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pdédkirjoitus

B Kevit lienee toivotta-
vasti jo pitkélld tdméan
Jutun ilmestyesséa. Ka-
tuhiekan puhdistamisen
nostattamisen pdlyn
mééré oli jélleen huo-
mattava, mutta nyt ldhes
kaikki tiet ja kadut on jo
saatu puhdistettua.

ltse en tédnéd talvena
padssyt harrastamaan avantouintia (lue “saanut
aikaiseksi’), kuten aiempina talvina. Aina avan-
touintia aloittaessa tulee mieleen miksi kiusaa
itsedédn, mutta hetken péaéasta sitd oikein odottaa

an om - Ja avannossa kaynnin jélkeinen tunne on sanoin-
WW@@ @@EDHBD@@ kuvaamaton!

oo og Avantouinti ei valitettavasti kuulu yhdistyksen laji-

gﬂﬂ%@@gﬁ@ valikoimaan, mutta toivottavasti olette kéayttdneet

L L~ ag hyvéksi liikunta- ja muita harrasteita talven aika-

Uﬁm@@ @)@H W@@@g na. Huomasittehan, ettd uusina toimintoina syys-

talvikaudella oli esimerkiksi kaupunkikévelyt seké

Asabhi-liikunta. Pyrimme siihen, ettéd kaikki harras-

Kuvat: Asahi Nordic ok

Maanantaina 26.08.2024 vietamme
sisailmasta oireilevien paivaa jumpan

merkeissa Sorsapuistossa Tampere- i?et{?,ti”‘ﬁ g o;ens:ﬂsl%/ k.sy.n;a. hi i
talon eteldnpuoleisella nurmikentilla B! mentaessa loiminta NieMailie i

klo 17.00-18.00 mutta ei suinkaan lopu, vaan muuttaa muotoaan

Henaitvsliiton tavoitt likutt it painottuen virkistykseen.
engitysliiton tavoitteena on liikuttaa valta- . - L I .
kunnallisesti yhta aikaa 600 hengitysyhdistys- Q0= vty paljon fistoa kesdigEEE

ten jasentd ja omasta hengitysterveydestaan tt_eete/sta,. kuten D/r?.go-mus.lkaa/l qued/ateatte-
kiinnostunutta henkilda! rissa, Heinolan keséteatterin komedia, matka Jy-
véskyldén ja paljon muuta!

Avoin tapahtuma, ei ennakkoilmoittautumista.
Nyt kannattaa olla aktiivinen ja mahdollisuuksien

TERVETULOA TUTUSTI{A’VK’\VA’\N mukaan osallistua tapahtumiin, jotta niitad pysty-
ASAHI-TERVEYSLHKUN T, - téén ja kannattaa jérjestad myés jatkossa.
Tilaisuus jél’jeStetéén yhteistyoSs En yleensé ole tehnyt uudenvuoden lupauksia,
I

Asabhi Nordicin kanssa. - ‘ mutta.nyt .tein poiKkeuksen ja aloiztan .uudellt.aen
—T s pyoréilyn, joka on jdényt syysté tai toisesta jos-
' ' sain vaiheessa pois liikuntarepertuaarista. Olen
Jo tehnyt muutaman pyérélenkin ja todennut, etta
sehdn on tosi mukavaa, varsinkin jos vield keli
Suosil.
Haastankin kaikki liikkumaan kukin omien voimi-
ensa mukaan tédnéd kesénd, oli lajina sitten pe-
tankki tai tikanheitto. Kaikki kelpaa, kunhan vain
liikutaan!

Liikunnallisin keséterveisin

( . ) Petri Kuvala
L (X h . ht .
"*.' Henglt}"&'llttﬂ LEOm 5 puheenjoniaja
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KEVATMATKA TALLINNAAN
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LIIKUNTAHETKIA KEVAT 2024

Tampereen

Jumppien hinnat 15€/jdsen, 35€ ei-jasen,

Jooga 20 €/jasen

Seuraa ilmoitteluamme Aamulehdestd ja yhdistyk-
semme nettisivuilta. Voit my0s ottaa yhteytta yhdistyk-
sen toimistoon, puhelin 040 7450 730. Ryhmadt jaavét
kesétauolle!

VESIJUMPPA torstaisin klo 13.30-14.00 Tampereen
Uintikeskuksessa. Ryhmaan on varattu 15 paikkaa yh-
distyksen jasenille. Kaupungin liikuntatoimi laskuttaa
vesijumppaan osallistujien maksut.

HENGITYSJUMPPA maanantaisin klo 17.00-
17.45 Aleksanterin koulun liikuntasali, Hallitus-
katu 26, 2.kerros. Tunti aloitetaan hengityshar-
joituksilla, joista edetdan lihaskuntoa, tasapainoa
ja liikkuvuutta parantaviin harjoitteisiin. Tunnilla
keskitytaan liikkeisiin, jotka parantavat hengitys-
elimistdn toimintaa. Kaikki liikkeet tehdaan pysty-
asennossa ja niistd annetaan jokaiselle osallistu-
jalle sopivat vaihtoehdot. Kokeilukerta maksuton.
Ohjaaja fysioterapeutti Sanna-Mari Saarimaki.

JOOGA torstaisin klo 13.30-15.00 toimistolla. Ohjaa-
jana Sini Marikki.

KUNTOSALI

RATINAN KUNTOSALI, Tampereen Stadionin si-
saliikuntatila, tiistaisin klo 12.00-13.00. Ei ohjaa-
jaa. Yhdistyksen jasenille maksuton.

KUNTOTANSSI torstaisin klo 17.00-17.45 Sam-
mon koulun alasali, Teiskontie 16. Tunnilla koho-
tetaan kuntoa helpoin, tanssillisin askelin. Tyylilaji
vaihtuu musiikkikappale kerrallaan tunnelmasta
toiseen. lloiset soolotanssit sopivat seka miehille
ettd naisille ikdan katsomatta. Tanssikokemusta ei
tarvita, kaikki liikkuvat omalla tyylillaan ja jaksami-
sensa mukaan. Kokeilukerta maksuton. Ohjaaja
fysioterapeutti Sanna-Mari Saarimaki.
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Hengitysyhdistys
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TUOLIJOOGA keskiviikkoisin klo 14.30-16.00
toimistolla. Ohjaajana Martti Makinen.

