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H Olen Anne Vehmas ja asun
aviomieheni ja kahden kissan
kanssa Nokian Siurossa. Sai-
rastan uniapneaa ja se sai
minut liittymaan Tampereen
Hengitysyhdistykseen. Tana
vuonna minut valittiin hallituk-
sen varapuheenjohtajaksi, jos-
ta olen erittain otettu. Kiitos.

- Meidan yhdistyksen pai-
nopisteena on tana vuonna liikkunta. Tyoni kaupan alal-
la on erittdin fyysista ja myos henkista, joten tykkaan
toiden jalkeen rentoutua kavelylenkeilld luonnon rau-
hassa, kdyda uimassa tai aviomieheni kanssa mahdol-
lisuuksien mukaan sulkapalloa pelaamassa. Olemme
myos innostuneet geokatkailysta, se jos mika on mu-
kavaa luonnossa liikkumista.

B Luontoymparistolla on tutkitusti myonteisia vai- Lehdestamme I6ytyy vinkkeja mita kaikkia liikun-
kutuksia mm. mielialaan, stressista palautumiseen taohjelmia yhdistykselld onkaan ja varmasti jokaiselle
ja verenpaineen laskuun. Lisaksi luonto voi suojata I6ytyy mieluinen tapa liikkua. Rohkeasti vaan mukaan
erilaisilta autoimmuunisairauksilta. Luontoyhteytta iloiseen porukkaan! Omakohtaisena kokemuksena
lisdavilla ohjelmilla onkin onnistuttu vahentamaan voin todeta, ettd olen tykannyt joka hetkesta yhdistyk-
hengityselinsairauksien taakkaa. sen parissa. Kannustan myds nuoria osallistumaan
Monille luonto on térked ympérists, mutta syys- yhdistyksen toimintaan ja likuntatapahtumiin.

ta tai toisesta sinne lahteminen voi olla tyon takana. Muistutuksena vield toukokuun Puhalluksessa
Omasta tuttavapiirista ei ehka 10ydy seuraa luon- julkaisemamme tiedot Hengitysliiton jérjestamasta
toon, my6s eksyminen ja oma kunto saattavat huo- Harvinaista Palloilua -tapahtumasta 24.08.2024 Tam-
lettaa. Luonnossa vierailu voi my0s herkasti unoh- melan stadionilla. Hyvéé puhinaa likkeelld -jumpan
tua, jollei se ole entuudestaan tuttu arjen rutiini. tavoitteena liman paivana 26.08.2024 klo 17.00-18.00
Naihin haasteisiin pyrkii vastaamaan maaliskuussa Tampere-talon etelanpuoleisella nurmikentalla on lii-
2024 kaynnistynyt Filha ry:n ja Hengitysliitto ry:n kuttaa valtakunnallisesti yhta aikaa 600 hengitysyhdis-
yhteinen  Luontohengahdys-hanke. Kolmivuotis- tysten jasenta ja omasta hengitysterveydestaan kiin-
ta hanketta rahoittaa sosiaali- ja terveysministeri nostunutta henkilda. Osallistu sinakin!

jarjestdavustuksilla. Hanke jarjestaa Pirkanmaan ja
Paijat-Hameen alueella maksuttomia luontoretkia,
jotka ovat tarkoitettu yli 50-vuotiaille, keuhkosairaut-
ta sairastaville henkilGille. Lisaksi hankkeen aikana
toteutetaan luontoaiheisia koulutuksia vapaaehtoi-
sille seka kaikille avoimia teemailtoja, jotka ovat
tietoiskuja luonnon terveys- ja hyvinvointivaikutuk-
sista. Hankkeen aikana tuotetaan myds opasvihko,
joka kannustaa omaehtoisen luontoyhteyden vah-
vistamiseen ja innostaa Iahtemaan luontoon.
Lokakuussa kaynnistyy hankkeen ensimmai-
nen vapaaehtoiskoulutus Tampereella 5.-6.10. ja
8.10. Vapaaehtoiset ovat hankkeen toiminnassa

Tapaamisiin liikuntahetkisséa
Anne Vehmas, varapuheenjohtaja

B Kesaiset terveiset yhdis-
tyksemme jasenille. Olen
Arja Myohanen, melko uusi
tamperelainen. Muutin lasten
ja lastenlasten innoittamana
loppuvuodesta 2022 Jyvasky-
lasta. Ystavani kertoi minulle
yhdistyksestdmme viime vuo-
den lopussa ja tulin valituksi

