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G Sisailman laadulla on
suuri merkitys hyvin-
B vointiimme

Luftkvaliteten inomhus
har stor betydelse for
vart valbefinnande



Nauti mista voit

Témén lehden teemana on sisdilma. Toi-
von, ettd kaikki sisdilmasta sairastu-
neet saisivat asiantuntevaa ja hyvaa hoitoa.
Itse olen tyytyviinen hoitooni, olen saanut
tarvitsemani avun.

Vuonna 2006 soitin Pddkaupunkiseudun
Hengitys ry:n toimistoon ja kysyin, onko
yhdistykselld vertaisryhmda sisailmasta
sairastuneille. Ei ollut, mutta yhdistys
lahti innokkaasti mukaan perustamaan sel-
laista. Lahdettiin etsiméén tiloja vertais-
ryhmén pitdmistd varten. Ensimmadisella kerralla aloi-
tettiin luennolla sisdilmasta. Kévi ilmi, ettd sisdilmasta
sairastuneiden vertaisryhmalle oli selvd tarve. Ryhmé
on toiminut siitd asti kasvokkain tai Teamsin vélityksel-
1a. Vertaisryhmén rinnalle muodostui myds yhdistyksen
oma vertaispuhelintoiminta sisdilmasta sairastuneille.
Kaipasin itse vertaistukea jdétyéni tapaturmaeldk-
keelle kosteusvauriohomeesta johtuvan ammattiastman
takia saatuani altistuksen tyopaikallani. Tdmd ammatti-
tauti diagnosoitiin 2003 Tyo6terveyslaitoksella. Altis-
tumiseni rajoittaa olemistani monissa rakennuksissa,
esimerkiksi pystyn asioimaan vain yhdelld Helsingin
terveysasemalla enkd pysty menemddn kaikkiin sai-
raaloihin. Pidédn tédrkeédnd, ettd ihmiset huomioisivat
kanssaihmiset eivitka kéyttdisi hajusteita julkisilla pai-
koilla tai tyopaikoilla. Kaikkialla ei vield ymmarretd al-
tistumissairauden luonnetta vaan joudun perustele-

maan, miksi en voi tulla. Astmani reagoi
vilittomasti altistuttuani homeelle — en-
sin alkaa voimakas hengenahdistus ja sitten
lahtee adni. Joudun ottamaan valittomasti
adrenaliinia ja lisaédméaan kortisonia. Kaik-
ki sisdilmasta sairastuneet eivit reagoi sa-
moille asioille koska olemme yksiloité. Jos
mind en pysty meneméin johonkin sisé-
ilmaongelmaiseen paikkaan, jollekin toi-
selle se voi olla mahdollista. Mottoni on-
kin otsikon mukaisesti "Nauti misté voit!”

Tietoisuus sisdilmaongelmista on lisddntynyt. Kodin- ja
tyopaikan sisdilmaongelmat ovat vakava juttu, ne vai-
kuttavat perusasioihin elamissi. On tosi raastavaa, jos
ei voi olla omassa kodissaan tai on vaikeuksia olla tyo-
paikalla. Oman terveyden liséksi on vaarana myos ta-
loudelliset menetykset.

Miné vastaan yhdistyksemme sisdilmasta sairastu-
neiden vertaispuhelimeen kesétauon jilkeen taas syys-
kuun alusta torstaisin 15.00—18.00 p. 040 531 9298.
Olet myos tervetullut mukaan vertaistoimintaan.
Itse olen hyotynyt todella paljon vertaistuesta ja saan
ryhmén ohjaajana tosi paljon myos itselleni.

Satu Riski

hallituksen jisen

sisdilmasta oireilevien vertaisryhmdn vetdjd
satu.riski@hengitysyhdistys.fi

TOIMINNANJOHTAJA Tuula Narvola

sahkoposti: paakaupunkiseutu@hengitysyhdistys.fi
puhelin: 040 559 6833
www.hengitysyhdistys.fi/paakaupunkiseutu

Soita, lahetd sahkopostia tai sovi tapaamisesta,
jos kaipaat neuvoa tai haluat keskustella mieltasi
askarruttavista asioista!

JASENEDUT JA PAIVITETYT TIEDOT KAIKISTA
TAHTUMISTA LOYTYVAT OSOITTEESTA:
www.hengitysyhdistys.fi/paakaupunkiseutu

Ei paakaupunkiseutu.hengitys.ry
@) pkseudun_hengitys

KANNEN KUVA Freepik
TAITTO www.gravision.fi
PAINOPAIKKA Laser-Paino Oy

Yhdistyksen saantomaarainen

SYYSKOKOUS
torstaina 21.11.2024 klo 17.00

paikka ilmoitetaan myéhemmin yhdistyksen kotisivuilla.
Kasitellaan saantomaaraiset asiat. Tervetuloa!

Foreningens stadgeenliga

HOSTMOTE
pa torsdagen 21.11.2024 kl 17.00

platsen meddelas senare pa féreningens hemsida.
Vid moétet behandlas drende enligt stadgarna.
Valkommen!



Kun tapaat

sisailmasta oireilevan,

tapaat yhden

sisdilmasta oireilevan

Siséilmasta oireiluissa on samankaltaisuuksia, mutta
ne ovat myo6s hyvin yksilollisid. Sisdilmasta oireilu voi
olla yhdelle asia, joka on vaikuttanut jossain vélissa elé-
mad suurestikin, mutta sen jalkeen jadnyt taa. Toiselle
se voi olla suuri, elaméédn kokonaisvaltaisesti ja péivit-
tdin vaikuttava. Tai jollekin erdénlainen rinnalla kulkija,
joka vililla muistuttelee olemassaolostaan, mutta jonka
kanssa on sopeutunut elamaén.

Itse kohtasin sisdilmaongelmat ty6sséni noin 12 vuot-
ta sitten ja se oli silloin suuri eldméén kokonaisvaltaises-
ti vaikuttava asia. Tilanteessa oli paljon epdvarmuutta.
Misté kaikki johtuu? Tulenko aina olemaan puolikuntoi-
nen? Loydédnko koskaan tyotd, joka ei oireiluta? Voim-
meko endd tavata ystévien kanssa, jotka asuvat ongel-
mallisessa talossa tai kéyttavit hajusteita? Miten pidén
hyvinvoinnista huolta, kun kuntosaliharrastuskin jéi pois
huonon sisdilman takia? Voiko eldmad olla hyvia ndiden
haasteiden kanssa?

Nyt on kulunut lihes kymmenen vuotta siitd, kun
lahdin tuosta oireiluttavasta tyopaikasta. Prosessi oli
pitka ja siitd saisi aikaan ihan oman kirjoituksensa. Erés
toimittaja kysyi minulta vastikddn, onko sairastuminen
jattanyt jotain pysyvid ongelmia tai sairauksia. Vasta-
sin ei. En tarkoita, etteiko oireilu haasta eldmad, vaan
koen eldvéni ihan tavallista arkea, uusin maustein. Arki

on muuttunut paljonkin siitd, mité se oli ennen, mut-
ta se on minulle nyt tavallista arkea, enké oireile paivit-
tdin tai saati viikoittain. Nyt sisdilmasta oireilu on mi-
nulle erddnlainen rinnalla kulkija, joka valilld muistut-
telee olemassaolostaan. Kotitreenaamisen oheenkin on
tullut 16ydettyéd vihdoin my6s kuntosali, jossa on hyva
sisdilma. Ja ty6eldmikin on mullistunut tyystin ja toimin
nykyadn Hengitysliiton vertaistoiminnan koordinaatto-
rina. Tdm4, jos mika tuo mielekkyyttd elamaan. Toimi-
vien ja hyvinvointia tukevien ratkaisujen 16ytdminen!
Tédma kokemus on myds merkki siitd, ettd tulen selvié-
méédn jatkossa myds muista haastavista tilanteista, sil-
14 niitd kylld eldmé nakkaa jokaisen eteen, ihan varmas-
ti. Tarkeintd on muistaa, ettei niista tarvitse selvita tay-
sin yksin. Jos ldhipiiristd ei loydy tukea, vertaistuesta si-
td varmastikin 16ydét!

Hyvia syksyé toivotellen,
Pirkko Moisio

Kirjoittaja on nelikymppinen oululainen.

Sisdilmasta oireileva vertainen, joka on aikoinaan
kouluttautunut Hengitysliiton kokemustoimijaksi seka
verkkovertaisohjaajaksi ja on tydskennellyt Hengitysliiton
vertaistoiminnan koordinaattorina kohta 6 vuotta.

@)

Hengitysliiton vertaistoimintaa sisailmasta oireileville

Sisdilmavertaispuhelin palvelee tiistaisin kello 10—12 ja torstaisin kello 16—18 numerossa 044 407 7010.
Hengitysliiton kouluttamat vapaaehtoiset antavat vertaistukea sisdilmaongelmia kohdanneille ja sisdilmasta
oireileville seka heidén laheisilleen. Palvelua ei ole juhlapyhina eikd kesan tai vuodenvaihteen loma-aikoina.

Superaistit — verkkovertaistukea luovuuden keinoin
Sisailmasta oireilevien lamminhenkinen verkkovertaisryhma Microsoft Teamsissa. Ryhmassa etsitaan voimavaroja
arkeen luovuuden kautta ja jaetaan vertaistukea yhdessa taiteillen. Kysy lisda: pirkko.moisio@hengitysliitto.fi.

Hengitysliiton sisdilmavertaisryhma Facebookissa

Sisdilmavertaisryhman tarkoituksena on tarjota vertaistukea sisdilmasta oireileville luottamuksellisessa
ja voimavarakeskeisessa ymparistossa. Noin kerran kuukaudessa ryhmassa pidetaan Facebook Live,
jossa tarjoamme virkistystoimintaa ja asiantuntijaluentoja.

