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Keuhkoahtaumataudin
omahoito

LUENTOTILAISUUS

Tampereen Hengitysyhdistyksen
toimistolla, Kuninkaankatu 34 A 3, Tampere

ma 3.3.2025 klo 16.00-18.00

Osallistuminen mahdollista etayhteydella
Microsoft Teamsin kautta.

Kaikille avoin, maksuton ja tuoksuton tilaisuus.
Jarjestajat:
Tampereen Hengitysyhdistys ry
ja Hengitysliitto ry HEHKU-hanke
limoittautuminen 20.2.2025 mennessa

matleena.aitasalo@hengitysliitto.fi
tai 044 407 7058.

paakirjoitus

Tampereen Hengitysyhdistys ry

KEVATKOKOUS

ti 22.4.2025 klo 18.00
Kuninkaankatu 34 A 3, Tampere
Esilla:
- sdantdbmaaraiset asiat
TERVETULOA Kahvitarjoilu
Hallitus

Puuroa vai
muuta

B Aamu alkaa minulla
aina puurolla, paitsi kun
olen matkoilla. Silloin
aamupalana on useim-
miten munakasta ja
Saattaapa lautaselta I6y-
tyd pekoniakin. Epéile-
maétté puuro on pitk&dssé juoksussa terveellisempi
aamupala, mutta joskus pitdd antaa itselle lupa
nauttia jostain ehkéa ei niin terveellisesta.

T&ssé olikin sopiva aasinsilta yhdistyksen
tdmén vuoden painopistealueeseen, elintapoihin.
Elintavat sinélléén on laaja késite ja pitdéa sisél-
1&&n monia eri asioita; liikuntaa, ruokatottumuk-
sia, painoa, alkoholin kayttoéa jne.

Jonkinasteinen elintapamuutos on varmaan
monella k&ynyt mielessé ja siihen liittyen on ehké
tehty uudenvuoden lupauksia. Valitettavan usein
ne lupaukset ovat unohtuneet jo seuraavalla vii-
kolla.

Yhdistys pyrkii kuluvan vuoden aikana anta-
maan vaélineité heille, jotka ovat néiden elintapa-
asioiden kanssa painineet. Usein jo toisen vertai-
sen kanssa tapaaminen ja keskustelu saattaa olla
kimmoke lahted liikkeelle, syédé terveellisemmin
tai vain pienin askelin l&dhted muuttamaan vanho-
Ja tottumuksiaan.

Itse olen kokenut, ettd ruokailun ja ruokatot-
tumusten suhteen jonkinlainen ohjaus voisi kylla
olla hyvéasta, kauppojen valmisruokiinkin alkaa jo
kyllastya.

Ei néiden elintapamuutosten johdosta kuiten-
kaan kannata huonoa omaatuntoa potea ja jos
védhéan poteekin, niin liikunnan suhteen on siihen
on oiva parannuskeino, yhdistyksen jérjestamaét
lukuisat lilkuntatuokiot.

Eikéd sovi unohtaa matkoja ja retkid, joita
my0s on tdssé lehdessé tarjolla useita. Elintapoi-
hin kuuluu myés sosiaalinen kanssakdyminen ja
néilld matkoilla siihen on hyvéd mahdollisuus.

Nautinnollisia talvipdivia kaikille

Petri Kuvala
puheenjohtaja
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LIIKUNTAHETKIA KEVAT 2025

Tampereen

Jumppien hinnat 15€/jdsen, 35€ ei-jdasen,
Jooga 20 €/jasen
Seuraa ilmoitteluamme Aamulehdestd ja yhdistyk-

semme nettisivuilta. Voit my0Os ottaa yhteytta yhdistyk-
sen toimistoon, puhelin 040 7450 730.

VESIJUMPPA torstaisin klo 13.30-14.00 Tampereen
Uintikeskuksessa. Kaupungin liikkuntatoimi laskuttaa
vesijumppaan osallistujien maksut.

JOOGA torstaisin
alkaen klo 13.30-
15.00 toimistolla.
Ohjaajana Sini
Marikki.

HENGITYSJUMPPA maanantaisin alkaen klo 17.00-
17.45 Aleksanterin koulun liikuntasali, Hallituskatu 26,
2.kerros. Tunti aloitetaan hengitysharjoituksilla, joista
edetaan lihaskuntoa, tasapainoa ja liikkuvuutta pa-
rantaviin harjoitteisiin. Tunnilla keskitytaan liikkeisiin,
jotka parantavat hengityselimiston toimintaa. Kaikki
likkeet tehdaan pystyasennossa ja niistd annetaan
jokaiselle osallistujalle sopivat vaihtoehdot. Kokeilu-
kerta maksuton. Ohjaaja fysioterapeutti Sanna-Mari
Saarimaki.

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

§ g

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

KUNTOSALI

RATINAN KUNTOSALI, Tampereen Stadionin sisalii-
kuntatila, tiistaisin alkaen klo 12.00-12.50. Ei ohjaajaa.
Yhdistyksen jasenille maksuton.

KUNTOTANSSI torstaisin alkaen klo 17.00-17.45
Sammon koulun ylasali, Teiskontie 16. Tunnilla
kohotetaan kuntoa helpoin, tanssillisin askelin.
Tyylilaji vaihtuu musiikkikappale kerrallaan tun-
nelmasta toiseen. lloiset soolotanssit sopivat seka
miehille etta 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 klo 13.00-
14.30 toimistolla 21.02., 21.03., 25.04. ja 23.05.

RUPATTELUTUPA toimistolla joka toinen perjantai
klo 11.00 seuraavina paivina: 21.02., 07.03., 21.03.,
04.04., 25.04., 09.05 ja 23.05.

UNIAPNEA-VERTAISRYHMA NOKIALLA SPR:n
tiloissa, Pirkkalaistori 1, 2.krs. Ohjaajina Pai-
vi Ahtonen ja Sinikka Niemi. Ryhma kokoontuu
keskiviikkona klo 17.00-18.30 seuraavina paivi-
na: 19.02., 19.03., 16.04. ja 14.05. Tilaisuuksissa
on kahvitarjoilu ja suolapala. Hinta kaudelta 15€/
jasen, 30€ ei-jasen.