tarkead voimavara ja toteuttavat ison osan luontoret- - hallitukseen ~ varajaseneksi.
kistd. Vapaaehtoiseksi voi hakeutua kuka tahansa Kiitos luottamuksesta.
luontotoiminnan ohjaamisesta kiinno§tunut aikui- Lilkunta on my&s kuulunut minunkin eldmaani 13-
nen. Ennakkoon ei tarvitse olla erityista osaamista, hes aina. Sen avulla olen saanut verenpaineeni pidet-
vaan taitoja opetellaan yhdessa. Vapaaehtoistehta- tya kurissa seka stressin loitolla tydelaméan haasteissa.
via voi toteuttaa omien voimavarojen ja aikataulujen Olen kokeillut eri likuntamuotoja mm. kavelya, uintia,
mukaan. Hankkeen tyontekijoilta saa myos tukea pyérailya, kuntosalilla kdyntia eivatka jumppasalitkaan
retkien toteuttamiseen. , , ole vieraaksi jadneet. Sauna likuntahetken paéatteeksi
Mikali luontoteemat kiinnostavat sinua, voit on minun rentoutumiskeinoni.
my0s osallistua Hengitysliiton verkkowebinaarin ma llokseni olen saanut huomata, kuinka monipuolis-
2.9. klo 18.00-19.30. Aiheena talloin on Terveytta ja ta toimintaa liikunnasta virkistykseen yhdistyksemme
hyvinvointia luonnosta. Lisaksi syksylla on luvassa tarjoaa. Kannustan sydamestain, etta yhdistyksemme
teemailta yhteistyossa Tampereen Hengitysyhdis- jasenet arvostaisivat ja osallistuisivat kykyjensa mu-
tyksen kanssa. Teemaillassa keuhkolaakari Antti kaan jarjestettaviin tilaisuuksiin. Edistamme liikuntaa
Saarinen kertoo mita keuhkosairauden kannalta on harrastamalla omaa hyvinvointia ja jaksamista paivan
hyva huomioida luonnossa likkuessa. . askareissa, virkistystoiminta pitaa yll& vireystasoa
Lampimasti  tervetuloa  Luontohengahdys- seka sosiaalista kanssakaymistd. Nama yhdessa to-
hankkeen luontoretkille, vapaaehtoiskoulutuksiin teutuessaan saa aikaan hyvaa mieltd ja uusia ystavia.
seka teemailtoihin! Lue lisdd hankkeesta: www.

Hengitysterveys on meidadn kaikkien asia

luontohengahdys.fi Arja Mybhéanen, varajasen
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LIIKUNTAHETKIA SYKSY 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.

VESIJUMPPA torstaisin klo 13.30-14.00 Tampereen
Uintikeskuksessa. Ryhmaan on varattu 15 paikkaa
yhdistyksen jasenille. Kaupungin liikkuntatoimi laskut-
taa vesijumppaan osallistujien maksut.

JOOGA torstai-
sin 05.09. alkaen
klo 13.30-15.00
toimistolla. Ohjaa-
jana Sini Marikki.

HENGITYSJUMPPA maanantaisin 26.08. alkaen klo
17.00-17.45 Aleksanterin koulun liikuntasali, Halli-
tuskatu 26, 2.kerros. Tunti aloitetaan hengityshar-
joituksilla, joista edetaan lihaskuntoa, tasapainoa ja
liikkuvuutta parantaviin harjoitteisiin. Tunnilla keski-
tytéan liikkeisiin, jotka parantavat hengityselimiston
toimintaa. Kaikki liikkeet tehdaan pystyasennossa ja
niista annetaan jokaiselle osallistujalle sopivat vaih-
toehdot. Kokeilukerta maksuton. Ohjaaja fysiotera-
peutti Sanna-Mari Saarimaki.

TUOLIJOOGA keskiviikkoisin 04.09. alkaen klo
14.30-16.00 toimistolla. Ohjaajana Martti Makinen.
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Hengitysyhdistys

TUOLIJUMPPA tiistaisin  03.09. alkaen klo
13.00-13.45 yhdistyksen toimistolla. Kokeilu-
kerta maksuton. Ohjaaja fysioterapeutti Sanna-
Mari Saarimaki.

KUNTOSALI

RATINAN KUNTOSALI, Tampereen Stadionin sisa-
liilkuntatila, tiistaisin 03.09. alkaen klo 12.00-13.00. Ei
ohjaajaa. Yhdistyksen jasenille maksuton.

KUNTOTANSSI torstaisin 29.08. alkaen klo 17.00-
17.45 Sammon koulun alasali, Teiskontie 16. Tun-
nilla kohotetaan kuntoa helpoin, tanssillisin askelin.
Tyylilaji vaihtuu musiikkikappale kerrallaan tunnel-
masta toiseen. lloiset soolotanssit sopivat seka
miehille ettd naisille ikdan katsomatta. Tanssiko-
kemusta ei tarvita, kaikki liikkuvat omalla tyylillaan
ja jaksamisensa mukaan. Kokeilukerta maksuton.
Ohjaaja fysioterapeutti Sanna-Mari Saarimaki.

MUUT TAPAHTUMAT

LAULU perjantaina kerran kuukaudessa 20.09. alkaen
klo 13.00-14.30 yhdistyksen toimistolla. Syyskauden
seuraavat tapaamiset 18.10., 15.11. ja 13.12.

RUPATTELUTUPA joka toinen perjantai 06.09. alkaen
klo 11.00. Seuraavat tapaamiset 20.09., 04.10., 18.10.,
01.11.,15.11.,29.11. ja 13.12.

UNIAPNEA-VERTAISRYHMA NOKIALLA
SPR:n tiloissa, Pirkkalaistori 1, 2.krs. Ohjaajina
Paivi Ahtonen ja Sinikka Niemi. Ryhma kokoon-
tuu syyskaudella keskiviikkona klo 17.00-18.30:
18.09., 09.10., 30.10., 20.11. ja 11.12. Tilaisuuk-
sissa on kahvitarjoilu ja suolapala. Hinta kaudelta
15€/jasen, 30€ ei-jasen.

Ryhmaan otetaan 15 jasenta. Yhteydenotot
Tampereen Hengitysyhdistyksen toimistoon pu-
helin 040 7450 730.