Lempea Liike - hyvinvointia hengittden verkkoliikuntaryhma Facebookissa
Vertaistukea ja kerran viikossa treenitunti striimattuna kotiisi. Tuntien tallenteet ovat katsottavissa myds
jalkikateen. Katso liittymisohjeet Hengitysliiton verkkosivuilta tai kysy lisaa pirkko.moisio@hengitysliitto.fi.
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Avaimet kodin

hyvaan sisai

isdilman laadulla on suuri merkitys hyvinvointiim-

me ja terveyteemme, koska vietimme sisitiloissa
ja kodeissa aikaa yha enemmaén. Hyvé sisdilma koostuu
monesta eri tekijédstd, joihin asukas voi vaikuttaa itse.
Téssd sinulle muutamia vinkkejd mité voit itse tehda, jot-
ta kodissasi olisi mahdollisimman hyvi sisdilma ja ter-
veelliset asuinolosuhteet:

e Varmista, ettid kodin ilmanvaihto toimii.
Raikkaan ja terveellisen sisdilman edellytys on
hyvé ja oikein toimiva ilmanvaihtojérjestelma.
IImanvaihdon tehtavi on poistaa sisdilmasta
hiukkasmaisia ja kaasumaisia epapuhtauksia
ja kosteutta sekd tuoda raikasta ulkoilmaa
tilalle. Ilmanvaihdon tulee toimia asunnoissa
vuorokauden ympiri jokaisena viikon péivéna.

¢ Rajoita hiukkasmaisten epdpuhtauksien
madraa sisitiloissa. Hyvélld tuloilman
suodatuksella voidaan tehokkaasti estda ulkoilman
epdpuhtauksien kulkeutuminen sisdilmaan.
Ala tupakoi, etenkidn sisétiloissa.

e Sdddd kodin lampétila- ja kosteusolosuhteet
sopiviksi. Seka lilan matala ettd liian korkea
sisdilman lampatila haittaavat asumisviihtyvyytté
ja voivat aiheuttaa terveyshaittoja. Sopiva
huoneldmpétila on noin 20-22 °C. Sisdilman
kuivuus on yleinen ongelma asunnoissa talvis-
aikaan. Laskemalla hieman sisdalampatilaa voit
vihentéd sisdilman kuivuutta. Tarvittaessa voit
kostuttaa sisdilmaa. Kostutusta kéytettdessd pitda
sisdilman suhteellista kosteutta seurata ja kostutus
lopettaa, kun sisdilman kosteus ylittda 40 prosentin
rajan, jotta ei aiheuteta vaurioita rakenteisiin.

Imaan

¢ Siivoa sddnnollisesti. Saannollinen ja huolellinen

siivous on yksi tairkeimmistd kodin puhtaaseen
sisdilmaan vaikuttavista tekijoistd. Siivouksessa
kannattaa suosia polyd sitovia siivousmenetelmia
kuten nihkedpyyhintéa.

Valitse kotiin vihdpadstoisia sisustus- ja
rakennusmateriaaleja. M1-merkki tuotteessa
kertoo sen vihdpadstoisyydesta.

Tarkkaile kotisi kuntoa ja tee mahdollisimman
nopeasti tarvittavat huolto- ja korjaustoimen-
piteet. Ilmoita viipymattd havaituista puutteista tai
ongelmista kiinteiston omistajalle, jotta toimen-
piteisiin ongelmien selvittdmiseksi ja korjaamiseksi
voidaan ryhtyd. Esimerkiksi asunnossa esiintyva
jatkuva tunkkainen ja poikkeava haju ei ole
normaalia ja hajun syy tulee selvittaa.

Esti kosteus- ja homevaurioiden syntyminen.
Yliméérdinen ja pitkdaikainen kosteus rakenteissa
mahdollistaa homeen kasvun. Pidé siis rakenteet
kuivina!

Selvitd asunnon radonpitoisuus. Asunnon radon-
pitoisuus voidaan selvittdd vain mittaamalla ja
mittaus tulisikin tehdé kaikissa pien- ja rivitalo-
asunnoissa sekd kerrostalojen alimpien kerrosten
asunnoissa. Mittaus tulee suorittaa syyskuun ja
toukokuun vilisend aikana.

Jaiko jokin asia mietityttamaan? Soita Hengitysliiton
kodin sisailma- ja korjausneuvontapuhelimeen 020 757 5181
maanantaista torstaihin kello 9-15. Soittaminen maksaa
0,08 €/ puhelu + 0,17 € / minuutti tai laheta kysymyksesi
sahkopostitse korjausneuvojat@hengitysliitto.fi.



Nyckeln till bra
i hemmet

e Stida regelbundet. Regelbunden och noggrann ren-

inomhusluft

L uftkvaliteten inomhus har stor betydelse for vart
vélbefinnande och halsan, eftersom vi tillbringar
allt mer tid inomhus och i vara hem. God inomhusluft
bestir av manga olika faktorer som den boende sjalv
kan paverka. Hér dr nagra tips for dig om vad du kan
gora sjalv for att fa basta mojliga inomhusluft och hélso-
samma levnadsforhallanden i ditt hem:

e Se till att bostadens ventilation fungerar.
En forutséttning for frisk och hilsosam inomhus-
luft &r ett bra och vil fungerande ventilations-
system. Ventilationens uppgift ar att avldgsna
partikel- och gasformiga fororeningar och fukt
fran inomhusluften och ersitta den med frisk
utomhusluft. Ventilationen ska fungera i lagenheter
dygnet runt, alla dagar i veckan.

e Begrinsa mingden partikelfororeningar
inomhus. Bra tilluftsfiltrering kan effektivt
forhindra att luftféroreningar utomhus kommer
in i inomhusluften. Rok inte, speciellt inomhus.

¢ Justera temperatur- och luftfuktighets-
forhallandena i hemmet till att vara lampliga.
Bade for lag och f6r hog inomhustemperatur
hindrar boendekomforten och kan orsaka
halsoproblem. En lamplig rumstemperatur ar
cirka 20-22 °C. Torr inomhusluft ar ett vanligt
problem i ldgenheter under vintern. Genom att
sdnka inomhustemperaturen lite kan du minska
torrheten i inomhusluften. Vid behov kan du fukta
inomhusluften. Vid anviandning av befuktning ska
inomhusluftens relativa luftfuktighet 6vervakas
och befuktningen ska stoppas nir luftfuktigheten
i inomhusluften 6verstiger 40-procentsgrinsen
for att inte skada konstruktionerna.

KIRSI SAKKINEN

Sisdilma-asiantuntija - Hengitysliitto ry
Expert pa inomhusluft « Andningsférbundet rf

goring dr en av de viktigaste faktorerna som paverkar
den rena inomhusluften i hemmet. Vid rengéring
l6nar det sig att féredra rengéringsmetoder som
binder damm, som vattorkning.

Vilj inrednings- och byggmaterial med laga
utslipp till ditt hem. M1-mérket pa produkten
indikerar dess laga utslapp.

Overvaka skicket pa ditt hem och utfor nod-
vindigt underhall och reparationer sa snabbt
som mojligt. Meddela omedelbart fastighetsédgaren
om upptickta brister eller problem sa att atgarder
kan vidtas for att utreda och atgdrda problemen.
Till exempel dr en konstant unken och ovanlig lukt
i lagenheten inte normalt, och orsaken till lukten
bor undersokas.

Forhindra att fukt- och moégelskador uppstar.
Ett overskott av fukt och langvarig fukt i
strukturerna mojliggor tillvixt av mogel.

S& hall alltsa strukturerna torra!

Ta reda pa radonhalten i ligenheten. Radonhalten
i en lagenhet kan endast bestimmas genom métning
och mitningen borde goras i alla sma- och radhus-
lagenheter, samt i lagenheter péa de ldgsta vaningarna
i vaningshus. Métningen ska utforas mellan
september och maj.

Var det nagot du borjade fundera pa? Ring till Andnings-
forbundets hemlufts- och reparationstelefon 020 757 5181
fran mandag till torsdag klockan 9-15. Att ringa kostar
0,08 € / samtal + 0,17 € / minut eller skicka din frdga via
e-post korjausneuvojat@hengitysliitto.fi.



VERTAISRYHMAT | syksy 2024

Hengityssairautta sairastavalla on usein tarve
vaihtaa kokemuksia ja tietoa toisen samaa sairautta
sairastavan kanssa, koska sairaus tuo mukanaan
monenlaisia arjen haasteita. Monelle on vapauttavaa
keskustella toisten samassa tilanteessa olevien
kanssa sairaudesta ja sen hoidosta, kun ei tarvitse
peldtd omien laheistensa kuormittamista omilla
huolilla ja sairauskokemuksilla. Vertaisryhman jasenia
yhdistaa sama elamantilanne, kokemus tai sairaus.
He jakavat ajatuksiaan, tunteitaan ja kokemuksiaan
toistensa kanssa. Ndin nakokulma omaan sairauteen
saattaa laajentua. Keskustelut vertaisryhmdssa ovat
luottamuksellisia.

Vertaistukiryhmat kokoontuvat joko fyysisesti tai
Microsoft Teams -etdyhteydellda. Ryhmatietojen
yhteydessa mainitaan paikka ja vastuuhenkild
yhteystietoineen, jolta voit kysya lisdtietoja.

Etdyhteyteen tarvitaan nettiyhteys ja sahkoposti-
osoite. Ryhman vetdja lahettaa sinulle linkin sahko-
postiin, jota napsauttamalla padset suoraan ryhmaan.
Voimme harjoitella yhteyden muodostamista

myds yhdessa! Ota silloin yhteys Tuula Narvolaan,

p. 040 559 6833 tai tuula.narvola@hengitysyhdistys.fi.

Ota huomioon, etta ryhmien aikoihin ja paikkoihin
saattaa tulla muutoksia. Vastuuhenkil ilmoittaa
naista muutoksista, jos hanellda on yhteystietosi.

Tervetuloa mukaan ryhmiin!

s

Keuhkofibroosia sairastavien ja ldheisten
vertaistapaaminen. Vertaisryhmdssa keuhkofibroosia
sairastavat kohtaavat ja jakavat ajatuksiaan, tunteitaan
ja kokemuksiaan toistensa kanssa. Ndin ndkokulma
omaan sairauteen saattaa myos laajentua.

Keskustelut vertaisryhmdssa ovat luottamuksellisia.
Vertaisryhmaa ohjaa koulutettu vertaisohjaaja.

0 PAIKKA: Oltermannintie 8, Helsinki ja
Microsoft Teams (hybridiryhma)

AIKA: joka kuukauden toinen keskiviikko
klo 17.00-19.00
14.8. » 11.9. ¢ 16.10. » 13.11. * 11.12.

JARJESTAJA: Paskaupunkiseudun Hengitys ry

VASTUUHENKILO: Marika Kiikala-Siuko, 050 539 3071 tai
marika.kiikala-siuko@hengitysliitto.fi

VERTAISOHJAAJA: Sirpa Halmela

Bronkiektasiatautia, TBM tai EDAC:ia sairastavien
vertaisryhma. Vertaisryhmadssa edella mainittuja
sairauksia sairastavat kohtaavat ja jakavat ajatuksiaan,
tunteitaan ja kokemuksiaan toistensa kanssa.