TUOLIJUMPPA tiistaisin klo 13.00-13.45 yhdis-
tyksen toimistolla. Kokeilukerta maksuton. Oh-
jaaja fysioterapeutti Sanna-Mari Saarimaki.

MUUT TAPAHTUMAT

LAULUTILAISUUS perjantaina kerran kuukaudessa
klo 13.00-14.30 yhdistyksen toimistolla. Kevaan vii-
meinen tapaaminen 17.05.

RUPATTELUTUPA joka toinen perjantai klo 11.00.
Seuraavat tapaamiset 17.05. ja 31.05.

UNIAPNEA-VERTAISRYHMA NOKIALLA
SPR:n tiloissa, Pirkkalaistori 1, 2.krs. Ohjaajina
Paivi Ahtonen ja Sinikka Niemi. Ryhma kokoon-
tui kevatkaudella 17.04. keskiviikkona klo 17.00-
18.30. viimeisen kerran ennen kesataukoa.
Tilaisuuksissa on ollut kahvitarjoilu ja suolapala.
Hinta kaudelta 15€/jasen, 30€ ei-jasen.

Suunnitteilla on tydikaisten uniapnearyhma
verkossa. Tarkemmat tiedot ilmoittautumisista
seuraavassa elokuun lehdessa.

Tampereen Hengitysyhdistys 16ytyy nyt Face-
bookista! Kun menet sivulle www.facebook.
com ja olet kirjautunut sisaan, laita ylds haku-
kenttddn Tampereen Hengitysyhdistys.

Naéin I6ydédt meidat my6s Facebookista.
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Tampereen Hengitysyhdistykselld on suunnitel-
missa aloittaa syksylld uniapneaa sairastavien
verkkovertaisryhnma verkossa. Osallistumista
varten tarvitaan alylaite, jossa on nettiyhteys
seka toimiva sahkopostiosoite.

Tarkemmat tiedot ja ilmoittautumiset elo-
kuussa ilmestyvassa lehdessa. Tietoa uniapne-
asta, sen hoidosta, omahoidosta ja vertaistuesta
Idydat osoitteesta https://hengitysliitto.fi/hengi-
tyssairaudet/uniapnea/

Tampereen

TUOLI-ASAHI

- terveysliikuntaryhma

Ryhma on kokoontunut Nokialla SPR:n tilois-
sa, Pirkkalaistori 1, 2.krs, kevatkaudella viimei-
sen kerran 12.05. klo 16.00-16.45 ennen ke-
sataukoa. Tuoli-Asahi on Suomessa kehitelty
terveysliikunnan muoto, joka sopii kaikenikaisille
ja -kuntoisille. Liikkeet ovat pehmeita ja hitaita.
Asahissa keskitytdan yhdistamaan hengitys ja
like tasapainoiseksi ja tehokkaaksi kehomielen
harjoitukseksi.

Tassa ryhmassa Asahi-liikkeet on sovellettu
tuolilla tehtaviksi, toki voit harjoitella myds seis-
ten. Ohjaajana liikunnanohjaaja Pia Heinonen.
Hinta kaudelta 25€/jasen, ei-jasen 40€.

Seuraavassa Puhallus-lehdessa tarkemmat
tiedot ilmoittautumisista ja alkamisajoista.

Hengitysyhdistys

HENGITYSLIITON
HARVINAISET —-RYHMA

Ryhmaan ovat tervetulleita harvinaista hengi-
tyssairautta sairastavat seka heidan puolisonsa.
Vertaisryhmassa ohjaajina ovat Kati Multanen ja
Jaana Vanhatalo. Luennoitsijavierailuja on 1-2
kertaa vuodessa.

Kevatkauden viimeinen kokoontuminen viela
tiistaina 28.05. klo 17.00-18.30 Tampereen Hen-
gitysyhdistyksen toimistolla.

UNIPOLIKLINIKKA Tays
Jokainen uniapneetikko toimii Unipolilta saatujen
ohjeiden mukaan.

TARVIKEJAKELU
maanantai klo 13.00-15.00
perjantai klo 10.00-12.00

Unipoliklinikan sairaanhoitajan tavoittaa
numerosta 03-3116 3315

puhelinajat: ma-pe klo 8.00-14.00

Puhelu ohjautuu vastaajaan. Yhteydenotot myds
tekstiviestilla puhelinnumeroon 045 7396 5932 . Toimi
nauhoitteen ohjeiden mukaan, soitamme sinulle takai-
sin. Voit myds tunnistautua sahkoisesti viestipalveluun
pirha.fi -sivustolla valitsemalla otsikon OmaTays. Hoi-
tokeskustelun kautta voit |ahettaa viestin ja ammatti-
lainen vastaa sinulle kahden arkipaivan kuluessa.

Osoite:

Tays Keskussairaala

Finn-Medi 5, 7. krs, Biokatu 12, 33520 Tampere
Kulkuohje: Sisaankaynti rakennukseen sijaitsee
Potilashotellia vastapaata

Yhteydenotot keuhkoklinikkaan puhelinnumeroon
03 3116 3236.

PUHELINAIKA MA-PE 09.00-15.00

TAMPEREEN UNIAPNEAYKSIKKO

Tarvikejakelu ma klo 13.00-15.00 ja pe klo 9.00-
11.00 Tipotien terveysasemalla on tarkoitettu vain
niille tamperelaisille, joiden uniapnean hoito on
Tipotiella.

Yhteydenotto puhelimitse
041 730 2193. Kaytdssa on takaisinsoittopalvelu.