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

Néin 16ydét meidéat myés Facebookista.
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Tampereen

TUOLI-ASAHI

- terveysliikuntaryhma

Ryhma&  kokoontuu Nokialla SPR:n tiloissa,
Pirkkalaistori 1, 2.krs.syyskaudella sunnuntai-
na 08.09. alkaen klo 16.00-16.45. Tuoli-Asahi
on Suomessa kehitelty terveysliikunnan muoto,
joka sopii kaikenikaisille ja -kuntoisille. Liikkeet
ovat pehmeitd ja hitaita. Asahissa keskitytaan
yhdistamaan hengitys ja liike tasapainoiseksi ja
tehokkaaksi kehomielen harjoitukseksi.

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

lImoittautuminen Tampereen Hengitysyhdis-
tyksen toimistoon, puhelin 040 7450 730.

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.

Syyskauden tapaamiset tiistaina 27.08. alka-
en klo 17.00-18.30, 24.09., 29.10. ja 26.11. Tam-
pereen Hengitysyhdistyksen toimistolla.

Hei Tampereen
Hengitysyhdistyksen jasen
Oletko saanut yhdistykseltd sahkopostia alku-
vuoden aikana? Jos vastasit kylla, meidan jarjes-
telmassa on voimassaoleva sahkopostiosoitteesi
ja asia nain ollen kunnossa.

Jos taas et ole saanut sahkopostia tana
vuonna, niin ehka et ole ilmoittanut sita ollenkaan
tai se on vaihtunut sen jalkeen, kun olet liittynyt
jaseneksi vuosia sitten. Olisitko niin ystavallinen
ja ilmoittaisit sahkdpostiosoitteesi, nimesi ja syn-
tymaaikasi lahettamalla sen tampere@hengitys-
yhdistys.fi , soittamalla toimistoon numeroon 040
7450 730 tai Iahettamalla tekstiviestin 15.09.2024
mennessa.

Tulemme jatkossa tiedottamaan asioista Pu-
hallus-lehden liséksi entistda enemman sahkopos-
tilla tai tekstiviestein.

Hengitysliitto aloittaa syyskuus-
sa verkkovertaisryhman pirkan-
maalaisille tybéikéisille uniap-
neetikoille. Ryhméa kokoontuu
kerran kuussa ja osallistujia
otetaan rajoitettu maara.

Tiedustelut sahkopostitse
thannelemakinen@gmail.com

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
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| - Sen olen tassé

Il viime aikoina ainakin
oppinut, etta koskaan
ei tule luovuttaa,
toteaa Nemo Pajula,
suomalainen selviy-
tyjé viimeisen-paéalle;
(Kari Kumpulampi) £l
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LAHETTILAS

Vuoden 2024 tamperelainen, liveksen
parajaakiekkojoukkueen keskushyokkaaja
Nemo Pajula, on ystavallinen, myonteinen
herrasmies. Hanessa on jotakin sellaista
mita apatiaan taipuvainen nykyaika kaipaa
eritoten.

Kari Kumpulampi

B Vuoden tamperelainen 2024-aanestyksen jarjesti-
vat kaupunkilehti Tamperelainen, Tampere Tunnetuksi
ry ja Yle Tampere. Nemo Pajula kerasi perinteisessa
kisassa valtaisan aanipotin: perati 30,3 prosenttia an-
netuista liki 12 000 aanesta.

- Olin varma etta havian ainakin Kalervo Kummo-
lalle. Yllatyin kuinka paljon &ania sain. Hienoa etta jen-

8 Pirkanmaan Puhallus 3 / 2024

gi jaksoi danestaa ja arvostaa tarinaani, Nemo kertoo.

Millainen sitten on Kaukajarvella varttuneen ja
sielld yha asuvan Nemon tarina? Han oli ensi kerran
luistimilla kolmevuotiaana, kuusivuotiaana han liittyi Il-
veksen junioriorganisaatioon.

- Minulla on aina ollut hyvia valmentajia isapapas-
ta lahtien. He olivat useimmat kokeneita entisia liiga-
pelaajia, ehdottomasti sitoutuneita valmennukseen.
He vaativat paljon.

Hanen arkensa muuttui tdysin sunnuntaina 23.lo-
kakuuta 2022 Tampereella Hakametsan hallissa alle
18-vuotiaiden SM-sarjan ottelussa. Nemo, tuolloin
17-vuotias llveksen lupaus, taitava, fyysinen pakki, oli
jaalla kun peli Oulun Karppia vastaan puhallettiin al-
kaneeksi.

Kovin pitkdan ei Kangasalan Kisan ja llveksen



kiekkokoulun kasvatti ehtinyt kaukalossa Karppa-pelia
aistia, vain parikymmenta kiitdvaa sekuntia - kunnes
kohtalo puuttui tapahtumien kulkuun.

- Jatin omassa paassa syoton pakkikaverille maa-
lin taakse, tuttu ja harjoiteltu kuvio. Silloin Karppien
pelaaja ajoi niin sanotusti yli. Taklaus oli sindnsa ihan
puhdas, en vain ollut tarpeeksi valppaana. Taklaus tuli
viistosti takaa, Nemo juttelee. — Olisin itse toiminut sa-
moin, jos olisin ollut hydkkaaja.

Nemo lensi rajusti selka edella pain seinda.

- Luistimeni tokkasi jaahan juuri ennen taklausta.
Térmays oli kova. Voimakas kumahdus kuului koko
halliin. Nain on minulle kerrottu.