N&in nakokulma omaan sairauteen saattaa myos laajentua.
Keskustelut vertaisryhmdssa ovat luottamuksellisia.
Vertaisryhmaa ohjaa koulutettu vertaisohjaaja.

0 PAIKKA: Kampin palvelukeskus, kerhohuone Systeri, 1. krs,
Salomonkatu 21 B, 00100 Helsinki tai Teams

AIKA: joka kuun toinen tiistai klo 17-18.30, poikkeus 20.8.

20.8. Teams ¢ 10.9. Systeri ¢ 8.10.Teams o
12.11. Systeri ¢ 10.12. Teams

JARJESTAJA: Hengitysliitto ry

VASTUUHENKILO: Marika Kiikala-Siuko, 050 539 3071 tai
marika.kiikala-siuko@hengitysliitto.fi

VERTAISOHJAAJA: Hille Varjonen

Homenokat - vertaisryhma sisdilmasta sairastuneille
henkil6ille. Avoin kaikille. Keskustelut vertaisryhmdssa ovat
luottamuksellisia. Jos tulet mukaan ensimmaista kertaa,
soita ensin Sadulle. Vertaisryhmaa ohjaa koulutettu vertais-
ohjaaja.

@ PAIKKA: Microsoft Teams

AIKA: joka kuukauden toinen maanantai
klo 17.30-19.30
9.9. * 14.10. » 11.11. » 9.12.

JARJESTAJA: Padkaupunkiseudun Hengitys ry

VERTAISOHJAAJA: Satu Riski, 040 531 9298
torstaisin 15.00-18.00 tai satu.riski@hengitysyhdistys.fi

Astma- ja COPD-ryhma. Vertaisryhma COPD-tautia ja/tai
astmaa sairastaville henkil6ille. Ryhmadssa vertaiset kohtaavat
ja jakavat ajatuksiaan, tunteitaan ja kokemuksiaan toistensa
kanssa. Ndin nakokulma omaan sairauteen saattaa myos
laajentua. Keskustelut vertaisryhmadssa ovat luottamuksellisia.

0 PAIKKA: Kampin palvelukeskus, kerhohuone Broidi,
Salomonkatu 21 B, 00100 Helsinki ja Microsoft Teams,
paikan paalla ja verkossa.

AIKA: joka kuukauden toinen tiistai
klo 14.45-16.45
10.9. ¢ 8.10. ¢ 12.11. » 10.12.

JARJESTAJA: Paskaupunkiseudun Hengitys ry

VASTUUHENKILO: Tuula Narvola, 040 559 6833 tai
tuula.narvola@hengitysyhdistys.fi

%o o‘.o‘}’.



TOIMINTAKALENTERI
syksy 2024

Tahan toimintakalenteriin on koottu kuukausittain erilaiset
vertaisryhmat, tapahtumat ja tilaisuudet. Niita toteutetaan seka
lahiryhminad etta verkossa. Tahan painettuun julkaisuun emme
saa kaikkia tapahtumia, koska osa on painovaiheessa vasta
suunnitteilla: seuraa siis kotisivujamme seka Facebookia.

Muutokset ovat mahdollisia. Tiedotamme muutoksista
seka koti- etta Facebooksivuilla.

Nain osallistut Teams -etayhteydella: Tarvitset osallistumista
varten alylaitteen. Voit ladata Teams-sovelluksen laitteellesi
tai osallistua keskusteluun selaimella. Teamsia tukevia
selaimia ovat Microsoft Edge ja Chrome. Jos osallistut

verkkokeskusteluun ensimmaista kertaa, varaa hiukan
aikaa yhteyden luomiseen ja testaamiseen. Paaset mukaan
keskusteluun klikkaamalla tilaisuuden osallistumislinkkia.
Kun liityt keskusteluun, osallistujanimeksi riittaa etunimesi.

Apua etdyhteyden saamiseksi saat Tuulalta 040 559 6833 tai
tuula.narvola@hengitysyhdistys.fi.

Tervetuloa osallistumaan! -

14.8. ke ¢ klo 17.00-19.00

Keuhkofibroosia sairastavat ldheisineen. Vertaisryhmassa
keuhkofibroosia sairastavat ja laheiset kohtaavat ja jakavat
ajatuksiaan, tunteitaan ja kokemuksiaan toistensa kanssa.
Ndin ndkékulma omaan sairauteen saattaa myos laajentua.
Keskustelut vertaisryhmadssa ovat luottamuksellisia.
Vertaisryhmada ohjaa koulutettu vertaisohjaaja.

Vertaisryhma kokoontuu hybridina eli voit tulla paikan paalle
tai osallistua verkon kautta. Muista tulla ajoissa linjoille!
Linkki verkkotapaamiseen tulee Ildhempand ajankohtaa
Hengitysliiton tapahtumakalenteriin.

PAIKKA: Hengitysliitto, Oltermannintie 8, Helsinki ja verkko

@ JARJESTAJA: Padkaupunkiseudun Hengitys ry

VASTUUHENKILO: Marika Kiikala-Siuko, p. 050 539 3071 tai
marika.kiikala-siuko@hengitysliitto.fi

ELOKUU

20.8.ti » klo 17.00-18.30

Bronkiektasiatautia, trakeobronkomalasiaa tai
EDAC:ia sairastavat ldheisineen. Vertaisryhmassa
bronkiektasiatautia, trakeobronkomalasiaa tai EDAC:ia
sairastavat ja laheiset kohtaavat ja jakavat ajatuksiaan,
tunteitaan ja kokemuksiaan toistensa kanssa.

Nain nékokulma omaan sairauteen saattaa myos
laajentua. Keskustelut vertaisryhmdssa ovat luottamuk-
sellisia. Vertaisryhmaa ohjaa koulutettu vertaisohjaaja.
Linkki tulee Hengitysliiton tapahtumakalenteriin
ldhempéana ajankohtaa.

PAIKKA: Teams

@ JARJESTAJA: Padkaupunkiseudun Hengitys ry

VASTUUHENKILO: Marika Kiikala-Siuko, p. 050 539 3071 tai
marika.kiikala-siuko@hengitysliitto.fi




21.8. ke ¢ klo 18.00-19.30

Vidrekarvojen toimintahdiriota sairastavien lasten
ja nuorten vanhemmat. Tervetuloa keskustelemaan
muiden vanhempien kanssa, joiden lapsella tai nuorella
on varekarvojen toimintahdirio (primaari siliaarinen
dyskinesia, Kartagenerin oireyhtyma). lllassa mukana
Hengitysliiton harvinaistoiminnan asiantuntija Marika
Kiikala-Siuko. lImoittautuminen verkkokeskusteluun ja
mahdolliset teemat, joista toivot keskustelua viimeistaan
14.8.2024: ilmoittautumislinkki [6ytyy Hengitysliiton
tapahtumakalenterista. lImoittautuneille laitetaan
osallistumislinkki viimeistddan maanantaina 19.8.2024.

PAIKKA: Microsoft Teams
@ JARJESTAJA: Hengitysliitto ry

VASTUUHENKILO: Marika Kiikala-Siuko, p. 050 539 3071 tai
marika.kiikala-siuko@hengitysliitto.fi

26.8.ma ¢ klo 18.30-19.15

Asahia verkossa. [Iman paivan tilaisuus. Tervetuloa mukaan
viettdmaan llman paivaa Asahin parissa! Ota mukaasi rento
vaatetus ja juomapullo. Tarvitset osallistumista varten

alylaitteen, jossa on nettiyhteys ja danilaite. Lisatietoja 16ydat
Hengitysliiton tapahtumakalenterista. Tilaisuudesta ei tehda
tallennetta.

PAIKKA: Microsoft Teams
@ JARJESTAJA: Hengitysliitto ry

VASTUUHENKILO: Pirkko Moisio, puhelin 044 407 7054,
pirkko.moisio@hengitysliitto.fi

27.8.ti » klo 18.00-19.00

VINKKEJA JA VERTAISTUKEA: Elimaa sisdilmasta

oireilun kanssa. Sisdilma-illassa Hengitysliiton kouluttama
kokemustoimija kertoo oman tarinansa eldmdstaan
sisdilmasta oireilun kanssa ja ajatuksiaan tulevaisuudesta.
Mitd kuljettu matka on opettanut? Tervetuloa kuuntelemaan
ja kommentoimaan. Lisatietoja Hengitysliiton tapahtuma-
kalenterista. Tilaisuudesta ei tehda tallennetta.

PAIKKA: Microsoft Teams
© JARJESTAJA: Hengitysliitto ry

VASTUUHENKILO: Tanja Sointu, puhelin 044 407 7082,
tanja.sointu@hengitysliitto.fi ja Pirkko Moisio,
puhelin 044 407 7054, pirkko.moisio@hengitysliitto.fi

2.9.ma ¢ klo 18.00-19.30

Terveytta ja hyvinvointia luonnosta. Luonto tukee

ihmisen fyysistd, psyykkista ja sosiaalista hyvinvointia.

Lyhytkin piipahdus luontoympdristdssa edistaa terveytta.
Aiheesta I16ytyy laajasti tutkimustietoa, joiden padkohdat kuulet
tapahtumassa. Pddset myods jakamaan omat luontokokemuksesi
ja kuulemaan muiden vinkkeja siitd, miten luonto voi toimia
saannollisend osana arkea. Lisdtietoja [0ytyy Hengitysliiton
tapahtumakalenterista.

PAIKKA: Microsoft Teams
@ JARIESTAJA: Hengitysliitto ry
VASTUUHENKILO: Eva Romi, puhelin 044 407 7087,

eva.romi@hengitysliitto.fi ja Riitta Palovuori,
puhelin 044 407 7085, riitta.palovuori@hengitysliitto.fi

3.9.ti ¢ klo 18.00-19.30

Hengityssairaus voi mullistaa sairastavan itsensa lisaksi
my6s hanen puolisonsa elamén. Mitd kuuluu miehelle,
jonka puoliso sairastaa? Tule jakamaan kokemuksesi vertaisten
kanssa. Keskustelua ohjaa pariterapeutti, tydnohjaaja

Timo Tavast. lImoittaudu mukaan sdhkopostitse osoitteella
paivi.suuniittu@hengitysliitto.fi. Saat osallistumislinkin paluu-
postissa. Lisatietoja Hengitysliiton tapahtumakalenterista.