Ryhmaan otetaan 15 jasentd. 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 yl6s haku-
kenttdan Tampereen Hengitysyhdistys.

Niéin I6ydét meidédt my6és Facebookista.
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Tampereen

TUOLI-ASAHI

- terveysliikuntaryhma

Ryhma kokoontuu Nokialla SPR:n tiloissa, Pirk-
kalaistori 1, 2.krs.kevatkaudella sunnuntaina al-
kaen klo 16.00-16.45. Tuoli-Asahi on Suomessa
kehitelty terveysliikunnan muoto, joka sopii kai-
kenikaisille ja -kuntoisille. Liikkeet ovat pehmei-
ta ja hitaita. Asahissa keskitytdan yhdistamaan
hengitys ja liike 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¢€.

[Imoittautuminen Tampereen Hengitysyhdis-
tyksen toimistoon, puhelin 040 7450 730.

VERTAISPUHELIMET

Hengitysliiton yllapitdmien palvelupuhelinten olemas-
saolon mahdollistaa STEA-avustus. Tavoitat puhelin-
soitolla vertaisen, jolla on pitkd kokemus parjaami-
sestd astman, keuhkoahtaumataudin tai uniapnean
kanssa. Puhelut ovat luottamuksellisia eikd soittajista
kerata henkildtietoja.

Palvelu on maksutonta, soittaminen maksaa vain
puhelinverkkomaksun verran. Vertaistukipuhelin ei
tarjoa neuvontaa sairauden hoitoon, vaan sairauden
todellisuutta ymmartavan kuuntelevan ihmisen, jonka
kanssa voit jakaa kokemuksia mieltd askarruttavista
asioista.

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 tapaamiset Tampereen Hengi-
tysyhdistyksen toimistolla joka kuukauden viimei-
sena tiistaina klo 17.00-18.30 seuraavina paivi-
na: 25.02., 25.03., 29.04. ja 27.05.

ASTMAA SAIRASTAVIEN VERTAISPUHELIN
044 407 7012
maanantaisin klo 18.00-20.00

KEUHKOAHTAUMATAUTIA SAIRASTAVIEN
VERTAISPUHELIN 044 407 7013
tiistaisin klo 10.00-12.00

UNIAPNEAA SAIRASTAVIEN
VERTAISPUHELIN 044 407 7011
tiistaisin klo 10.00-12.00 ja joka
kuukauden ensimmainen maanantai
klo 18.00-20.00

Vertaispuhelimissa péivystéaviit liiton
kouluttamat vapaaehtoiset. Palvelua ei ole
juhlapyhind tai juhlapyhien aattoina eika
vuodenvaihteen loma-aikoina.

UNIPOLIKLINIKKA Tays
Jokainen uniapneetikko toimii Unipolilta saatujen
ohjeiden mukaan.

TARVIKEJAKELU AINOASTAAN
AJANVARAUKSELLA OmaTays -palvelussa.

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 myo6s tunnistautua sahkoisesti viestipalveluun
pirha.fi -sivustolla valitsemalla otsikon OmaTays. Hoi-
tokeskustelun kautta voit l1ahettaa 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 puhelinnume-
roon 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. Kaytossa on takaisinsoitto-
palvelu.

Osoite: Tipotien terveysasema,
Tampereen kaupungin uniyksikko
Tipotie 4, 5.kerros, D-siipi, 33230 Tampere
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Leena Heinonen

B Lahdimme Tampereen Vanhalta kirkolta sunnuntai-
aamuna klo 6.30. Saavuimme ystavani Tarjan kanssa
viimeisina ja paikalla oli jo kaksi Atro Vuolteen bussia
matkalaisineen odottamassa. Meita hengitysyhdistys-
laisia oli 26 ja mukana oli myds 54 toisen yhdistyk-
sen asiakasta. Kuljettajamme Timo Merton matkassa
ajoimme kohti Kangasalaa ja Palkanetta, josta poimim-
me lisda matkalaisia kyytiin. Toinen bussi lahti suoraa
reittia kohti Katajanokan terminaalia ja matkan aikana
pidimme tauon, jotta halutessaan jokainen sai hakea
kahvikupposen mukaan autoon. Laivaterminaaliin
saavuimme aikataulun mukaisesti, matkanjohtajamme
Riitta oli saapunut jo toisen bussin kyydissa odottaen
meita lippujen kanssa. Viking XPRS oli aariadn myo-
ten tdynna ja lahdimme klo 10.30 kohti Tallinnaa.
Saavuttuamme perille oli mukava astella Tallin-
nassa maihin vain kasilaukku kadessa, kaikki muu
kulki katevasti bussin tavaratilassa. Maaranpaamme
oli Hotelli Viiking Spa Parnussa ja kuljettajamme Timo
kertoi matkan aikana tietoja Parnusta seka opasti mi-
ten tuli hotellissa toimia ja mista mitékin 16ytyisi. Olin
viime vuonna ensimmaista kertaa tallda matkalla ja
kaikki oli jo tuttua, mutta joukossa oli ensikertalaisia
seka niita, jotka kayvat kuntoutuslomalla tassa hotel-
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lissa kaksi tai kolme kertaa vuodessa Timon ja Riitan
matkassa.

Parnuun saavuimme noin klo 15.30 ja vastaan-
otosta saimme huoneidemme avaimet seka hoitokirjan,
johon oli merkitty laakarintarkastuksen aika, paikka ja
huone. Oma laakarintarkastukseni oli jo samana iltana
ja laakari halusi vastaanotolla tietda laakitykseni, mah-
dolliset terveysongelmani ja toiveeni hoidoista. Naiden
tietojen pohjalta han tulosti hoitokirjaan sisasivun, jossa
oli viikkonpaiva, hoito, hoidon kesto ja hoitohuoneen nu-
mero valmiina.