Osoite:

Tipotien terveysasema,

Tampereen kaupungin uniyksikko

Tipotie 4, 5.kerros, D-siipi, 33230 Tampere

Pirkanmaan Puhallus 2/ 2024 7
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Tampereen Hengitysyhdistys
Kangasalan Seudun Hengitysyhdistys

HEINOLAN KESATEATTERISSA
TO 18.07.2024 KLO 14.00

Hulvattoman hauska komedia

Lauhamon bussin 1ahté Nokian Pirkkalais-
tien pikavuoropysakiltd klo 08.10., Tampereen
Vanhan kirkon pysakiltd klo 08.30, Kangasalan
linja-autoasemalta klo 09.10. ja Sahalahdelta klo
09.30. Tauko matkalla.

Saavumme Heinolaan klo 12.00 ja ruokai-
lemme ennen esitystd aivan teatterin Iaheisyy-
dessa sijaitsevassa RantaCasino -ravintolassa
noutopdydasta. Siirtyminen teatteriin omaan tah-
tiin ruokailun jalkeen.

Vield ehtii on rakastettava komedia, jossa
ikdihmiset ovat kaikkea muuta kuin kiltteja ja hiljai-
sia. Se on kertomus
kolmesta iakkaasta
ystavattaresta, jotka
ovat jakaneet kes-
kendan niin elaman
ilot, surut, bridge-
porukan Kkuin jopa
miehen. lan mydta
muisti patkii ja lon-
kat kolottavat, mutta ha-
lua elaa taysilla ei ikdantyminen vahenna!

Ohjaajana Sari Siikander ja rooleissa Sinik-
ka Sokka, Heidi Herala, Jaana Saarinen, Juhani
Laitala, Kirsi Ylijoki ja Sauli Suonpaa. Esityksen
kesto n. 2 h 15 min ja sen paatyttya siirrymme
bussiimme ja matkaamme takaisin kotipaikka-
kunnille.

Yhdistysten yhteisen teatterimatkan hinta
on 100€/hl6, kun ryhmassa on vahintaan 36-50
henkil6a. Matkan hinta on 105€, kun ryhmassa
on 30-35 henkil6a. Hinta sisaltda teatterilipun,
lounaan ja bussimatkat.

Sitovat ilmoittautumiset Tampereen Hen-
gitysyhdistyksen toimistoon 31.05.2024 men-
nessd, puhelin 040 7450 730 tai Kangasalan
Seudun Hengitysyhdistykseen Ritvalle, puhelin
0400 8355 65.

Tervetuloa!

Pirkanmaan Puhallus 2 / 2024

Tampereen Hengitysyhdistys
Kangasalan Seudun Hengitysyhdistys

KESARETKI JYVASKYLAAN JA TUURIIN
06.-07.08.2024

MATKAOHJELMA
06.08. TIISTAI

klo 08.15 Tilausliikenne Ari Mattilan bussi |ahtee Tam-
pereen Vanhan kirkon pysakilta.

klo 08.45 Kangasala 09.00 Saavumme Sahalahteen.
Jamsan kautta ajamme Korpilahdelle, jossa nautim-
me aamukahvit ja matka jatkuu kohti Jyvaskylaa.

klo 11.30 Vierailu uudessa Aalto2 -museokeskukses-
sa. Teemme opastetun kierroksen Aalto — ty6 ja elama
-nayttelyssa ja vierailun jalkeen ajamme Jyvaskylan
vesitornille.

klo 13.00 Lounas Vesilinnan maisemaravintolassa, jos-
ta on upeat maisemat yli kaupungin Paijanteelle. Matka
jatkuu kohti Vaajakoskea Pandan tehtaanmyymalaan
ja edelleen Laukaan Kylpylahotelli Peurunkaan.

klo 15.30 Majoittuminen. lltapaivalla voimme nauttia
kylpylan virvoittavista vesista. Yhteinen iltapala.

07.08. KESKIVIIKKO
Aamiainen hotellissa ja sen jalkeen huoneiden luovutus.
klo 08.00 Lahdemme kohti Saarijarvea.

klo 09.00 Tutustu-
minen Kivikauden
kylaan. Vierailun
jalkeen siirrymme
Toivi Jarvisen
vuonna 1961
valmistuneeseen
taidekotiin.

klo 11.15 Matka jatkuu kohti Tuuria..

klo 12.30 Lounas Valkeisen Loma-matkailukeskuk-
sessa.

klo 14.00 Tuurin kyldkaupassa omaa aikaa pari
tuntia. Matkaamme seuraavaksi kohti Killinkoskea.

klo 16.45 Wanhan Tehtaan kuppilassa kahvipaussi
seka opastettu kierros Killinkosken vaiheikkaaseen
teolliseen historiaan.

Kangasalle saavumme n. Klo 20.00.

Hinta: min. 30 Iahtijaa 295€/hl6 2-hh ja min. 20 Iahti-
jaa 338€/hl6 2-hh. Matkahintaan sisaltyy bussimatkat,
yhden yén majoitus kylpyléhotelli Peurungassa stan-
dard-luokan huoneissa, aamiainen hotellissa, kylpylan
kayttd, kaksi lounasta, iltapala tiistaina, kahdet kahvit,
opastettu kierros Aalto2 -museossa, Kivikauden kylas-
sa, Toivi Jarvisen taidekodissa ja Killinkoskella seka
hinnoissa oleva arvonlisavero.

Sitovat limoittautumiset Tampereen Hengitysyh-
distyksen toimistoon 07.07.2024 mennessa, puhe-
lin 040 7450 730 tai Kangasalan Seudun Hengitysyh-
distykseen Ritvalle, puhelin 0400 835 565. limoitathan
my0Os ruokarajoitteista retkivarauksen yhteydessa.
Suosittelemme matkavakuutuksen hankkimista.




Tuetulle lomalle ilman omavastuutal
Hengitysliitto on saanut testamenttilahjoituksen,
joka avulla liitto voi tukea taloudellisesti
Maaseudun terveys- ja lomahuallon tuetuille lomille
osallistuneita hengityssairaita.