PAIKKA: Microsoft Teams
© JARJESTAJA: Hengitysliitto

VASTUUHENKILO: Paivi Suuniittu, séhkdposti
paivi.suuniittu@hengitysliitto.fi, puhelin 040 670 4870

3.9.ti » klo 18.00-19.00

VINKKEJA JA VERTAISTUKEA: Nainen ja uniapnea.
Minkalaista eldma on uniapnean kanssa? Loytyiko oikea
diagnoosi helposti? Miten eldama CPAP-laitteen kanssa on
sujunut ja onko oikea maskimalli 16ytynyt? Miten onnistuu
matkustelu laitteen kanssa, vai jadko laite odottamaan kotiin?
Hengitysliiton kouluttama kokemustoimija kertoo oman
tarinansa elamastadn uniapnean kanssa. Lisatietoja l0ytyy
Hengitysliiton tapahtumakalenterista.

PAIKKA: Microsoft Teams
@ JARIESTAJA: Hengitysliitto ry

VASTUUHENKILO: Eeva-Liisa Peltonen, puhelin 044 407 7062,
eeva-liisa.peltonen@hengitysliitto.fi




SYYSKUU

4.9.ke ¢ klo 18.00-19.30

Oma astma tutuksi. Yhdessa kohti parempaa arkea astman
kanssa! Sairastatko astmaa? Tervetuloa pdivittamaan tietosi
sairauden omahoidosta verkkoryhmassa! Suljettu ryhma
kokoontuu nelja kertaa keskiviikkoisin 4.9.,2.10., 30.10.
ja27.11. kello 18.00-19.30. Ryhmén tavoite on vahvistaa
osallistujien omahoitotaitoja, antaa evaita parantaa

omaa hyvinvointiaan pienin arkisin keinoin ja innostaa
osallistumaan vertaistoimintaan. Ryhmatapaamisten sisallot
koostuvat vartin mittaisista asiantuntijapuheenvuoroista

ja keskustelusta. Saamme vieraiksi sairaanhoitajan,
ravitsemusterapeutin, liikunnan asiantuntijan ja lomaluotsin.
Ryhman toiminta-ajatus on ratkaisu- ja voimavarakeskeinen.
Ryhmaa ohjaavat farmaseutti, kokemustoimija Jaana
Pahkamaki ja vertaistoiminnan kehittdja Paivi Suuniittu.
IImoittaudu mukaan (neljan tapaamisen kokonaisuus)
osoitteella paivi.suuniittu@hengitysliitto.fi. Ryhmaan mahtuu
enintddn 10 osallistujaa. Lisétietoja I6ytyy Hengitysliiton
tapahtumakalenterista.

PAIKKA: Microsoft Teams
@ JARIESTAJA: Hengitysliitto

VASTUUHENKILO: P3ivi Suuniittu, séhkdposti
paivi.suuniittu@hengitysliitto.fi, puhelin 040 670 4870

4.9.ke ¢ klo 18.00-19.30

Keuhkosarkoidoosi. Sarkoidoosi on tulehduksellinen
sairaus, jonka syyta ei tunneta. Tulehduksellisia muutoksia
voidaan todeta ldhes missd elimessd tahansa, mutta
tavallisimmin keuhkoissa. Sairaus voi olla oireeton, mutta
oireita voi tulla myds monesta eri elimesta. Dosentti,
keuhkosairauksien erikoislaakari Terttu Harju avaa
luennossa keuhkosarkoidoosia, sen oireita ja hoitolinjauksia.
Kysymyksid luennoitsijalle viimeistddn 18.8. osoitteeseen
marika.kiikala-siuko@hengitysliitto.fi. Lisdtietoja 16ytyy
Hengitysliiton tapahtumakalenterista.

PAIKKA: Microsoft Teams
€ JARJESTAJA: Hengitysliitto ry

VASTUUHENKILO: Marika Kiikala-Siuko,
marika.kiikala-siuko@hengitysliitto.fi, puhelin 050 539 3071

5.9.to ¢ klo 18.00-19.30

PIDA HUOLTA ITSESTASI: elintavat kuntoon.

Yhdessa kohti parempaa arkea! Kaipaatko tukea ja
innostusta ruokailutapojesi, liikkumisen tai muiden
elintapojesi tutkailuun tai muuttamiseen? Tervetuloa
porukkaan! Tutkimme yhdessa asiantuntijoiden tuoreet
suositukset ja kdidnnamme jokainen ne itsellemme sopiviksi
ratkaisuiksi arkeen. Pienetkin muutokset voivat avittaa
eldamaa piirun verran parempaan suuntaan. Ryhma kokoontuu
viisi kertaa torstaisin (5.9.,12.9., 19.9,, 26.9. ja 3.10.).

Ryhma on suljettu ja ilmoittautuminen koskee koko viiden
tapaamisen kokonaisuutta. Ryhmaa ohjaavat elintapojen
muutosagentti Heli Salo ja vertaistoiminnan kehittaja Paivi
Suuniittu. lImoittaudu mukaan sahkdpostitse osoitteella
paivi.suuniittu@hengitysliitto.fi. Saat osallistumislinkin
sahkdpostiisi. Lisdtietoja 16ytyy Hengitysliiton
tapahtumakalenterista.

PAIKKA: Microsoft Teams
@ JARIESTAJA: Hengitysliitto

VASTUUHENKILO: P3ivi Suuniittu, séhkdposti
paivi.suuniittu@hengitysliitto.fi, puhelin 040 670 4870

6.9.-7.9. ¢ klo 10.00-16.00

Suurten hengitysteiden kasaanpainumistaipumusta
(TBM tai EDAC) sairastavat ldheisineen. Tavoitteena on,
ettd valtakunnalliseen vertaistapaamiseen osallistunut
kokee tietonsa sairaudesta ja sen omahoidosta lisdédntyneen
selviytymisensa sairauden kanssa parantuneen hyvin-
vointinsa edistyneen vertaiskeskustelun hyodyllisyyden.
Vertaistapaaminen pitaa sisalladn asiantuntija-alustuksia
ja teemallista vertaiskeskustelua.

Osallistujat otetaan ilmoittautumisjdrjestyksessa.
Osallistujilta edellytetdan osallistumista molempiin paiviin.
llmoittautuminen viimeistadn 7.8.: ilmoittautumislinkki.
Tarkista, ettd ilmoittautumisen lahettamisen jdlkeen saat
vahvistuksen sahkopostiisi. Tarvittaessa ota yhteytta
marika.kiikala-siuko@hengitysliitto.fi. Imoittautumisajan
padtyttyd ilmoittautuneet saavat lisatietoja sahkopostitse.
Tapahtumaan kuuluu ohjelma ja sen mukaiset tarjoilut
majoitus (2 hh) perjantain ja lauantain véliseksi yoksi.
Matkakulut ja ylimaardiset yot ovat omakustanteisia ja
osallistujien tulee huolehtia naista itse. Matkakulut ja
ylimaaraiset yot ovat omakustanteisia ja osallistujien
tulee huolehtia naista itse. Osallistumisen peruutus on
maksutonta kaksi (2) vilkkkoa ennen tapaamista.

Mikali peruutus tehddan taman jélkeen tai ilmoittautunut
jattaa saapumatta tapahtumaan, Hengitysliitto perii 40 €.
Mikali peruutus johtuu terveydellisista syista,
osallistumisen peruuttamisesta ei aiheudu kuluja.
Peruutukset: marika.kiikala-siuko@hengitysliitto.fi tai

p. 050 539 3071. Vertaistapaaminen toteutuu, kun
ilmoittautuneita on yhteensa vahintaan

15 henkila.

PAIKKA: Solo Sokos Hotel Torni, Ratapihankatu 43, Tampere
©) JARJESTAJA: Hengitysliitto ry

VASTUUHENKILO: Marika Kiikala-Siuko,
marika.kiikala-siuko@hengitysliitto.fi tai p. 050 539 3071.
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9.9.ma ¢ klo 17.30-19.30

Homenokat. Vertaisryhma on tarkoitettu sisdilmasta
sairastuneille henkildille. Se on avoin kaikille. Keskustelut
vertaisryhmadssa ovat luottamuksellisia. Jos tulet mukaan
ensimmaista kertaa, soita ensin Sadulle. Saat linkin
tapahtumaan Sadulta. Vertaisryhmaa ohjaa koulutettu
vertaisohjaaja.

PAIKKA: Microsoft Teams

@ JARJESTAJA: Padkaupunkiseudun Hengitys ry

VERTAISOHJAAJA: Satu Riski, 040 531 9298
torstaisin 15.00-18.00 tai satu.riski@hengitysyhdistys.fi

10.9. ti » klo 14.45-16.45

Astma- ja COPD-ryhma. Vertaisryhma astmaa ja/tai
COPD-tautia sairastavat kohtaavat ja jakavat ajatuksiaan,
tunteitaan ja kokemuksiaan toistensa kanssa. Ndin nakékulma
omaan sairauteen saattaa myds laajentua. Keskustelut
vertaisryhmassa ovat luottamuksellisia. Imoittautuminen
etukateen Tuulalle. Haneltd saat myos linkin tapahtumaan.

PAIKKA: Kampin palvelukeskus, kerhohuone Broidi,
Salomonkatu 21 B, 00100 Helsinki ja
Microsoft Teams, paikan paalla ja verkossa.

0 JARJESTAJA: Paskaupunkiseudun Hengitys ry

VASTUUHENKILO: Tuula Narvola, 040 559 6833 tai
tuula.narvola@hengitysyhdistys.fi

10.9.ti » klo 17.00-18.30

Bronkiektasiatautia, trakeobronkomalasiaa tai

EDAC:ia sairastavat ldheisineen. Vertaisryhmassa
bronkiektasiatautia, trakeobronkomalasiaa tai EDAC:ia
sairastavat ja laheiset kohtaavat ja jakavat ajatuksiaan,
tunteitaan ja kokemuksiaan toistensa kanssa. Nain nakdkulma
omaan sairauteen saattaa myds laajentua. Keskustelut
vertaisryhmassa ovat luottamuksellisia. Vertaisryhmaa

ohjaa koulutettu vertaisohjaaja. Linkki tulee Hengitysliiton
tapahtumakalenteriin [dhempdana ajankohtaa.

