd paremmin, kun

saa lisd4 ulottuvuutta eika tar-
vitse niin paljon avustusta.
Nirhamo korostaa, ettd Ly-
hytkasvuiset-yhdistys haluaa
valittaa tietoa siitd, mitd kaikkea
akondroplasia tarkoittaa sairastu-
neelle.

- Jos ihmiset eivit ole perehty-
neet asiaan, he eivit osaa ajatella,
ettd akondroplasiaan, kuten mui-
hin lyhytkasvuisuutta aiheuttaviin
diagnooseihin, liittyy muutakin
kuin pelkka pituus.

Mittasuhteet paranevat
Euroopan lddkevirasto EMA on
hyviksynyt Voxzogon, joka on kéy-
tOssd muun muassa Saksassa ja Es-
panjassa. Kéyttdjid on maailmalla
alle 3 000.

- Olemme huolissamme, ettei
korvattavuutta pidettéisi valtta-
méittoméani, koska sairastuneita on
niin vihén. Asiaa ei ajatella pitka-
jénteisesti, miettii Nirhamo.

CNP-analogeissa ei ole vield
pitkid seurantajaksoja, mutta tie-
detddn, etti ladkkeen vaikutus pi-

tuuteen voi lapsuudessa olla 1,5 cm
vuodessa. Vield ei tiedetd, jatkuu-
ko kasvu hyvéana koko hoidon ajan
ja paljonko hoito auttaa muissa
akondroplasiaan liittyvissd ongel-
missa. Pitkdaikaisseurantaa tarvi-
taan.

— Varhain aloitettu hoito paran-
taa merkittavisti aikuispituutta ja
vihentdd ulottuvuusongelmia, to-
teaa Valta.

Osaamista loytyy
Lyhytkasvuisuuteen on kehitteilld
muitakin lddkkeitd, mutta harvi-
naisldikkeitd korvataan vihem-
mén kuin muita ladkehoitoja.

Nirhamo pitia hyvin4, ettd Suo-
messa ladkekehitykseen suhtau-
dutaan myonteisesti. Suurin osa
akondroplasialapsista voi padsta
ladketutkimukseen, silld heitd syn-
tyy sen verran vihin. Valta lisdé,
ettd tilla hetkelld vain alle 2-vuo-
tiailla on Suomessa mahdollisuus
padstid tutkimukseen.

— Meilld on hyvat tutkimustilat ja
osaamista, joiden avulla pyrimme
saamaan jatkossa my6s muita har-
vinaissairauksien ladketutkimuk-
sia HUSiin.

Valta toteaa lddkeyrityksen pi-
tdneen Voxzogon hinnan korkea-
na, koska se on toistaiseksi ainut
akondroplasian hoitoon kasvuikai-
silla hyviksytty lddke. Valitetta-
vasti se ei ole vield saanut korvatta-

vuutta missdin Pohjoismaassa. 0/
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Harvinais-
laakkeille
oma status

EUROOPAN laakevirasto EMA
myontaa hakemuksesta harvi-
naislaakestatuksia. Edellytys on,
etta hoidettavaksi tarkoitettua
sairautta on enintaan viidella
10 000:sta EU:n kansalaises-
ta. EMA edellyttaa myos, etta
sairaus on hengenvaarallinen
tai kroonisesti invalidisoiva eika
siihen ole hyvaa hoitoa.
Harvinaislaakestatuksen saa-
neet laakkeet saavat helpotuksia
myyntilupa- ja ladkevalvonta-
maksuista. Lisaksi niille taataan
kymmenen vuoden patenttisuoja.
Harvinaisladkkeen myyntilu-
paan tahtaavissa tutkimuksissa
térmataan ongelmiin, jotka
liittyvat pienten populaatioiden
tutkimiseen. Monissa harvinais-
sairauksissa potilaiden maara on
niin vahainen, etta heidan saa-
misensa tutkimuksiin on Llahes
mahdotonta.
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Invalidiliitossa tehdaan niin valta-
kunnallista, alueellista kuin paikallistakin
vaikuttamistyota aktiivisessa
vuoropuhelussa vammaisten ihmisten,
jarjestojen, yritysten, paattajien,

viranhaltijoiden, mielipidevaikuttajien ja
kansalaisyhteiskunnan kanssa. Tassa
katsaus muutamiin ajankohtaisiin
aiheisiin, joiden parissa tydskentelemme
Invalidiliiton vision "Yhdenvertainen ja
esteetdon Suomi” toteutumiseksi.

Invalidiliiton liittovaltuusto:
ihmisarvoinen elima ei saa olla

budjettikysymys

INVALIDILIITON liittovaltuusto vaati kannanotossaan
vammaispalveluille ja jarjestoille riittavaa rahoitusta. Hy-
vinvointialueiden on voitava tuottaa fyysisesti vammaisille
ja toimintaesteisille ihmisille heille lakisaateisesti kuuluvat
palvelut. Sosiaali- ja terveysjarjestot vahvistavat ihmis-
ten osallisuutta, vahentavat syrjaytymista ja edistavat
hyvinvointia.

Invalidiliitto ja
vammaisneuvoston

jasenet tapasivat Pohjois-

Savon hyvinvointialueen
sosiaalityontekijoita
POHJOIS-SAVOSSA toimivat kunnalliset ja hyvinvointi-
alueen vammaisneuvostotoimijat tapasivat Pohjois-Savon
hyvinvointialueen sosiaalityontekijoita Siilinjarvella touko-
kuussa. Tapaamisessa keskusteltiin uuden vammaispalve-
lulain keskeisistda muutoksista ja vammaisten haasteista
tavoittaa hyvinvointialueen toimijoita. Invalidiliiton edustaja

tarkensi liséksi sosiaalityontekijdille uuden vammaispalve-
lulain mukaisten palveluiden sisaltoja.

Ainestyspaikkojen
javaalitilaisuuksien
esteettomyydessa yha ongelmia

INVALIDILIITTO kartoitti alue- ja kuntavaalien yhtey-
dessa aanestyspaikkojen ja vaalitilaisuuksien esteetto-
myytta. Tulokset osoittavat, etta vaikka esteettémyydessa
on tapahtunut parannuksia, esiintyy edelleen vakavia
puutteita, jotka voivat estaa danioikeuden toteutumisen tai
vaarantaa vaalisalaisuuden. Invalidiliitto toimittaa kyse-
lyjen tulokset tiedoksi oikeusministeridlle ja eduskunnan
oikeusasiamiehelle.

Invalidiliitto lahetti
oikaisupyynnon Pohjois-Savon
hyvinvointialueelle

INVALIDILIITON ja Nakévammaisten liiton edustajat
valittivat Pohjois-Savon hyvinvointialueen hyvaksymista
vammaispalveluiden soveltamisohjeista. Oikaisupyynto
lahetettiin asiaa kasittelevalle hyvinvointialueen Perhe- ja
vammaislautakunnalle toukokuun lopussa. Asian etene-
mista seurataan.

Teknologia ei voi kokonaan
korvata ihmisen antamaa apua

INVALIDILIITTO antoi lausunnon hallituksen esitysluon-
noksesta sosiaalihuoltolain, vanhuspalvelulain ja asia-
kasmaksulain muuttamisesta. Liitto kiinnittda huomiota
erityisesti siihen, miten puutteellisesti luonnoksessa
kasitellddan vammaisten ihmisten palveluita. Toisen ihmi-
sen vammaiselle henkilolle antamaa konkreettista apua
eldman perustoimissa ei voida ldheskaan aina korvata
teknologisilla ratkaisuilla.



Invalidiliitto mukana
yhteistyOssa Varsinais-
Suomen ja Satakunnan
hyvinvointialueiden
vammaispalvelujen kanssa

VAMMAISJARJESTOT aloittivat yhteistydtapaamiset
Varsinais-Suomen hyvinvointialueen vammaispalveluiden
kanssa viime vuonna. Toukokuussa puhuttivat VoimaVar-
ha-hanke, lyhytaikaisen hoidon maksut, likkumisen tuki ja
kuljetuspalvelut seka yksilolliset varautumissuunnitelmat.
Vastaava tapaaminen jarjestettiin ensimmaista kertaa
my0ds Satakunnan hyvinvointialueen vammaispalvelujen
kanssa. Teemoina olivat hyvinvointialueen viestinta ja
asiakasohjeet, vammaispalvelut ja osallisuus seka liikku-
misen tuki. Vammaisjarjestot tekivat liikkumisen tuesta
kannanoton jalkikateen hyvinvointialueen johtajistolle.

Pakollinen kuljettajakoulutus
liséisi taksiliikenteen
turvallisuutta

INVALIDILIITTO antoi lausunnon taksiliikennetta koske-
vasta lainsaadantdhankkeesta. Liitto korostaa lausunnos-
saan erityisesti matkustamisen turvallisuutta ja kritisoi
sitd, etta esitysluonnoksesta puuttuu taksien saatavuuden
edistaminen. Invalidiliitto pitéa valttamattomana, etta
taksinkuljettajien peruskoulutuksesta tehtaisiin pakolli-
nen. Kuljettajilla on oltava valmiuksia kohdata ja avustaa
eri tavoin vammaisia asiakkaita ja tunnistaa asiakkaiden
erityistarpeita.

Invalidiliitto mukana Etela-
Karjalan hyvinvointialueen
vammaispalvelujen johtajan
tapaamisessa

INVALIDILIITON edustaja oli mukana uuden vammais-
palvelujohtajan tapaamisessa, jossa keskusteltiin uuden
vammaispalvelulain tuomista muutoksista alueella.
Tiukassa taloustilanteessa linjaus on tarjota ja kehittaa
ensisijaisesti omia palveluita. Jarjestdjen edustajat saivat
kutsun loppuvuodesta 2025 jarjestettavaan vammaissosi-
laan, miten jarjestot voivat olla hyvinvointialueen tukena
ja kuinka yhteistyota voisi tiivistaa.

Vammaisjirjestot vaativat
parannuksia liikkumisen tukeen
Satakunnassa

SATAKUNNAN hyvinvointialueen liikkumisen tuen toteu-
tus ei tdyta uuden vammaispalvelulain vaatimuksia. Useat
vammaisjarjestot ovat huolissaan siita, etta asiakasohjeet
ovat ristiriidassa lain ja soveltamisohjeiden kanssa, ja
rajoittavat vammaisten henkildiden oikeuksia liilkkumiseen.
Invalidiliitto koordinai jarjestdyhteistyona tehdyn kannan-
oton, jossa esitetaan konkreettisia korjausehdotuksia.

Kuljetuspalveluita kehittavian
hankkeen ohjausryhmaan
kutsuttava myos kayttijien
edustus

INVALIDILIITTO antoi lausunnon kuljetuspalveluita
koskevasta lakiesityksesta. Liitto muistuttaa, etta sosiaali-
huoltolaki ja vammaispalvelulaki edellyttavat yksiléllisten
tarpeiden huomioimisen kuljetusten toteuttamisessa. Lau-
sunnossa korostetaan myos, etta palveluiden kayttajien
edustus on kutsuttava mukaan hankkeen ohjausryhméaan
YK:n vammaissopimuksen mukaisesti.

Invalidiliitto vaikutti

vahvasti Etelid-Pohjanmaan
hyvinvointialueen
yvhdenvertaisuussuunnitelmaan

ETELA-POHJANMAAN hyvinvointialue hyvaksyi touko-
kuussa asiakkaiden ja asukkaiden yhdenvertaisuussuunni-
telman osaksi Osallisuus-, yhdenvertaisuus- ja tasa-
arvo-ohjelmaa. Invalidiliitto vaikutti aktiivisesti suunnitel-
man valmisteluun E-P:n jarjestoneuvoston edustajana.
Vaikuttamistyon tuloksena suunnitelmaan on kirjattu
monia konkreettisia toimenpiteita, kuten yhdenvertai-
suuskoulutus henkilostolle, turvallisen tilan periaatteiden
kayttoonotto, esteettomyyden ja saavutettavuuden huo-
mioiminen seka asiakasraatitoiminnan aloittaminen myos
vammaispalveluissa.
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Teksti Tapio Rusaneni Kuvat Kimmo Anttonen, Erja Rusanen ja Irja Heikkinen

Palvelu tulee
aslakkaan luo

Eri puolilla Suomea on ammattilaisia, jotka kulkevat
huonosti liikkkeelle paasevien tai kaukana palveluista

asuvien asiakkaiden luo.

iertavid palvelun-
tarjoajia voivat
olla parturi-kam-
paajat, hierojat,
jalkahoitajat ja
kosmetologit tai
vaikkapa fysio-
terapeutit. Heilld
tarvittava vilineisto kulkee helpos-
ti mukana autossa.

Tuossa joukossa tiettavisti ai-
noa ammattikuntansa edustaja on
sotkamolainen yleisldiketieteen
ja geriatrian erikoisladkéri Katja
Erkkilé. Hin on rakentanut mat-
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kailuautostaan liikkuvan laikéri-
aseman, Medibiilin.

Nykyaikaisen matkailuauton
tiloihin varusteltu liikkuva l44kéa-
riasema toimii Kainuussa ja Poh-
jois-Pohjanmaalla.

Erkkilidlld on 20 vuoden koke-
mus monipuolisesta potilastyosta.
Innokkaana karavaanarina hin sai
ajatuksen viedd matkailuautolla
alati kauemmas karkaavia laaka-
ripalveluita lihemmiéksi ikdan-
tyvid kainuulaisia. Vilimatkat
maakunnassa ovat pitkia - satakin
kilometrid yhteen suuntaan — mut-




Yleislddketieteen ja geriatrian erikoislddkari Katja Erkkila
varusti matkailuautonsa lilkkkuvaksi vastaanotoksi.

ta toisaalta kiinteiden vastaanotto-
paikkojen kustannukset puuttuvat.

Medibiili on kiertdnyt Kainuussa
reilun vuoden ajan. Erkkild tyos-
kentelee padsdintdisesti geriatri-
na terveyskeskuksissa ja kayttda
Medibiilin autovastaanottoihin
noin kolmanneksen ty6ajastaan.
Vakituisia vastaanottopaikkakun-
tia ovat Kajaani, Sotkamo, Kuhmo,
Paltamo, Suomussalmi ja Ristijarvi.

Erkkild aikoo laajentaa palvelua
asteittain Pohjois-Savoon - aluksi
Nilsiddn ja Maaninkaan. Ajanvara-
us hoituu nettisivun kautta.

Matkailuauto on varusteltu ja hy-
viksytty lddkarin vastaanottotoi-
mintaan. My0s saattaja tai omainen
voi tulla vastaanotolle. Thmisten
koteihin palvelua ei pasdsadntoises-
ti viedd, vaan Medibiili pysdhtyy
paikkakuntien torialueilla, jonne
on helppo saapua. Pyorituolilla
Medibiiliin ei padse, mutta Erkkila
tulee tarvittaessa asiakkaan kotiin-
kin, jos asiakkaan on vaikea liikkua
asuntonsa ulkopuolelle.

- Asiakkaita on niin paljon kuin
ehdin tehda.
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Laajentaminen mielessa
Katja Erkkila tutkii ja hoitaa akuut-
teja vaivoja, kuten infektioita, kipu-
ja ja pitkdaikaissairauksia. Hinen
erityisvahvuutensa on ikdihmisten
kokonaisvaltainen hoito. Tarvit-
taessa hin ohjaa asiakkaan jatko-
hoitoon.

Kiytettivissd ovat tavallisimmat
pikatestit kuten virtsatesti, strep-
tokokki A, crp ja hemoglobiinin
maéiritys. Erkkild paivittda hoito-
ja kuntoutussuunnitelmat ja ohjaa
tarvittaessa Kelan jiarjestimiin
kuntoutuksiin. Medibiilissd onnis-
tuvat my0s pienimuotoiset toimen-
piteet kuten pistokset.

Vastaanoton pituus on puoli tun-
tia, ja se maksaa 157,80 euroa, joka
on hinta Kela-korvauksen jilkeen
sisdltden toimisto- ja kantamaksun.
Kela-korvauksen osuus on 30 eu-
roa vastaanottokiynnilti. Syksylla
kédynnistyvén yli 65-vuotiaiden Ke-
la-korvauskokeilun suhteen Erkkila
on erittdin utelias. Kokeilussa yksi-
tyisladkarin kdynnin saisi terveys-
keskusmaksun hinnalla eli noin
28 eurolla.

- Hinnoittelu tullee ratkaise-
maan, onko toiminta tuossa kon-
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septissa mahdollista, koska kuluja
on aika paljon.

Erkkila pohtii lisdksi Medibiilin
toiminnan laajentamista.