Vuosina 2023 ja 2024 MTLH ei peri omavastuuta
hengityssairalile suunnatuille tuetuilie lomille
walituilta. MTLH palauttaa omavastuuosuuden
myds alkuvuonna 2023 naille lomille osallistuneaille.
Omavastuuosuus on 125 euroa.

all Ta] 5

HAE SYKSYN TUETUILLE LOMILLE

Varaa paikkasi Maaseudun Terveys- ja Lamahuolto ryn
kanssa yhieistydssa jarjestettaville tuetuille lomille! Lomat
sisaltdvat tdysihoidon, majoituksen ja jokaisen loman
teeman mukaista monipuolista ja ohjattua toimintaa.

Lomatuki myonnetaan taloudellisin, terveydellisin ja
sosiaalisin perustein. Tuetun loman voi saada
maksimissaan kolmen vuoden vilein ja enintdan kolme
kertaa kymmenen vuoden aikana,

Tuetwilta lomilta saa yhteisid lomamuistoja, uusia
kokemuksia ja yhdenvertaisuuden tunnetta koke
perheelle. SihkSisen lomatukihakemuksen vol thytths
MTLH:n verkkosivuilla osoltteessa www.mtih.fi.

Hakuaika
Lomakohde Ajankohta  paittyy
Sport & Spa Hotel Vesileppls Oy 25.-30.8.2024 2552024
22.-2792024 2262024
4.-91.2024 482024

P rrimty

Harmdan Kylpyls

Lohja Spa & Resort

i b

Lisdtietoja, lomaketilaukset ja
hakemusten palautus: MTLH,
www.mtlh.fi, puhelin:

010 219 3460,

lomatamtih.fi

Kyll&. Liityn jaseneksi!

Hengitysliitto ja sen paikallisyhdistykset edistavat
hengitysterveyits ja hengityssairaan hyvia elaméaa.

[ ]viityn jseneksi paikalliseen hengitysyhdistykseen
[ |Liityn kannattajajiseneksi Hengitysliittoon

VINKKI:
maksa jasenmaksu

jatayta lomake:
www.hengitysliitto.fi

[[] Perheessani on jo jasenyys:

SUMUPUOLI Dmiées COnainen DOmou  Den halea sancs

AIHNKIELY

SUKLUNIMI
SUML: J4 ETUNIMET
ETUMIMET
tallgvivaa kutsumanimi}
SYNTYMAAIKA®
(PREENV) Olen kiinnostunut hengityssairauksista/hengitysterveydesta,
Kerro mista:
PUHELIN
SAHKOPOSTI
CSOITE
[T Annan suostumukseni tallettaa henkilStietoni Hengityslitto ry:n
ja palkallisen hengitysyhdistyksen jasenrekisteriin,
Tietosucjaseloste: www.hengityslitto.f
] Minulle saa lahettasd myos markkincinti- ja varainhankintapostia
POSTINUMERD
A8 TOIMIPAIKKA PANEYS
KOTIKUNTA ALLEKIRJOITUS

“Huoltsia allekirjoittan ja Hedd nimensshannyksen, jos [Soeneksi littyy alle 15-vuotias
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Ville Niemela
paljon vartijana

Ville Niemela on llveksen

edustusjoukkueen

huoltaja, viimeisen

paidlle ammattimies.

Han on lasna harjoi-

tuksissa ja peleissa, i - N

monessa mukana. ' ' _';J'; f llvekselté odotetaan
Myos héan on erittain L Nl paljon kuluvalla kaudella.
innoissaan uudesta . i (lives)
Tammelan stadionista.

Kari Kumpulampi

Kokenut huoltaja
HALLITSEE
HOMMANSA
PARHAITEN

- Kylla téllaisella kentélla kelpaa jalkapalloa pelata,
sanoo Ville Niemela. (Kari Kumpulampi)

10 Pirkanmaan Puhallus 2 /2024




Tehtavani on huo-
lehtia, etta joukkueen
Jja pelaajien arki sujuu
mallikkaasti.

Palataan aluksi llveksen ailahtelevaan viime kau-
teen Veikkausliigassa. Pitkaan naytti silta, etta tampe-
relaisjoukkue taistelee jopa putoamista vastaan. Pa-
himmillaan ilvesryhma ajautui jopa kymmenen ottelun
voitottomaan putkeen, yleis6 huokaili syvaan Ratinan
lehtereilld, fanit olivat kdarmeissaan.

Silloinen paavalmentaja Toni Kallio vaistyi, kaivat-
tiin muutosta, ja hiljalleen otteet sitten kohenivatkin.
Sarjapaikka varmistui tamperelaisille vasta viime met-
reilla.

Lohtua erikoiseen kauteen toi Suomen cupin
voitto syyskuun lopulla 2023. Honka kaatui Olympia-
stadionilla Helsingissa 2-1, ja llves hommasi samas-
sa nosteessa palkintorahoja 50 000 euroa ja paasyn
kansainvalisille kentille, ensi kauden Konferenssiliigan
karsintoihin, mistd on luvassa tuonnempana enem-
mankin tienestia.

- Tunnelmat ovat luottavaiset. Paljon on joukku-
een suhteen odotuksia, mutta niitéa pitaakin olla, Ville
Niemela kertoo.

llveksen perusteellinen uudelleenrakennus kau-
delle 2024 aloitettiin hyvissa ajoin. Paavalmentajaksi
palkattiin Gnistanissa vakuuttavia naytt6ja antanut,
kasvatustieteiden maisteri ja UEFA Pro -valmentaja-
tutkinnon suorittanut Joonas Rantanen. Samalla pe-
laajarinki alkoi kohentua monilla uusilla laatupelaajilla.

Uusista pelaajista Roope Riski viimeistelee maa-

Ville Niemelé aitiopaikalla Tammelan stadionilla, huolto-
pisteellaan. (Kari Kumpulampi)

leja molemmilla jaloilla, ja tamperelaislahtéinen San-
teri Haarala saattaa hyvinkin pelata kuluvalla kaudel-
la elamansa parasta jalkapalloa. Han on pohjoisille
kentille ominainen, vahva ja juoksuvoimainen pelaaja.
Han ei odottele tarjoilua, viihtyy pallollisena ja pystyy
myds rakentamaan itselleen ja joukkueelle paikkoja.
Haaralassa on viela runsaasti lunastamatonta poten-
tiaalia.