PAIKKA: Kampin palvelukeskus, kerhohuone Systeri, 1. krs,
Salomonkatu 21 B, 00100 Helsinki
@ JARJESTAJA: Paskaupunkiseudun Hengitys ry

VASTUUHENKILO: Marika Kiikala-Siuko, p. 050 539 3071 tai
marika.kiikala-siuko@hengitysliitto.fi

10.9.ti » klo 18.00-19.00

Tuoksuton ilta. Tuoksuttomassa illassa kuulet, mita
Hengitysliitossa on tehty tuoksuttomuuden eteen toimimalla
esimerkiksi VR:n ja HSL:n koordinoimassa Esteettdoman
matkustamisen yhteiskehitysryhméssa seka vertaisten

vinkkeja tuoksuttomaan arkeen. Tule mukaan keskustelemaan

aiheesta. lllassa keskustelemassa Hengitysliiton terveyden
edistamisen paallikkd Jenni Tuomela ja vertaistoiminnan
koordinaattori Pirkko Moisio. Lisatietoja [0ytyy Hengitysliiton
tapahtumakalenterista.

PAIKKA: Microsoft Teams
@ JARJESTAJA: Hengitysliitto ry

VASTUUHENKILO: Pirkko Moisio, puhelin 044 407 7054,
pirkko.moisio@hengitysliitto.fi

11.9. ke ¢ klo 13.00-14.00

Ryhmavierailu Seniori-infoon! Tarvitsetko tietoa
ikdantyneiden palveluista? Helsingin Seniori-info tarjoaa
noin tunnin mittaisen esityksen ikaantyneiden palveluista
Hakaniemen neuvontapisteelld. Vinkkeja aktiiviseen

arkeen ja tietoa varautumisesta tulevaisuuden tarpeisiin

ja tilanteisiin. Neuvontapiste sijaitsee Hakaniemen torin
laheisyydessa, osoitteessa Siltasaaren katu 2, 00530
Helsinki. Tilat ovat helppokulkuiset ja sielld on mahdollisuus
T-silmukan kayttoon. Ryhmaan mahtuu 25 henkil6a. Voit
etukateen esittaa toiveita kiinnostavista ikdantyneiden
palveluiden teemoista. Seniori-info on Helsingin kaupungin
neuvontapalvelu helsinkildisille ikdantyneille ja heiddn
laheisilleen. Sieltd saa tietoa kaupungin, yritysten ja
jarjestojen ikaantyneille tarkoitetuista palveluista.
limoittaudu Tuulalle 10.9. mennessa.

PAIKKA: Seniori-info, Siltasaaren katu 2, 00530 Helsinki

@ JARJESTAJA: Paskaupunkiseudun Hengitys ry

VASTUUHENKILO: Tuula Narvola,
tuula.narvola@hengitysyhdistys.fi, p. 040 559 6833

11.9. ke ¢ klo 17.00-19.00

Keuhkofibroosia sairastavat ldheisineen.

Vertaisryhmassa keuhkofibroosia sairastavat ja laheiset
kohtaavat ja jakavat ajatuksiaan, tunteitaan ja kokemuksiaan
toistensa kanssa. Ndin nakékulma omaan sairauteen

saattaa myo0s laajentua. Keskustelut vertaisryhmadssa

ovat luottamuksellisia. Vertaisryhmaa ohjaa koulutettu
vertaisohjaaja. Vertaisryhma kokoontuu hybridina eli

voit tulla paikan paalle tai osallistua verkon kautta.

Muista tulla ajoissa linjoille! Linkki verkkotapaamiseen

tulee ldhempéana ajankohtaa.

PAIKKA: Hengitysliitto, Oltermannintie 8, Helsinki ja verkko

@ JARJESTAJA: Padkaupunkiseudun Hengitys ry

VASTUUHENKILO: Marika Kiikala-Siuko, p. 050 539 3071 tai
marika.kiikala-siuko@hengitysliitto.fi

11.9. ke ¢ klo 18.00-19.30

Vertaiskeskustelu sairastavien naispuolisoille.
Vertaisuus on voimaa myds laheiselle! Hengityssairaus voi
mullistaa sairastavan itsensa liséksi myos hdanen puolisonsa
eldaman. Mitd kuuluu naiselle, jonka puoliso sairastaa?
Tule jakamaan kokemuksesi vertaisten kanssa.
Verkkoillassa suunnitellaan myds mahdollisia jatko-
tapaamisia. lImoittaudu mukaan sahkopostitse osoitteella
paivi.suuniittu@hengitysliitto.fi. Saat osallistumislinkin
paluupostissa. Lisatietoja 16ytyy Hengitysliiton
tapahtumakalenterista.

PAIKKA: Microsoft Teams
@ JARIESTAJA: Hengitysliitto

VASTUUHENKILO: Paivi Suuniittu, séhkdposti
paivi.suuniittu@hengitysliitto.fi, puhelin 040 670 4870



SYYSKUU

17.9.ti » klo 18.00-19.00

VINKKEJA JA VERTAISTUKEA: Td3 on mun harvinaista
elamaa. 27-vuotiaan naisen tarina synnynndisen syddnvian,
harvinaisen PAH-keuhkosairauden ja lisdhapen kanssa.
Minne ja miten eldma on kuljettanut nuorta naista?
Hengitysliiton kouluttama kokemustoimija Tanja Sointu
kertoo oman tarinansa. Tervetuloa kuuntelemaan ja
kommentoimaan. Lisatietoja 16ytyy Hengitysliiton
tapahtumakalenterista.

PAIKKA: Microsoft Teams
© JARJESTAJA: Hengitysliitto ry

VASTUUHENKILO: Eeva-Liisa Peltonen, puhelin 044 407 7062,
eeva-liisa.peltonen@hengitysliitto.fi

17.9.ti * klo 18.00-19.00

Hyvaa unta eldkkeelld. Eldkkeelle jagdminen tuo mukanaan
mahdollisuuksia panostaa omaan nukkumiseen ja unen
laatuun. Luennolla tarkastellaan, miten nukkumisen on
havaittu muuttuvan eldkkeelle ja@misen yhteydessa.

Lisdksi luennolla kdydaan lapi, minkalaiset tekijat unen
maaraan ja laatuun vaikuttavat eldkeidssa ja miten positii-
visia muutoksia unessa voi tukea elakkeelle siirryttdessa.

Luennoitsija psykologi, filosofian tohtori Saana Myllyntausta.

Tilaisuuden osallistumislinkki julkaistaan myohemmin.
Webinaarin katsomiseen et tarvitse maksullisia ohjelmistoja
tai latauksia. Osallistua voit tietokoneella, dlypuhelimella tai
tabletilla. Kayttamadssasi laitteessa on oltava ddnentoistoa
varten kaiuttimet tai kuulokkeet. Webinaarin suositeltu
selain on Chrome. Luennosta tehdaan tallenne, joka

tulee tekstitettyna Hengitysliiton Youtube -kanavalle.
Lisdtietoja I6ytyy Hengitysliiton tapahtumakalenterista.

PAIKKA: Suora verkkoldhetys
@ JARJESTAJA: Hengitysliitto ry

VASTUUHENKILO: Hanna-Leena Karkkainen, puhelin
050 561 8390, hanna-leena.karkkainen@hengitysliitto.fi

20.9.-21.9. ¢ klo 10.00-19.00

Korkeaa keuhkovaltimoverenpainetautia sairastavat
laheisineen. Tavoitteena on, ettd valtakunnalliseen
vertaistapaamiseen osallistunut kokee tietonsa sairaudesta
ja sen omahoidosta lisdé@ntyneen, selviytymisensa
sairauden kanssa parantuneen, hyvinvointinsa edistyneen
ja huomanneen vertaiskeskustelun hyodyllisyyden.
Vertaistapaaminen pitaa sisalladn asiantuntija-alustuksia
ja teemallista vertaiskeskustelua. Osallistujat otetaan
ilmoittautumisjarjestyksessa. Osallistujilta edellytetadn
osallistumista molempiin paiviin. limoittautuminen
viimeistaan 21.8.: ilmoittautumislinkki. Tarkista, etta
ilmoittautumisen lahettamisen jalkeen saat

vahvistuksen sahkopostiisi. Tarvittaessa ota yhteytta
marika.kiikala-siuko@hengitysliitto.fi. Imoittautumisajan
paatyttya ilmoittautuneet saavat lisdtietoja sahkopostitse.
Tapahtumaan kuuluu ohjelma ja sen mukaiset tarjoilut
majoitus (2 hh) perjantain ja lauantain valiseksi yoksi.
Matkakulut ja ylimaardiset yot ovat omakustanteisia ja
osallistujien tulee huolehtia ndista itse. Osallistumisen
peruutus on maksutonta kaksi (2) vilkkoa ennen tapaamista.

Mikali peruutus tehddan taman jélkeen tai ilmoittautunut
jattaa saapumatta tapahtumaan, Hengitysliitto perii 40 €.
Mikali peruutus johtuu terveydellisistd syistd, osallistumisen
peruuttamisesta ei aiheudu kuluja. Peruutukset:
marika.kiikala-siuko@hengitysliitto.fi tai p. 050 539 3071.
Vertaistapaaminen toteutuu, kun ilmoittautuneita on
yhteensa vahintaan 15 henkil6a.

PAIKKA: Kylpylahotelli Rauhalahti, Katiskaniementie 8, Kuopio
@ JARIESTAJA: Hengitysliitto ry

VASTUUHENKILO: Marika Kiikala-Siuko,
marika.kiikala-siuko@hengitysliitto.fi tai p. 050 539 3071

24.9.ti  klo 18.00-19.00

Rakennusten kosteus- ja homevaurioiden korjaaminen.
Hengitysliiton korjausneuvoja Hanna Kyrdnviita kertoo,
mitd kosteus- ja mikrobivaurioituneen kohteen
korjaushankkeessa kannattaa ottaa huomioon.

Luennolla kdydaan lapi myds kosteus- ja mikrobivaurio-
korjauksien korjaustapoja. Tilaisuuden osallistumislinkki
julkaistaan my&hemmin Hengitysliiton tapahtuma-
kalenterissa. Luennosta tehdaan tallenne, joka tulee
tekstitettynd Hengitysliiton Youtube -kanavalle.

PAIKKA: Suora verkkoldhetys
@ JARIESTAJA: Hengitysliitto ry

VASTUUHENKILO: Hanna-Leena Karkkainen, puhelin
050 561 8390, hanna-leena.karkkainen@hengitysliitto.fi

25.9. ke ¢ klo 18.00-19.30

Uniapneahoitajan kyselytunti. Sertifioitu uniapneahoitaja
Armi Luukkonen vastaa uniapneaa ja sen omahoitoa
koskeviin kysymyksiin. Tule ja kysy!