- Mielelléni alkaisin organisoi-
maan toimintaa laajemmin ainakin
muutaman maakunnan alueella,
mutta haasteena on saada rekry-
toitua tdminkaltaisesta tyoOsta
kiinnostuneita ladkireitd, koska
tdma4 vaatii poikkeuksellisen paljon
itsendisyyttd ja my6s muun kuin
varsinaisen ladkérintyon tekemista
oheispuuhineen.

- Aika néyttédi, miten tilanne ete-
nee. Alkuun laajennan varmaankin
omaa tydaikaani tilld yhdella autol-
la toimien.

Asiakkaat sydanta lahella
Kuhmolainen Tiina Seilonen on
kiertéva parturi-kampaaja.
Hén tyoskentelee 3-4 piivi-
ni viikossa hoitokodeissa ja ih-
misten kodeissa. Lisdksi hin

Tiina Seilonen parturoi ja kampaa
paasaantoisesti ikaihmisia ja
liikuntarajoitteisia.

toimii osan viikosta henkilkohtai-
sena avustajana.

Seilonen on toiminut reilun vuo-
den kiertdviana parturi-kampaajana
paidsddntoisesti ikdihmisid ja lii-
kuntarajoitteisia palvellen.

- Minulla oli aiemmin kym-
menen vuotta kampaamo koto-
na, mutta olin selkdrankareuman
vuoksi nelja vuotta kokonaan pois
kampaajan toistd. Paitin lopulta
palata takaisin kampaajan hom-
miin, mutta pienimuotoisemmin.
Rajasin asiakaskunnan sydénté 1a-

helld oleviin, eli liikuntarajoitteisiin
jaikdihmisiin.

Seilonen haluaa omalta osaltaan
auttaa niité, jotka eivit piédse ko-
toaan liikkeelle tai joille kulkemi-
nen on hankalaa.

- Kiyn leikkaamassa hiuksia
my0s hoitokodeissa. Hiustenleik-
kuun lomassa haluan tuoda iloa
ihmisten elamé&in ja olla kuuntele-
vana korvana. Moni kirsii myos yk-
sindisyydestd. Tdssd ajassa on tar-
kedd pysdhtya kuuntelemaan, mita
toisella on syddmelld. Minulle on
tarkeda, ettd saan kiayda ikdihmis-
ten luona - varsinkin, jos ihmisella
ei ole ketdin muuta.

- Saan my0s vertaistukea reu-
maa sairastavilta ja toivon mukaan
itsekin voin sitd antaa.

Pitkdat matkat
Kuhmon Tivantiirassa asuva Irma
Heikkinen on tyoskennellyt par-
turi-kampaajana ldhes 45 vuotta,
joista aluksi kymmenen vuotta toi-
sen palveluksessa. Irman-Letti -yri-
tyksensi puitteissa hin on palvellut
syrjaseudun ihmisid kiertdvina
parturi-kampaajana jo 35 vuotta.

Heikkinen tekee kuusipdiviista
tyoviikkoa, joista nelja paivai vii-
kossa kotikdynteind. Vilimatkat
ovat pitkid, silla Kuhmon keskus-
taankin on matkaa 54 kilometrié.

- Teen to6itd usean paikkakun-
nan alueella, yhtené paivini yhdella
suunnalla, toisena toisella. Linjat
ovat kuten myymaldautolla. Thmi-
set varaavat aikoja puhelimitse, ja
yhdistelen ajat sitten samoille rei-
teille, Heikkinen kuvaa.

- Tarkeinté on sdannollisyys, jot-
ta ihmiset oppivat tietiméaén, mil-
loin aikoja saa. Asiakaskunnassa
on myos hoitolaitoksia, joissa kdyn
kahden kuukauden vélein hoita-
massa useamman asiakkaan hiuk-



Irma Heikkinen tekee neljéna
paivana viikosta kotikdynteja
asiakkaiden koteihin.

set samalla kertaa. Parturoinnin,
kampausten ja kiharoinnin ohella
teen my0s hiusten ja kulmakarvo-
jenvarjaykset.

Heikkisen mukaan ty6 on raskas-
ta, koska pitkien ajomatkojen ohella
vilineiston nostelu vie voimia. Tal-
vikelit ovat oma haasteensa.

- Kivaa ty6tihin tdmai on. Téssi
tyossi palkitsevinta on asiakkaiden
ystévillinen ja arvostava vastaanotto.

My6s Heikkinen korostaa tyon
sosiaalista luonnetta, rupattelua ja
kuulumisten vaihtoa tyon ohessa.

Netista ja
viidakkorummusta

Suomen Hiusyrittdjien ja Padkau-
punkiseudun Hiusyrittdjien pu-
heenjohtaja Sini Silfvenius-Bartin
mukaan mitéin rekisteris kiertivis-
td kampaajista ja partureista ei ole.

- Padosin he lienevit yksityis-
yrittdjid. Sen tiedin, etti osa kier-
tdd asiakkaiden luona laajallakin
alueella, osalla taas on parturiliike,
ja he kiertéavit asiakkaiden luona
liikkeen ldhialueilla.

Sini Silfvenius-Bartin mukaan
jotain tarjontaa sentdin 16ytyy ne-
tistd kootustikin.

- Padkaupunkiseudulla, Pirkan-
maalla ja Satakunnassa voi kym-
menien kampaajien, jalkahoita-
jien, kosmetologien ja meikkaajien
palveluita hakea Maj.works-netti-
sivuilta, jossa pddsee my0s varaa-
maan aikoja.

Muualla joutuu kiertévian palve-
luntarjoajan etsimiin netisté vaik-
ka hakusanoilla “kiertava parturi”
tai “kiertdva kampaaja”. Pikahaulla
asiakkaiden luona kiertéava yrittédja
l6ytyi ainakin Keuruulta, Haapa-
madestd, Jyviaskylastd, Lappeenran-
nasta, Akaasta ja Ranualta. ®

)

Mowi karsii

myos

ylksinaisyydesta.
Téssa ajassa
on tarkedd
pysahtya
kuuntelemaan,
mita toisella on
sydamella.
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Teksti ja kuvat Milja Keindnen

Terta on muitakin

Tiina Ek sai 15 vuotta sitten lapsen, jolla
on kampurajalka eli synnynnainen jalan
rakennepoikkeama. Nyt teini-ikaisten aiti on Suomen
kampurajalkayhdistyksen puheenjohtaja. Ek halusi,
etta hanen poikansa nakee pienesta pitaen, etta on
my0s muita kampurajalkaisia lapsia ja aikuisia.

elpotus. Se oli Tiina
Ekin ensimméinen tun-
ne, kun sikiéseulonnassa
selvisi, ettd kyse oli vain
kampurajalasta. Aiempi-
en tulosten perusteella
oli ollut huoli, etti lap-
sella voisi olla jotain va-
kavampaakin.

- En kuitenkaan tiennyt kampurajalasta
oikein mit#én. Sekoitin sen aluksi lonkkaluk-
saatioon, Ek kertoo.

Kampurajalka tarkoittaa kdytinnossé, et-
td joko toinen tai molemmat jalkaterit ovat
kdantyneet sisddnpiin.

Nyt kampurajalan kanssa syntynyt Otso
on 15-vuotias nuori. Perhe on ollut Suomen
kampurajalkayhdistys Skyry ry:n toiminnas-
sa mukana ldpi lapsuusvuosien. Ensimmaéi-
nen kosketus vertaistukeen oli Invalidiliiton
jarjestdma sopeutumisvalmennus, kun Otso
oli 3-vuotias.

Ekin into yhdistystoimintaan ei ole hiipu-
nut, vaikka poika on kasvanut teini-ikéiseksi,
jakampurajalkaan liittyvit varhaislapsuuden
hoitovaiheet ovat jo takana pdin. Ek on ldhte-
nyt yhdistyksessd myos luottamustehtaviin.
Viimeiset pari vuotta hin on ollut sen pu-
heenjohtaja.

- Nyt yhdistykselle on oikeastaan enem-
min annettavaa ja aikaa kuin pikkulapsi-
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aikana. Se on my0s hyvii vastapainoa omalle
tydlle, kertoo kidntijan toitd yrittijini teke-
vi Ek.

Ekille tarke#dd yhdistyksessd on ollut, etti
héanen lapsensa nikee pienesti asti, ettei hian
ole ainoa, jolla on kampurajalka. Rakenne-
poikkeama on sen verran harvinainen, ettei
muita samassa tilanteessa olevia tule joka
paikassa vastaan.

Vuosittain Suomessa syntyy 60-70 lasta,
joilla on kampurajalka.

- Pieneni kipsauspiiva oli aina keskiviik-
koisin. Sielld saattoi joskus tormitd muihin-
kin perheisiin, joilla oli sama tilanne. Mutta
muuten ei oikeastaan, Ek muistelee.

Kipsaus- ja leikkaushoitoa
Vammaisuuden laajassa skaalassa kampura-
jalka on ”pikku juttu™ sen vaikutus toiminta-
kykyyn ei vilttdmatti ole kovin suuri lapsuu-
den hoitojakson jilkeen.

- Jotkut perheet, joilla on useampi lapsi,
ovat verranneet, etti koliikkivauvan hoito on
ollut hankalampaa kuin sen lapsen, jolla on
kampurajalka, Ek kertoo.

Silti haastaviakin hetkii voi tulla, etenkin
kampurajalan hoitamisen aikana. Hoitoja
tarvitaan jalan asennon korjaamiseksi, jotta
esimerkiksi kéveleminen onnistuisi.

Yleisin hoitomuoto on nykydidn Ponse-
ti-menetelmi. Siini jo pienen vauvan jalka
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kipsataan, ja kipsi vaihdetaan vii-
kon vilein viiden viikon ajan.

Tarvittaessa tehddin tenotomia,
jossa akillesjinne katkaistaan ja
sen pituutta saadaan kasvatettua.

Menneind vuosikymmenini
kampurajalan leikkaushoito on ol-
lut vield yleisempé4, Ek arvioi.

Kipsaushoidon jilkeen lapset
kayttavit tankokenkid, jotka ylla-
pitavit kipsauksella aikaan saatua
jalan asentoa. Kenkid pidetdin
miltei 14pi vuorokauden kunnes
lapsi alkaa harjoitella seisomis-
ta, ja sen jilkeen niiden kiyttoa
vihennetddn. Kenkiid kiytetdin
yleensid nukkumisen aikana viisi-
vuotiaaksi asti.

Yksi vaihe, johon moni perhe ha-
kee vertaistukea, on Ekin mukaan
juuri tankokenkiin siirtyminen.

— Lapsi voi alussa olla itkuinen
kenkien vuoksi. Jos lapsi ei nuku, se
voi olla aika rankkaa. Kipsiaika taas
on loppujen lopuksi hyvin lyhyt, Ek
kertoo.

Toinen jalka

jaa pienemmaksi

Aikuisena kampurajalkaa ei vilt-
tdmittd huomaa arjessa juuri lain-
kaan, jos hoito on onnistunut. Joil-
lain kampurajalka voi kuitenkin
tuoda mukanaan myds aikuisuu-
teen kipuja ja liikkumisen rajoituk-
sia. Kaikille ei sovi esimerkiksi fyy-
sinen tyo.

Useimmilla se jalka, jossa raken-
nepoikkeama on, jdd huomattavas-
ti pienemmaiksi. Silloin erityisten,
jalkaa varten suunniteltujen ken-
kien hankkiminen voi vaatia vai-
vannikoa.

- Olen kuullut, etté joillain on ol-
lut vaikeuksia saada maksusitoutu-
musta niihin, Ek sanoo.

Pddosassa
kampurajalkainen
Kampurajalka on hiljattain ollut
esilli myo6s kulttuurin kentalla:
elokuvassa Kaikki alkoi didistdni
kuvataan 50-luvun Ranskassa eli-
viai ditid, joka saa kampurajalkaisen
pojan.

Elokuvassa niytetddn hoitome-
netelméni ranskalainen fysiote-
rapia. Menetelmissd fysiotera-
peutti tapaa vauvaa hyvin tiiviisti,
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jopa péivittdin. Se ei kuitenkaan
ole nykyiin vallalla oleva hoito-
muoto.

- Itse pidin elokuvasta ja ilah-
duin, ettd kampurajalkainen on
pédosassa jossain, Ek kertoo. Muu-
ten hén ei muista juuri nihneensa
kampurajalkaa edustettuna medi-
assa tai kulttuurissa.

Onneksi diagnoosin jakavia ih-
misid kuitenkin 16ytéda yhdistyksen
kautta. Ek toivoo, ettd yha useampi
loytiisi Skyry ry:n. Talla hetkelld
yhdistykselld on jasenid 145.

— Se on tosi pieni osa niistd ihmi-
sistd, joilla on kampurajalka, hian
toteaa.

Somessa tukea

tuoreille vanhemmiille
Skyry ry jirjestdd kampurajalan
kanssa eléville aikuisille seki lapsil-
le ja heidédn perheilleen monenlais-
ta toimintaa kasvokkaisista tapaa-
mista verkkotapaamisiin.

Syksylld yhdistyksen jidsenid on
kokoontumassa viikonlopuksi Pa-
julahteen. Ohjelmassa on esimer-
kiksi seikkailupuisto ja aikuisille
soveltava tanssitunti.

Tarkoitus tapahtumissa on
paisti irti arjesta ja tavata muita.
Vanhemmatkin saavat hengihdys-
hetken, kun majapaikassa on téysi-
hoito jalapsilla seuraa toisistaan.

Myos sosiaalisten medioiden
ryhmilld on oma, tidrked roolinsa
vertaistuessa. Niihin tulee vililla
viestejd perheiltd, jotka ovat vasta
saaneet tietdi odottavansa lasta,
jolla on kampurajalka. Ensireaktio
tietoon voi olla tunteikas.

— On hienoa kuitenkin nihdj,
miten paljon téllaisiin tulee muilta
perheiltd kommentteja, ettd kam-
purajalka ei ole maailmanloppu, Ek
kertoo.

Koska kampurajalka selvida
usein sikidseulonnassa tai viimeis-
tddn synnytyksessd, tieto vertais-
tuesta on tdrke#i saada jo tervey-
denhuoltoon ja sitd kautta lasten
vanhemmille. Skyry ry jakaakin
neuvoloihin ja sairaaloihin ensitie-
tolehtisid kampurajalasta.

My0s yhdistyksen someryhmissa
osataan kannustaa tulevia vanhem-
pia ja kertoa, miten asia on: kaikki
jarjestyy kylla. ®

Tiina Ekin kaksi lasta ovat nyt
teini-ikaisia. Isompien lasten
vanhempana on enemman aikaa myos
yhdistystoiminnalle, hdn ajattelee.

MIKA?
KAMPURAJALKA

> Kampurajalka on tunnetuin jalan

synnynnainen epamuodostuma.
Siina jalkatera kaantyy sisaanpain
ja kantapaa sijaitsee tavanomaista
korkeammalla.

> Maailmalla syntyy vuosittain

yli 100 000 ihmists, joilla on
kampurajalka. Suomessa heita
syntyy noin 60-70 joka vuosi.

> Noin puolella kampurajalka on

molemminpuolinen.

> Kampurajalkaa esiintyy pojilla

useammin kuin tytoilla.

> Yleisen kasityksen mukaan

kampurajalka kehittyy varhaisen
sikiokauden aikana, noin 10.—12.
raskausviikolla. Sen syntyyn johtavia
tekijoita ei tiedeta.

> Kampurajalan vaikeusaste ja

hoitotavat vaihtelevat. Sita voidaan
hoitaa esimerkiksi kipsaamalla,
leikkaushoidolla ja tankokengilla,
jotka yllapitavat jalan asentoa.

> Vertaistukea ja tietoa

kampurajalasta loytyy esimerkiksi
osoitteesta skyry.org seka Skyry ry:n
Facebook-sivulta. Suljetulla Suomen
kampurajalkaiset -Facebook-
kanavalla keskustellaan aiheesta.
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Sisa-Suomen
kesatapahtumissa

Invalidiliiton Sisa-Suomen alueella jarjestettiin kesalla kaksi
"Piilopirteista paivanvaloon” -kampanjan tapahtumaa. Ideana oli
tehda yhdistysten kesakotien toimintaa tunnetuksi uusille kavijaille.

alkeakosken Seudun
Invalidit jarjesti ensim-
miisen Juhannuset-
kot-tapahtuman Lepo-
niemessi 18. kesikuuta
ja Tampereen Seudun
Invalidit puolestaan Laituritanssit
Aitorannassa 11. heinskuuta.

Leponiemen kesékoti on hienolla
paikalla Roineen rannalla Kangas-
alan puolella kymmenkunta Kkilo-
metrif Valkeakosken keskustasta.

— Mukaan oli kutsuttu naapuri-
yhdistyksien viked, ja kutsu olikin
kuultu, yhdistyksen varapuheen-
johtaja Aila Seppéla myhaili.