Vastaanoton jalkeen olikin mukava menna paivallis-
poytaan, jossa oli tarjolla alkukeitto salaatteineen, mon-
ta eri paaruokaa jalkiruokineen, kahvia/teetd/kaakaota
seka hedelmavalikoima vaikka huoneeseen otettavaksi.
lIta kului laukkua purkaessa. Olin varannut lisdmaksul-
lisen superior-huoneen, joka oli tavallista tilavampi ja
siihen kuului my6s parveke ja jadkaappi. Ystavani Tarja
oli ensimmaista kertaa tassa hotellissa, joten kiersimme
yhdessa katsomassa osastot seka suoran reitin huo-
neesta maanantain ensimmaisiin hoitoihin. Rentoutu-
misloma ja hyvaa seuraa yhdistysvaen kanssa oli tie-
dossa!

Maanantaina aamiaisen jalkeen oli vuorossa para-
fiinihoito hartioille ja selkaan, suolahuone ja 20 minuutin
hieronta. Hoidot olivat puoleen paivdan mennessa ohit-




se. Hotellin hoitolassa oli saatavilla kampaamo-, kasvo-
ja jalkahoitoja yms. mutta ne olivat kovin varattuja, jo-
ten saimme suosituksen hotellin viereisesta hoitolasta.
Kavimme ystavani Tarjan kanssa tilaamassa tiistaille
ja keskiviikolle jalkahoidot ja minulle liséksi kasvohoi-
don. Onneksi olimme varautuneet ottamaan matkalle
hieman kateista, silld korttimaksu onnistui vain omassa
hotellissamme.

Tulomatkalla sunnuntaina Timo Kkertoi bussissa,
ettd oli mahdollisuus lahted maanantaina lisdmaksul-
liselle retkelle kaupungin keskustan ulkopuolella ole-
vaan kauppakeskukseen kahden euron lisahinnalla.
Meita oli yksi bussillinen porukkaa lahddssa ostoksille
maanantaina klo 15 ja saimme ostosaikaa puolitoista
tuntia, jota olikin ihan sopivasti kaupoissa olevien pit-
kien jonojen takia. Ehdimme kuitenkin bussiin ajoissa
viivastyksista huolimatta.

lllalla tutustuimme hotellin allasosastoon ja lukui-
siin erilaisiin saunoihin: suomalainen sauna, kataja-
sauna, suolasauna, aromisauna, iglusauna hotellin
kattotasanteella ja erikoisuutena vield lumisauna. Lu-
misaunaan tuli menna kuuman saunan jalkeen - ei suo-
raan altaasta - siella piti olla tossut tai sandaalit jalassa
ja maksimiaika saunassa sai olla vain 3-5 minuuttia.
Taman saunan hyodyllisia vaikutuksia: rentoutuminen,

Kuva Viiking Spa

kivunlievitys, immuunijarjestelman puolustaminen, ras-
vanpoltto, unen paraneminen, kehon puhdistuminen
kuona-aineista ja stressin vaheneminen. Allaspuolelta
I6ytyi ison altaan lisaksi japanilainen kuuma allas, use-
ampi poreallas ja erilaisia hierontapisteita.

Tiistaiksi olin varannut kolesterolimittauksen lisa-
maksusta ja seuraavaksi oli 30 minuutin vesivoimistelu.
Altaassa meita oli 15-20 voimistelijaa ja todella hyva
ohjaaja. Talle paivalle oli vield laskimohoito jaloille eli
jalkoihin laitettiin geelid, jota pidettin 15 minuuttia ja
sen jalkeen huuhdeltiin geeli pois. Lopuksi viela ren-
touttava hieronta, jonka talla kertaa otin jaloille.

Hoitojen jalkeen Iahdimme Parnun keskustaan ka-
velykadun kauppoihin seka tavarataloihin. Meille tulikin
sitten kiire ehtia ruokailuun, joten otimme viiden euron
taksin paastaksemme nopeasti perille. lllalla paivallisen
jalkeen lahdimme kylpytakkeihin sonnustautuneina vie-
I& uimaan ja saunoihin rentoutumaan.

Keskiviikkona runsaan aamiaisen jalkeen oli vuo-
rossa parafiinihoito ja talla kertaa otin sen jaloille ja
alaselkdan. Seuraavat 30 minuuttia suolahuoneessa,
hieronnassa ja viela hieronta vesisangyssa. Hoitaja tuli
painamaan napista sangyn kayntiin ja hierova patja oli
kokemus tamakin. Paivallinen oli klo 17-19 joka paiva
ja menimmekin ajoissa, ettd ehtisimme saada paikat

alakerran lobbybaarin klo 19 alkavaan karaokeiltaan.
Olimme paikalla tuntia ennen ja saimme viela istuma-
paikat. Innokkaita ja osaavia laulajia riitti ja tanssijat
viihtyivat lattialla.

Torstaina oli vuorossa jalleen vesivoimistelu, 20
minuutin yrttiporekylpy seka hieronta. Hoitojen jalkeen
kavelimme kauniissa saassa vielad keskustan tavarata-
loihin tuliaisostoksille ja illalla Iahdimme tutustumaan
viereisen Tervis-hotellin tanssi-iltaan kuuntelemaan
musiikkia.

Perjantaina meilla oli viimeiset hoidot: parafiini-,
tavallinen- ja vesihieronta. Tarjolla oli myds Latvian
retki lisamaksusta rajakauppaan, jonne matkustimme
yhdelld bussilla. Onneksi Tarja alkoi puhua bussissa
ennen lahtdéa passista. Yhtakkia muistin, ettéa sehan oli
jaanyt huoneeni pdydalle ja kipaisin sen hakemassa.
Kauppareissulta palatessamme kokoonnuimme paival-
liselle viimeista kertaa ja illan paatteeksi ennen tava-
roiden pakkaamista vierailimme viela kylpylan puolella.