PAIKKA: Microsoft Teams

@ JARIESTAJA: Hengitysliitto ry

VASTUUHENKILO: Hanna-Leena Karkkainen, puhelin
050 561 8390, hanna-leena.karkkainen@hengitysliitto.fi
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LOKAKUU

8.10.ti » klo 14.45-16.45

Astma- ja COPD-ryhma. Vertaisryhma astmaa ja/tai
COPD-tautia sairastavat kohtaavat ja jakavat ajatuksiaan,
tunteitaan ja kokemuksiaan toistensa kanssa. Ndin ndkékulma
omaan sairauteen saattaa myds laajentua. Keskustelut
vertaisryhmassa ovat luottamuksellisia. Imoittaudu etu-
kateen Tuulalle. Hanelta saat my0s linkin etdyhteytta varten.
Kokemusasiantuntija Heli Salo vierailee.

PAIKKA: Kampin palvelukeskus, kerhohuone Broidi,
Salomonkatu 21 B, 00100 Helsinki ja
Microsoft Teams, paikan paalla ja verkossa.

@ JARIESTAJA: Paskaupunkiseudun Hengitys ry

VASTUUHENKILO: Tuula Narvola, 040 559 6833 tai
tuula.narvola@hengitysyhdistys.fi

8.10.ti » klo 17.00-18.30

Bronkiektasiatautia, trakeobronkomalasiaa tai

EDAC:ia sairastavat laheisineen. Vertaisryhmassa
bronkiektasiatautia, trakeobronkomalasiaa tai EDAC:ia
sairastavat ja laheiset kohtaavat ja jakavat ajatuksiaan,
tunteitaan ja kokemuksiaan toistensa kanssa. Ndin ndakokulma
omaan sairauteen saattaa myos laajentua. Keskustelut
vertaisryhmassa ovat luottamuksellisia. Vertaisryhmaa

ohjaa koulutettu vertaisohjaaja. Linkki tulee Hengitysliiton
tapahtumakalenteriin ldhempana ajankohtaa.

PAIKKA: Teams

@ JARJESTAJA: Paskaupunkiseudun Hengitys ry

VASTUUHENKILO: Marika Kiikala-Siuko, p. 050 539 3071 tai
marika.kiikala-siuko@hengitysliitto.fi

12.10.-13.10. ¢ klo 09.00-15.00

Elintapamuutosryhmén ohjaajakoulutus Tampereella.
Kiinnostaako hyvinvointi? Kouluttaudu elintapojen
muutosagentiksi! Ovatko hyvinvointi, innostus ja yhdessa
tekeminen sinulle tarkeita asioita? Jos vastaat kylld, tdssa voisi
olla uusi juttu juuri sinulle. Hengitysliitto jarjestaa koulutuksen
elintapojen muutosryhman vertaisohjaajaksi. Ryhman idea
on tiedolla ja vertaisuuden voimalla tukea jokaista osallistujaa
matkalla kohti itse maarittdmiddn muutostavoitteita.
Koulutus sopii ensimmaiseksi koulutukseksi uusille
toimijoille ja tdydennyskoulutukseksi vertaisohjaajana

jo toimiville. Koulutus tarjoaa asiantuntijoiden tdhdn
tarkoitukseen tuottamaa tietoa hyvinvointia tukevista
elintapavalinnoista. Vertaisohjaaja saa kayttoonsa valmiin
materiaalikirjaston ja valineitd innostavien, muutosta tukevien
ryhmatapaamisten ohjaamiseen. Kokoontumiskertojen
maaran ja aiheet paattaa jokainen ryhma itse. Tavoitteena

on, etta jokaisessa kdynnistyvdssa ryhmassa olisi kaksi
ohjaajaa. Ota siis ohjaajakaveri mukaan! Hanen ei viela
tarvitse olla hengitysyhdistyksen jasen. Koulutus on
maksuton. Hengitysliitto korvaa hengitysyhdistysten
jasenten matkakulut matkustussaantonsa mukaan. Koulutus
pohjautuu Vertaistervarit-ryhmatoimintamalliin. IImoittaudu
koulutukseen verkkolomakkeella. Lisatietoa koulutuksesta
saat Pdivi Suuniitulta, osoite paivi.suuniittu@hengitysliitto.fi.

PAIKKA: Scandic Tampere Station
@ JARJESTAJA: Hengitysliitto

VASTUUHENKILO: Paivi Suuniittu, séhkdposti
paivi.suuniittu@hengitysliitto.fi, puhelin 040 670 4870

14.10. ma ¢ klo 17.30-19.30

Homenokat. Vertaisryhma on tarkoitettu sisdilmasta
sairastuneille henkilille. Se on avoin kaikille. Keskustelut
vertaisryhmassa ovat luottamuksellisia. Jos tulet mukaan
ensimmaista kertaa, soita ensin Sadulle. Vertaisryhmaa ohjaa
koulutettu vertaisohjaaja. Sadulta saat linkin etdyhteytta
varten.

PAIKKA: Microsoft Teams

@ JARJESTAJA: Paskaupunkiseudun Hengitys ry

VERTAISOHJAAJA: Satu Riski, 040 531 9298
torstaisin 15.00-18.00 tai satu.riski@hengitysyhdistys.fi

16.10. ke ¢ klo 17.00-19.00

Keuhkofibroosia sairastavat ldheisineen. Vertaisryhmassa
keuhkofibroosia sairastavat ja laheiset kohtaavat ja jakavat
ajatuksiaan, tunteitaan ja kokemuksiaan toistensa kanssa.
Nain ndkokulma omaan sairauteen saattaa myds laajentua.
Keskustelut vertaisryhmassa ovat luottamuksellisia.
Vertaisryhmaa ohjaa koulutettu vertaisohjaaja.

Vertaisryhma kokoontuu hybridina eli voit tulla paikan

paalle tai osallistua verkon kautta. Muista tulla ajoissa linjoille!
Linkki verkkotapaamiseen tulee tdhdn ldhempana ajankohtaa.

PAIKKA: Hengitysliitto, Oltermannintie 8, Helsinki ja verkko

@ JARJESTAJA: Padkaupunkiseudun Hengitys ry

VASTUUHENKILO: Marika Kiikala-Siuko, p. 050 539 3071 tai
marika.kiikala-siuko@hengitysliitto.fi

21.10. ma e klo 18.00-20.00

Harvinainen hengityssairaus ja lilkkunta osana omahoitoa
-verkkotapaamiset. Verkkotapaamisten teemana

on antaa tietoa ja vaihtaa kokemuksia monipuolisen

ja saanndllisen lilkkunnan merkityksesta harvinaista
hengityssairautta sairastavalle. Kokonaisuus koostuu
neljasta verkkotapaamisesta: 21.10.,4.11.,18.11.ja 9.12..
Iimoittautuneiden toivotaan sitoutuvan osallistumaan
jokaiseen verkkotapaamiseen, koska jokaisessa
verkkotapaamisessa on eri sisdlto. IImoittautuminen
viimeistaan 27.9.: ilmoittautumislinkki. Verkkotapaamiset
toteutetaan, kun ilmoittautuneita on vahintaan kahdeksan
henkil6a ja mukaan otetaan 12 henkilda. llmoittautuneille
laitetaan sdhkodpostia ilmoittautumisen paatyttya.
limoittautuneita tulee olla vahintdan kahdeksan henkil6a ja
mukaan otetaan 12 henkil6a ilmoittautumisjarjestyksessa.
Lisdtietoja Hengitysliiton tapahtumakalenterista.

PAIKKA: Microsoft Teams
© JARJESTAJA: Hengitysliitto ry

VASTUUHENKILO: Marika Kiikala-Siuko,
marika.kiikala-siuko@hengitysliitto.fi tai p. 050 539 3071



LOKAKUU

23.10. ke » klo 17.00-18.30

Kansantautimme uniapnea - mika avuksi? Uniapnea on
uusi kansantautimme, jota moni sairastaa tietamattaan.
Se on hoitamattomana vakava terveysriski. Mitd meidan
kaikkien pitdisi uniapneasta tietdad? Luennoija Miia Aro
LKT, keuhkosairauksien ja allergologian erikoislaakari,
asiantuntijayliladkari Filha ry.

PAIKKA: Hengitysliitto, Oltermannin auditorio,

Oltermannintie 8

@ JARJESTAJA: Helsingin tydvaenopisto ja
Padkaupunkiseudun Hengitys ry

VASTUUHENKILO: Tuula Narvola,
tuula.narvola@hengitysyhdistys.fi tai 040 559 6833

25.10.-26.10. ¢ klo 10.00-16.00

Keuhkofibroosia sairastavat ldheisineen.

Tavoitteena on, etta valtakunnalliseen vertaistapaamiseen
osallistunut kokee tietonsa sairaudesta ja sen omahoidosta
lisddntyneen, selviytymisensa sairauden kanssa paran-
tuneen, hyvinvointinsa edistyneen ja vertaiskeskustelun
hyodyllisyyden. Vertaistapaaminen pitaa sisallaan
asiantuntija-alustuksia ja teemallista vertaiskeskustelua.
Osallistujat otetaan ilmoittautumisjarjestyksessa.

MARRASKUU

11.11.ma ¢ klo 17.30-19.30

Homenokat. Vertaisryhma on tarkoitettu sisdilmasta
sairastuneille henkilGille. Se on avoin kaikille. Keskustelut
vertaisryhmassa ovat luottamuksellisia. Jos tulet mukaan
ensimmadistd kertaa, soita ensin Sadulle. Haneltd saat myds
linkin etdyhteytta varten. Vertaisryhmaa ohjaa koulutettu
vertaisohjaaja.

PAIKKA: Microsoft Teams

@ JARIESTAJA: Paskaupunkiseudun Hengitys ry

VERTAISOHJAAJA: Satu Riski, 040 531 9298
torstaisin 15.00-18.00 tai satu.riski@hengitysyhdistys.fi

12.11. ti * klo 14.45-16.45

Astma- ja COPD-ryhma. Vertaisryhma astmaa ja/tai
COPD-tautia sairastavat kohtaavat ja jakavat ajatuksiaan,

tunteitaan ja kokemuksiaan toistensa kanssa. Nain nakokulma

omaan sairauteen saattaa myds laajentua. Keskustelut
vertaisryhmassa ovat luottamuksellisia. Imoittaudu
ennakkoon Tuulalle. Haneltd saat myds linkin etdyhteytta
varten.

PAIKKA: Kampin palvelukeskus, kerhohuone Broidi,
Salomonkatu 21 B, 00100 Helsinki ja

Microsoft Teams, paikan paalla ja verkossa.