- Tapahtuma polkaistiin pystyyn
tosi nopeasti, ja sen markkinoin-
ti jai harmillisen vihiiseksi. Liki
30 osanottajan joukossa oli kaksi

vierasta Tampereen ja kaksi Akaan
yhdistyksestd. Thmiset kylld tykka-
sivit tapahtumasta, Seppala lisési.

Leponiemessa
hyva tunnelma
Aila Seppéléd kertoi lyhyesti kesa-
kodin historiasta ja Sisd-Suomen
jarjestbasiantuntija Milla Ilonen
lyhyesti Invalidiliiton kuulumisia.
Muutoin ohjelma oli molemmissa
tapahtumissa samankaltainen: hyvi
lounas, sauna kuumana, kesikah-
vilakin auki ja pihapelien peluuta.
Tloista yhdessdolon tunnelmaa ja
puheensorinaa iltaan saakka.
Vieraana ollut Akaan Seudun
Invalidien puheenjohtaja Kari Pa-
jarinen piti tapahtumaa kaikkiaan
hyvinkin onnistuneena.

- Ainoa pieni harmi oli sds, mut-
ta padsimme toki sateelta aina ka-
tosten suojaan, joten ei sadekaan
lopulta héirinnyt. Tunnelma oli
mukava, ja uusia pihapelilajejakin
opittiin.

Leponiemessé on tdysin remon-
toitu lautatalo, johon voi majoittua
kuusi henkilod seki tdysin remon-
toitu hirsimokki seitsemélle henki-
I6lle. Niitd vuokrataan kesidaikaan
jasenille toukokuusta syyskuuhun.
Kaikkien jasenten kiytossd on pii-
visin grillikatos, soutuvene seki
kaksi sup-lautaa.

My6s muilla Invalidiliiton jasen-
yhdistysten jasenilld on mahdolli-
suus vuokraukseen kaksinkertai-
sella hinnalla sekd ulkopuolisilla
nelinkertaisella hinnalla.
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Valkeakosken
jaTampereen
vike3 ensivisiitilla
Aitorannan
mokkikyldssa. .
Edessé avioparl
Jutta Selinpaé ja
Mikko Kivimaki.

Pyé6ratuolitanssin valmentaja Jarno
Jokela (edessd) ja Mikko Hakkarainen
esittivat vauhdikkaan Hummani hei

-kappaleen Jari Grekin tulkitsemana.

Artisti Jarj i &
. ari Grekin laulu kajahti

kess
diltaan rantasaungn Verannalta

Aitorannassa laituritanssit

Aitorannassa Nisijarven rannalla tapahtuman kruunasivat
Laituritanssit, joiden solistina oli Jari Grek. Vieraita oli oman
véen liséksi tullut Valkeakoskelta, Ruovedelti ja Jyvéskylasté.

— Paikalla oli noin 50 ihmist4, ja sdfkin suosi niin etti paa-
simme tanssimaan kuivassa keliss4, vt. puheenjohtaja Tommi
Ruokonen kertoi.

Aitorannassa on viisi sihkolammitteistd mokkis ja ulkoka-
toksessa minikeittio, ulko-wc ja kylmévesipiste. Lisiksi paa-
rakennuksessa ja Tupalassa on huoneita ja sali 70 henkil6l-
le kokouksiin, tapahtumiin ja juhliin. Rantasauna ja takkatupa
seki grillikatos ja ulkogrilli seki kaksi soutuvenetti tiydenta-
vit ajanviettomahdollisuuksia.

Majoitus on 10 prosenttia kalliimpi muille kuin Tampereen
Seudun Invalidien jésenille.

Kesidkotikampanja veti puoleensa myo6s nuoria aikuisia, jot-
ka vierailivat kesdkodeilla ensimmiisti kertaa.

— Monet pariskunnat riemuitsivat, etta alueella ja mokeissa
padsee liikkkumaan sdhkopyorituolilla ja alkoivat jo suunni-
tella mokkilomaa ensi keséksi. Esteettomyys ei aina toteudu
yhdistysten kesidnviettopaikoissa. Hienoa, etti Tampereella ja
Valkeakoskella esteettomyyteen on panostettu, Sisd-Suomen
jérjest6asiantuntija Milla Ilonen kiittelee. ®
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Tytér ja diti, Minessa Tanskanen (vas.)
ja Heidi Holopainen, rakentamassa -
spagetti-vaahtokarkkitornia.

MARFANIN
OIREYHTYMA

> Marfanin oireyhtyma on
perinnollinen sidekudossai-
raus, johon liittyy sydamen
ja suurten verisuonten,
silmien, luuston ja mui-
den elinten muutoksia.
Suomessa oireyhtyma
arvioidaan olevan ainakin
500-1 000 henkilolla.

> Suomen Marfan -yhdis-
tys ry perustettiin 1992, ja
se on Invalidiliiton jasen-
yhdistys. Yhdistys on myds
HARSO ry:n jasenyhdistys
25 muun harvinaisyhdis-
tyksen ohella. Siina on noin
180 jasenta.

arfan ja sen kaltai-
set sairaudet ry:n
kesdtapaaminen
Hotelli Linnasmi-
essd Turussa elo-
kuun ensimmaéiseni
viikonloppuna oli osallistujille iso
juttu, koska se on harvinaisten sai-
rauksien yhdistyksissi usein vuoden
ainoa isompi tapahtuma. 14-vuoti-
as Minessa Tanskanen oli tullut
Pohjois-Karjalan Liperistd Turkuun
saakka ditinsé ja veljiensi kanssa.

— Sain hyvii kokemuksia. Parasta
olivat yhteiset iltakeskustelut.

Viikonlopun mittaisessa kesi-
tapaamisessa yhdistyivit luotettava
tieto, vertaistuki, mukava yhdessa-
olo jarentoutuminen.

- Olisin ehki kaivannut viela li-
sdd yhteisid peleji ja tekemistd koko
porukalla, Minessa arvioi. Hin on
ollut aiemminkin kesdtapaamisissa




Teksti Tapio Rusanen
Kuvat Vesa-Matti Vaara

"Aion kylla
osallistua uudelleen”

ja kuulunut Marfan ja sen kaltaiset
sairaudet ry -yhdistykseen jo kuusi
vuotta.

Marfanin oireyhtyméi on perin-
noéllinen sidekudossairaus, joka
merkitsee Minessalle moninaisten
oireiden kirjoa kuten muun muas-
sa visymystd ja voimattomuutta,
kipuja, poikkeavan ulkondon (mm.
pituus), sydin-, silmé- ja iho-oireita
seki nivelten yliliikkuvuutta.

- Saan kyll4 tarvittaessa hyvin tu-
kea sairauteni kanssa.

Suomen Marfan -yhdistyksen
hallituksen jidsen Iida Korpela oli
mukana jirjestdméissi tapahtumaa
ja oli tyytyvdinen niin paikkaan
kuin viikonvaihteen antiin. Paikalla
oli yli 20 henkil64 vauvasta vaariin;
perheité, pariskuntia ja yksittdisia
osanottajia.

- Perhesuunnittelu on jasenistol-
le tirked teema, ja sitd koskeva tyo-

paja luentoineen selvisti kosketti
ihmisid. Myds luento selén vaivoista
koskee monia. Invalidiliiton koulu-
tus- ja tyollisyyspolitiikan asiantun-
tija Anne Miiki luennoi ammatin-
valinnasta ja tydeldmaista.
Marfan-kesipiivit jirjestetdin
joka vuosi, mutta ensi kesin tapah-
tumapaikkaa ei ole vield péitetty.
Lisdksi yhdistys jirjestii etdtapaa-
misia eri teemoista. ®

Puheenjohtaja Tuija
Ekegren-Sippolan
mukaan tapahtuman
tarkoitus oli tavata
toisia ja jakaa tietoa
ja kokemuksia.

- Sjunde Mars -saition
myontamalla apu-
rahalla saatoimme
suunnata kesapaivia
erityisesti nuorille, yh-
tena jarjestajista ollut
lida Korpela kiitteli.
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Teksti Eeva Mékinen Kuvat Eeva Makinen
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Turkulainen sijoituspaillikké Juuso Nuotio

treenaa Huntti-salilla.

Crosskitista voimaa

Ja uusia tuttavuuksia

Juuso Nuotio loysi soveltavan lilkkunnan kurssilta
uuden harrastuksen. CrossFit taipuu hyvin myos
pyoratuoliurheilijan treenimuodoksi.

rossFit on rajun
lajin maineessa.
Sanoisin, etta
CrossFit on kui-
tenkin turvalli-
nen laji sovelta-
van liikunnan
harrastajille, ker-
too Juuso Nuo-
tio. Turkulainen sijoituspéallikko
tutustui CrossFitiin viime keséna.

CrossFit-sali Huntti ja Turun
kaupunki jarjestivit silloin sovelta-
van liikkunnan tutustumiskurssin.

- Kurssin jidlkeen olen kédynyt
1-2 kertaa viikossa treenaamassa
Huntilla. Kurssilta meita jai kaksi
pyorituolin kanssa treenaavaa.

Nuotiolla on pitka urheilijataus-
ta. Han pelaa viikoittain koripal-
loa, ja aiemmin hin on treenannut
personal trainerin kanssa. Hin on
edustanut Suomea neljisti pyora-
tuolirugbyn maajoukkueessa.

- CrossFit tarjoaa lihaskunto-
treenid ja koripallo taas aerobista
harjoittelua.

Miki on Nuotion mielesti paras-
ta CrossFit-harrastuksessa?

- CrossFitistd on tidrkedid ym-
martii, ettid treeneissi kilpaillaan
itsed ja omaa parasta vastaan. Tree-
natessa innostaa treenikavereiden
lisdksi oman kunnon paraneminen.
On todella motivoivaa, kun voi teh-
d4 toistoja isommilla painoilla kuin
viime kerralla. Se tuo onnistumisen
kokemuksia.

Paivan treeni

on muokattavissa

CrossFit on Yhdysvalloissa kehitet-
ty laji, joka on tunnettu lihasvoima-,
kestivyys-, notkeus- ja nopeushar-
joittelusta. Lajin treeneissé on kova
tempo.

Treeneissd suoritetaan yleensi
Workout of the Day (WOD) eli pdivin
treeni. Aluksi tehddin lammittely,
ja sen jilkeen tulevat taito- tai voi-
maosio. Viimeisené nostetaan sykett4.

Laji on tunnettu myos siité, ettd
treeneissid kiytetddn paljon eri-
laisia englanninkielisid lyhenteiti

liikkeistd. Esimerkiksi KB on kah-
vakuula, DL on maastaveto, DB
Snacth on kisipainojen nosto yl6s.

- CrossFitin liikkeet ovat yllatta-
vian helposti muokattavissa pyora-
tuolin kanssa tehtéviksi. Esimerkik-
si kun muut tekeviat maastavetoa,
niin me pyérituolissa nostamme
kahvakuulia maasta ylos molemmil-
la késilla. Pyorituolin kanssa pysty-
tddn harjoittamaan monia samoja
lihasryhmida kuin mitd muutkin
treenaajat salilla tekeviit.

Yksi tunnetuimmista liikkeis-
td on hyppynaruhypyt, joissa naru
kiertda kaksi kertaa ympari yhden
hypyn aikana. Pyorituolitreenaajat
pyorittavat kummallakin kadella
painonaruja eli multiropeseja. Myos
Air Bikea voidaan liikuttaa késilla
pyoran edestd, kun muut treenaajat
polkevat sitd kuin polkupyoraa.

Juuso Nuotio kertoo, ettd hidnen
on pitinyt oppia uusia asioita uu-
dessa harrastuksessa.

- Minun pitida keskittyd kuun-
telemaan tarkasti, miti osiossa
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tehddén: kuinka monta toistoa ja
millaisilla painoilla. Siten pysyn
paremmin mukana treeniflowssa
muiden kanssa.

Treeniporukkaan

paasi helposti mukaan
Juuso Nuotion salilla soveltavan
CrossFitin treenaajat on huomioitu
hyvin.

- Olen péissyt Huntilla helposti
porukkaan. Muut harrastajat ovat
ottaneet meidit pyorituoliurheili-
jat hienosti mukaan treenaamaan.
Varsinkin ohjaajat ovat ottaneet
meidét hyvin huomioon.

Joukkuelajitaustasta on ollut
hy6tya Nuotiolle.

- Treeneissd osaan kannustaa
muita ja nostattaa hyvii treeni-
henkea.

CrossFitissi jarjestetddn erilai-
sia kilpailuja. Turku Turbulence
-joukkuekilpailussa on mukana
adaptive-sarja, johon voivat osal-
listua kaikki harrastajat, joilla on
toimintakyvyssi puutteita. Avus-
tajan tai tulkin saa ottaa mukaan
kilpailuun.

Nuotio oli mukana CrossFitin
Salon joukkueessa. Nuotion jouk-
kueessa kaikki olivat pyoratuoliur-
heilijoita.

- Osallistumme kolmen miehen
joukkueella, jonka nimi oli Slow
Horses. Joukkueet panostavat
treenaamisen lisiksi hauskoihin
joukkuenimiin. Tunsin joukkueen
jasenet etukiteen, vaikka emme
treenaakaan yhdessa.

Nuotion joukkue voitti kilpailun.

Koko CrossFit-yhteiso on ottanut
adaptive-urheilijat onnistuneesti
mukaan Kilpailutapahtumaan. Adap-
tive-sarjan Kilpailijat olivat samalla
areenalla ja samaan aikaan kisaa-
massa muiden joukkueiden kanssa.
Tana vuonna kilpailussa mukana oli
jo viisi adaptive-joukkuetta.

CrossFit
tunnetuksi kaikille
CrossFit on tilla hetkelld suosittu ja
trendikis urheilulaji. Nuotio toivoo,
ettd mahdollisimman moni 16ytéisi
tiensé lajin pariin.

- Rohkaisen kaikkia kokeile-
maan lajia. Kunnon kohentumisen
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Treeneissa osaan kannustaa
muita ja nostattaa hyvéia
treenihenkea.

lisdiksi on mahdollista saada paljon
uusia sosiaalisia kontakteja. Har-
rastajien kuntotasoero ei ole rat-
kaiseva. Enemmain ratkaisee se,
ettd molemmat ovat pyorituoliur-
heilijjoita.

CrossFit-saleja 16ytyy nykyisin
hyvin monelta paikkakunnalta.
Nuotio kehottaakin kaikkia lajista
kiinnostuneita kysyméin lihim-
maltd salilta, milloin heiddn seu-
raavat kurssinsa alkavat.

Lisétietoja sovelletun Cross-
Fitin harrastamisesta saa myos
Adaptive Training Finland ry:n
nettisivulta ja instagramista
@adaptivetraininfinland. Cross-
fitissd jarjestetddin myos kansain-
vilisid WheelWOD-kilpailuja.

Juuso Nuotiolla onkin syksylla
edessiin suuri koitos: hin on péis-
syt kansainvilisen Wheel WOD-kil-
pailun finaaliin ja ldhtee syyskuus-
sakilpailemaan Las Vegasiin. ®

Air Bikea voi liikuttaa kasilla pyoran edestd, kun muut treenaajat polkevat sita
kuin polkupyoraa.
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60-vuoden jasenyys o )
Savonlinnan Seudun Invalidit ry:ssa

ouko Koikkalainen pal-

kittiin 9.4.2025 yhdistyk-

sen invakerhossa Invali-

diliiton 60-vuotismerkilla

ruusujen kera pitkiaikai-
sesta jisenyydestéd Savonlinnan Seu-
dun Invalidit ry:ssi. Joukolla on syn-
nynniinen vamma, jonka vuoksi han
halusi liittyad yhdistyksen jaseneksi
15.2.1965. Jouko suoritti vv. 1966-
1969 kultaseppilinjan koulutuksen
Invalidiliiton Westendin Invalidien
ammattioppilaitoksessa. 23-vuoti-
aana Jouko perusti oman kultasep-
payrityksen Savonlinnaan. Yritys-
toimintaa hén harjoitti 1970-2014.
Joukolla on avioliitosta kaksi poikaa.
2014 hin jii eldkkeelle ja muutti Kei-
teleelle. Jouko palasi Savonlinnaan
muutama vuosi sitten. Han halusi
tulla mukaan Savonlinnan Seudun
Invalidit ry:n toimintaan ja valittiin
heti kohta hallitukseen. Nykyain
hén toimii yhdistyksemme varapu-
heenjohtajana. Joukon ehdotuk-

sesta perustettiin yhdistykseemme
hénen vetiméinsi vertaistukiryhma,
joka toimii nimelld Joukon keskus-
telukerho. Kerho kokoontuu noin
kerran kuussa (ei kesidkuukausina).
Kerhokokoontumiset ovat teemal-
lisia. Jouko on osallistunut vuosien
varrella useisiin Invalidiliiton jérjes-
tdmiin koulutuksiin ja tapahtumiin.
Jouko Koikkalainen toimii myos
valtakunnallisessa Suomen Delfins
ry:ssi ja Keiteleen mielenterveysyh-
distyksessa.