Lauantaina runsaan aamiaisen jalkeen lahdimme
klo 8.15 kotimatkalle. Tallinnaan saavuttaessa otimme
ryhmakuvan ja vield oli runsaan tunnin verran ostos-
aikaa sataman lahistolla olevissa kaupoissa. Eckero
Linen tapotaysi Finlandia aloitti matkan kohti Helsingin
Lansisatamaa klo 12.00 ja Helsingistd suuntasimme
Palkaneen ja Kangasalan kautta Tampereelle.

Kaiken kaikkiaan meilla oli oikein mukava reissu
ja varmaan ensi syksyna matkustamme jalleen ellei jo
ensi kesana, jolloin paasisimme nauttimaan Parnun
upeasta hiekkarannasta! Ystavani Tarja oli tallaisella
hotellipakettimatkalla ensimmaista kertaa ja han oli po-
sitiivisesti yllattynyt kaikesta, etenkin hoidoista ja niiden
tasosta. Laakari ehdotti Tarjalle suolahuoneen kayttéa
useamman kerran viikossa, koska hanen astmalleen
silla tulisi olemaan hyva vaikutus. Tarjan Pef-mittarin
arvot olivat edellisviikon mittauksesta parantuneet huo-
mattavasti ja hanen oli myds helpompi hengittaa.

Yllatys meille ystavyksille oli se, etta vaikka séim-
me kuusi paivaa buffet-poydista, painomme oli laske-
nut! Ehkapa nama hoidot olivat saaneet aineenvaih-
dunnan vilkastumaan ja nesteet liikkeelle. Tama ol
hyva uutinen.

Kiitos Timolle ja Ritvalle matkajérjestelyista
seké kaikille mukana olleille!
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Muistiohjaaja Tuija Mé&ki ohjaa
muistia aktivoivia tehtévid. —

Naasville ry: Aktiivisen
Ja omannakoisen elaman edistajat

Naasville ry edistda kotona asuvien ikdihmisten
aktiivista elamantapaa. Toiminta-ajatuksemme
on ’'tehrdan yhdessd’. Tavoitteemme on asiak-
kaidemme hyvan toimintakyvyn ja omannakdi-
sen eldaman sailyminen mahdollisimman pitkaan.
Toimintamme perustuu tutkittuun tietoon ja vuo-
ropuheluun asukkaidemme ja yhteistydkumppa-
neidemme kanssa.

Kantavina teemoinamme ovat elintapaohja-
us, muistihyvinvoinnin edistaminen seka kaatu-
misten ennaltaehkaisytyd. Toimintamuotojamme
ovat erilaiset kurssit ja tietoiskut, fysioterapeuttien
ja muistiohjaajien kotikaynnit, aivotreenit seka 70
+ -ikaisten ohjattu kuntosalilikunta.

Muistihyvinvoinnin edistaminen

THL:n FINGER-tutkimus osoitti, etta kun ikdan-
tyneet muuttavat elintapojaan terveellisemmiksi,
heidan muisti- ja ajattelutoimintonsa sailyvat pa-
remmin ja riski muistihairidihin pienenee. FIN-
GER-tutkimuksessa havaittiin, etta monipuolisella
syomisella, riittavalla liikunta-aktiivisuudella, sy-
dan- ja verisuoniterveydesta huolehtimisella, mie-
lekkaan tekemisen yllapitamiselld seka hyvaan
uneen panostamalla, voi pienentda omaa riski-
aan sairastua muistisairauksiin. Nailla edella mai-
nittuihin omiin elamantapoihin liittyvilla tekijoilla
voidaan tukea muistitoimintojen sailymista myods
mahdollisen muistisairausdiagnoosin jalkeen.

Muisti notkeaksi -kurssi

Lahde mukaan tarkastelemaan syvemmin
oman muistin vaalimiseen liittyvia teemoja Muisti
notkeaksi -kurssille. Kurssilla tapaat eri teema-
kerroilla Naasvillen fysioterapeutin, ravitsemus-
terapeutin ja muistiohjaajan.

Tampereen hengitysyhdistyksen toimistolla
(Kuninkaankatu 34 a 3) joka toinen perjantai klo
10-11 alkaen 7.3.

Muisti ja aivoterveys pe 7.3.

Liikunta ja muisti pe 21.3.
Ravitsemus ja muisti pe 11.4.
Aivojen aktivointi pe 25.4.

Kurssi on maksuton. limoittautumiset 28.2.2025
mennessa Tampereen Hengitysyhdistyksen toi-
mistoon, puhelin 040 7450 730. Kurssin jalkeen
mahdollisuus jaada rupattelutupaan, joka on toi-
mistolla kyseisina paivina klo 11-13. Tervetuloa!

Lahteet: Terveyden ja hyvinvoinninlaitos.
FINGER -toimintamalli osoitteessa: https://thl.
fi/tutkimus-ja-kehittaminen/tutkimukset-ja-hank-
keet/finger-tutkimushanke/finger-toimintamalli
(péivitetty 28.3.2024)

Pirkanmaan Puhallus 1/ 2025



Kevainen virkistysmatka

PEURUNGAN
KYLPYLAAN 6.-8.5.2025

Léahde nauttimaan hyvésta olosta rentoutuen
tai aktiivisemmin liikkuen ja jumpaten!

Spa Resort Peurungan paarakennuksen huoneet
ovat viihtyisia, ne sijaitsevat lahelld monipuolisia
palveluitamme ja kylpyladmme voit kulkea
huoneestasi I6ytyvassa kylpytakissa. Lomasi
on mahdollista koota juuri niista palveluista mitka
itsesta hyvalta tuntuu. Tutustu virkistyslomaasi
osoitteessa www.peurunka.fi

Lauhamon bussin aikataulu ja reitti:

9.45 Lauhamon tallit

10.00 Vammalan I-asema

10.30 Nokia, Pirkkalaistien pv-pysakki
11.00 Tampere, Vanha kirkko.

Matkalla taukoja ja pysahdymme Vaajakoskella Pan-
dan tehtaanmyymalaan klo 14.00. Majoittuminen
Peurungan kylpylahotelliin klo 15.00, jonka jalkeen
omaa aikaa. Virkistyslomasi hemmotteluineen alkaa!