Nemolta ei [&htenyt tormayksessa taju.

- Olin koko ajan tajuissani. Alaselassa oli karmea
olo, tuntui kuin puukolla veisteltaisiin. Ambulanssia sii-
na odoteltiin. Minut vietiin Taysiin makoilemaan ja siita
leikkaukseen.

- Laakkeet olivat vahvoja. Kivuista ei tarvinnut
enaa karsia.

Melko pian selvisi, ettei Nemo kavelisi koskaan.
Hanen selkdrankansa oli murtunut, alaraajat halvaan-
tuivat.

- Kaikki oli lopulta kiinni milleistd, mutta en jaanyt
voivottelemaan. Vastustaja laittoi oikeaoppisen tak-
lauksen. Minulla kavi huono tuuri, mutta olisi voinut
kdayda pahemminkin. Pelini jatkuvat parakiekkoilun
parissa.

Leikkauksen jalkeen Nemoa hoidettiin ja kuntou-
tettiin kahden kuukauden ajan Hatanpaan Puistosai-
raalassa.

- Alku oli vahan hankalaa, paikka uusi. Kaikki
muuttui kuitenkin paremmaksi viikko viikolta. Opin
tuntemaan muita kuntoutujia, fyssareita ja muuta hen-
kildkuntaa.

- Melkein joka paiva sain vieraita, perheenjasenia

JJ Elin itseni ndkoisti
peruselamaa.
Olen edelleen
menevaista sorttia. yy

ja kavereita. Seurasin telkkarista futiksen MM-kisat.
Kuntoutin itseani. Sain hyvaa hoitoa.

Kotona vihdoin

Nemo Pajula paasi Hatanpaalta kotiin Kaukajarvelle
jouluksi 2022. Noin puoli vuotta onnettomuuden jal-
keen han nousi ensi kerran omin voimin pyoératuolista.
Nyt han elda kaikin puolin taytté elamaa, ajelee autol-
la, tapaa kavereitaan, kay festareilla.

Han pyrkii tekemaan ainakin kerran paivassa sel-
laisia asioita, joista han erityisesti pitaa.

- Kayn kavereitten kanssa puntilla. Se pitda paan
kunnossa. Totta kai elama valilla stressaa, keta se nyt
ei stressaisi. Silloin pitaa ottaa etaisyytta asioihin.

- Urheilen paljon. Huolehdin etten liho. Silloin on
helpompi liikkua pyoratuolin kanssa. Ylavartalon pidan
kunnossa, olkapaat varsinkin, jotta ne eivat kipeytyisi.
Tahan on monenlaisia huoltavia liikkeita.

Kesaisin ja pitkalle syksyyn treenaan kestavyytta
ja kelaan pidempidkin matkoja. Hapenottokyky para-
nee.

- Elan itseni nakoista peruseldamaa. Olen edelleen
menevaista sorttia. Menen enkd meinaa. Nautin ela-
masta, arvostan terveytta.

Nemon valttia llveksen junnuissa oli peli-
kdsitys. Han tiesi minne kiekko kulloinkin
tulee. Samaa késitysta héan soveltaa
paralétkdssa. (llves-Hockey Oy)
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Kutsu
Paraleijoniin

llves perusti parajaakiekkojoukkueen kesalla 2023.
Idea tuli Eveliina Markovaaralta. Han oli Hatanpaalla
Nemon fyssari, houkutteli peleihin mukaan.

Pajula innostui uudesta lajista heti.

- Parakiekkoilu on samanhenkista kuin jaakiekko.
Vauhti on kova, paljon tulee kontaktia.

Nemo on valittu Paraleijoniin, hyokkaajaksi. Lajin
MM-kisat kdydaan syksymmalla Bangkokissa. Suomi
kuuluu kisoissa c-sarjaan ja vastaan tulevat muun mu-
assa isantdmaa Thaimaan ja Itavallan joukkueet.

- Odotan reissua. En ole kdynyt Thaimaassa en-
nen.

Tampere
sailyy sydamessa

B Nemo Pajula, 19, valmistui viime kevaana
merkonomiksi Sammonkadun Tredusta. Hanen
tarkoituksenaan on jatkaa opintoja Tamkissa, val-
mistua joko Tradenomiksi tai Medianomiksi.

- Medianomi on yleensa sanavalmis. Jos tu-
lee vastaan uusi ihminen ja uusi tilanne, han ei
jaady. Hanella on hyvat sosiaaliset taidot.

Pajulan mukaan Suomeen tarvitaan lisda
vertaiskuntouttajia.

- Tampereella heita kylla on, Helsingissa ei
niinkaan. Akuuttivaineessa varsinkin on tarkeaa,
ettd Iahellasi on ihminen joka on samassa ela-
mantilanteessa, kertoo miten kannattaa kulloinkin
toimia. Mita kaikkea pitda huomioida.

Nemon mielestd Tampere on upea kotikau-
punki.

- Taalla on Suomen paras jaahalli ja paras jal-
kapallostadion. Jos minun on pakko muuttaa taal-
ta jonnekin, Tampere sailyy aina sydamessani.

- Adnimééré jonka sain oli minulle téysi yllétys,
sanoo Vuoden 2024 Tamperelaiseksi valittu
Nemo Pajula. (Kari Kumpulampi)
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Nemon analyysi

Onnettomuuden my6ta kariutuivat Nemo Pajulan
NHL-haaveet. Han seuraa silti taalaliigaa yha tarkoin.