Jouko on kiitollinen Invalidilii-
tolle ja valtiolle saamistaan tuista,
joita hin on saanut vammansa pe-
rusteella, ja jotka ovat mahdollista-
neet hinelle toimeentulon ja paljon
muitakin etuja. Nyt kun eldkkeelld
on aikaa, haluaa héan olla vapaaeh-
toisty0ssi osallisena vaikuttamassa
asioihin, joilla voitaisiin parantaa
vammaisten ja muidenkin hyvin-
vointia ja osallisuutta yhteiskun-
taan. Jouko Koikkalainen kannus-
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Suonenjoen seudun invalidien
kesipdivi vietettiin Lyytiléinmien
kylitalolla nauttien Kirsi Roiton
laulusta seké Kirsi Falinin
reippaasta liikuntahetkesta

Baba Bada Bastun tahtiin.
Herkutteluja unohtamatta.

S ETELA-SUOMEN ALUEEN
tervelsinEila KISAILUPAIVA
pe 26.9. klo 10 alkaen

Nurmijarven keilahallilla
Bowling corner & Billiard, Ojakkalantie 2

Lajeina mm. keilaus, darts, biljardi ja minigolf (saavaraus).
limoittaudu to 18.9. mennessa. p. 0500 483 434 tai
Invalidiliiton nettisivujen tapahtumakalenterin kautta.
lImoittautumismaksu 5 euroa, kevyt lounas sisaltyy hintaan.

www.invalidiliitto.fi/tapahtumat

Mystine“ .
sairaus vel
jalan alta

taakin tulemaan mukaan yhdistyksen toimintaan. {“‘"“"v"u'
Sielld tapaa ihmisié, sosiaalinen eldmé ja hyvit
ihmissuhteet ovat itselle tirkeitd mielen ja aivojen

hyvinvoinnissa. ”Kun antaa niin saa.”

Seuraava [T-lehti (6/2025)

Kirjoittanut .

Pirjo Salenius ilmestyy 26.9.2025 teemalla

sihteeri

Savonlinnan Seudun Invalidit ry Ku ntoutus.

Maksullisten aineistojen

aineistopaiva on 9.9.2025.

Oikaisu

Toisin kuin It-lehdessa 04/2025 sivuilla A44-A46

kerrottiin, Meretojan tauti huomataan yleensa ‘ Itmoitusvaraukset:

sarvelskalvoq lelka \l/erkkok'alvon m"uu.tolk5|slta. Paula Kaijanto, p. 040 707 1966,

Sen ensimmaiset oireet voivat myds joillakin . :

kaijantopaula@gmail.com

alkaa jo ennen keski-ikaa.
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Oletko valmis postilaatikkosi

digitalisoitumiseen”

letko huomannut, etti viranomaisilta tulevat
perinteiset kirjeet vihenevit samalla, kun
digitaalinen postilaatikkosi tayttyy? Valtion
hallinnon tavoitteena on luopua perinteises-
té kirjepostista ja siirtyé ensisijaisesti digi-
taaliseen viestintddn. Tdméa merkittiava yhteiskunnalli-
nen muutos koskettaa tavalla tai toisella meisti jokaista.

Vuoden 2026 alusta viranomaiset ldhettivit kirjeet
jamuun postin ensisijaisesti digitaalisesti kaikille niille,
jotka jo kayttavit digitaalisia palveluita. TAma tarkoit-
taa sité, ettd jos olet kirjautunut esimerkiksi verottajan,
Kelan tai muiden viranomaisten verkkopalveluihin,
tulet jatkossa saamaan térkeit asiakirjat, paiatokset ja
laskut sihkoisesti Suomi.fi-viestien kautta ilman erilli-
sen suostumuksen antamista. Toukokuun puolivélista
alkaen ja vieli toistaiseksi, viranomaisten verkkopalve-
luihin kirjautumisen yhteydess4, on tullut laitteen nay-
tolle kannuste ja mahdollisuus antaa suostumus Suomi.
fi-viestien kiyttoon ottamiseksi. Lakimuutosten edetes-
sd suostumusta ei siis endi kysyttaisi.

Digitaalinen viestinti viranomaispalveluissa edellyt-
tdd aina vahvaa tunnistautumista, miké tekee palvelusta
erityisen turvallisen ja luotettavan. Vahvan tunnistautu-
misen ansiosta tietosi pysyvét suojattuina.

Mutta entdpa jos digitaalisten palveluiden kaytto ei
ole mahdollista tai sinulla ei ole siihen riittdvia valmiuk-
sia? Mahdollisuus perinteisen kirjepostin kiytt6on séi-
lyy jatkossakin vaihtoehtoisena tapana vastaanottaa
viranomaisviesteji. Kirjeposti on tarjolla esimerkiksi
henkiloille, joilla ei ole tarvittavaa laitetta, verkkoyh-
teyttd, digiosaamista tai joiden terveydentila tai vamma
estda digitaalisten palveluiden kiyton. Myoskaian henki-
16it4, joilla ei ole suomalaista henkil6tunnusta tai jotka
ovat edunvalvonnassa, muutos ei koske.

Vaikka digitaalinen asiointi onkin tarkoitettu helpot-
tamaan arkea ja nopeuttamaan tiedonkulkua, voi sii-
hen liittyd my6s haasteita. Erityisesti ikddntyneille tai
vihemmain digitaitoisille ihmisille digitaalisten viestien
kéayttaminen voi olla vaikeaa, vaikka verkkopalvelut ja
vahva tunnistautuminen olisivatkin kaytossa. Siksi on
tiarkedd tiedostaa, ettéd voit halutessasi palata vastaan-
ottamaan viranomaispostin perinteisesti kirjepostina.

IT INVALIDILITTO
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Vahvan tunnistautumisen
ansiosta tietosi pysyvat
suojattuina.

Tama onnistuu ilmoittamalla asiasta Suomi.fi-viesteissi
tai asioimalla henkilokohtaisesti Digi- ja viestotietovi-
raston (DVV) asiakaspalvelussa.

Suomi.fi-palvelut tarjoavat lisiksi mahdollisuuden
valtuuttaa ldheinen tai avustaja asioimaan puolestasi,
miké voi helpottaa arkeasi huomattavasti. Jos et itse
voi kdyttdd vahvaa tunnistautumista, asiointi onnistuu
edelleen henkilokohtaisesti DVV:n asiointipisteessi vir-
kailijan avustuksella.

On tirkeéa tiedostaa myos digipalvelulain tarjoama
suoja. Digitaalisten palvelujen tietosiséltojen on taytet-
tavi saavutettavuusvaatimukset, kun tietosisélto on pal-
velun kéyttijien saatavilla. Viranomaisen on tarjottava
vaihtoehtoinen asiointitapa, mikili sdhkoiset palvelut
eivit ole kaikille saavutettavia. Esimerkiksi verolomak-
keen voi edelleen saada paperisena, ja hakemuksen voi
hoitaa virkailijan avustamana puhelimitse.

Digitaalisen viestinnin selkeiti etuja ovat joustavuus,
nopeus seki ajasta ja paikasta riippumaton asiointi.
Kaikki tarkeit asiakirjat 10ytyvit katevisti yhdesti ja
samasta paikasta, jolloin my6s asioiden hoitaminen hel-
pottuu. Miljoonien paperikirjeiden postittamisesta luo-
puminen sddstdd huomattavasti sekd ympéristod etti
veroeuroja.

Muutos on jo kiynnissé, joten nyt on hyva hetki miet-
tid, millainen viestintdkanava sopii juuri sinulle parhai-
ten. Tulevaisuuden postilaatikko on digitaalinen, mutta
sinulla siilyy edelleen vapaus valita, miten haluat vas-
taanottaa tirkeét viranomaisviestisi. @



liittouutiset
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Invalidi 'kouluttaa
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S Op[}’]to kes kus SiVis Koulutukset toteutetaan Opintokeskus Siviksen tuella.

Invalidiliiton koulutuksen tavoitteena on edistaa jaseniston
ja muiden fyysisesti vammaisten ja toimintaesteisten
ihmisten oikeuksien toteutumista arjessa, lisata tietoisuutta

vammaisuudesta seka tukea yhdistysten toimintaa.

Koulutuksissa noudatamme turvallisen tilan periaatteita,
jossa kaikki omalla toiminnallaan rakentavat yhdenvertaista,
kunnioittavaa ja avointa ilmapiiria.

Kaikki syksyn koulutukset l6ydat Invalidiliiton nettisivuilta
wwwi.invalidiliitto.fi/koulutuksia

KAIKILLE KIINNOSTUNEILLE

EDISTA ESTEETTOMYYTTA -VERKKOKOULUTUS

Aika:
Paikka:
Kohderyhma:

Tavoite:

Hinta:

8.9-5.10.2025

Verkkokoulutus

Kaikki esteettomyydesta kiinnostuneet ja
esteettdmyystietoa tarvitsevat.

Osaat tunnistaa mita vaatimuksia eri tavoin liik-
kumis- ja toimimisesteisilla ihmisilla on esteet-
témyydelle. Osaat kuvata mita esteettdmyys
tarkoittaa julkisessa rakentamisessa ja asuin-
rakentamisessa. Osaat soveltaa rakentamisen
esteettomyytta koskevia maarayksia ja ohjeita
omassa toiminnassa. Osaat edistaa esteetto-
myytta uudis- ja korjausrakentamisessa. Osaat
Loytaa rakennetun ympériston esteettomyyteen
liittyvaa oleellista ja ajantasaista tietoa.
Maksuton Invalidiliton jasenyhdistysten jase-
nille, vammaisneuvoston ja esteettémyysver-
koston jasenet 40 €, muut 80 €.

Ilmoittautuminen: 29.8.2025 mennessa

Lisatietoja:

Esteettémyysasiantuntija Ari Kurppa,
ari.kurppa@invalidiliitto.fi, p. 050 430 7268.

MITEN INVALIDILITTO VAIKUTTAA
LAINVALMISTELUUN?

Aika: 16.9.2025 klo 17.00-18.30

Paikka: Teams

Kohderyhma: Kaikki vaikuttamisesta kiinnostuneet

Tavoite: Saat tietoa keinoista ja prosesseista,
joilla Invalidiliitto pyrkii vaikuttamaan
lainvalmisteluun Suomessa.

Hinta: Maksuton

Ilmoittautuminen: 15.9. mennessa

MITEN VAMMAISTEN IHMISTEN PALVELUJA

VALVOTAAN?
Aika:

30.9.2025 klo 17-19

Paikka: Teams

Kohderyhma: Kaikki kiinnostuneet

Tavoite: Saat tietoa mitka ovat Valviran, aluehallinto-
virastojen ja hyvinvointialueiden roolit ja
tehtavat vammaisten ihmisten palvelujen
valvonnassa. Miten omavalvonta toimii
hyvinvointialueilla ja miten valitusprosessi
(muistutus ja kantelu) toimii.

Hinta: Maksuton

Ilmoittautuminen: 29.9. mennessa

e

AJANKOHTAISTA YHDISTYSTOIMINNASSA

TURVALLISUUS YHDISTYKSEN TOIMINNASSA JA
TILAISUUKSISSA

Aika: 11.9.2025 klo 17.00-18.30

Paikka: Teams

Kohderyhma: Invalidiliiton jasenyhdistysten hallitusten
jasenet ja muut aktiivit

Tavoite: Osaat huomioida turvallisuuteen liittyvia
vaatimuksia ja muita asioita yhdistyksen
toiminnassa.

Hinta: Maksuton

Ilmoittautuminen: 9.9. mennessa

INVALIDILIITON JARJESTOPAIVAT

Aika: 27-28.9.2025

Paikka: Hotel Scandic Park Helsinki ja Teams

Kohderyhma: Yhdistysten hallitusten jasenet ja muut
yhdistysaktiivit. Helsingissa jarjestettavaan
tapaamiseen voi osallistua yksi henkild/
yhdistys. Striimattavaan osuuteen (27.9.) ovat
tervetulleita kaikki yhdistysaktiivit.

Tavoite: Tydstetaan Invalidiliiton uutta strategiaa,
tutustutaan Elinvoimaiset alueet -tydryhman
kokeiluihin ja verkostoidutaan.

Hinta: Maksuton

Ilmoittautuminen: 27.8. Helsinkiin ja 24.9. Teamsiin

VERTAISTUKIJAKOULUTUS
Aika: Verkko-opetusjakso 15.-28.9.2025 ja
l&hiopetusjakso 11.-12.10.2025.

Scandic Jyvaskyla Station,

Vapaudenkatu 73, Jyvaskyla

Harvinaista sairautta sairastaville aikuisille

ja harvinaissairaiden lasten vanhemmille.
Hakijoiden tulee olla Invalidiliiton
valtakunnallisen harvinaisyhdistyksen jasen.
Saat perustietoja ja valmiudet toimia
Invalidiliiton vertaistukijana.

Maksuton. Koulutukseen siséaltyy
Lahiopetusjaksolla yhden yon majoitus kahden
hengen huoneissa ja ohjelmaan sisaltyvat
ruokailut. Korvaamme matkakulut.
Hakemukset 8.9. mennessa
www.invalidiliitto.fi/tapahtumat/
vertaistukijakoulutus-0

Suunnittelija Jenni Kuusela,
jenni.kuusela@invalidiliitto.fi, p. 044 765 0410

Paikka:

Kohderyhma:

Tavoite:

Hinta:

Hakeminen:

Lisitietoja:

KOULUTUKSIIN ILMOITTAUTUMINEN
www.invalidiliitto.fi/koulutuksia

LISATIETOJA
Koulutussuunnittelija Auli Tynkkynen
auli.tynkkynen@invalidiliitto.fi, p. 040 778 8690
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henkilouutiset

Hei, olen Riitta Lehto
ja kokoan IT-lehteen
yhdistyksista tulevat

tiedot. Voit soittaa
minulle puhelinaikana ma klo 13-15
numeroon 044 7650 659. Voit jattaa

mya0s soittopyynnon tai lahettaa
sahkopostia osoitteeseen
it-lehti@invalidiliitto.fi.

Seuraavan lehden
(6/2025) aineistot
27.8. mennessa.

ONNEA

HYVINKAA
60 Jari Reivinen 16.9.

JOUTSA
80 Pohjalainen Rauno 22.9.

KOUVOLA
90 Heikki Lahti 17.9.
85 Eila Salmi 3.9.
80 Eeva-Liisa Hakala 28.8.
Tuula Rajala 29.8.
Oili Toroi 3.9.
Asko Jussila 6.9.
Matti Tuominen 7.9.
75 Kaarina Hartonen 26.8.
Marjatta Kaskiaho 1.9.
55 Piia Méakela 31.8.
Aki Skon 23.9.

KUOPIO

90 Ilmi Hamalainen 26.8.
Teuvo Nykanen 26.9.

80 Irja Pasanen 7.9.
Risto Lippo 20.9.

70 Pirjo Eskelinen 14.9.

KURIKKA
85 Heimo Lehtola 20.5.

KUUSANKOSKI

85 Anneli Lyytikainen 7.9.

80 Hannu Suuronen 8.9.
Tuula Kvick 11.9.

60 Sari Ozturk 4.9.

50 Antti Tenetz 23.9.

LAPPAJARVI
90 Keskivinkka Anna 21.5.
Keskivinkka Seppo 10.6.

PORVOO

90 Hakala Lyyli 10.7.
80 Lehtinen Tuula 27.8.
75 Kareinen Leila 4.8.

RAISIO
90 Sirkka-Liisa Leino 3.8.

RAUMA

75 Hannu Jalo 9.9.
Taru Sten 13.9.
Sirkka Niemisto 24.9.

VAASA
80 Pentti Nieminen 21.8.
75 Paivi Kari 30.8.

KUOLLEET

Reijo Asikainen
Joensuun Seudun Invalidit ry

OSTAN

Henkilonostimeen kiinnitettavan
digitaalisen vaa'an. Yhteydenotot:
Hannu Kekalainen, puh. 040 065 2356.