Lauri Ala-Myllyméaen pelit Italiassa Serie B:ssa
Venezian joukkueessa loppuivat harjoituksissa saa-
tuun pahaan polvivammaan 2021. Nyt han on kunnos-
sa ja kesan mittaan haneltd on lupa odottaa jalleen
kliinisia ratkaisuja, rivit sarkevia juoksuja vastustajan
linjojen taakse. Anton Popovitch on maan parhaita
pelintekijoita, hanella on Vallu-isalta peritty luontainen
nakemisen lahja mitd tulee pelitapahtumiin kentalla,
jaatava potkutekniikka.

Keskeiseksi kauden edetessd noussee kysymys:
kuinka llveksen alakerta kestaa painetta?

- Meilla on komea stadion ja taitava joukkue ka-
sassa. On sopivasti nuoruutta ja kokemusta, Ville Nie-
mela sanoo. — Sormet ristissa taytyy vaan toivoa, ettei
kenellekaan tulisi pidempiaikaisia vammoja.

Moderni stadion

helpottaa arkea
Ville Niemelan tyypillinen tyépaiva Tammelan uutuut-
taan hohkaavalla stadionilla alkaa aamulla kahdeksan

Suomen Cupin vuoden 2023 finaali huipentui llveksen
mestaruuteen. Kuvan on oftanut llveksen laékéari Jonne
Véisédnen.
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Sormet ristissa
taytyy vaan toivoa,
ettei kenellekaan
tulisi pidempiaikaisia
vammoja.

aikoihin. Huoltaja laittaa pelaajille edellisen paivan
pyykit valmiiksi ja siirtyy sitten toimiston puolelle. Har-
joitusten jalkeen han ryhtyy taas pesemaan paivan
pyykkia.

Ammattiopisto Luovin opiskelijat auttoivat huol-
tajaa pelivaatteiden pesussa siirtymavaiheessa, kun
stadionin pesukoneet eivat olleet vield saapuneet
Tammelaan.

- Uusi stadion helpottaa arkea, koska tilat on
suunniteltu jalkapallojoukkuetta varten, Niemela tah-
dentaa.

Han on pitkalle itseoppinut huoltaja. Tarkeaa
taustatietoa, vinkkeja ja nikseja han on saanut muun
muassa llveksen jaakiekkojoukkueen huoltajilta Lasse
Laukkaselta ja Janne Janssonilta.

Niemeladlld on oma ” looshi” stadionilla kentan

Ville Niemelé pitdé tunnelmaa Tammelan
stadionilla suomalaisittain ainutlaatuisena.
Stadion on kaupunkirakentamista parhaim-
millaan, ja peleihin mahtuu 8000 katsojaa:
(Kari Kumpulampi)
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laidalla, ja hanen huolto- ja lddkelaukuistaan I0ytyy
” tavaraa ” kengannauhoista kylmahoitotarvikkeisiin.
Muun muassa.

Han on myos liveksen joukkueenjohtaja.

- Tehtavani ei ole kommentoida millaista pelia II-
ves kulloinkin pelaa. Tehtavani on huolehtia, etta jouk-
kueen ja pelaajien arki sujuu mallikkaasti.

Niemela sanoi joitakin vuosia sitten haastattelus-
sa, ettad parasta huoltajan tydssa ovat loistavat tyoka-
verit ja muu taustaryhma.

- Tama pitaa paikkansa edelleen ehdottomasti.

Ura alkoi
llves-Kissoissa

Ville Niemelan huoltajan ura alkoi llves-Kissoissa
2013. llveksessa han tyoskennellyt huoltajana kym-
menkunta vuotta, ensin puolipaivaisesti, nyt paatoimi-
sesti.

- Seuran organisaatio on muuttunut vuosien ai-
kana taysin. Pelaajat ovat ammattilaisia kaikki, ja toi-
mistollakin tydskentelee kymmenkunta ihmista, han
kertoo. — Ennen kukaan ei tehnyt naitd hommia am-
matikseen. Amatdodreja oltiin.

Niemela tekee t6itd myods Palloliitolle. Han on
pikkuhuuhkajien eli alle 21-vuotiaiden maajoukkueen
huoltaja. Joukkueessa on kaksi lahjakasta, ilveslah-
toista pelaajaa: Eetu MOmmoO ja Naatan Skytta. Pikku-




huuhkajien seuraava EM-karsintaottelu on Armenias-
sa syyskuun alussa.

- En ole kaynyt ennen Armeniassa. Odotan reis-
sulta ennen kaikkea voittoa.

- Saas nahda minne llves arvotaan pelaamaan

Hervannan poikia

Ville Niemela, 36, on Tampereen kas-
vatti, Hervannasta lahtoisin. Han on per-
heellinen mies. Perheeseen kuuluvat
avovaimo ja kesalla viisi vuotta tayttava
Lukas-poika.

- Pojan kanssa harjoittelemme pyo-
railya Vuoreksessa, lahinna viela koti-
pihalla, Niemela kertoo. — Lukas viihtyy
paljon myés Tammelan stadionilla.

Niemela on jatkuvasti tien paalla tai
stadionilla, joten kaikki liikeneva vapaa-
aika menee perheen parissa ja perheen
ehdoilla.

Vapaa-ajallaan han ei erityisemmin
seuraa jalkapalloilua — mita nyt tietenkin
Huuhkajien pelit.

Niemelalld on itselldan jonkin verran
omakohtaista kokemusta pelikentilta.

- Kaupunginosajoukkueessa pelasin
nuorena, vanhempana kuutosdivarissa
muutamia peleja. Ei mitdan sen kummoi-
sempaa. En ollut kovin innokas treenaa-
maan.

Han painottaa eritoten kokemuksen

- llves on saanut harjoitella viime tammikuusta
lahtien Tammelan stadionilla. Kenttéa on kylléa
tullut tutuksi, Ville Niemeld mainitsee.