Lahdemme kotimatkalle 8.5. klo 11.00. Pidam-
me matkan aikana pidemman tauon, jossa kaikki
voivat omakustanteisesti ostaa lounasta ja kahvia.
Saapuminen Tampereelle noin klo 14.30 ja Sas-
tamalaan klo 15.30.

Matkan hinta: 299 €/2hh - 399 €/1hh

Huonehintaan sisaltyy majoitus Standard-tason huo-
neessa, aamupala, kotiruokalounas klo 16-18, kylpy-
Ian ja kuntosalin vapaa kayttd seka bussikuljetukset.

Tampereen Hengitysyhdistyksella on 15 paikkaa
varattuna. Yhdistyksemme ei vakuuta osallistujia, jo-
ten huolehdithan omasta matkavakuutuksestasi.

Sitovat ilmoittautumiset 17.03.2025
mennessa Tampereen Hengitysyhdistyksen
toimistoon, puhelin 040 7450 730.

Lahde mukaan

YLLATYS
RETKELLE

Pitkaaikainen yhteistydkumppanimme Linja-
autoliikenne Antti Lauhamo tayttaa maaliskuus-
sa 60 vuotta. Sen kunniaksi Lauhamo jarjestaa
yllatyksellisia juhlamatkoja. Tampereen Hen-
gitysyhdistyksen paiva on perjantaina 4.4. ja
olemme varanneet osallistujille 40 paikkaa.

Matkalla kuulemme yllatys-paikkakunnasta
paikallisilta oppailta, piipahdamme ostoksilla
paikallisessa myymalassa, ruokailemme, nau-
timme taytekakkukahvit, on arvontaa ja yllatys-
ohjelmaa.

Bussireitti:

klo 8.15 Nokia, Pirkkalaistien pv-pysakki
klo 8.35 Pirkkala, ABC:n piha
klo 9.00 Tampere, Vanha kirkko

Tampereen Hengitysyhdistyksen jasenille
matkan hinta on 50 € ja ei-jasenille 60 €. Sito-
vat ilmoittautumiset 4.3.2025 mennessé yh-
distyksen toimistoon Paiville, puhelin 040 7450
730. Yhdistyksemme ei vakuuta osallistujia,
joten huolehdithan omasta matkavakuutukses-
tasi.

Hyvit yhdistyksemme jasenet! o

B Haluaisimme kuulla teiltd ajatuksia ja ideoita

lehteemme tulevista aihealueista. Kuulisimme mielel- ¥Z=

[dmme my0s jaseniston mielipiteitd millaisiin ryhmiin
ja keskustelupiireihin haluaisitte lahtea mukaan.
Toivomme palautteita séhképostimme
tampere@hengitysyhdistys.fi

Kaikkien vastanneiden kesken arvomme herkku-
korin. Arvonta suoritetaan maanantaina 10.3.2025.

Mukavia hetkia lehtemme parissa!

""""""""
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Luentojen Vélilld kumppaneiden
néyttelypisteilld kavi vilske.

B Hengitysliitto jarjestda vuosittain koulutuspaivan
terveydenhuollon-, apteekki- ja liikunta-alan ammat-
tilaisille. Marraskuun Hengityskoulutukseen osallistui
lahes 600 ammattilaista. Aiheita olivat rasitusoireet
liikunnassa, keuhkoahtaumatauti, hoitovasymys ja
elintapojen puheeksi ottaminen. Laadukkaan ja mo-
nipuolisen koulutuksen mahdollistivat Tampereen Tu-
berkuloosisaatid ja monet yhteistydbkumppanimme.
Kiitos yhteistydsta! Seuraava Hengityskoulutus am-
mattilaisille jarjestetaan 26.11.2025.

Kuvat: Janne Haarala,
teksti: Janne Haarala ja Veera Farin

Hengityskoulutuksen avauspuheen piti keuhkosairauk- Uniapnea ja sen laitehoito kiinnosti kovasti
sien ja allergologian erikoislaékari Petri Salmela. ResMedin pisteella.
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EASYHALER
<3 YARETTA

Koulutuspéivén puheenjohtaja Mervi Puolanne kéavi
tutustumassa Orion-pisteella ja vaihtoi kuulumisia Marja
Abergin kanssa.

"Meillékin on ollut tuollainen Ufo lapsuudenkodissa”, oli
monen koulutuspéivaéan osallistujan kommentti, kun he
nékivat Ufox -ilmankostuttimen Allaway:n pisteella.

m‘&l.nﬂumu-‘-@-n
hiyiEn patlamnesn

Fischer & Paykel Healthcaren pisteellé sai tutustua Luontohengéhdys- ja Astman ABC -hankkeet esittéytyivét,
hengitysta helpottaviin laitteisiin. kuvassa Hengitysliiton Matleena Aitasalo ja Eva Romi.

NeilMedin pisteellé sai : e Mediplast Fennon Sanna ja Nina kertoivat pisteelld mm.
ohjausta nenén hoitoon. i eFlow Rapid -laitteesta ja sen uudesta eBase -inhalaat-
torista sekd muista hengitystuotteista.