)

YSTAVAPALSTA

Hel, haen ystévaa, ihan juttu seu-
raa, ja ois kiva kayda joskus jossain.
Asun yksin ja joskus kaipaa toista,
kun paivat ovat joskus pitkia, mut-

ta seikkailijoiden ei kannata vaivau-
tua. Olen sosiaalinen, avoin, puhelias,
elamanmyonteinen ja huumorinta-
juinen. Asun Pohjois-Satakunnassa,
otapa yhteytta ja soittele numeroon
040 930 6050 nimim. Kaivaten

Moikka! Etsin kivaa tyyppia kirje-
kaveriksi tai sahkopostin kautta kir-
joitteluun — sukupuolella tai ialla

ei ole valia. Tykkaan pohtia kaikkea
maan ja taivaan valilta ja olisikin iha-
naa jakaa arjen juttuja jonkun kanssa.
Kirjoittele, jos kaipaat samanlaista
yhteytta! sirpa.jaakivi@gmail.com

MYYDAAN

Myydaan julkisivu- ja linjasaneeratun

(2022) kerrostalon huoneisto

Jarvenpaan keskustassa.

+ 4h+k+kph+s+WC+lasit.parveke, 99 m?

« Y% krs, ei maan tasalla

« hissi

- autokatos

- esteetOn, invavarusteltu, langaton
alaoven avaus, iso ala-aula

« ilmalampopumpulla jaahdytetty

+ priimakunto!

« yksityisnaytot ja vapautuminen
sopimuksen mukaan

Lisatiedot ja neuvonta p. 050 466 2939.

Ilmoitus vain IT-lehdessa.

Léheta aineistot

vuoden 2028 kuudenteen
numeroon 27.8. mennessa.
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ETELA-SUOMI

Alueen kisailupaiva pe 26.9. klo 10 alkaen
Nurmijérven keilahallilla (Bowling corner &
Billiard, Ojakkalantie 2). Lajeina mm. keila-
us, darts, biljardi ja minigolf (sddvaraus). Il-
moittaudu OLLi Einistélle to 18.9. mennessa.
p. 0500 483 434 tai Invalidiliiton nettisivujen
tapahtumakalenterin kautta. Ilmoittautumis-
maksu 5 €, kevyt lounas sisaltyy hintaan.

ESPIN

ESPINin toimisto, puhelinneuvonta, jasen-
asiat seka lisatietoja tapahtumista ym. Anne
Virtanen 041 548 0638, espinry.toimisto@
gmail.com. AlJAkahvit ma 1.9, ma 6.10.,
ma 3.11. ja ma 1.12. klo 13.30, lisat. Jarmo
Nurmi 0400 873 877. Lounastapaaminen
pe 3.10.,7.11. ja 5.12. klo 12.30 paikat ilmoi-
tetaan mydhemmin, lisat. ja ilm. pe 26.9., pe
31.10. ja pe 28.11. mennessa, Tuovi Nykanen
045 131 4455, tuovi.nykanen@gmail.com.
Kirjapiiri eténa klo 17 alkaen, ma 29.9. lue-
taan Pajtim Statovci: Lehma synnyttaa yol-
18, ma 27.10. luetaan Miri Ya: Uenon asema
jama 24.11. kirja ilmoitetaan my6hemmin, Li-
sat. ja ilm. Ritva Viljanen, 041 319 9877 (teks-
tiviestilld), ritva.viljanen64@gmail.com. Luo-
van toiminnan syyskierros joka toinen to
klo 12-14, 28.8. Entressen kirjasto, 11.9. ja
25.9. Sellon kirjasto, 9.10. ja 23.10. Lippulai-
van kirjasto, 6.11. ja 20.11. Iso Omenan kir-
jasto, lisét. ja ilm. Ritva Viljanen. Asahi li-
ve-etdna joka ma 1.9-15.12,, i 8.9. eikd
15.9., klo 13.00-13.45, lisat. ja itm. ESPIN toi-
misto. Tuolilattarit joka to 4.9-11.12. klo
16.50-18.00 Kuitinmaen koulu os. Kuitin-
kuja 4, Espoo, lisat. ja ilm. Kristina Bjugg

040 577 3398, kitti.bjugg@hotmail fi. Ja-
sentapaamiset Karaportissa ma 1.9, ma
6.10., ma 3.11. jama 1.12. klo 1719, os. Ka-
raportti 5, lisét. ja ilm. ESPIN toimisto. Syys-
kokous ja puurojuhla la 29.11. klo 14. Lisaa
tapahtumia ja tarkemmat tiedot tapahtumis-
ta jasentiedotteessa. Jasentiedote 3/2025 il-
mestyi kesakuun aikana. Katso myds espin.fi.

HELSINGIN INVALIDIEN YHDISTYS
Toimiston osoite: Voudintie 6, 00600 Hel-
sinki. Internet-sivut: www.hiy.fi. Toimisto au-
ki ma, ti, to 9-16, ke 9-19 ja perjantaisin klo
9-15 vain puhelimitse puh. 09 7206 240,
s-posti: toimisto@hiy.fi.

Séhkdposti muotoa etunimi.sukuni-
mi@hiy.fi. Puheenjohtaja Kristiina Kar-

hos puh. 050 463 5732, s-posti: pj.hiy@
hiy.fi. Toiminnanjohtaja Pirjo Virtaintorp-

pa, puh. 09 7206 2415. HIY:n ajankohtais-
ta. Teemalliset toivekahvilat! \oudintie 6/
Teams, ke 3.9. klo 17-18.30. Ilm. toimisto@
hiy.fi/ 09 7206 240. Mista apua mielenhuo-
liin ja riippuvuuksiin, Pirkko Justander, Sini-
nauhaliiton esteetontyd. Kaikkiin HIY:n ryh-
miin on pakollinen ennakkoilmoittautuminen.
Voudintielld kokoontuvat kerhot ja lii-
kuntaryhmat: ASAHI (my0s etdnd) ma
1.9-8.12. klo 11-12. Kausimaksu HIY:n jase-
nille 41 €, muille 82 €. Ilm. toimisto@hiy.fi /
09 720 6240. Boccia ti 2.9. alkaen klo 12-15.
Yht. Paula Talpia 040 5143 395. Tuolijoo-
ga ke 3.9-10.12. klo 15-16 (my0s etana). Itm.
toimisto@hiy.fi / 09 720 6240. Kausimak-

su HIY:n jasenille 41 €, muille 82 €. Tuoli-
jumppa To 4.9-11.12. klo 11.45-12.45. Ei il-
moittautumisia tai sitoutumista, maksuton
ryhma. Canasta ke 2.9. alkaen klo 12-19.
Yht. Seija Suominen 040 744 3209. Kaiken
kerho Teams-ohjelmalla. Tapaamiset kuu-
kauden 1. perjantaina klo 18-20. Yht. Heik-

ki Aulio heikki.aulio@gmail.com. Kadentai-
doista lautapeleihin -kerho. Tapaamiset
joka toinen ti klo 15.15-17.30 (parittomat vii-
kot 9.9.-16.12.). Maksuton ryhma. Ilm. toimis-
to@hiy.fi tai puh. 09 720 6240. Torstaiker-
ho to 4.9.-11.12. klo 12.45-14.15. Lis&tiedot:
toimisto@hiy.fi / 09 720 6240. Hyvaikai-
set vammaiset naiset, maksuton vertais-
tukiryhma, ke klo 17.30-19 (joka toinen kes-
kiviikko 10.9.-10.12)). Ilm. toimisto@rusettiry.
fi / Riitta Jolanki p. 040 514 7526. Lukupii-
ri 8.9. klo 17-19. Kirjana on Kaisa Viitalan
Klaanin vieraana, Karisto 2024. ilm. riitta.s.
jolanki@gmail.com / 040 514 7526. UUSI!
Yhteislauluiltapaiva kuukauden ensimmai-
nen tiistai 9.9. alkaen klo 15-16.30. Erityis-

ta osaamista tai valmistautumista ei tarvita.
Ei ilmoittautumisia tai sitoutumista. Muual-
la kokoontuvat lilkuntaryhmét: Lasten
ja nuorten sulkapallokerho (10-22 v) La
6.9-20.12. (4.10,,25.10,,1511,,6.12,,13.12.
klo 10-12 Ruskeasuon liikkuntahalli, Ratsas-
tie 10. Ilm: Anja Kima, anja.kima@welho.com
/ 041 440 5315. Ryhma on maksuton. Vam-
maissulkapallo La 6.9-20.12. (4.10,, 25.10.,
1511, 6.12,,13.12) klo 10-12 Ruskeasuon lii-
kuntahalli, Ratsastie 10. Yht. Anja Kima, an-
ja.kima@welho.com / 041 440 5315. Kau-
simaksu HIY:n jasenille 30 € ja muille 60 €.
Istumalentopallo Siltakylantie 7-9, to 4.9—
11.12. klo 18-20. Itm: hiyhelsinki.nimenhuu-
to.com. Kuntosali to 4.9.-11.12. klo 18-20
Nordenskidldinkatu 18 B. Ilm. toimisto@hiy.fi
/09 720 6240. Pyoratuolikoripallo to 4.9
11.12. klo 18-20 (Nordenskidldinkatu 18 B),
yht: Jarmo Leppénen jarmo.leppanen@live.
com / 040 838 9479. Py6ratuolirugby ke

toimintakalenteri

3.9-10.12. klo 18.30-20.30 (Nordenskidldin-
katu 18 B). Yht. Anna Pasanen pasanenan-
na@gmail.com / 0400 648 620. Pydratuo-
lisalibandy (Nordenskidldinkatu 18 B) ma
1.9-8.12. klo 19-20.30. kausimaksu HIY:n ja-
senille 41 €, muille 82 €. Olli Palonen, opalo-
nen@gmail.com / 040 718 7577. Istumalen-
topallo, lasten ja nuorten sulka-pallokerho,
tuolijumppa ja tuolijooga jarjestetaan yhteis-
tyossa Helsingin kaupungin liikuntapalvelu-
jen kanssa. Lisatietoja www.hiy.fi.

HYVINKAAN INVALIDIT

Paittajaiset la 30.8. klo 12. Sauna lam-
min klo 18 asti. Talkoot 6.9. klo 10, Kesako-
ti. Keilakisat pe 26.9. klo 10-12, Ojakkalantie
2, Nurmijarvi. Kimppakyydit. Lisatietoa myo-
hemmin. Boceia la klo 10-12, Hyria B-ta-
lo, Kauppalankatu 18, Hyvinkaa. Aloitus 20.9.
Kuntosali palvelukoti Lepovilla ti klo 14—
15 ja pe klo 16-18, Torikatu 10. Kuntosa-

li palvelukoti Mantykoto ti klo 15-17 ja

to klo 17.30-19, Sahkokatu 28. Harvinais-
ten sairauksien vertaistukiryhma ma 8.9.
kklo 15-17 Onnensilta, kdyntios. Varttina-
polku A7, Hyvink&a. Yhteyshlé Sanna-Kaisa
harvinaiset.hyvinva@gmail.com. Jouluval-
misteluja-ryhma joka ke klo 16.30-18.30,
Onnensilta. Aloitus 3.9. Tehdaan kasitoi-

ta ja askarrellaan, jaetaan ideoita. Kassaker-
ho to klo 13-15.30, Onnensilta. Aloitus 28.8.
Lisatietoja Aamupostin Yhdistykset-pals-
ta, www.hyvinva.fi, Facebook, Instagram,

p. 046 6446 121 / Kirsi.

JARVENPAAN SEUDUN INVALIDIT
jarjestaa Tallinnan miniristeilyn pe 5.9.
M/S Viking XPRS. Yhdistys tukee mat-

kaa 25 eurolla jaseneltd. Omavastuuksi jaa
noin 25 euroa jaseneltd, mika sisaltaa jase-
nen oman buffet-ruokailun. Varustamo mak-
saa henkilokohtaisen avustajan matkan,
mutta avustettavan tulee maksaa henkilo-
kohtaisen avustajan buffetruokailu. Avusta-
jan tarve ja ruokavaliorajoitukset ilmoitet-
tava sitovan ilmoittautumisen yhteydessa
14.7. mennessa sahkopostilla tai tekstiviestil-
L& Jouni Kaukoselle jouni.kaukonen@gmail.
com 040 595 6837. Osallistujat vastaavat it-
se matkastaan Helsingin satamaan ja takai-
sin, ellei toisin sovita (kaksi invataksia so-
te-taksalla kaytettavissa). Tarkemmat tiedot
matkasta ja maksuista lahetetaan sitovas-

ti ilmoittautuneille mydhemmin. Boccia tai
petanque ti 26.8. ja 23.9. klo 14-15.30 Jar-
venpaan Rantapuiston hiekkakenttd, saava-
raus! Lisat. Markku p. 040 968 9449. Kuuden
eri jarjeston Yhteis-Asahi ma 1. ja 8.9. klo
16.30-17.30, jatkuu lokakuussa, Kulttuurita-
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toimintakalenteri

lo Monio Kartanosali, Pataljoonantie 6, TUU-
SULA. Syyskauden avajaiset ti 16.9. klo
15-17, vieraana ehdokas Mikko A. Ratia Inva-
lidiliiton liittovaltuustoon, kahvitarjoilu, Myl-
lytien toimintakeskus, Myllytie 11 JARVEN-
PAA. Tilana Luokka, kéynti sisépihan kautta,
ovi C. Tapahtumatiedot Keski-Uusimaa-leh-
den jarjestopalsta, js-inva.fi, Facebook ja Sai-
la p. 050 434 9166.

LOVIISAN SEUDUN INVALIDIT
www.loviisaninvalidit.fi. Jasenillat kk:n 1.
ma klo 17 Kumppanuustalo KULMASSA, Si-
beliuksenkatu 3. Tarjolla ajankohtaisia asioi-
ta, mielenkiintoisia aiheita ja esittelyja se-
ka mukavaa jutustelua kahvitarjoilun kera.
Kaikista tapahtumista & retkista infot jasen-
tiedotteessa, tekstiviesteilla, sahkopostil-

la seka Facebookissa os. Loviisan Invalidit.
Tarjolla jasenetuja, tapahtumia ja vertaistu-
kea. Lisat. Eija Salmelalta p. 045 77319 275
tai 050 5306 634, eija.salmela@loviisanin-
validit.fi.

VANTAAN INVALIDIT

Askartelu torstaisin 28.8.-25.9. klo 12-14.
ATK-kerho ma 8.9. klo 17-20 Markkulas-
sa, omat tietokoneet ja alypuhelimet mu-
kaan! Hengellinen piiri 27.8. ja 24.9. klo 13-
14.30. Tikkurilan seurakunna pappi vierailee.
Istumalentopallo & sisdboccia tiistaisin
26.8-26.9. klo 17.30-19.30 Kuusikon koululla.
Jasenilta 17.9. askartelu jarjestaa. Vieraa-
na Kotioptikot. Tilaisuudessa optikko tekee
naontutkimuksia seka muita mittauksia (sil-
manpohja ja -paine) seka esittelee silmalasi-
kehyksia. Tervetuloa! Keskiviikkokerho ja
naistenpiiri aloittavat syksykauden yhteisel-
L grillipaivalla Markkulassa perjantaina 19.9.
klo 12-14. Omat evaat mukaan, sateen sattu-
essa kokoonnumme sisélla. Lansi-Vantaan
kerho, maanantaina 8.9. klo 14-16, Myyrma-
kitalossa, tapahtumahuone, 2. krs (kirjaston
talo) klo 14-16, vaihdetaan kuulumisia! Sisa-
boccia torstaisin 28.8.-25.9. Kuusikon kou-
lulla klo 18-20. HUOM! Muuttunut aika! Tuo-
lijumppa keskiviikkoisin 10.9. klo 14-15 ja
24.9. klo 14.30-15.30.

SISA-SUOMI

AKAAN SEUDUN INVALIDIT

Teatteri Ei ketulta keinot lopu Toijalan sata-
massa 20.7. klo 15.00. Hinta 16 €, sis. kah-
vi. Ilmoittautumiset 5.7. mennessa Tarja
Naskali-Kajanderille 040 530 7948. Mak-
su yhdistyksen tilille FI97 5472 0440 0213

82, viite 1232. Risteily Vikingline Gracel-
la Turusta 22.-23.9.2025, iltalahtd. Hintaan
sisaltyy satamakuljetukset, majoittuminen
kahden hengen ikkunallisessa hytissa, lou-
nas, kahvi ja pulla. Seaside Four 65 € hen-
kild, my0s invahytti, yksin 78 €. Seaside
Double Two (parivuode) 77 € henkilé. Ilmoit-
tautuminen ja maksu 28.8. mennessa Mar-
jap. 040 778 5145 tai Tuula p. 0400 481 937,
Yhdistyksen tili FI97 5472 0440 0213 82 viite
1232. Auto satamaan Viialan taksiaukiolta klo
17, reittiaikataulu julkaistaan ilmoittautu-
misajan paatyttya.