- Eraita o6ita olen valvonut NHL-peleja katsellen,
han sanoo. — Idoleitani ovat ruotsalaiset huippupakit
Erik Karlsson ja Victor Hedman. He ovat kiekollisia
pakkeja ja eritoten Hedman pelaa fyysisesti.

Suomi-kiekon vahvuutena Nemo pitda yhtenaista,
hiottua pelitapaa.

- Jos puolustat hyvin, myds hyokkaat hyvin. Tama
vanha fraasi pitda paikkansa yha. Jos mukana on lii-
kaa tahtia, he voivat myrkyttda koko joukkueen.

- Jos porukassa on liikaa ykkdsketjun pelaajia,
hommasta ei valttamatta tule mitdan, Nemo analysoi.

Adnikirjat harrastuksena

B Nemo Pajula kuuntelee mielellaan aanikirjoja. Vii-
meksi han on kuunnellut muun muassa kirjat kahdesta
ex-kiekkoilijasta, Marko Jantusesta ja Jere Karalah-
desta. Han on nahnyt myos heista tehdyt dokumentit
ja elokuvat.

- Taytyy sanoa, etta pidin aanikirjoista enemman,
han mainitsee.

Nemo kuuntelee my6s paljon musiikkia.

- Rappia kuuntelen aika lailla, jenkkirappia ja ruot-
salaista rappia, mutta ei kielella niin valia ole. Ennen
pelia laitan rokit soimaan. Se sytyttaa.

Nemo Pajula on kutsuttu Nokialle puhumaan kou-
lulaisille selviytymisesta. — Menen mielelldni, hdn
sanoo. (Kari Kumpulampi)



Nemo Pajulan pyéréatuoli
on melko kevytrakentei-
nen ja sen saa purettua
helposti osiin, aseteltua
autoon. (Kari Kumpu-
lampi)

(=]

ar

Haastattelu on tehty ja Nemo Pajula léhtee ajele-
maan Tampereen keskustasta takaisin kotikulmil-
leen Kaukajérvelle. — Tunnen Kaukajérven kuin
omat taskuni, Nemo kertoo. (Kari Kumpulampi)
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Kangasalan Seudun
Hengitysyhdistys
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W T&ta kirjoittaessani
Jjuhannus on lahella.
Tuntuu kuin kesé oli-
si jo mennyt. Kaikki
on ollut kaksi viikkoa
aikaisessa, mustik-
ka ja puolukka ovat
kukkineet, puut levit-
téneet siitepblyédéan ja
kasvattaneet vuosi-
kasvaimensa. Onko
Jatkossakin niin, etté
kesét aikaistuvat ja
marja- seké sienikaudet eivét enéé ole entisillé
paikoillaan. Toivotaan kuitenkin runsaita satoja.

Yhdistyseldmé&ssékin ovat muutoksen merkit
nékyneet jo jonkin aikaa. Jdsenkunnan ién kes-
kiarvo nousee vuosi vuodelta, nuoria ei saada
kiinnostumaan yhdistystoiminnasta, monilla jase-
nisté voimat ehtyvét eiké jakseta endé osallistua
Jérjestettyyn toimintaan. Kuitenkin olisi kaikille
hyvéksi saada séilytettyd oma liikuntakykynsé
viimeiseen asti pyrkimélléd olemaan mukana. Olisi
hienoa, jos nykyiset jdsenet saisivat omia lapsi-
aan ja lastenlapsiaan liittyméaén mukaan toimin-
taan. Kokeillaan kuka onnistuu ensimmaéisené!

Syyskaudella on monia mielenkiintoisia ta-
pahtumia, ldhtekdd mukaan. Syyskokouksessa
koko yhdistyksen hallitus valitaan uusiksi, saa
néhdé mité silloin tapahtuu. Téamén julkaisemi-
sen jalkeen on viela pitké ja toivottavasti muka-
va syksy edessé. Kaikki kynnelle kykenevét nyt
liikkeelle metséén nauttimaan luonnosta ja sen
antimista! Jos sienestys ja marjastus ei onnistu,
niin ainakin saamme hengittda puhdasta ilmaa ja
mielenterveyskin kohenee metsén &énié kuun-
nellessa.

Ihanaa syksya ja talvea toivotellen

Jokke

Kangasalan Seudun Hengitysyhdistys ry

SYYSKOKOUS

ke 27.11.2024 klo 18.00
Silmukellari, Toivontie 1 C 19
Esilla:
- sdantomaaraiset asiat
- hallituksen valinta

TERVETULOA
Hallitus

Kahvitarjoilu
alkaa klo 17.30

12 Pirkanmaan Puhallus 3 /2024
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LIIKUNTAHETKIA SYKSY 2024

Kangasalan Seudun
Hengitysyhdistys

MUU TOIMINTA

TUOLIJUMPPA Silmukellarilla 04.09. alkaen
ke klo 16.00-16.45 yhteensa 14 kertaa. Hinta 25
€/kausi. Ei ilmoittautumista.

VESIVOIMISTELU Kuohussa i
18.30. Hinta avoin. limoittautumiset
ja tiedustelut Maritta 0400 706 362.

03.09. alkaen klo

SAHALAHDEN KUNTOSALI on jasenien kay-
tossa ti klo 09.00-10.00. Avain tarvittaessa Sah-
kun Sydamesta.