Pirkanmaan Puhallus 1/2025 11
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B \Vuoden loppu ja
uuden alku on omalta
kohdaltani ollut onnet-
tomien ja onnellisten
tapahtumien aikaa.
Kuusi viikkoa sairaa-
lassa, osa ajasta tieta-
méttd mikéd on loppu-
tulos, mutta nyt kaikki
hyvin. Paljon on néky-
nyt kirjoittelua hoidoista
Ja sairaaloiden ruuasta,
omalta kohdaltani voin
vain kiittdd molempia.
Vuodenvaihteen
tiedot eivét kaikille ole olleet hyvid. Vanhusten vii-
koittaiset virkistysmatkat Jalmarin Kotoon on p&a-
tetty lopettaa kevéaélla ja siirtyé internetin kayttéén
tapaamisten sijaan. Monelle vanhukselle tapahtu-
ma on ollut viikon odotetuin péiva. Miten korvata
tdma ruutuun tuijottamalla, jos sekéén ei ole mah-
dollista, puuttuvien laitteiden tai taidon takia. Mi-
kdan ei korvaa henkilbkohtaisen kohtaamisen tar-
vetta! Pitdisik6 meillekin perustaa ministerinvirka,
Jjonka tarkoituksena olisi vahentaa paallikképaikko-
Ja hallinnosta, jotta rahat riittéisivét todellisiin tar-
peisiin, eli asiakkaiden hyvinvointiin ja terveyteen.
Ei kuitenkaan synkistelld loppuun asti, odotel-
laan lauhaa ja vdhélumista talvea, kaunista kevét-
ta ja keséa. Kevéaéllda on mahdollista valita sopivia
paéttéjid tulevissa vaaleissa. Jatketaan aherrusta
vanhusten kunnon ja virkistyksen saralla. Kaikki mu-
kaan yhdistyksen tarjoamiin edullisiin tapahtumiin!

Hyvéa kevitta ja keséda kaikille
Jouko Heikkild

Kangasalan Seudun
Hengitysyhdistys

Kangasalan Seudun Hengitysyhdistys ry

KEVATKOKOUS
ke 19.03.2025 ko 18.00

Silmukellari, Toivontie 1 C 19

Esilla:

- saantomaaraiset asiat il
Kahvitarjo!

TERVETULOA alkaa klo 17.30

Hallitus

Kangasalan Seudun Hengitysyhdistyksen
KESAMATKA TIISTAINA 5.8.2025
MAINIOT MAISEMAT

— KIEHTOVAT KOHTEET

M Lahtd Sahalahdesta klo 7.30, minka jalkeen py-
sakkilistan mukaan ajo niin, ettd Tampereen Van-
halta kirkolta 1aht6 klo 8.00. Paluu klo 18 aikoihin.

o Alkumatkalla my6s uutta Tamperetta;
Nasinsaari ja Hiedanranta

e Yldjarven Juustoportissa aamukahvit
sampyloiden kera

e Mahnalan maisematie ja F.E.Sillanpaan
nuoruudenkoti Tollinmaki

e Hameenkyrdn suosituin matkailukohde
Frantsilan Kehakukka

o lkaalisten Vanhan kauppalan kiertoajelu

e Maankuulu Tei-Tuvan runsas buffet-lounas

e Parkanon uusin vetonaula suosittu
Militaria Karhumaki

e Kurun Metsaoppilaitoksen ja kirkon pihapiirit

¢ Vinhan Kirjakauppa ja laivarannan
iltapaivakahvit Ruovedella

e Paluumatkalla ihasteltavina Teiskossa
Paarlahden vuono ja Aunessilta

o Matkanjohtajana seutukuntien tuntija ja
supliikkimies Juhani Viita

Hinta vahintaan 40 hengen ryhmalla 78 € / hen-
kilo ja 30-39 hengen ryhmalla 88 € / henkild, sis.
bussikuljetuksen Mattilan turistibussilla, Yl6jarven
Juustoportin sdmpylakahvit, Tollinmaen paasy- ja
opastusmaksun, Tei-Tuvan buffet-lounaan, Militaria
Karhumaen paasymaksun, Ruoveden rantaravin-
tolan pullakahvit ja matkanjohdon. Huolehdithan
omasta matkavakuutuksestasi.

limoittautumiset Ritvalle 04.07. mennessa,
puhelin 0400 8355 65. Kaikille matkoille myés
tamperelaiset ovat tervetulleita!

TALVEN TEATTERITAPAHTUMA

B SUDEN MORSIAN Hameenlinnan teatterissa
22.3. klo 13.00. Bussikuljetus Sahalahti-Kangas-
ala-Tampere. Valiaikakahvit, hinta 75 €. lImoittau-
tumiset Ritvalle 31.03. mennessa, puhelin 0400
8355 65. Myos tamperelaiset ovat tervetulleita
mukaan teatteriin ja konserttiin!

KEVAALLA
VIIHDYTAAN KONSERTISSA

B IKKUNAPRINSESSAT Honkahovi,
Kuhmoinen 5.6. klo 18. Bussikuljetus Tampere-
Kangasala-Sahalahti-Kuhmoinen. Hinta 65 €.
limoittautumiset Ritvalle 5.5. mennessa,
puhelin 0400 8355 65.
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LIIKUNTAHETKIA KEVAT 2025

Kangasalan Seudun
Hengitysyhdistys

MUU TOIMINTA

TUOLIJUMPPA jatkuu Julian vetamana
Silmukellarilla ke klo 16.00 yhteensa 14 kertaa.
Hinta 25 €/kausi, ei ilmoittautumista.

VESIVOIMISTELU Kuohussa ti 12 kertaa klo 18.00.
Hinta avoin. llmoittautumiset ja tiedustelut Maritta
0400 706 362.

JOOGA Silmukellarilla ti klo 14.00-15.30 Jan-
nen vetdmana yhteensa 14 kertaa. Hinta 60 €.
lImoittautumiset Joukolle, puhelin 0400 554 922.

SAHALAHDEN KUNTOSALI on jasenten kay-
tossa ti klo 9.00-10.00. Jasenille maksuton.
Avain tarvittaessa Sahramista.

PUUHAKERHO Kokoontumisaikoja voi seurata
paikallislehdista ja tiedustella Ritvalta, puhelin
0400 8355 65.

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

TALVIPAIVA

JA PILKKI-
KISAT

la 22.03. klo 9.00
alkaen Heikkilan
rantatie 285.

KESAKAUDEN AVAUS to 22.05. klo 14.00 Sahalah-
den pururata.