JYVASKYLAN SEUDUN INVALIDIT
Toimiston osoite Kilpisenkatu 6 (Fysios Me-
hildisen tilat) p. 050 575 9068. Toimiston au-
kiolo vain sovittaessa. Sposti jklinvat@gmail.
com, kotisivut jklinvatyhdistysavain.fi. Jase-
netuina yhdistyksen Jysi tiedote 2x/v, valta-
kunnallinen IT-lehti 8x/v, vertaistukea seka
hyvia etuja tapahtumista. JYSIn kahviklubi
kokoontuu 3.9. klo 16 kahvio Elo, Jyvaskyla
Kauppakatu 22. Jyvaskylan Seudun Inva-
lidit ry:n 80-vuotisjuhla 11.10.2025 Aija-
parkissa, Saksalantie 25, 41310 Leppavesi.
Juhlan ohjelmaan kuuluu juhlapuheita, ruo-
kailua, musiikkia. Syksyn JYSlI-tiedote il-
mestyy elo-syyskuussa, kyseinen tiedote on
juhlanumero. Seuraa Jyvaskylan Seudun In-
validit ry:n sosiaalisen median kanavia, kana-
vissa ilmoitetaan tulevista tapahtumista. Ki-
va kun olet mukana! Fh: Jyvaskylan Seudun
Invalidit ry ja Instag: jysi 1945.

KANGASALAN INVALIDIT

Boccia Asarilla joka tiistai 2.9. alkaen klo
12-15. Jumppa maanantaisin Malm-aree-
nalla 1.9. alkaen klo 12-13. Keilailua per-
jantaina 5.9. Kaupin keilahallilla klo 11-12.
Uinti Kangasalan uimahalli Kuohussa jasen-
hintaan aikuiselta 3 €/vuoro ja lapset 0-16
vuotta 1 €/vuoro. Jasenhinnan saa naytta-
malla kassalla voimassa olevaa yhdistyk-
sen jasenkorttia. Puheenjohtaja Timo Kokki,
puh. 045 138 0377, varapuheenjohtaja Tapani
Lahteenmaki, puh. 050 313 8003. Yhdistyk-
sen sahkoposti: info@kangasalaninvalidit.fi,
Kotisivut: www.kangasalaninvalidit.fi

VALKEAKOSKEN SEUDUN INVALIDIT

Su 7.9. Leponiemen kesakauden paatta-
jaiset alkaen klo 14. Ohjelmassa kakkukah-
vit, makkaraa, sauna ja arpajaiset. Arpajaisiin
saa tuoda halutessaan palkintoja. Paattajai-
sissa julkaistaan kesavisan voittajat. Leponie-
mi Niemirannantie 44, 36340 Kangasala. La
13.9. Aktiviteettipaiva alkaen klo 13, osoit-
teessa valtakatu 20. Kerhokahvila, vertais-

tukea ja mukavaa yhdessa oloa. Ohjelmasta
tiedotetaan myohemmin. Ke 24.9. Kerho al-
kaen klo 16, osoitteessa valtakatu 20. Vieraa-
na Tiina Vartiainen Finfami Pirkanmaa yhdis-
tyksesta. Han tulee kertomaan yhdistyksesta
ja sen toiminnasta, omaisen tukemisesta ti-
lanteissa, joissa laheisella on haasteita ela-
massa ja mielen hyvinvoinnista. Kerhossa
kerhokahvila ja vertaistukea.

LOUNAIS-SUOMI

EURAN SEUDUN INVALIDIT

Kesapaiva ma 4.8. Euran srk:n kesékodilla
Mannilassa klo 13-16. Tarjoilu 15 €/hl6. Pa-
ketti arvontaan. Yhteislaulua. Kuukausiker-
hot ma 8.9. ja 13.10. Anttilantien Tuvalla klo
13-14.30. Paketti arvontaan. Sdantomaa-
rdinen syyskokous ma 10.11. klo 13-15. Il-
moittaja OLli Lamminaho pj.

HARJAVALLAN SEUDUN INVALIDIT
Yhdistyksen toimisto, Yhteisctalo, Sa-
takunnantie 110, Harjavalta. Puheenjohta-
ja Tellervo Mansikkamaki p. 040 511 3280,
sihteeri Anneli Mannelin-Pelkonen

p. 040 835 4120. Pelikerho parillisena ma
klo 12-16 toimistolla. Kerho kk:n pariton
ma klo 15 koulukeskuksessa, ruokasalin vie-
reisessa kabinetissa. Askartelukerho tiis-
taisin toimistolla klo 12-15, Bocciaa pela-
taan Vinnaressa tiistaisin klo 13.30-15.30.
Vesijumppaa Hopeakeitaassa Fysio Sim-
Mar ke klo 10, hinta 6 €/krt. Mukaan mahtuu
10 henkil6a. Ensimmadinen kerho 8.9. klo
15 koulukeskuksessa, ruokasalin viereises-
s kabinetissa, Myllykatu 3, Harjavalta. En-
nakkotietona: Porin Kirjurin keséteatte-
rissa Pasi Flodstrom ja Katri Ylander la
6.9. klo 18. Rauman teatterissa la 11.10.
klo 13 Kultalampi. Kylpylamatka Parnuun
21.9-27.9. (vko 39). Katso lisatietoja yhdis-
tyksen kotisivuilta https://www.hsinvafija
Sydan-Satakunnan seuratoimintapalstalta.
Hyvaa loppukesaa!

NOORMARKUN SEUDUN INVALIDIT
Syyskauden avajaiset 12.8. klo 13.00. Po-
markku Villa Rouhee. 15 €, sis. ruoka ja yh-
teiskuljetus kirkolta klo 12.30. Ilm. 1.8.
mennessa. Pdrnun matkav. 19. [lm. 1.8.
mennessa. Noormarkun markkinat 6.9
7.9. Tyontekijoita tarvitaan. Ilmoittautumiset
Laurille 040 563 3286. Syyskuun jasenilta
16.9. srk klo 16.00. Kahvi 15.30. Huomaa uu-
det ajat. Tiedot myds: noormarkunseudunin-
validit.yhdistysavain.fi



PORIN SEUDUN INVALIDIT

Toimisto on avoinna joka kuukauden ensim-
mainen tiistai klo 11-13, seuraavan kerran
2.9. Pohjoispuisto 1, Pori puh. 02 6334 024.
Sahkdpostiyhteys toimii koko ajan info@
porinseuduninvalidit.fi. Ilostu-perhepai-
va Raumalla 23.8. Syyskausi alkaa grilla-
uksella 25.8. lauletaan karaokea. Vesi-
voimistelu jatkuu to 4.9. klo 12.00, Diakon,
Metsamiehenkatu 2. Jos ilmenee kysytta-
vaa, minuun voi olla yhteydessa. Terveisin Oi-
li Grénroos

RAUMAN INVALIDIT

Toimisto suljettu. Jdsenasiat ja mokki-
vuokraukset p. 02 824 1631 arkisin klo
10-15. M&killd, os. Huvilapolku 20, Rauma:
Viimeinen maanantain virkistyspaiva jase-
nille 25.8. klo 12-16. Ke 27.8. Venetsialai-
set klo 17. Mdkin saunat lAmpimina 27.9.
asti ke ja la, miehet klo 15-17, naiset klo 17—
19. Liikunta: Keilaus ma 1.9. ja 15.9. klo 13-
14 keilahallilla. Curling ma 8.9. ja 22.9. klo
17-18 Kaunisjarven hyvinvointikeskuksessa.
Kuntosali to klo 11.30-12.30 Fysio-Rauma,
os. Pakkahuoneenkatu 4, Potkurin kattota-
sanne. Omavastuuhinta 3 €/kerta. Boccia-
harjoituksista lisat. Marko Ylikleemola

p. 045 126 5974. Toimistolla Invan mimmit
ma 8.9. ja 22.9. klo 13-15. Olemme mukana
Rauman Silakkamarkkinoilla 20-21.9.
Tenori Jyrki Anttilan Lauantain toivo-
tut -konsertti taynna nostalgiaa to 25.9. klo
18 Uusikaupunki Crusell-sali. Hinta 30 €/
hlg, sis. lipun ja valiaikatarjoilun, kuljetuk-
sesta erillinen omavastuu. Matka kimppa-
kyydein ja invataksikuljetus sita tarvitseville.
Itm. viim. 1.9. p. 02 824 1631 / Taina. Toimin-
noista lisda Raumalaisen Kokoukset -pals-
talla seka blogissa https://raumaninvalidit.
blogspot.com/

RAISION SEUDUN INVALIDIT
Toimintamme on kesatauolla. Kunto-

sali Hulvelassa on kaytdssamme tors-

tain vapaavuorolla klo 9-10 koko kesan.
Syyskauden aloitus pe 22.8 klo 14-17
kasityo- ja pulinakerho Tokkilassa se-
ka poytacurling klo 15-16. Kerhotapah-
tuma SRK-talolla ma 25.8 klo 13.00 Ker-
hot jatkuvat kuukauden toinen maanantai
Hulvelassa klo 15.30 ja neljds maanan-

tai SRK-talolla klo 13.00. Muistathan myds
marraskuussa olevat liittoadnestyksen.
Aénioikeus on jokaisella jasenell3, jonka j&-
senyys on ajan tasalla. Voit tarkistaa sen
yhdistyksesi puheenjohtajalta. Yhdistyk-
semme Kotisivut paivittyvat myos tapahtu-
mien osalta.

TURUN SEUDUN INVALIDIT

Kuusiston Lomakeskus tarjoaa lounas-
ta arkisin, ma-pe klo 11-14. Ravintolassa
on mahdollista jarjestaa erilaisia juhlia ja ta-
pahtumia. Lisaksi asuntolasta on mahdollis-
ta vuokrata huoneita viikonlopuksi tai vaik-
kapa pidemmaksikin aikaa. Asuntolassa

on 14 kpl kahden hengen ja viisi (5) kolmen
hengen huonetta, seka yhteiset oleskeluti-
lat. Asuntolaa on my6s mahdollista vuokra-
ta juhla-, kokous- ja/tai kurssipaikaksi. Tilat
ovat esteettomia. Tiedustelut Sanna Karonen
puh. 050 330 4578 tai info@kuusistonloma-
keskus.fi. Lomakoti Koivukankareen tulevat
tapahtumat: 30.8. klo 19 muinaistulet, la
13.9. klo 19 kesdkauden paattajaiset ja la
20.9. klo 10. syystalkoot. Kirjallisuuspii-
ri syyskuun kokoontumisajat [0ytyvat myos
yhdistyksen kotisivuilta. Tiedustelut Sirpa
Kumlander puh. 050 592 8360 tai sirpa.kum-
lander@outlook.com. Vapaita asuntovau-
nu- ja venepaikkoja voi tiedustella pj. Pent-
ti Porema 0400 787 180 tai pentti.porema@
gmail.com. Vuokraamme toimitilojem-
me yhteydessi olevaa kokous- ja sau-
natilaa. Jasenille 30 %:n alennus. Tiedus-
telut toimistolta puh. 044 985 9085 ti ja ke
klo 9-14 tai toimisto@turunseuduninvalidit.
fi. Kaikki tapahtumat, myds yhdistyksen koti-
sivuilla, www.turunseuduninvalidit.fi.

ULVILAN SEUDUN INVALIDIT

Pj. Ari: 044 3044 543, ari.t.lehtinen@gmail.
com. Siht. Laura: 044 5200 281, usi.ry.sih-
teeri@gmail.com. Hallituksen kokous

pe 22.8. ja 26.9. klo 15. Vertaiskahvila ma
25.8. seka 8.-29.9. klo 11. Elokuva ke 3.9.
klo 11. Boccia ja molkky: ke klo 17 ja su
klo 12, Kaskelotin hiekkakentta. Teema-
lauantai ja lounas, la 30.8. klo 11. La 23.8.
osallistumme Lounais-Suomen yhdistys-
ten perhepdéivaan Raumalla (tied. Ari/Lau-
ra). Ulkoilupdiva Kaskelotin maastossa ke
13.8. klo 11: boccian ulvilanmestaruuskil-
pailu, yhteista ulkoilua, tarjoilu. Ellei muuta
mainita, kokoonnumme Ulvilan Olohuonees-
sa, Friitalantie 18.

KAAKKOIS-SUOMI

IMATRAN INVALIDIT

Keilaustama 1.9, 15.9.ja 29.9. klo 14-15
Imatran keilahallilla. Kesdkauden paatta-
jaiset ti 9.9. klo 13. Syystalkoot ti 23.9. klo
9.30. Peli-ilta ke 24.9. klo 14-16. Tapahtu-
mat jarjestetaan Kesakoti Hakalassa, Haka-
lantie 10.

toimintakalenteri

ITA-SUOMI

IISALMEN INVALIDIT

Invatalo, Joukolankatu 6, 74120 lisalmi. puh.
0440 824 455. Puheenjohtaja Eila Koistinen p.
044 0817 350. s-posti: puheenjohtaja@iisal-
meninvalidit.fi. Toimisto auki ma-ke klo 10-12.
s-posti: toimisto@iisalmeninvalidit.fi, kotisivut
www.iisalmeninvalidit.fi. Keilavuoro alkaa
jalleen 21.8. torstaisin klo 13-14, Keilahallis-
sa, Untamonkatu 8. Aurinkokellossa (Aurin-
gonkehra 10) maksuton omatoiminen kunto-
sali ti klo 15.30-16.30 ja to klo 10-11. Ohjattu
vesivoimistelu alkaa syyskuussa. Pohjois-Sa-
von invalidiyhdistysten keséapaivaan Vie-
reméalle la 6.9. l8htijat, laht6paikka Invaliditalo
ja aika klo 8.30. Jasenillat, yhteislauluillat,
Teemme kasin -kerho seka Hengellinen
kerho jatkuvat Invatalolla syksyn alkaessa.
Seuraa ilmoituksia lisalmen Sanomien jarjes-
topalstalla, Facebookista ja kotisivuilta.

JOENSUUN SEUDUN INVALIDIT

Joensuun Seudun Invalidit ry, Koulukatu

24 B 23, 80100 Joensuu. P. 0400 123 156
(puhelinpaivystys ma-pe klo 10-16). Ta-
paamisen voit sopia puhelimitse. s-pos-

ti: joeninva@gmail.com, www. joeninva.fi.
Neuvontapisteessa palvelevat yhdistyk-
sen kokeneet vapaaehtoiset. Voit kysya neu-
voa vammaisuuteen liittyvissa asioissa,
esim. vammaispalvelujen hakemiseen, ha-
kemusten tayttamiseen ja avustamista oi-
kaisupyyntojen tekemiseen. Soita tai laheta
s-postia toimistollemme ja varaa aika asiasi
kasittelyyn. Jos haluat merkkipaivasi IT-leh-
teen, ilmoita siitd 3 kk ennen Jaana Tolva-
selle p. 044 522 6677 tai joeninva@gmail.
com. Muussa tapauksessa sita ei ilmoiteta.
Vuosimerkit jaetaan 80-v. juhlassa. Jos ha-
luat saada vuosimerkin, ilmoita asiasta Jaa-
nalle. Peli-illat Kuntokeitaalla joka kk:n 1.
ke klo 16-18! Seuraava kokoontuminen Kun-
tokeitaalla ke 3.9. klo 16-18 boccia/keila-
us. Omavastuu 5 €/kerta. Kontakti-ryhma
kokoontuu joka kk:n 2. to klo 17-20 Ves-
sel-keskuksessa, Koulukatu 24 B 23, Joen-
suu. Seuraava kokoontuminen on to 11.9.
klo 17-20. liris Karvinen p. 0400 649 677, ii-
ris_karvinen@hotmail.com, Mauri Pietila

p. 050 359 7713, pietilamauri@gmail.com.
Kirjoittaja- ja kulttuuripiiri kokoontuu seu-
raavan kerran ke 17.9. Vessel-keskuksessa,
Koulukatu 24 B 23, Joensuu. Ohjaajana Pau-
la-Helena Moller, p. 0440 51 1111. Tuoli-
jumppa jatkuu ke 17.9. klo 10.30-11.30, Kou-
luk. 24 B 23. Yhdistyksen 80-vuotisjuhla
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toimintakalenter

pidetdan 13.9.2025 klo 13-15.30 Rantakylan
kirkolla, Rantakylankatu 2, juhlaan ilmoittau-
tuminen 31.8. mennessa tarjoilun vuoksi, il-
moita myos ruoka-aineallergiat. [lmoitathan
Jaanalle, jos haluat vuosimerkin juhlassa.
Seuratkaa ilmoittelua yhdistyksen kotisivuil-
ta joeninvafi tai soittakaa p. 0400 123 156.
Liikunta- ja kelausvuorot jatkuvat Joen-
suu Areenalla tiistaisin klo 10-12, torstaisin
klo 13-15. Vuorot ovat ilmaisia, kavijoilla pi-
taa olla joko EU:n vammaisliikuntakortti tai
Joensuun kaupungin vammaisliikuntakortti.