PUUHAKERHO Kokoontumisaikoja voi seurata paikal-
lislehdista ja tiedustella Ritvalta, puhelin 0400 8355 65.

Tapahtumista voi tiedustella Joukolta,
puhelin 0400 554 922, mukaan voi tulla my6s
kesken kauden.

JOOGA Silmukellarilla ti 03.09. alkaen klo
14.00-15.30 yhteensa 14 kertaa. Hinta 60 €.
Iimoittautumiset Joukolle, puhelin 0400 554 922.

Vesaniemessd vammaisjarjestéjen kesa-
tapahtuma to 22.08. klo 17.00. Kaikille avoin,
maksuton.

Marjaretki to 12.09. klo 14.00. Laht6 Sahramin
parkkipaikalta.

Joulukahvit Silmukellarilla ke 11.12. klo 12.00-16.00.

Pikkujoulu Kangasalan Pirtilla pe 29.11. klo
17.00, hinta avoin.

Toimistolla hierontaa alkaen 08.08. joka toinen torstai
klo 10.00-15.00. Hierontahinnat: 30 min 35€, 45 min
40€, 60 min 45€ ja 90 min 55€. Varaukset Jenifer teks-
tiviestilla 050 374 4453.

Yhdistyksellamme on myds Facebook-sivu nimella
Kangasalan Seudun Hengitysyhdistys ry. Sivuja pai-
vitetdan tapahtumien yhteydessa. Paivittajina toimivat
puheenjohtaja Jouko Heikkila ja Benita Vaskelainen.
Mikali yhdistyksen jasenilla on kivoja kuvia, jotka voi-
simme julkaista, voi ne lahettdd séhkopostiini osoit-
teella benitavaskelainen@gmail.com

Toimistolla myynnissa PEF-mittareita, adresseja ja
fosfaatitonta pesupulveria. Vuokrattavana 50 hengen
kahviastiasto 50€, ruokalautaset ja —valineet 50 hen-
gelle 50€ seka iso kahvinkeitin 25€.
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o ; "_.“ﬁ%%’

il

WARGATAL xisﬁrsurrsntésn 07

14 Pirkanmaan Puhallus 3 / 2024




15

Pirkanmaan Puhallus 3 / 2024




'Y,

LIIKUNTAHETKIA SYKSY 2024

Seuraa ilmoitteluamme ryhmien kokoontumisista Val-
keakosken Sanomien Seurapalstalla.

Valkeakosken

JOOGA-RYHMA jasenille tiistaisin 10.09. alkaen
klo 14.00-15.00 yhteensa 12 kertaa Kuntokeskus
Kanavassa, maksullinen. Tiedustelut ja ilmoittau-
tumiset 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 19.00-20.00
Karjenniemen koululla. Yhdistykselld on sahly-
mailoja tarvittaessa. Vetdjana ja yhteyshenkilona
toimii Markku Makinen. Tiedustelut puhelinnu-
merosta 040 335 7742.

Pirkanmaan Puhallus 3 / 2024
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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. Sisaankaynti B-
oven kautta. Yhteydenotot puhelimitse sairaan-
hoitajalle 03 3116 7249.

Tarvikkeita jaetaan myos Valkeakosken ter-
veyskeskuksessa. Ottamalla yhteyttd unihoita-
jaan, puh. 040 335 6884, saa tiedon kummasta
paikasta voi noutaa tarvikkeita. Unihoitajan puhe-
linaika on ma-to klo 09.00-10.00. Ajan voi varata
myo6s www.OmaTays.fi -palvelun kautta.

PALVELUNEUVONTA

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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PIRHAN HOITOTARVIKKEET

POST NORDIN KAUTTA

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

Hoitotarvikkeet tilataan sahkoisella lomak-
keella. My6s puhelinpalvelusta voi kysya neuvoa
hoitotarvikkeista tai tehda tilauksen, jos ei pysty
kayttdmaan sahkoista lomaketta.

Valkeakosken

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

Virkistavéda syksya
jasenille

Upea Suomen kesé on hellinyt meité aurin-
golla ja valmistaudumme jélleen syksyn toi-
mintaan hyvin pitkélti samoilla ryhmillé, jotka
kiinnostavat jésenistéd. Toimintamme jatkuu
edelleen hyvdssé hengessé ja toimistomme
aukioloaika pysyy samana kuin ennen eli tors-
taisin klo 16.00-16.45, joten poikkea ohikulki-
essasi kysymésséa kuulumisia.

Tervetuloa osallistumaan yhdistyksemme
toimintaan, ehdottamaan yhteisié tilaisuuksia,
retkitoiveita tai liikuntaan liittyvié asioita! Syk-
syn tullen kévelyretketkin ryhméssé voisivat
piristdd kummasti. Parasta onkin yhdessé te-
keminen ja voimme miettia eri mahdollisuuk-
sia ja kiinnostuksen mukaan toteutamme niité
myéds.Sinua ja mielipiteitasi siis tarvitaan!

Hengitysliitto jérjestdd monipuolista verk-
kotoimintaa.  Tapahtumailmoituksiin  netti-
sivuilla kannattaa tutustua ja osallistua oman
kiinnostuksen mukaan aihepiireihin liittyen.
Henagitysliiton tallennettujen Youtube -videoi-
den katselu toimistolla on mybés mahdollista,
sillé toimistolla on videotykki, jolla voi heijas-
taa luennot ja ohjeet suuremmassa koossa
seinélle.