@ JARJESTAJA: Paskaupunkiseudun Hengitys ry

VASTUUHENKILO: Tuula Narvola, 040 559 6833 tai
tuula.narvola@hengitysyhdistys.fi

Osallistujilta edellytetdan osallistumista molempiin paiviin.
IImoittautuminen viimeistadn 25.9.: ilmoittautumislinkki.
Tarkista, etta ilmoittautumisen lahettamisen jalkeen saat
vahvistuksen sahkopostiisi. Tarvittaessa ota yhteytta
marika.kiikala-siuko@hengitysliitto.fi. Imoittautumisajan
padtyttyd ilmoittautuneet saavat lisatietoja sahkopostitse.
Tapahtumaan kuuluu ohjelma ja sen mukaiset tarjoilut
majoitus (2 hh) perjantain ja lauantain véliseksi yoksi.
Matkakulut ja ylimdaraiset yot ovat omakustanteisia ja
osallistujien tulee huolehtia ndista itse. Osallistumisen
peruutus on maksutonta kaksi (2) vilkkoa ennen tapaamista.
Mikali peruutus tehddan taman jélkeen tai ilmoittautunut

jattaa saapumatta tapahtumaan, Hengitysliitto perii 40 €.

Mikali peruutus johtuu terveydellisistd syistd, osallistumisen
peruuttamisesta ei aiheudu kuluja. Peruutukset:
marika.kiikala-siuko@hengitysliitto.fi tai p. 050 539 3071.
Vertaistapaaminen toteutuu, kun ilmoittautuneita on
yhteensa vahintaan 15 henkil6a.

PAIKKA: Orginal Sokos Hotel Tapiola Garden,
Tapionaukio 3, Espoo

@ JARIESTAJA: Hengitysliitto ry

VASTUUHENKILO: Marika Kiikala-Siuko,
marika.kiikala-siuko@hengitysliitto.fi tai p. 050 539 3071

12.11.ti * klo 17.00-18.30

Bronkiektasiatautia, trakeobronkomalasiaa tai EDAC:ia
sairastavat laheisineen. Vertaisryhmdassa bronkiektasiatautia,
trakeobronkomalasiaa tai EDAC:ia sairastavat ja laheiset
kohtaavat ja jakavat ajatuksiaan, tunteitaan ja kokemuksiaan
toistensa kanssa. Ndin ndkdkulma omaan sairauteen

saattaa my0s laajentua. Keskustelut vertaisryhmassa

ovat luottamuksellisia. Vertaisryhmaa ohjaa koulutettu
vertaisohjaaja. Linkki vertaistapaamiseen tulee tdhan
ldhempédna ajankohtaa.

PAIKKA: Kampin palvelukeskus, kerhohuone Systeri, 1. krs,
Salomonkatu 21 B, 00100 Helsinki

@ JARJESTAJA: Padkaupunkiseudun Hengitys ry

VASTUUHENKILO: Marika Kiikala-Siuko, p. 050 539 3071 tai
marika.kiikala-siuko@hengitysliitto.fi



MARRASKUU

13.11. ke ¢ klo 17.00-19.00

Keuhkofibroosia sairastavat ldheisineen. Vertaisryhmassa
keuhkofibroosia sairastavat ja laheiset kohtaavat ja jakavat
ajatuksiaan, tunteitaan ja kokemuksiaan toistensa kanssa.
Nain ndkokulma omaan sairauteen saattaa myos laajentua.
Keskustelut vertaisryhmassa ovat luottamuksellisia.
Vertaisryhmaa ohjaa koulutettu vertaisohjaaja.

Vertaisryhma kokoontuu hybridina eli voit tulla paikan paalle
tai osallistua verkon kautta. Muista tulla ajoissa linjoille!
Linkki verkkotapaamiseen tulee tdhdn lahempana ajankohtaa.
Vertaisryhman tapaamisessa mukana Hengitysliiton
harvinaistoiminnan asiantuntija Marika Kiikala-Siuko

PAIKKA: Hengitysliitto, Oltermannintie 8, Helsinki ja verkko

0 JARJESTAJA: Paskaupunkiseudun Hengitys ry

VASTUUHENKILO: Marika Kiikala-Siuko, p. 050 539 3071 tai
marika.kiikala-siuko@hengitysliitto.fi

14.11.to ° klo 18.00-19.30

Lymfangioleiomyomatoosia (LAM) sairastavat.
Lymfangioleiomyomatosis on erittdin harvinainen
keuhkosairaus. Tervetuloa keskustelemaan muiden LAM:ia
sairastavien kanssa. Tervetuloa keskustelemaan muiden
samaa sairautta sairastavien kanssa. lllassa mukana

9.12.ma ¢ klo 17.30-19.30.

Homenokat. Vertaisryhma on tarkoitettu sisdilmasta
sairastuneille henkilGille. Se on avoin kaikille. Keskustelut
vertaisryhmassa ovat luottamuksellisia. Jos tulet mukaan
ensimmaista kertaa, soita ensin Sadulle. Haneltd saat
linkin etdyhteytta varten. Vertaisryhmaa ohjaa koulutettu
vertaisohjaaja.

PAIKKA: Microsoft Teams

@ JARJESTAJA: Paskaupunkiseudun Hengitys ry

VERTAISOHJAAJA: Satu Riski, 040 531 9298
torstaisin 15.00-18.00 tai satu.riski@hengitysyhdistys.fi

10.12. ti * klo 14.45-16.45

Astma- ja COPD-ryhma. Vertaisryhma astmaa ja/tai
COPD-tautia sairastavat kohtaavat ja jakavat ajatuksiaan,
tunteitaan ja kokemuksiaan toistensa kanssa. Nain nakokulma
omaan sairauteen saattaa myds laajentua. Keskustelut
vertaisryhmassa ovat luottamuksellisia. Imoittaudu etukateen
Tuulalle. Hanelta saat my®os linkin etayhteytta varten.

PAIKKA: Kampin palvelukeskus, kerhohuone Broidi,
Salomonkatu 21 B, 00100 Helsinki ja
Microsoft Teams, paikan paalla ja verkossa.

@ JARJESTAJA: Padkaupunkiseudun Hengitys ry

VASTUUHENKILO: Tuula Narvola, 040 559 6833 tai
tuula.narvola@hengitysyhdistys.fi

Hengitysliiton harvinaistoiminnan asiantuntija Marika
Kiikala-Siuko. [Imoittautuminen verkkokeskusteluun ja
mahdolliset teemat, joista toivot keskustelua viimeistaan
6.11.2024. llmoittautuneille laitetaan osallistumislinkki
viimeistdan 11.11.2024. Jos linkkia ei [6ydy sahkdpostistasi,
niin tarkista roskapostisi tai ota yhteytta Marika
Kiikala-Siukoon. Lisatietoja 16ytyy Hengitysliiton
tapahtumakalenterista.

PAIKKA: Microsoft Teams

@ JARIESTAJA: Hengitysliitto ry
VASTUUHENKILO: Marika Kiikala-Siuko, p. 050 539 3071 tai
marika.kiikala-siuko@hengitysliitto.fi

27.11. ke ¢ klo 14.00-17.00

Pikkujoulut Paakaupunkiseudun Hengitys ry:n jasenille.
llmoittautuminen Tuulalle ke 20.11. mennessa.

Tervetuloa!

PAIKKA: Kampin palvelukeskus, kerhohuone Fade, 1. krs,
Salomonkatu 21 B, 00100 Helsinki
@ JARJESTAJA: Paskaupunkiseudun Hengitys ry

VASTUUHENKILO: Tuula Narvola,
tuula.narvola@hengitysyhdistys.fi, p. 040 559 6833

10.12. ti * klo 17.00-18.30

Bronkiektasiatautia, trakeobronkomalasiaa tai EDAC:ia
sairastavat laheisineen. Vertaisryhmassa bronkiektasiatautia,
trakeobronkomalasiaa tai EDAC:ia sairastavat ja laheiset
kohtaavat ja jakavat ajatuksiaan, tunteitaan ja kokemuksiaan
toistensa kanssa. Ndin ndkdkulma omaan sairauteen

saattaa my0s laajentua. Keskustelut vertaisryhmassa

ovat luottamuksellisia. Vertaisryhmaa ohjaa koulutettu
vertaisohjaaja. Linkki vertaistapaamiseen tulee tdhan
ldhempéana ajankohtaa.

PAIKKA: Teams

@ JARJESTAJA: Padkaupunkiseudun Hengitys ry

VASTUUHENKILO: Marika Kiikala-Siuko, p. 050 539 3071 tai
marika.kiikala-siuko@hengitysliitto.fi

11.12. ke ¢ klo 17.00-19.00

Keuhkofibroosia sairastavat ldheisineen. Vertaisryhmassa
keuhkofibroosia sairastavat ja laheiset kohtaavat ja jakavat
ajatuksiaan, tunteitaan ja kokemuksiaan toistensa kanssa.
N&in ndkokulma omaan sairauteen saattaa myos laajentua.
Keskustelut vertaisryhmassa ovat luottamuksellisia.
Vertaisryhmaa ohjaa koulutettu vertaisohjaaja.

Vertaisryhma kokoontuu hybridina eli voit tulla paikan

paalle tai osallistua verkon kautta. Muista tulla ajoissa linjoille!
Linkki verkkotapaamiseen tulee tdhdn lahempana ajankohtaa.

PAIKKA: Hengitysliitto, Oltermannintie 8, Helsinki ja verkko

0 JARJESTAJA: Padkaupunkiseudun Hengitys ry

VASTUUHENKILO: Marika Kiikala-Siuko, p. 050 539 3071 tai
marika.kiikala-siuko@hengitysliitto.fi

g




ASIANTUNTIJANA ARMI LUUKKONEN

Uniapnean kancsa

0 o0 sairaanhoitaja ja terveydenhoitaja AMK -

voi eld& erinomaicta e/ﬁm/ allergia-ja astmahoitaja - sertifioitu uniapneahoitaja

HEHKU-uniapnearyhman
syksyn tapaamisia

1. krt keskiviikko 11.9.2024
klo 18-19.30

2. krt keskiviikko 20.11.2024
klo 18-19.30

3. krt keskiviikko 11.12.2024
klo 18-19.30

Voimapotentiaalimme uni, jota
yleinen uniapnea monesti rikkoo.

e Unen fysiologia ja unen merkitys
hyvinvoinnille

Unen edellytykset: Keinoja
hyvédn unen yllapitamiseen

Uniapnean oireet

e Miksi uniapnea rikkoo unen
rakenteen? Milta uniapnea
kuulostaa?