(Kari Kumpulampi)

europeleja tassa kesan kuluessa. Toivottavasti ei tar-
vitse lahtea ihan Kazakstaniin asti. Uutta sapinaa kan-
sainvaliset pelit tuovat joka tapauksessa.

Dekkareita
ja manserokkia

Ilves matkustaa vieraspeleihin bussilla. Pidemmille
reissuille, kuten Ouluun, Kuopioon ja Maarianhami-
naan, lahdetaan paivaa ennen ottelua.

- Maarianhaminan reissu on jo sellainen kolmen
paivan mittainen, Ville Niemela sanoo. — Eika siina mi-
taan. Reissaaminen kuuluu lajiin, ja Ahvenanmaalla-
han noita mukavia, merellisia maisemia riittaa.

Niemela lukee pitkilla bussimatkoilla kirjoja, tekee
tarvittaessa jonkin verran toéitakin.

- Seppo Jokisen kirjat olen lukenut kaikki, Jarkko
Sipilan tuotanto on tuttu. Lueskelen myos urheilijoiden
elamakertoja. Zlatanin elamakerta on erityisen hieno.

- Kuuntelen bussissa musiikkia laidasta laitaan,
Manserokkia eniten. Valmennusporukan kanssa kay-
daan tietokilpailuja. Hyvalla fiiliksella reissataan pitkin
poikin maata.

merkitysta huoltajalle.

- Kun on tarpeeksi kokemusta alal-
ta, tietdd parhaiten miten pitaa kulloinkin
toimia usein nopeastikin vaihtuvissa tilan-
teissa.

Stadionin siséllékin tilat on suunnitelfu nimenomaan
Jalkapallojoukkueelle. — Kaikki tapahtuu nyt samassa ti-
lassa. Ej tarvitse menné enédé Kauppiin, toteaa llveksen
huoltaja Ville Niemela. (Kari Kumpulampi)
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§ Tampereen
¥ Hengitys-
B yhdistyksen

Nokian
Kehon
siirtola-
puutarhan
rannassa

bt

lloista mielté ja mukavaa
4 yhdesséoloa!
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Liike on lééke!
Fysioterapeutti Sanna-Mari
Saariméki nédyttaa mallia.

e . 3

Maarit Heinosen harmqnikan tahtiin
pistettiin jalalla koreasti.

Nuotion &érella vaihdettiin
kuulumisia, paistettiin mak-
karaa ja vaahtokarkkeja.
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LIIKUNTAHETKIA KEVAT 2024

Seuraa ilmoitteluamme ryhmien kokoontumisista Val-
keakosken Sanomien Seurapalstalla. Elokuun Puhal-
lus-lehdessa tiedot syyskauden liikuntahetkien aika-
tauluista.

Valkeakosken

JOOGA-RYHMA jasenille tiistaisin klo 14.00-
15.00 yhteensa 12 kertaa Kuntokeskus Kana-
vassa, maksullinen. Tiedustelut ja ilmoittautumi-
set puhelinnumeroon 040 3519 296.

MAKRAMEKERHO
-vertaisryhma kokoon-
tuu keskiviikkoisin klo
14.00-16.00 toimistol-
la. Teemme kasitoita,
keskustelemme ja
katselemme yhdessa
Hengitysliiton YouTube-
videoita. Tule viihty-
maan ja tutustumaan
toimintaan!

SAHLYVUORO keskiviikkoisin klo 19.30-20.30
Karjenniemen koululla. Yhdistykselld on sahly-
mailoja tarvittaessa. Vetdjana ja yhteyshenkilona
toimii Markku Makinen. Tiedustelut puhelinnu-
merosta 040 335 7742.
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Hengitysyhdistys

TOIMISTOLLA MYYNNISSA

Edullisia uintikortteja yhdistyksen jasenille, puhelin
040 3519 296. Myynnissa Makramella solmittuja ka-
sitoita ja jasenten tekemia lastukoreja euron hintaan,
adresseja ja hengitysilman lammittimia valitysmyynti-
na. Adresseja valittda myos Tuula Salmisen parturilii-
ke Yhteistalossa. Vuokrattavana kokoustilaa.

CPAP-TARVIKKEIDEN JAKELU
VALKEAKOSKEN ALUESAIRAALAN
UNIPOLIKLINIKALLA

Tarvikejakelu maanantaisin klo 13.00-15.00 ja
perjantaisin klo 10.00-12.00. Sisdankaynti B-
oven kautta. Yhteydenotot puhelimitse sairaan-
hoitajalle 03 3116 7249.

Tarvikkeita jaetaan myos Valkeakosken ter-
veyskeskuksessa. Ottamalla yhteytta unihoita-
jaan, puh. 040 335 6884, saa tiedon kummasta
paikasta voi noutaa tarvikkeita.

TOIMINTAPISTE IKANEUVO

Asiakasohjausta ja neuvontaa kotona asumiseen
puhelimitse saa numerosta 040 7333 949 arkisin klo
08.30-16.00.

Neuvontapuhelimesta kuntalainen saa tietoa jul-
kisista ja yksityisista palveluista; sosiaali-, terveys- ja
hyvinvointiin liittyvista asioista, kulttuuri ja vapaa-ajan
tarjonnasta, vapaaehtoistoiminnasta omassa kunnas-
sa seka taloudellisista tukimuodoista.

Tarvittaessa ikaihmisen asia ohjautuu oman kun-
nan asiakasohjaukseen, jossa selvitetdan kokonais-
valtaisesti asiakkaan tarpeet ja toiveet seka tarvittavat
yhteisty6tahot yhdessa asiakkaan kanssa.

Kuntoparkki Saharassa

on monipuoliset kuntoilulaitteet, joissa ikaihmi-
set ja nuoremmatkin voivat venytella ja harjoittaa
tasapainoa seka lihaskuntoa. Kayttakaa hyvak-
senne kaupungin tarjpamaa mahdollisuutta hoi-
taa kehon hyvinvointia!