Muistattehan Kuntoparkki Saharan mo-
nipuoliset laitteet ja ulkoilun merkityksen. Lii-
kunta on laéke ja siitd on suuri apu hengitys-
sairaalle. Yhdistyksen toimistolla on edelleen
saatavilla edullisia uimakortteja. Kaverin kans-
sa voit vaikka aloittaa yhteisen uimaharrastuk-
sen omaan tahtiin — silloin kun aikataulusi sen
sallii.

Valkeakosken Hengitysyhdistyksen vuo-
sikokous pidetdén lokakuussa ja tiedot tarken-
tuvat mydhemmin.

Tapaamisiin toimistolla

Markku Mékinen
varapuheenjohtaja
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Tampereen Hengitysyhdistys

PARNU VIIKING SP
13.-19.10.2024
B Superior-huone 495€/jaetussa kahden hengen

huoneessa puolihoidolla, standard 465€ ja yhden
hengen huonelisa 60€.

[Imoittautumiset 13.09. mennessa Tampe-
reen Hengitysyhdistyksen toimistoon, puhelin
040 7450 730 tai Kangasalan Seudun Hengitys-
yhdistykseen Ritvalle, puhelin 0400 835 565.

Muistathan ottaa mukaan passin tai henkilékortin
ja Eurooppalaisen sairaanhoitokortin. Tarkista
myds, ettd matkavakuutuksesi on voimassa.

Tampereen Hengitysyhdistys
Kangasalan Seudun Hengitysyhdistys

PAIVARETKI HELSINKIIN 01.10.2024

Lauhamon bussin aikataulu:

Nokia, Pirkkalaistien pv-pysakki klo 07.10
Tampere, Vanhan kirkon pyséakki klo 07.30
Kangasalan linja-autoasema klo 08.00

Tauko matkalla. Sampylakahvit Ullan Pakarilla.

klo 10.00-10.45 Havi Outlet

klo 11.30-12.30 Willa Weiste. Joulun henki ja ilo seka
yritteliadn isan oivallus — siita alkoi jouluna 1924 Weis-
teen satumainen tarina. Jo sukupolvien ajan olemme
tuottaneet iloa kodin kaunistamisesta nauttiville ihmisil-
le. Ostosaikaa myymalassa.

klo 13.00-14.30 Fazer. Ryhmalounas ja ostosaikaa teh-
taanmyymalassa.

klo 15.00-15.45 Marimekko Outlet

klo 16.15-17.15 Lumenen Tehtaanmyymala

Paluu Tampereelle n. klo 20.00. Matkan hinta on 65
€/hlo sisaltaen sampylakahvit, ryhmalounaan ja bus-
sikuljetukset koko matkan ajan. Henkilomaaran ja eri-
tyisruokavalioiden vahvistus 01.09.2024 mennessa.
Hinta on voimassa, kun matkassa on vahintdan 40
henkil6ad. Matkan hinta nousee 5 €/hl6, jos ryhman
koko jaa sen alle.

Sitovat ilmoittautumiset Tampereen Hengitysyh-
distyksen toimistoon 01.09.2024 mennessa, puhelin
040 7450 730 tai Kangasalan Seudun Hengitysyhdis-
tykseen Ritvalle, puhelin 0400 835 565.

Tampereen Hengitysyhdistys
Kangasalan Seudun Hengitysyhdistys

Tervetuloa

TALULINNAN{JOULUTORILLE!
02.-03.12.2024

Matkustamme Viking XPRS -aluksella Kata-
janokalta klo 10.30 kohti Tallinnaa. Majoitumme
Hotelli Europassa jaetussa kahden hengen huo-
neessa, hinta 180€. Paluu seuraavana paivana
kohti Helsinkia klo 17.00.

Laivalle on varattu aamiaisbrunssi. lImoittau-
tumiset 31.10. mennessa Tampereen Hengitys-
yhdistyksen toimistoon, puhelin 040 7450 730 tai
Kangasalan Seudun Hengitysyhdistykseen Rit-
valle, puhelin 0400 835 565.

Muistathan ottaa mukaan passin tai henkilékortin
ja Eurooppalaisen sairaanhoitokortin. Tarkista
myaos, ettd matkavakuutuksesi on voimassa.

Tampereen Hengitysyhdistys
Tampereen Komediateatteri esittaa:
la 12.10.2024 klo 13.00

Kuva: Harri Hinkka

B Romanttinen musiikkikomedia vie sinut suo-
raan Hontan, Toipparin ja Tampereenkialisten
Uutisten maailmaan, Mukana myds Raikkdne,
Raikkdsen aite ja Assi lkka.
Yhdistys on varannut
esitykseen 30 paikkaa.
Sitovat ilmoittautumiset
30.08.2024 mennessa
Tampereen Hengitysyh-
distyksen toimistoon,
puhelin 040 7450 730.
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LUENTO KELAN ETUUKSISTA
YLI 65-VUOTIAILLE
ma 09.09.2024 klo 13.00

Tampereen Hengitysyhdistyksen toimistolla,
Kuninkaankatu 34 A

B Luento toteutetaan Youtuben valityksella. Vi-
deoiden kautta saa tietoa esim. elaketta saavan
hoitotuesta, kuntoutuksesta, asioinnista Kelassa
seka Kelan tuesta asumisen turvaamiseksi. Vi-
deo-osuus kestaa noin tunnin.