Kuinka uniapneaa tutkitaan,
tutkimustulokseni ja miten
tulkitsen niita?

PAIKKA:Teams

ILMOITTAUTUMISET: Tuula Narvola
tuula.narvola@hengitysyhdistys.fi «

HEHKU-hanke, Hengitysliitto

e Uniapnean laadukas, kokonais-
valtainen hoito.

e Miten uniapnea hoidetaan ja
miten voin vaikuttaa hoidon
onnistumiseen?

e Elamantavat / CPAP-hoito /
hammaskiskohoito / asentohoito

e CPAP-laitteen toimintaperiaatteet
ja laitteen kaytto.

e |aitteen, maskin seka valineiden
puhdistus

e CPAP-laitteen kostuttajan
merkitys ja nendnhoito

e Nukkumisergonomia

p. 040 559 6833

e Kuinka saan uniapnean hoidosta
mahdollisimman miellyttavaa?

e Taman kerran paateema on
kayda lapi hoidossa esiintyvat
ongelmatilanteet ja ratkaisuja
niihin.

e Uniapnean hoidon ongelma-
tilanteita

e Uniapnean hoidon tehostaminen
e |kddnnyn. Muuttuuko uniapnea?
Jokaisella kerralla aikaa

keskustelulle osallistujien
kysymysten pohjalta

Padkaupunkiseudun
Hengitys

Sisdilmavertaispuhelin
ti klo 10-12, to klo 16-18

® 044 407 7010

»
? Kodin sisdilma- ja

korjausneuvontapuhelin
ma-to klo 9-15
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13.8.-20.12.2024 ja 7.1.-30.5.2025

Tervetuloa mukaan liikkkumaan!

I< esén tauon jalkeen liikuntaryhmat alkavat jélleen.
IImoittautuminen on nyt auki syksyn liikunta-
ryhmiin. Voit kdyda ilmoittautumassa haluamaasi
ryhméén kotisivuillamme osoitteessa www.hengitys-
yhdistys.fi/paakaupunkiseutu/toiminta/liikunta-
ryhmat/. Viime kevddna jumpanneille ilmoittau-
tumislinkki on lahetetty myos omaan séhkopostiin.
Voit samalla ilmoittautua myos kevaan 2025 ryh-
miin. Jos tulet toisiin ajatuksiin, ilmoitathan siitd
Tuulalle p. 040 559 6833.

Jumppia ei jérjestetd arkipyhing, sillé silloin lii-
kuntapaikat ovat padsaantoisesti kiinni. Joskus ryh-
missa voi olla sijainen, silloin tuntinimike voi olla toi-
nen. Jos tunti joudutaan perumaan, siitd ilmoitetaan
tekstiviestilld.

Liikuntaryhmétoimintaa tukee Opintokeskus
Sivis. Osallistujatiedot raportoidaan Sivikseen eiké
niitd kéytetd muuhun tarkoitukseen. Maksuvalinei-
nd ryhmiin kdyvéit myos Epassi ja Edenred. Hengitys-
yhdistys ei ole vakuuttanut osallistujia.

Liikunnan riemua!

Tervetuloa Pilatestunnille!

Pilates vahvistaa syvia vatsalihaksia ja keski-
vartaloa tehokkaasti, kohentaa ja yllapitaa ryhtia
ja pitda selan terveend. Menetelman avulla

voi harjoittaa itselle tasapainoisen ja vahvan
lihaksiston seka joustavat nivelet ja hyvan
lihasvenyvyyden koko kehoon.

Tervetuloa siis Hengitysyhdityksen Pilates-
tunnille Kamppiin torstaisin klo 10-11!
Padlle mukavat ja joustavat vaatteet.

Yt,
Annaleena




KAMPIN LIIKUNTAKESKUS
Malminkatu 3, 00100 Helsinki

Jooga
Sanna Kullberg
Pieni liikkuntasali

ma 2.9.-16.12.2024 » klo 17-18.30

(kevatkausi 13.1.-26.5.2025)
syyskausi: jdsenet 95 € o eijasenet 120 €

OLTERMANNITALO
Oltermannintie 8, 00620 Helsinki
Hengitys- ja Sydanliiton uima-allas

Oltermannitalon allasryhma
Ryhmasta vastaa Sari Weiland, Personal Fysio

ti 13.8.-17.12.2024 ¢ klo 15-15.45

(kevatkausi 7.1.-20.5.2025)
syyskausi: jdsen 162 € ¢ eijdsen 185 €

Hydrobigc, tiistai
Lotta Kujala
Uima-allas

ti3.9.-17.12.2024 » klo 15-16

(kevatkausi 7.1.-20.5.2025)
syyskausi: jdsenet 127 € o eijdsenet 152 €

Hydrobic 1, keskiviikko
Lotta Kujala
Uima-allas

ke 4.9.-18.12.2024 ¢ klo 13.30-14.15

(kevatkausi 8.1.-21.5.2025)
syyskausi: jdsenet 95 € o eijasenet 120 €

Hydrobic 2, keskiviikko
Lotta Kujala
Uima-allas

ke 4.9.-18.12.2024 ¢ klo 14.15.-15.00

(kevatkausi 8.1.-21.5.2025)
syyskausi: jdsenet 95 € o eijasenet 120 €

Pilates

Annaleena Anteroinen
Pieni liikuntasali

t05.9.-19.12.2024 ¢ klo 10-11

(kevatkausi 9.1.-29.5.2025)
syyskausi: jdsenet 95 € o eijasenet 120 €

Hydrobic, torstai
Lotta Kujala
Kampin liikuntakeskuksen uima-allas

t05.9.-19.12.2024 ¢ klo 18.30-19.30

(kevatkausi 9.1.-29.5.2025)
syyskausi: jdsenet 127 € o eijdsenet 152 €

Oltermannitalon allasryhma
Ryhmasta vastaa Sari Weiland, Personal Fysio

pe 16.8.-20.12.2024 ¢ klo 14-14.45

(kevatkausi 10.1.-23.5.2025
syyskausi: jdsen 162 € ¢ eijdsen 185 €

LEPPAVAARAN UIMAHALLI
Verdjapellonkatu 15, 02650 Espoo

Hydrobic
Lotta Kujala

pe 30.8.-20.12.2024 ¢ klo 15-16

(kevatkausi 10.1.-23.5.2025)
syyskausi: jdsenet 127 € o eijdsenet 152 €

limoittautuminen ryhmiin alkaa 15.7.2024
osoitteessa www.hengitysyhdistys.fi/
paakaupunkiseutu = toiminta —
liikuntaryhmat

Lisatietoja saat sahkopostitse:
tuula.narvola@hengitysyhdistys.fi

Tervetuloa liikkkumaan!
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Onko sahkoposti-
osoitteesi muuttunut?

Kerro se meille, niin tieto toiminnastamme
I6ytaa perille! Tuula 040 559 6833 tai
tuula.narvola@hengitysyhdistys.fi.

¥ Padkaupunkiseudun
[ ) 4 Hengityps

Toteutamme liikkuntaryhmat ja yleisdluennot yhteistyossa
Opintokeskus Siviksen kanssa

Opintokeskus Sivis
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¥ Padakaupunkiseudun y/ . .s
0P Hengitys ¢» Hengitysliitto

Liity hengitysyhdistyksen jaseneksi

Hengitysliitto ja sen paikalliset hengitysyhdistykset edistavat
hengitysterveytta ja hengityssairaan hyvaa elamaa.

Suku- ja etunimet
(Alleviivaa kutsumanimi)

Syntymaaika Ammatti
Puhelin Aidinkieli
Osoite

Postinumero Koti-

ja -toimipaikka kunta

Sahkdpostiosoite

Liityn varsinaiseksi jaseneksi

Liityn toissijaiseksi jaseneksi Hengitysyhdistykseen, olen jasen

Hengitysyhdistyksessa (maksan molempien yhdistysten jasenmaksun)

Olen kiinnostunut
hengityssairauksista
(kerro, mista):

Olen alle 15-vuotiaan huoltaja Olen alle 15-vuotias

Minulle saa lahettaa tekstiviesteja yhdistykseni tapahtumista.

Perheesséamme on jo aiemmin hengitysyhdistyksen jasen / jasenia:
Ei Kylla Nimi:

Jasenmaksusi maaraytyy paikallisen hengitysyhdistyksen mukaan.
Toimitamme jasenhakemuksesi kotikunnassasi toimivaan hengitysyhdistykseen.
Jos haluat kuitenkin liittyd johonkin toiseen hengitysyhdistykseen, kirjoita yhdistyksen nimi tahan:

Suostun ylldesitettyjen tietojen tallentamiseen Hengitysliitto ry:n jdsenrekisteriin.

Paivays
Allekirjoitus

Huoltajan allekirjoitus,
jos olet alle 15-vuotias

PS. Jokaisen jaseneksi liittyvan on taytettava oma lomake.
Lomakkeen voi tayttaa myos osoitteessa https://www.hengitysliitto.fi/liity-jaseneksi.
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HENGITYSYHDISTYKSEN
JASENENA SAAT MONIA ETUJA:

Hengitysliiton verkkosivuilta ja YouTubekanavalta |6ydat
paljon ajankohtaista tietoa hengitysterveydesta ja hengitys-
sairauksista. Pysy ajan tasalla toiminnasta ja uusimmasta
tiedosta seuraamalla meitd: www.hengitysliitto.fi,
sosiaalinen media: @Hengitysliitto.

Voit ladata mobiilijasenkortin sovelluskaupasta. Sen avulla
voit seurata yhdistyksesi ja liiton uutisia, tapahtumia,
toimintaa sekd muuttaa henkildkohtaisia tietojasi.
Hengitysyhdistyksesi palvelut, esim. liikuntaryhmat ja
-tapahtumat, luentotilaisuudet, kerhot, virkistystoiminta.
Tule mukaan toimimaan vapaaehtoisena vertaisohjaajana,
likunnanohjaajana, kokemustoimijana- tai yhdistyksen
luottamushenkiléna. Hengitysliitto kouluttaa vapaaehtoisia.
Jasenlehti Hengitys nelja kertaa vuodessa.

Tarkemmat jadsenedut voit tarkistaa viela yhdistyksesi ja
liiton verkkosivuilta.

Hengitysliitto ry, Oltermannintie 8, PL 40, 00621 Helsinki, puh. 020 757 5000, www.hengitysliitto.fi "’ Hengltysllltto