Liikuntaneuvontaa

Valkeakosken kaupungin liikuntatoimi tarjoaa
maksutonta liikkuntaneuvontaa. Neuvonta on
tarkoitettu liian vahan terveytensa kannalta liik-
kuville, joille aloittaminen on vaikeaa tai jotka
eivat ole lI6ytaneet sopivaa liikkuntamuotoa. Tie-
dustelut ja yhteydenotot liikuntaneuvoja Paulii-
na Rauhamaki, puhelin 040 3356 802.
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Valkeakosken
[ 4

PIRHAN HOITOTARVIKKEET

POST NORDIN KAUTTA

Koko Pirkanmaan hyvinvointialueella on otettu
kayttdoon yhteinen hoitotarvikepalvelu. Syyskuun
alusta alkaen hoitotarvikkeet on toimitettu asiak-
kaille Post Nordin kautta.

Hoitotarvikkeet tilataan sahkoisellda lomak-
keella. Myds puhelinpalvelusta voi kysya neuvoa
hoitotarvikkeista tai tehda tilauksen, jos ei pysty
kayttamaan sahkadista lomaketta.

Puhelinpalvelu on auki ma-to klo 08.00-14.00.

VALKEAKOSKEN PUHELINPALVELUN NUMERO
on 03-383 5203.

Puhelinpalvelu toimii takaisinsoittoperiaatteella. Oh-
jeet, tilauslomake ja yhteystiedot I16ytyvat osoitteesta

pirha.fi/hoitotarvikepalvelu.

Apuvilinelainaus toimii edelleen
Valkeakosken terveyskeskuksessa.

Yhteispalvelukeskus Valkeakoskella
Yhteispalvelukeskus muutti Koskikarasta Valkeakos-
ken terveyskeskuksen 2. kerrokseen, Sarpimaenkatu
27. Asiointipisteesta saa TE-palveluiden, Kelan ja so-
siaalipalveluiden ohjausta ja neuvontaa. Neuvontaa
saa ilman ajanvarausta, mutta sosiaalipalveluihin tay-
tyy varata aika.

Yhteispalvelupiste palvelee:
ma-to klo 09.00-12.00 ja 13.00-15.00
pe klo 09.00-12.00 ja 13.00-14.00.

Hengitysyhdistys

Muistokirjoitus

Kirsti Laurila
(1941-2024)

W lValkeakosken
hengitysyhdistys sai
maaliskuussa suru-

viestin Kirsti Laurilan
poismenosta. Messuky-
ldssd 7.7.1941 syntynyt
Laurila kuoli Valkea-
koskella 10.3.2024.
Vapaaehtoistydlleen yhtd omistautunutta

ihmistd tapaa harvoin. Kirstin eldmdntyond oli toi-
mia Valkeakosken hengitysyhdistyksen sekd Hengi-
tysliiton hyvdiksi pyyteettomdsti ja syddmelld.

Kirsti Laurilan aktiivinen toimijuus Valkeakos-
ken hengitysyhdistyksessd alkoi 1980-luvulla. Héin
toimi yhdistyksessd puheenjohtajana, sihteerind,
taloudenhoitajana ja puuhanaisena tdysipdivdisesti
eldmdnsd loppuun saakka. Kirsti toimi luottamus-
tehtdvissd myos Hengitysliiton aluetyoryhmdssd
sekd liittovaltuustossa.

Hengitysyhdistyksen toiminnassa Kirstille oli
tarkedd vertaisuus sekd ldsndolo. Hénelld oli hyvdt
suhteet terveydenhuoltoon ja toisiin yhdistyksiin.
Kirsti Laurila kuului hengitysyhdistyksen edustaja-
na Valkeakoskella vammaisneuvostoon.

Hengitysyhdistyksessd on iso aukko Kirstin
poismenon vuoksi. Valkeakosken hengitysyhdistys
Jjdd pohtimaan tulevaisuuttaan tdmdn menetyksen
myotd.

Pidetyn puheenjohtajan Kirsti Laurilan
muistoa kunnioittaen

Valkeakosken hengitysyhdistyksen
hallitus ja jdsenet.

Kaipaamaan jdd laaja yhdistysystdvien joukko.

Hengitysliiton jérjestoasiantuntija
Hanna-Leena Kdrkkdinen
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VERKKOTOIMINTAA

Osallistumiseen tarvitset tietokoneen tai muun élylaitteen, jossa on nettiyhteys ja danilaite.
Tilaisuudet toteutetaan Microsoft Teamsilla ja saat tarvittaessa apua
liittymiseen vastuuhenkilblta.

VIRKEYTTA VIIDELTA — PILATES

Ohjaajana hyvinvointikokemuksen asiantuntija
Sunni Perki, rasitustaso 2. Pilates harjoittaa keski-
vartaloa, vahvistaa kehon syvia lihaksia ja paran-
taa ryhtia yllapitavia lihaksia. Tehokkaita ja help-
poja liikkeita tehdaan hengityksen tahtiin. Samalla
huollat kehoasi ja lihaskireydet vahenevat.

Ajankohta: 22.05.2024 klo 17.00-17.30
Jérjestaja: Hengitysliitto ry
Vastuuhenkilé:

Veera Farin, puhelin 044 407 7020 tai
veera.farin@hengitysliitto.fi

Tilaisuudesta ei tehda tallennetta.

VERTAISKESKUSTELU SAIRASTAVIEN
NAISPUOLISOILLE
- VERTAISUUS ON VOIMAA MYOS
LAHEISELLE

Ajankohta: 23.05.2024 klo 18.00-19.30
Jédrjestaja: Hengitysliitto
Vastuuhenkild: Paivi Suuniittu,

sahkoposti paivi.suuniittu@hengitysliitto.fi,
puhelin 040 670 4870.

Hengityssairaus voi mullistaa sairastavan itsensa
lisaksi my6s hanen puolisonsa elaman. Mita kuuluu
naiselle, jonka puoliso sairastaa? Tule jakamaan
kokemuksesi vertaisten kanssa. Verkkoillassa
suunnitellaan my6s mahdollisia jatkotapaamisia.
lImoittaudu mukaan sahkdpostitse osoitteella paivi.
suuniittu@hengitysiliitto.fi ja saat osallistumislinkin
paluupostissa.