ULKOILUPAIVA
JA VIHTATAL-
KOOT pe 27.06.
klo 9.00 Heikki-
lan rantatie 285,
pientd purtavaa
talkoolaisille.

MARKKINAT la 28.06. klo 10.00-15.00 Yrittajatalon
paadyssa.

KYLPYLAMATKA
PARNUUN
28.07.-01.08.
Tarkemmat tiedot
myShemmin.

MARJARETKI 11.09. l1ahto klo 14.00
Sahramin edesta.

HIERONNAT SILMUKELLARILLA klo 10.00-12.00
tiistaisin 25.02., 25.03., 29.04. ja 27.05. Tiedustelut ja
ajanvaraukset Jenifer tekstiviestilla 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 jasenillda on kivoja kuvia, jotka voi-
simme julkaista, voi ne lahettdd sahkopostiini osoit-
teella benitavaskelainen@gmail.com

Toimistolla myynnissd PEF-mittareita, adresseja ja
fosfaatitonta pesupulveria. Vuokrattavana 50 hengen
kahviastiasto 50€, ruokalautaset ja —valineet 50 hen-
gelle 50€ seka iso kahvinkeitin 25€.

Pirkanmaan Puhallus 1/2025 13
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LIKUNTAHETKIA KEVAT 2025

Seuraa ilmoitteluamme ryhmien kokoontumisista Val-
keakosken Sanomien Seurapalstalla.

Valkeakosken

A -

JOOGA-RYHMA jasenille tiistaisin klo 14.00-
15.00 yhteensa 5 kertaa Kuntokeskus Kanavas-
sa, maksullinen. Tiedustelut ja ilmoittautumiset
puhelinnumeroon 040 3519 296.

KASITYO- JA RU-
PATTELUKERHO
kokoontuu keski-
viikkoisin klo 14.00-
16.00 toimistolla.
Teemme kasitoita,
keskustelemme ja
katselemme yhdessa
Hengitysliiton You-
Tube-videoita. Tule
viihtyméén ja tutus-
tumaan toimintaan!

SAHLYVUORO keskiviikkoisin klo 19.00-20.00
Karjenniemen koululla. Yhdistykselld on sahly-
mailoja tarvittaessa. Vetajana ja yhteyshenkilona
toimii Markku Makinen. Tiedustelut puhelinnu-
merosta 040 335 7742.

Pirkanmaan Puhallus 1/ 2025
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Hengitysyhdistys

TOIMISTOLLA MYYNNISSA

Edullisia uintikortteja yhdistyksen jasenille, puhelin
040 3519 296. Myynnissa Makramella solmittuja ka-
sit6ita ja jasenten tekemia lastukoreja euron hintaan,
adresseja ja hengitysilman lammittimia valitysmyynti-
na. Adresseja valittdd 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 klo 09.00-10.00. Ajan voi varata myés
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 ikaihmiset
ja nuoremmatkin voivat venytella ja harjoittaa ta-
sapainoa seka lihaskuntoa. Kayttakaa hyvaksen-
ne kaupungin tarjoamaa mahdollisuutta hoitaa
kehon hyvinvointia!

Riippusiltojen ulkoliikuntasali
Korkeakankaan kuntoportaat

Liikuntaneuvontaa

Valkeakosken kaupungin liikuntatoimi tarjoaa
maksutonta liikuntaneuvontaa. Neuvonta on
tarkoitettu liian vahan terveytensa kannalta liik-
kuville, joille aloittaminen on vaikeaa tai jotka
eivat ole lI6ytaneet sopivaa likkuntamuotoa. Tie-
dustelut ja yhteydenotot likuntaneuvoja 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 sahkdisella lomakkeella.
Myds puhelinpalvelusta voi kysya neuvoa hoito-
tarvikkeista tai tehda tilauksen, jos ei pysty kayt-
tamaan sahkoista lomaketta.

Puhelinpalvelu on auki ma-to klo 08.00-14.00.

Valkeakosken

VALKEAKOSKEN PUHELINPALVELUN NUMERO
on 03-383 5203.

Puhelinpalvelu toimii takaisinsoittoperiaatteella. Oh-
jeet, tilauslomake ja yhteystiedot 16ytyvat 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

PAAKIRJOITUS

Kevaisia ajatuksia

B Alkuvuosi on ollut kylmé ja vaihteleva, mutta
péaivét ovat jo pidentyneet. Kevééan valoisuutta
kohti mennéén ja kesédn lomasuunnitelmat ovat
varmasti meillé kaikilla ajatuksissa.

Liikuntahetkissé&mme on ollut mukavas-
ti osallistujia ja liséékin kaivataan! Hienoa olisi
I6ytdé uusia ryhmien vetdjia esimerkiksi kep-
pijumppaan, uniapnea- ja keuhkoahtaumaryh-
mé&én. Néin saisimme toimintaamme vield mo-
nipuolisemmaksi.

Muistathan, ettd Hengitysliitto ry:n yhteis-
tybkumppani Maaseudun Terveys- ja Loma-
huolto (MTLH) jérjestaa tuettuja lomia hengitys-
sairautta sairastaville yksin tai lédheisen kanssa.
Vertaisloma aikuisille on tarkoitettu henkilbille,
Joita yhdistdd saman sairauden, vamman tai
eléméntilanteen tuomat haasteet.

Lomalle osallistuvan tulee selviytyéd lomalla
itsendisesti tai oman avustavan henkilén kans-
sa. Lomien tavoitteena on, ettd lomalaiset vir-
kistyvét, tapaavat toisia samassa tilanteessa
olevia seké saavat vertaistuen ja lomaohjelman
kautta voimavaroja arkeen.