KUOPION INVALIDIT

Keilaus Keilakukossa 12.9. alkaen perjan-
taisin klo 10-12 joka toinen viikko. Syksyn
Kiireettomat kohtaamiset klo 13 maana-
taisin 1.9., 6.10. ja 3.11. Ajankohtaiset tiedot
loydat yhdistyksen nettisivuilta. Toimiston
tyontekijan Sirpa Jouhkimon tavoitat puh.
044 0378 451 & sahkopostista toimisto@
kuopioninvalidit.fi.

PIEKSAMAEN INVALIDIT

Yhdistyksen yht. pj. Sari Sorvali

p. 040 7300 900, sari.sorvaliB5@gmail.com.
Naisten kerho kokoontuminen syksyllé jo-
ka kk:n 1. ma klo 15 Toimintakeskus Neu-
vokkaassa, Tasakatu 4-6, 3. krs.Seuraava
kerta 1.9. Lisatietoja naisvastaavalta Tuulik-
ki Elialalta puh. 0400 175 624, sp: tuulatee-
teri@gmail.com. Ohjattu kuntosaliryh-
ma kokoontuu ti klo 16.30-17.30 Power4You
kuntosalilla, 9.9.-2.12.25, 12x. Ohjaaja Sa-
ku Hellberg. Omavastuu 40 €. Ilmoittautu-
miset Merja Hellberg p. 040 544 0216, mei-
ju@vipbussi.com. Ohjattu allasjumppa

to klo 16.15-17 Pieksamaen Uimahallilla,
11.9.-27.11, 11x. Ohjaaja Eila-Sinikka Nieme-
ldinen. Omavastuu 30 €. Ilmoittautumiset
Eija Hiltunen puh. 0400 476 154, eija.hiltu-
nen50@gmail.com. Keilaretki Hankasal-
men Revontuleen klo 11-15; keilaus/ulkoi-
lu, ruokailu Grill Room Hankasalmi. Jasenet
15 €, ei jasenet 25 €. Ilmoittautumiset Ei-

ja Hiltunen 25.8. mennessa. Tiedot allasjum-
pan kohdalla. Curling Pieksamaen Uima-
hallin esteeton alakerta, 10x syksylld, 10x
kevaalla. Ohjaaja Martti Korkalainen. Ilmoit-
tautumiset Sari Sorvali p. 0400 7300, sa-
ri.sorvali6b@gmail.com. Yhdistyksen su-
ruadresseja ostettavissa Sari Sorvalilta 9 €/
kpl. Yhdistyksen yhteystiedot: pj Sari Sorva-
li, puh. 040 7300 900, sp: sari.sorvali65@
gmail.com.

SAVONLINNAN SEUDUN INVALIDIT
Bingoa syksylld maanantaisin alkaen jo
11.8.2025 klo 13-14 Savonlinnan Seudun Ko-

lomosella, Pappilankatu 3, 57100 Savonlin-
na. Kahvitarjoilu, vapaaehtoinen kahvimaksu,
Pikkupalkintoja jaossa, vetajina vuorotellen
Savonlinnan Seudun Reumayhdistys ry, Sa-
vonlinnan Seudun Diabetes ry, Savonlinnan
Seudun Romaniyhdistys ry ja Savonlinnan
Seudun Invalidit ry. Tervetuloa pelailemaan!
5-kaupungin kisa la 23.8.2025 Kouvo-

lan seudun invalidit ry:n Invamaja, Kaskan-
kaantie 98, 45200 Kouvola; klo 9 kahvit,
kisailut alkavat klo 10, kimppakyydein. Syk-
syn invakerhot joka kuukauden 2. ke klo
12-14;10.9.2025, 8.10.2025,12.11.2025 ja
10.12.2025 (puurojuhla), Savonlinnan Seu-
dun Kolomonen, Pappilankatu 3, 57100 Sa-
vonlinna. Bocciapelit/puhallustikka kes-
kiviikkoisin klo 10-12, aloitetaan ke 3.9.2025,
Linnalan seniorikeskus liikuntasali (estee-
ton), Pappilankatu 6, 57100 Savonlinna.
Joukon keskustelukerho jatkuu syksylla,
kerran kuukaudessa, ajat ilmoitetaan teks-
tiviestein kerhoon ilmoittautuneille. ilmoit-
taudu Joukolle 040 764 6388. Kaksi puuta
teatteri 20.9.2025 klo 13, Savonlinnan teat-
teri, Kylpylaitoksentie 4, 57130 Savonlinna,
liput varanneille, lippu jasenelle 25 € (norm.
Elakeldinen 34 €). Invalidiliiton jarjesto-
paivat la-su 27.-28.9.2025 Scandic Hotel
Park, Mannerheimintie 46, Helsinki. Yhdis-
tysten hallitusten jasenet ja muut yhdistys-
aktiivit. Striimattavaan osuuteen lauantaina
ovat tervetulleita kaikki yhdistysaktiivit. Il
moittautuminen 27.8.2025 mennessa. Syys-
kokous ti 18.11.2025 klo 16-18, Savonlinnan
Seudun Kolomonen, Pappilankatu 3, 57100
Savonlinna. Marraskuussa miesten pai-
va, tarkemmin myohemmin. Pikkujoulu
alustava paiva pe 28.11.2025 klo 1619, paik-
ka tarkennetaan mychemmin. Kansainva-
linen vammaisten paiva 3.12.2025, mahd.
tapahtumasta myshemmin. Yhdistysten
joulumyyjaiset joulukuussa, tarkemmin
my6hemmin. Uimalippuja jasenille St:n ui-
mahalliin 2 €/kpl, 2 lippua kerrallaan. Kysy
tilaisuuksissa tai p. 044 051 4093. Tervetu-
loa mukaan syksyn tapahtumiin. Ilmoittau-
tumiset, yhteydenotot, tiedustelut ja kyselyt
ma-pe klo 9-15 p. 044 051 4093, sahkoposti
inva.savonlinna@gmail.com. Kotisivut www.
saseinvafi

SUONENJOEN SEUDUN INVALIDIT

6.9. klo 10.30-15.00 Pohjois-Savon In-
validien aluepadivat Vieremalla Riento-
lassa. 10.9 klo 12.00 kerho Vanhainkodin
Vaestdsuojassa. Aloitetaan Kirsin jumpal-
la. Jumpat jatkuvat joka toinen viikko. Pa-
rillisilla viikoilla muuta viriketta. 21.-27.9.
Kylpylamatka Viroon Tervis Paradisiin.

Sitovat ilmoittautumiset pikaisesti Eilalle.

Suruadresseja ja kortteja myynnissa. Seu-
raa ilmoittelua Viikkolehdista ja Faseboo-

kista. Aurinkoista kesan jatkoa kaikille!

LANSI-SUOMI

SUOMENSELAN INVALIDIT

Kerho joka 3. ke klo 12 Saavutuksen ker-
hotilassa, Leppavuorentie 11, Ahtéri. Uin-
tilippu Loiske Ahtarissa: nimi lipunmyyn-
nissé olevaan vihkoon ja lipun hinta 4 €,

2 €/elak. yksi krt/vko. Jasenkortti mu-
kaan. Boccia alkaa kesatauon jalkeen elo-
kuussa. www.suomenselaninvalidit.fi

VAASAN SEUDUN INVALIDIT
Kesdkauden paattajaiset Kotirannan
Tydvaentalolla la 13.9. klo 18. Apuvaline-
messut Tampereella pe 7.11. Seuraa il-
moituksia llkka-Pohjalaisen, Vaasa-lehden
ja Vasabladetin toimintapalstoilta seka ko-
tisivuiltamme https://vaasanseuduninvali-
dityhdistysavain.fi

VALTAKUNNALLISET
YHDISTYKSET

VALTAKUNNALLINEN VAMMAISTEN
NAISTEN YHDISTYS RUSETTI

Kaikkiin tapaamisiin ilmoittaudutaan La-
hettamalla sahkopostia osoitteeseen toi-
misto@rusettiry.fi tai nettisivujen www.
rusettiry.fi/tapahtumat kautta! Ruse-

tin kiertue saapuu Joensuuhun tors-
taina 28.8. klo 1720, tarkemmat tiedot
ja ilmoittautumisen loydat verkkosivuilta.
Syksylla Rusetin ryhmétoiminta jat-
kuu! Hyvaikaisten vammaisten nais-
ten keskusteluryhma verkossa alkaa
ti 16.9. ja kokoontuu joka toinen tiistai klo
17.30-19.00 Teamsissa. Ryhmaa vetaa
Marja Pihnala. Hyvaikaisten vammais-
ten naisten keskusteluryhma Helsin-
gissa alkaa ke 10.9. ja kokoontuu joka toi-
nen keskiviikko klo 17.30-19.00 Voudintie
6:ssa. Ryhmaa vetaa Riitta Jolanki, tule
mukaan keskustelemaan arjesta, hyvin-
voinnista, tunteista ja elamasta! Rusetin
kasityokerho verkossa jatkaa kokoon-
tumisiaan Teamsissa ma 1.9. klo 18-20.
Seuraa Rusetin verkkosivuja ja somea
(rusettiry.fi, @rusettiry), jotta saat tarkem-
mat tiedot ja ajankohtaisimmat uutiset.



Sinikka Rantala, chefredaktor // ledare

)

Att engagera sig
forutsatter inte

stora garningar eller
sarskilda fardigheter.

Tillsammans ar vi mer

dlbefinnande handlar inte en-
dast om héilsosam foda, somn
och motion - vilbefinnande
handlar ocksa om vixelverkan
mellan ménniskor, att de ar
delaktiga och att de upplever att de hor
till nagot. Vardagen kan litt bli inskrinkt
nir funktionsférmagan begrinsas och
nir omgivningen inte stodjer delaktig-
het. Gemenskap och kamratstod &r inte
baranagot som ir trevligt att ha, de dr vik-
tiga byggstenar for vart vilbefinnande.

Det ir just darfér som foreningsverk-
samheten &r sa viktig. Att engagera sig
forutsitter inte stora giarningar eller sir-
skilda fardigheter — det racker ofta med
att endast vara nirvarande. Var och en
bidrar med vérdefulla erfarenheter och
perspektiv som berikar gemenskapen.
Samtidigt far man en majlighet att kiin-
na sig som en del av nagot viktigt, att bli
sedd och hérd som den man r. Det stir-
ker sjilvkinslan och ger mening at var-
dagen, vilket har ett direkt samband med
psykiskt vilbefinnande.

Kamratstod ar ofta hjartat i forenings-
verksamheten. Nar man moter en annan
person som har gatt igenom liknande
skeden i livet far man en forstaelse som
man inte kan skaffa via bocker. Delad er-

farenhet kan lindra ensambhet, litta ang-
est och hjilpa ménniskor att hitta nya
resurser i sina egna liv.

I en grupp kan man dela med sig av
vardagliga tips, kéinslor och erfarenhet-
er - till exempel 6ver en kopp kaffe eller
under en promenad tillsammans. Detta
hjilper till att hantera stress, piggar upp
sinnet och forbittrar sémnkvaliteten.
Skratt och gemensamma upplevelser ar
bra for bade kropp och sjél.

Foreningsverksamheten erbjuder
ocksa mojligheter att paverka, lira sig
nagot nytt och gora sadant som kinns
meningsfullt. Oavsett om det handlar
om att organisera ett evenemang, arbeta
i en styrelse eller vilkomna nya medlem-
mar kan varje uppgift ge glidje och en
kinsla av att ha lyckats. Att vara aktiv ger
rytm at livet, stodjer det sociala livet och
forebygger marginalisering.

Nir vi bygger upp vart eget vilbefin-
nande ger vi samtidigt ocksa andra moj-
ligheten att bli starkare. Det ir foren-
ingsverksamhetens styrka och skonhet:
vilbefinnandet minskar inte genom att
vi delar med oss, utan okar det. Vi ska
saledes vara mer tillsammans. Vi ska ga
med, delta och paverka. Vi har styrka da
vi agerar tillsammans. ®
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Forst behovs
ett hjalpmedel

Det ar sarskilt viktigt for personer med funktionsnedsattning att de
ror pa sig. En motionshobby kraver dock att man ar uthallig och har
tur i allt frén och med att man far ett lampligt motionshjalpmedel.
Det vet Toni Piispanen, som ar generalsekreterare for Statens
idrottsrad och aven rakar vara paralympisk medaljor i rullstolsakning.

olket som foljer pa-
raidrotten kinner Toni
Piispanen som rull-
stolsakare: han fick guld
i de paralympiska spe-
len i London och i Tokyo
2020. Han fick medaljer i silver och
brons vid tévlingarna i Parisifjol.
Firre vet att Piispanen, 49, un-
der hela sin idrottskarridr #ven
har gjort en annan karriir, inom
statens idrottsférvaltning. De se-

IT INVALIDILITTO

naste tva aren har han fungerat
som generalsekreterare for Statens
idrottsrad. Det dr ett expertorgan
under undervisnings- och kultur-
ministeriet. Organet utvirderar
finldndsk idrottspolitik och stats-
forvaltningens atgirder pa idrotts-
omradet. Forra aret utforde det till
exempel en utvirdering av ldget for
paraidrotten i Finland.

— Dartill vicker vi diskussion om
missforhallanden kring idrotts-
branschen, férklarar Piispanen.

Idrotten ger mer
sjalvstandighet

Toni Piispanens livsmission ar nu
att frimja att alla ror pa sig, har
motionshobbyer och utévar idrott.
Karridren som toppidrottsman
upphorde med de paralympiska
spelen i Paris.

Han har en nagot annorlunda
synvinkel pa idrottandet &n manga
andra professionella inom idrotts-
forvaltningen, da han har rért sig
i rullstol efter att ha skadats vid en
karateuppvisning for 32 ar sedan.

Piispanen vet av erfarenhet att
det inte ir lika létt for alla att idrot-

Toni Piispanen uppmuntrar folk att
motionera, men vet ocksa att alla
inte vill gora det. "Det har de ritt
till”, sdger han.

ta. Aven utan funktionsbegriins-
ningar paverkas detta till exempel
av hur mycket pengar det finns att
tillgd, av den omgivande kulturen,
bostadsorten, stodet fran familjen
och av hilsomissiga faktorer.

Han skulle #nda vilja sitta alla
i rorelse — men pa ett sitt som ar
lampligt for livet.

- Det som &r lampligt for en, 1am-
par sig inte nddvandigtvis for en
annan. Idrotten ar dock ett trevligt
sétt att gora nagot for sig sjilv eller
tillsammans med andra och att ho-
ra till en grupp, siger Piispanen.

Det finns dnnu fler orsaker for
personer med en skada eller funk-
tionsbegriansning att motionera.
Piispanen papekar att det att de
haller sig i god kondition direkt pa-
verkar formagan att leva ett sjilv-
stindigt liv och gora som de vill.
Han har ett eget exempel.

- Jag vill kunna ga till affiren sa
att det bara dr att ga till butiken, och
inte att utfora en slags bedrift, sdger
Piispanen.

Han minns vil sin situation ef-
ter att ha skadats. Konditionen var
simre, det tog flera minuter att
packa sig in i bilen.

— Nu tar det inte ens en minut fér
mig att forflytta mig ur rullstolen
in ibilen, jag packar ihop stolen och
lyfter den med en hantelarmbdj pa
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TONI PIISPANEN, 49

> Generalsekreterare for Statens
idrottsrad

> Femfaldig paralympisk medaljor i
rullstolsakning

> Bor i Helsingfors

> Familj med hustru och tva barn,
17 och 20 ar

Toni Piispanen besoker gymmet numera tva eller tre ganger i veckan. Han har malet att bibehalla en god funktionsférmaga.
Gymmet i ndrheten betjanar personer med funktionsnedséttning val.

platsen for kartldsaren. Det &r l4tt
att ge sigivig.

En person med
funktionsnedsattning
behoéver alltfér manga
lyckokast

Det #r forstas tackndmligt att be-
undra muskelkraften hos en top-
pidrottsman. Toni Piispanen pépe-
kar att hans vég inte varit litt. Den
har krévt ett “hal i skallen” - att
Piispanen varit redo att satsa allt
for idrotten.

Nir han efter olyckan var pé en
rehabiliteringsinrittning fick han
besok av representanter for olika
sportgrenar och de lockade honom
att prova att tréina. Det var klart att
hans gamla grenar, fotboll och ka-
rate, maste dndra formen i det nya
livet. Piispanen gav sig for att se pa
triningar i rullstolsrugby och fick
testa en spelstol.

- Det var sannerligen hiftigt pa
direkten, beskriver han.