Mukaan mahtuu 30 ensiksi ilmoittautunutta.
lImoittautuminen ainoastaan puhelimitse (ei vies-
teja) 30.08.2024 mennessa puhelinnumeroon
040 7450 730.

Kahvitarjoilu 30 min ennen esityksen alkua.

Olimme Kelan jarjestamalla uniapnea-
kurssin ensimmaisella jaksolla tammikuus-
sa 2023 (Puhallus 2/23) ja toinen jakso oli
kesakuussa 2023 (Puhallus 3/23). Meilla oli
niin kivaa yhdessa, ettéd halusimme tavata
toisemme uudestaan ja olimme huhtikuus-
sa 2024 omakustanteisesti Yliharmassa.

Edellisesta tapaamisesta oli kulunut
yli 10 kk, mutta niin vaan juttu luisti ja yh-
teishenki vahvistui. Vuoden 2025 kevaalle
suunnittelemme jo innokkaasti seuraavaa

tapaamista!l .
P Leena Heinonen

Tampereen Hengitysyhdistys ry

SYYSKOKOUS

ma 18.11. klo 18.00
Kuninkaankatu 34 A 3, Tampere

Esilla:

- sdantomaaraiset asiat
TERVETULOA!
Hallitus KAHVITARJOILU

VERKKOTOIMINTAA

Osallistumiseen tarvitset tietokoneen tai muun
alylaitteen, jossa on nettiyhteys ja danilaite. Ti-
laisuudet toteutetaan Microsoft Teamsilla ja saat
tarvittaessa apua liittymiseen vastuuhenkilélta.

ASAHIA VERKOSSA

ILMAN PAIVAN TILAISUUS.
Ajankohta: 26.08.2024 klo 18.30-19.15
Jérjestéaja: Hengitysliitto ry
Vastuuhenkild: Pirkko Moisio, puhelin 044 407
7054, pirkko.moisio@hengitysliitto.fi
Ota mukaan rento vaatetus ja juomapullo. Ohjaa-
jana liikkunnan vertaisohjaaja, Asahi-ohjaaja Tapio
Aaltonen. Tilaisuuden osallistumislinkki julkaistaan
mydhemmin. Osallistuessasi keskusteluun, osallis-
tujanimeksi riittda etunimesi. Tilaisuudesta ei tehdé
tallennetta.

VINKKEJA JA VERTAISTUKEA:
NAINEN JA UNIAPNEA

Ajankohta: 03.09.2024 klo 18.00-19.00

Jérjestéaja: Hengitysliitto ry

Vastuuhenkilé: Eeva-Liisa Peltonen, puhelin 044
407 7062, eeva-liisa.peltonen@hengitysliitto.fi
Minkalaista elama on uniapnean kanssa? Loytyiko oi-
kea diagnoosi helposti? Miten elama CPAP-laitteen
kanssa on sujunut ja onko oikea maskimalli [0ytynyt?
Miten onnistuu matkustelu laitteen kanssa, vai jaako
laite odottamaan kotiin?

Hengitysliiton kouluttama kokemustoimija Pirkko
Lehtovaara kertoo oman tarinansa elamastaan uniap-
nean kanssa. Tilaisuuden osallistumislinkki julkaistaan
myO6hemmin. Osallistuessasi keskusteluun, osallistujani-
meksi riittdd etunimesi. Tilaisuudesta ei tehdé tallennetta.

OMA ASTMA TUTUKSI -YHDESSA KOHTI
PAREMPAA ARKEA ASTMAN KANSSA!
Ajankohta: 04.09.2024 klo 18.00-19.30
Jédrjestaja: Hengitysliitto
Vastuuhenkild: Paivi Suuniittu, puhelin
040 670 4870, paivi.suuniittu@hengitysliitto.fi

Sairastatko astmaa? Tervetuloa paivittamaan tieto-
si sairauden omahoidosta verkkoryhmassa! Suljettu
ryhma kokoontuu nelja kertaa keskiviikkoisin 04.09.,
02.10., 30.10. ja 27.11. klo 18.00-19.30.

Ryhman tavoite on vahvistaa osallistujien oma-
hoitotaitoja, antaa evaita parantaa omaa hyvinvointi-
aan pienin arkisin keinoin ja innostaa osallistumaan
vertaistoimintaan. Ryhmatapaamisten sisallét koos-
tuvat vartin mittaisista asiantuntijapuheenvuoroista
ja keskustelusta. Saamme vieraiksi sairaanhoitajan,
ravitsemusterapeutin, likunnan asiantuntijan ja loma-
luotsin. Ryhman toiminta-ajatus on ratkaisu- ja voima-
varakeskeinen.

Ryhmaa ohjaavat farmaseutti, kokemustoimija
Jaana Pahkamaki ja vertaistoiminnan kehittdja Paivi
Suuniittu. limoittaudu mukaan (neljan tapaamisen ko-
konaisuus) osoitteella paivi.suuniittu@hengitysliitto.fi
. Ryhmaan mahtuu enintdan 10 osallistujaa. Kun liityt
keskusteluun, osallistujanimeksi riittda etunimesi. Ti-
laisuudesta ei tehd§ tallennetta.
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ResMed myAir”

Haluatko seurata uniapneahoitoasi?

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

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

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