VIRKEYTTA VIIDELTA
- KASVOJOOGA

Ohjaajana hyvinvointikokemuksen asiantuntija
Sunni Perki, rasitustaso 1. Kasvojoogassa vuoroin
vahvistetaan ja rentoutetaan kasvojen lihaksia.
Jooga stimuloi verenkiertoa ja lymfaattista neste-
kiertoa.

Ajankohta: 29.05.2024 klo 17.00-17.30
Jéarjestaja: Hengitysliitto ry

Vastuuhenkil6:
Veera Farin, puhelin 044 407 7020 tai
veera.farin@hengitysiliitto.fi

Tilaisuudesta ei tehda tallennetta.
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VIRKEYTTA VIIDELTA — KASVOJOOGA

Ohjaajana hyvinvointikokemuksen asiantuntija
Sunni Perki, rasitustaso 1. Kasvojoogassa vuoroin
vahvistetaan ja rentoutetaan kasvojen lihaksia.
Jooga stimuloi verenkiertoa ja lymfaattista neste-
kiertoa.

Ajankohta: 05.06.2024 klo 17.00-17.30
Jédrjestdja: Hengitysliitto ry

Vastuuhenkilé:

Veera Farin, puhelin 044 4077 7020

tai veera.farin@hengitysiliitto.fi

Tilaisuudesta ei tehdé tallennetta.

VIRKEYTTA VIIDELTA — JOOGA

Ohjaajana joogaohjaaja Assi Piironen, rasitustaso
1. Jooga on kokonaisvaltainen hyvinvoinnin mene-
telma, mielelle ja keholle. Mukana on lempea Ias-
naolo-, hengitys- ja fyysisen liikkeen harjoitus.
Ajankohta: 12.06.2024 klo 17.00-17.30
Jérjestéja: Hengitysliitto ry

Vastuuhenkilo:

Veera Farin, puhelin 044 4077 7020 tai veera.fa-
rin@hengitysliitto. fi

Tilaisuudesta ei tehdé tallennetta.

_ —

Astmaa sairastavien vertaispuhelin
044 4077 012
maanantaisin klo 18.00-20.00

—
_

Keuhkoahtaumatautia sairastavien
vertaispuhelin 044 4077 013
tiistaisin klo 10.00-12.00

—

Uniapneaa sairastavien vertaispuhelin
044 4077 011 tiistaisin klo 10.00-12.00 ja joka
kuukauden ensimmainen maanantai
klo 18.00-20.00

Vertaispuhelimissa paivystavit liiton kou-
luttamat vapaaehtoiset. Palvelua ei ole juhla-
pyhiné eika vuodenvaihteen loma-aikoina.



HARVINAISTA PALLOILUA

Ajankohta: 24.08.2024

e

B Harvinaista palloilua -tapahtuma kutsuu sinut
edistdmaan liikunnallista elamantapaa ja huoleh-
timaan omasta hyvinvoinnista arjessa. Tapahtuma
on maksuton ja soveltuu erityisesti kaiken kuntoi-
sille hengityssairautta sairastaville ja heidan lahei-
silleen. Erilaisten lajikokeilujen lisdksi osallistujat
paasevat jakamaan vertaistukea ja kokemustietoa.
Kutsumme kaikki kiinnostuneet edistdmaan
hengitysterveyden asiaa. Laitetaan yhdessa hyvaa
puhinaa liikkeelle uudella Tammelan stadionilla!
Aamupaivan aikana paaset testaamaan erilai-

Elisabet Lahti

Tapahtuma on jatkoa Hengitysliiton vuodesta 2018
alkaen jarjestamille liikuntatapahtumille,
jotka ovat erityisesti suunnattu harvinaista hengitys-
sairautta tai muita hengityssairautta sairastaville,
keuhkosiirron saaneille ja heidédn ldheisilleen.

Maarit Tastua

Paikka: Tammelan stadion, Tammelankatu 25, 33500 Tampere

o g

sia liikuntapisteita ja iltapaivallad inspiroidut tutkija
Elisabet Lahden sisua ja sisukkuutta kasittelevas-
ta luennosta. Menossa mukana ovat muun mu-
assa Golfliitto, Ikainstituutti, Keilailuliitto, Hameen
Liikunta ja Urheilu, Liikkujan Apteekki, Apteekka-
riliitto sekd Ammattiopisto Luovi. Nikotiinitonta ur-
heilua edistda Hengitysliiton Stumppi-palvelut.
Paneelikeskustelussa aaneen paasevat Hen-
gitysliiton kokemustoimijat toimittaja Maarit Tastu-
lan johdattelemana. Tapahtuman kruunaa mahdol-
lisuus osallistua Veikkausliigapeliin llves-EIF.

Tapahtumaa ovat tukemassa:
o» Hengitysliitto
+Chiesi

~\ Boehringer
W 1ngelheim

HARVIA

na & Spa

TAMMELAN )

STADION A
osallistuja
/talous saa
GreenCare
Puutarhan
Kesé pallo
-tuotteen.
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Posti Oy

Posti Green

ResMed myAir”

Haluatko seurata uniapneahoitoasi?

Kayta ilmaista myAir-sovellusta saadaksesi raataldityja vinkkeja
ja seurataksesi hoitosi edistymista.’

myAir auttaa kdyttamaan CPAP-laitetta enemman joka y0 ja noudattamaan
paremmin hoitoa ensimmaisten 90 paivan aikana.

Aloita myAirin kaytto lataamalla sovellus tai
skannaamalla QR-koodi alypuhelimesi kameralla.

Kaiso mvAiriuesta tarvitiavat tedot varoituksisia |
" rivyakl Do wisinomaan Reshded =10 fa Alrl T PAP-lair

1. Price Whaserhousa Coopers. Empowering the sleep a

A varctoimista, otka on otettava huomioon ennen tuotteen kayitoa @ kiytin alkana

nt. A Reshed o internal sponsored tudy of how micAir asars behave betier. 2016