Efter det behévdes atminstone
tre lyckokast. Forst, fordldrarna
till tonaringen Piispanen redde ut

mojligheterna till hobbyer. For det
andra, davarande hemkommunen
Hollola lovar bekosta en rugbystol.

- Det dr verkligen séllsynt. Kom-
munerna forstar sillan att idrott
med en vanlig rullstol dr som att
beordra en person utan funktions-
nedsittning spela badminton med
gummistovlar pa fotterna, siger
Piispanen.

Utan relevanta hjdlpmedel kom-
mer man inte ens at en rugbyplan
eller att utféra rullstolsakning.
Piispanen sédger att en bra stol for
rullstolsdkning kostar tusentals euro.

For det tredje var det en vettlos
passion hos Piispanen. Tillsam-
mans med ett par kompisar grun-
dade han en forening for rullstols-
rugby i Lahtis. Han kunde ta sig till
trianingarna eftersom han forfoga-
de 6ver en bil.

Erfarenheten visar hur hindren
travar upp sig framfor en idrottsin-
tresserad som har en funktionsned-
siattning: det finns inte hjdlpmedel
och de ir dyra, traningsplatserna
kraver envisa utredningar och det
kravs flexibla transporter for att

)

Nuwmera
glader jag
mig at att

Jag kawn rora

mig for min

egen gladjes
skall.

komma till dem. Jdmlikhet adr en
princip i idrottslagen som giller i
Finland, men det krévs standigt ar-
bete att genomfora den.

- Redan att finansiera ett hjilp-
medel skulle paverka ménniskan pa
mycket lang sikt . Personen skulle fa
en hobby som en viktig fastpunkt i
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livet, och ett kamratgiing, papekar
Piispanen.

Toppidrott och
tjanstekarriar, en tuff
kombination

Toni Piispanen borjade studera vid
gymnastik- och idrottsvetenskap-
liga fakulteten vid Jyviskyla uni-
versitet pa 1990-talet. Byggnader-
na var inte tillgingliga: Man nadde
intrddesproven endast ldngs trap-
por. En totalrenovering var dock pa
kommande, lirositet var satillvida
framstegsvinligt. Infor renovering-
en fragade man fakultetens foérsta
studerande som anvénde en rullstol
om hans asikt.

- Jag fick beritta vad jag anser
om gangpassagerna, trosklarna och
dorrarna i husen. Jag kollade dven
att nya lésningar fungerade, minns
Piispanen.

Han hade velat studera idrott
alltsedan hogstadiet. Funktions-
skadan gjorde att idrottsforvalt-
ningen blev det naturligaste valet.

Piispanen anser att arbetskar-
ridren har forlopt rentav 6verras-
kande vil.

- Tillgéangligheten och arbetser-
gonomin har observerats automa-
tiskt pa arbetsplatserna.

Det har varit tungt att traningen
viantat pa honom varje kvill efter
jobbet oavsett hur trott han var.

[T INVALIDILITTO

Rugbyn byttes ar 2010 mot rull-
stolsakning.

Under misterskapstivlingar har
trycket varit hogt emedan endast
prispallen garanterat att han allt-
jamt far finansiellt stéd &ven fram-
deles. Piispanen har riknat ut att det
behovs cirka 40 000 euro om aret att
halla sig kvar pa toppen.Det har han
i langt varit tvungen att betala ur
egen ficka. Han fick sina férsta spon-
sorer forst efter att ha vunnit guld i
de paralympiska spelen i London.

- Sponsorer, stéd fran forbundet
och idrottsstipendier gjorde det
mojligt for mig att anstéilla en egen
trianare, och senare dven en till.

Jamlikheten blir hela
tiden battre

Sedan boérjan av 1980-talet arbeta-
de specialidrottsinstruktorer med
statsunderstdd i de storsta kom-
munerna. Numera har &ven manga
vanliga idrottsinstruktérer kompe-
tens i tillampad idrott.

- Mojligheterna for personer med
funktionsnedsittning att utévaidrott
ar mycket bittre dn for nagra decen-
nier sedan, siger Toni Piispanen.

Han anser att jimlikheten inom
idrotten stods bist av en sa kall-
lad dubbelstrategi. Det innebir att
personer med funktionsnedsétt-
ning primért tas med i idrotten for
mainstream: i gym, pa timmar for
gruppmotion och sa vidare. Dér be-
aktas deras speciella behov.

Detta ar dock inte alltid moj-
ligt. Lopargrupper lampar
sig inte for de som ror sig
med rullstol. Da behovs
det en annan vag, dvs.
tillampad idrott.
Piispanen séger
att nagra idrotts-
foreningar redan
bra tar hénsyn
till personer med
funktionsnedsitt-
ning. Han nim-
ner att atminstone

idrottarna inom kast- och hoppgre-
narna i Abotrakten och hos Espoon
Tapiot har skaffat eller tinker skaf-
fa sig till exempel stolar for rull-
stolsakning, som hjiper en att kom-
ma igang med hobbyen.

— For att detta vore mojligt i vida-
re utstrackning borde kommunerna
trada fram till stod for féreningarna
vid upphandlingar.

Privata idrottstjanster ar otill-
gangliga oftare dn andra.

- De ser pa saken med tanke pa
affdrerna. De ir en realism som vi
maste forsta, sidger Piispanen.

Bara de att trana saknas
Stolen for rullstolsdkning ligger nu
i en lada i ett lider hos Toni Piispa-
nen. Dir har den legat sedan me-
daljoren kom tillbaka fran de para-
lympiska spelen i Paris. Beslutet om
tidpunkten for att sluta togs redan
flera ar tidigare. Jag lingtar inte til-
Ibaka.

- Numera glider jag mig at att jag
kan réra mig féor min egen gliadjes
skull. Jag kor rullstol for hand och
bestker gymmet, och jag och min
hustru rér oss mycket utomhus, be-
ritta Piispanen.

Folk har fragat om de tidigare
toppidrottsmannen nu dmnar bli
en trinare. Svaret berittar ocksa
om annat dn Piispanen — nimligen
om léget for paraidrotten i Finland.

- Det finns ingen att trana. Vi har
de som gatt den langa vigen till top-
pen och sedan nyboérjaridrottare,
men det finns nistan ingen pa med-
elnivan, retar sig Piispanen.

Orsaken ir allt det han nu ta-
lat om i en timme: det finns ing-
en utstakad vig i Finland for pa-
raidrottare. Aven dirfér behover
idrottsféreningarna manga fler
mojligheter for idrottare med funk-
tionsnedséttning, anser Piispanen.

- Det borde vara sa, nir du ringer
till en férening och séger att du be-
hover tid f6r rullstolsakning, att de
sager att du ar vilkommen. ®

"Det basta ar att jag inte ldngre maste ge mig for att idrotta”, sédger Toni
Piispanen. Den paralympiska medaljoren har avslutat sin idrottskarriar
och aker numera rullstol for hand i hemtrakterna till sin egen gléadje.
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Todellinen hyvinvointi
syntyy sisaisesta
tasapainosta.

Hyvinvointi el vaadi taydellisyytta

un terveys ja hyvinvointi muuttuvat erityi-

sen arvokkaiksi, pienisti asioista tulee mer-

kityksellisempid kuin aiemmin. Vaikka mo-

ni nikee vammaisuuden vain rajoitteiden

kautta, minulle se on tuonut kyvyn nihda
ihmiset ja ympiristo eri tavalla. Olen kiitollinen siit4,
ettd elaminkokemus on antanut minulle mahdolli-
suuden ymmartai asioita syvemmin - sellaisia, joita
moni ei ehki koskaan tule ajatelleeksi. Se ei tarkoi-
ta, ettd yksikéddn vamma olisi helppo tai toivottu osa
eldmid, mutta sen my6té olen saanut kyvyn nihda
ihmisyytti ja luontoa toisenlaisin silmin.

Tamai kyky ei synny ilman pysdhtymisté - ei ilman
kipua, eiki ilman kyynelid. Maailma niyttda erilaisel-
ta, kun sitd katsoo alhaalta péin sellaisesta kulmasta,
jota harva koskaan edes ajattelee.

Vammainen, vammautunut, syrjitty tai muuten
murjottu. Termit vaihtelevat, mutta kokemuksen
ydin pysyy. Eldimi marginaalissa ei tee ihmisestd na-
kymaitonta, vaikka yhteiskunta yrittadkin uskotella
niin. Jokaisessa termissé on taustalla tunteita ja val-
lank&ytt64, niiden sévy ja merkitys vain vaihtelevat
sen mukaan, kuka puhuu ja missi kontekstissa.

Erilaisuus tuo aina mukanaan haasteita, mutta
my0s syvempiid ymmarrysti siitd, miki tekee ela-
mastd merkityksellista.

Kiyn kesilld joka pédiva metséssa kivelylla ja kul-
jen usein erdin sammaltuneen puun ohi, missi on
pieni kolo. Kolosta kuuluu jatkuvaa piipitysta. Ylla-
tén itseni joka kerta hymyilemaésta tille. Kuvittelen
kuinka viisi karvaista linnunpoikasta huutaa suu
ammollaan lisd3 ruokaa. Ajatus saa minut joka kerta
hyvalle tuulelle.

Linnunlaulu luo mielikuvan turvallisesta ym-
péaristostd, ne laulavat, kun eivit koe uhkaa ympa-
ristossddn. Tama viestii alitajuisesti ihmiselle, ettad
ympdristo on turvallinen. Se saa meidit tuntemaan
mielihyvaa ja hymyilemé&an.

Tan#ddn sataa vettd. En voi ldhtei lenkille, koska
sdhkopyoratuolini ohjausjirjestelmé sekoaa kosteu-
desta. Mietin, kuinka pienet poikaset mahtavat pér-
jata kylmassa. Onneksi niiden emo pitdi niistd hyvaa
huolta ja toivottavasti ruokaa 16ytyy riittavasti. Jos-

kus empatia ulottuu sinne, mihin kidet eivét ylety.
Vaikka tin4én en ulos piise, niin sydin ja mieli liik-
kuvat silti vapaasti.

Kun jokapiiviiset valintamme vaikuttavat konk-
reettisesti hyvinvointiimme, terveyden vaaliminen ei
ole vain tavoite, se on elinehto.

Kaikki eivit pysty kidvelemiin, ndkeméain, puhu-
maan tai kuulemaan - ja siksi on tirkedi muistaa:
luonto ei méirittele millainen olet, ei huuda, ei vaadi,
eikd kerro milté sinun pitdisi niyttii. Se vain on. Se
lievittdd ahdistusta, tuo lohtua ja antaa voimaa jokai-
selle, joka kykenee ottamaan sen vastaan.

Luonto kyllad auttaa, mutta vain jos sen antaa aut-
taa. Halutessasi se ankkuroi sinut hetkeen ja irrottaa
mielen murheista.

Onnellisuus ei ole saavutettavaa luksusta, vaan
jotain, joka rakentuu pienistéd ja merkityksellisistd
asioista. Kun maailma keskittyy ulkoisiin asioihin,
on hyvi muistaa, ettd todellinen hyvinvointi syntyy
sisdisestd tasapainosta ja siits, ettd elamaéssi on tilaa
hengittdi janauraa.

Mikai siis on hyvinvoinnin ja terveellisen eldamén
keskeisin elementti? Siihen ei ole yht4 oikeaa vas-
tausta. Mutta jos pitdisi kiteyttdd hyvinvoinnin ja
terveen eldméin ydin, moni asiantuntija nostaisi esiin
elamin merkityksellisyyden seké tasapainon eri ela-
ménalueilla.

Kyky kisitelld tunteita, stressid ja ajatuksia — mie-
len tasapaino ei ole vain ongelmien puuttumista,
vaan myos psyykKistd joustavuutta ja myonteisti ela-
ménasennetta. Thmissuhteet, yhteisollisyys ja tunne
johonkin kuulumisesta ovat ensiarvoisen tarkeita.

Hyvinvointi ei ole tiydellisyytts, vaan tasapainoa.
Kun eri osa-alueet, keho, mieli ja ihmissuhteet ovat
riittdvan hyvissi kunnossa, elamé tuntuu kantavalta.

Omasta mielestini keskittymiskyky on vastaus
moneen hyvinvoinnin osa-alueeseen. Ilman siti ei
voi olla aidosti 14sn4, nauttia hetkesté, oppia uutta tai
tehda paatoksia, jotka vievit kohti merkityksellista
elamaa.

Téssid se on, koko eldimén manifesti: Mene met-
sdin, ole 14sni, rakasta ldheisidsi — ja ennen kaikkea
itsedisi. ®
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IT 5/2025 numeron ratkaistujen ristikoiden palautus 8.9.2025 mennessa osoitteeseen
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Teksti Milja Keindnen
Kuva Jenna Honkanen / Helsingin kaupunki

Uusi Vammaispalvelujen
Lastentalo avasi ovensa
huhtikuussa

VAMMAISPALVELUJEN Lastentalossa tarjotaan lyhyt-
aikaista hoitoa helsinkilaisille. Sen tarkoitus on tukea
lasten omaisten jaksamista ja antaa nuorille mahdollisuus
harjoitella asumista kodin ulkopuolella.

Lyhytaikaista huolenpitoa voidaan jarjestaa myos
alaikaisen omaishoitajan vapaapaivien ajaksi tai kiireellista
lyhytaikaista huolenpitoa vaativissa tilanteissa.

Lyhytaikainen huolenpito on paasaantoisesti maksullis-
ta. Voit hakea palvelua, jos lapsesi on helsinkildinen ja olet
hanen omaishoitajansa tai lapsesi on vammaispalvelun
asiakas.

Palvelua haetaan lapsen tai nuoren asuinalueen sosiaa-
litydntekijan kautta. Yhteystiedot loytyvat osoitteesta
hel.fi/vammaissosiaalityo.

Uusi Vammaispalvelujen Lastentalo sijaitsee Toolossa,
osoitteessa Humalistonkatu 4. Jatkossa siella sijaitsevat
Helsingin kaikki lasten lyhytaikaisen hoidon vammaispal-
velut.

Lasten lyhytaikaisen hoidon palvelut Harbosta ja Visii-
tista siirtyvat Vammaispalvelujen Lastentaloon.

Rakennuksen ensimmaisessa kerroksessa toimii var-
haiskasvatuksen paivakoti Ratikka, mutta muut kerrokset
on varattu Vammaispalvelujen Lastentalon kayttoon.

Yksikdssa on ryhmakotitiloja, yhteisia tiloja, harraste-
ja aistihuoneita seka henkilokunnalle tarkoitettuja tiloja.
Tiloissa on huomioitu esteettdmyys ja ne ovat muunnelta-
vissa erilaisiin hoito- ja asiakastilanteisiin.

Piha on remontoitu niin paivakodin kuin Vammaispalve-
lujen Lastentalon kayttoon.

Uusi Vammaispalvelujen lastentalo avasi ovensa
14. huhtikuuta.

makasiini

Parempi lehti?

Hyva lukija, auta meita kehittamaan IT-lehtea
entistakin paremmaksi vastaamalla kysymyksiin.
Vastanneiden kesken arvotaan pienia palkintoja.

Taman lehden kiinnostavin juttu oli

Kenesta haluaisin lukea jutun lehdessa? Miksi?

Vastaajan nimi

Osoite

Puhelinnumero

Sahkdpostiosoite

Viime numeron vastaajista Onnettaren suosiossa
olivat Ulla Mantynen Harjavallalta ja
Susa Koponen Lahdesta. Onnea voittajille!

Palauta taytetty kuponki 8.9.2025 mennessa
osoitteella IT-lehti, Parempi IT, Kamua Helsinki Oy,
Sornaistenkatu 1, 00580 Helsinki

Ratkaisu sivun 7 sudokuun
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Invalidiliiton

TUNNETAITOKORTIT

Invalidiliiton tunnetaitokortit ovat tay-
dellinen tyékalu tunnetaitojen kehit-
tamiseen. Ndiden korttien avulla seka
lapset etta aikuiset voivat oppia nimea-
maan, tunnistamaan ja saatelemaan
tunteitaan seka harjoitella empatia-
taitoja. Tunnetaitokortit ovat apuvali-
ne, joka sopii erinomaisesti kaytetta-
vaksi kotona, koulussa ja paivakodissa.
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Osta Invalidiliiton Tunnetaitokortit itsellesi, lapsellesi, Tilaukset ja tiedustelut:
kummilapsellesi tai lahjoita kortit esimerkiksi e varainhankinta@invalidiliitto.fi
paikkakuntasi paivakotiin: * p. 044 765 0510

Asiakaspalvelumme palvelee

® 50 €/ peli (sis. alv. 25,5 %) arkisin klo 8.00-16.00

INVALIDI
LIITTO ° Invalidiliiton jasenille hinta 20 €/ peli (sis. alv. 25,5 %)