Mahdollisuus tuettuun lomaan lomateema-
na Vertaisloma aikuisille on haettavissa Sport &
Spa Hotel Vesileppikseen 24.8.2025-29.8.2025,
hakuaika péaéttyy 24.5.2025 ja Lehmirannan
lomakeskukseen 27.10.2025-1.11.2025, haku-
aika péaattyy 27.7.2025. Toimintaohjeet lomaha-
kuun I6ydét sivulta www.mtlh.fi

Yhdistyksellemme on tarkeda jaseniston
hyvinvointi ja yhdistyksen jatkuvuus teidén kans-
sanne. Toiminnan mahdollistaa noin kymmenen
vapaaehtoista, jotka huolehtivat mm. aktiivisista
vertaisryhmisté, retkistd ja muusta perinteisesta
toiminnasta. Jarjestémme jasentapahtumien li-
sédksi myos kaikille avointa toimintaa.

Pirkanmaan hengitysyhdistysten maakun-
nallinen keséapéaiva jérjestetéén ténékin vuonna.
Tapahtumasta ilmoitamme tarkemmin seuraa-
vassa Puhallus-lehdessé. Osallistu sinékin ja
tule nauttimaan Suomen kesésté ja hyvien ysté-
vien seurasta! Yhdessé olemme enemmaén!

Aurinkoisia talvipaivia!

Markku Mékinen
puheenjohtaja

Pirkanmaan Puhallus 1/ 2025
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Tampereen Hengitysyhdistys
Kangasalan Seudun Hengitysyhdistys

20.-26.4.2025

Su 20.4. klo 06.10

l&htd Siivikkalasta ja Tampereen Vanhalta kir-
kolta klo 6.30 suuntana Helsinki ja Katajanokan
terminaali. Viking XPRS lahtee kohti Tallinnaa
klo 10.30, Tallinnassa olemme klo 13.00 ja siita
suorin vartaloin koérétellaan Parnuun. Majoitum-
me Viiking Spa -hotelliin, jossa illallinen ja laa-
karintarkastukset. Maanantai-perjantai kolme
hoitoa/paiva seka aamiainen ja paivallinen.

La 26.4.

Aamiaisen jalkeen kotiinlahtd. Eckerd Linen
Finlandia I&htee klo 12.00, Helsingissa olemme
klo 14.15 ja Tampereella klo 17.15.

Matkan hinta jaetussa 2-hengen Standard-huo-
neessa 465 €/hl6 ja Superior-huoneessa 495
€. Yhden hengen huonelisa 60 € koko ajalta.
Hinta sisaltaa laivamatkat, majoituksen, hoidot,
mainitut ruokailut sekd koko matkan kaytossa
olevat bussikuljetukset.

Muistathan ottaa mukaan voimassa olevan
passin tai henkildtodistuksen ja Eurooppalai-
sen sairaanhoitokortin. Tarkista myds, etta mat-
kavakuutuksesi on voimassa.

Kukat kukkii ja luonto herédd, siispa
ldhdetaidn nauttimaan Parnun tunnelmasta!

Sitovat ilmoittautumiset 20.3. mennessé
Tampereen Hengitysyhdistyksen toimistoon
Paiville, puhelin 040 7450 730 tai Kangasalan
Seudun Hengitysyhdistykseen Ritvalle, puhelin
0400 8355 65.
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PUISTOLIIKUNTA-
TAPAHTUMA
PERHEILLE

Sorsapuistossa, Yliopistonkadun
puoleinen puistoalue
la 10.5.2025 klo 13.00-15.00

Ohjelmassa non-stoppina puistogolf
ja keppihevosrata seka puistojumppa
puolen tunnin valein klo 13.00 alkaen.

Tapahtuma on kaikille avoin ja maksuton.
Ei ilmoittautumista.

Saavaraus.

Jérjestajat: Tampereen Diabetesyhdistys,
Pirkanmaan Sydanyhdistys,
Tampereen Hengitysyhdistys seka
Pirkanmaan Allergia- ja Astmayhdistys.

TERVETULOA!
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Tampereen Hen-
gitysyhdistyksen
syyskokous pidettiin
18.11.2024 yhdistyk-
sen toimistolla Kunin-
kaankadulla.

Paikalla olleiden kes-
ken arvottiin yhdelle os-
tosmatka  Tuurin  kyla-
kauppaan 3.2.2025. Ar-
vonnan suoritti puheen- |
johtaja Petri Kuvala. On-
netar suosi Anne Vehmas-
ta. Onnittelut voittajalle!
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Perinteisen joulupuuron jasenisté
nautti Murikanrannassa,
Teiskon Teralahdessa 9.12.2024.
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ResMed AirFit F40

AirFit F40 -maskin innovatiivisessa AdaptiSeal™-maski-
tyynyssa ei ole kovia osia, maskin runko on joustava

ja magneettikiinnikkeet* tekevat maskin pukemisesta
helppoa. AirFit F40:n minimalistinen muotoilu on suunniteltu
sopimaan nukkumistottumuksiisi.

Lue liséa ja osta verkkokaupastamme shop.resmed.com

Kariso eyt bocajmata nsoankubiat sty aideien, variuisin @ varossimiin ity fiedo, jotka on otetteva huomioon mmnen teobieen WyTios ja kiyeen adana

* Mashi sesditdl mageoeiteja, jotcn woivat hlingl tielEyd inplaribeja tai I38eteteellisi laittsta 518 e ule kiytias potilaills tai muilia, jotka ovat Tyysisessd [Bhikoatakissa makin kit adana, ja oila on aktivisia lsdbke tietsellisd
implarteja, jatin reogov] magraet teikin ja/ e metakisie implaniteaesineitd, jrtka saiitivat femomagoeet ists mateinakia. Fdd nagnests Gerasliseila, vikintadn 140 maon eigeyydelld implanisisia te WA snMligistd laiteista, jin
P C1 0 PR wh ] VR IR) BB K0S Ly Dokt 1By Ihat 1], Podlaits bubieithi PRAGPETHHEL VB E1A- BT |8

AurFit g AdsptiSasl ovat Reshiodin tavaramarkioagl. Teknaet tedal voovsd muwited ilmes ecllistl dmoiurts. 20249 RagMed, 107503/




