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Koronan tahdissa, paiva kerrallaan

Kesan kaantyessa syksyksi on toiminta yhdistyksessa alkamassa, mutta melko poikkeuksellisissa
olosuhteissa. Koronavirustilanne ja sen kehittyminen maaraa viime kadessa tahdin ja yhdistyksen
toiminnan sopeuttamista sithen ohjaavat viranomaisien madraykset ja suositukset. Ja jos nama
maaraykset ja suositukset jattavat jossakin kohdin tulkinnanvaraa, toimimme riskiryhmalaisten
potlasjarjestona aina varovaisemman vaihtoehdon mukaan.

Tassakin tilanteessa yhdistyksen toimintaa pynitaan jatkamaan naissa puitteissa nuin normaalina kuin se
vain on mahdollista. Jasenkunta on osoittanut kokevansa yhdistyksen toiminnat tarpeellisiksi ja pyrimme
vastaamaan siihen huutoon. Koronan takia syksyn chjelma on kuitenkin "karsittu” versio sitd, mihin on
totuttu. Lisaksi tilanne elaa koko ajan. Seuraa siksi kotisivuamme uusimaa.neuroliitto.fi, jossa pyrimme
kertomaan ajantasaisen tiedon mahdollisista muutoksista.

Alla tarkemmin seuraavista asicista:

» Kerhojen kokoontumiskaytanndt vaihtelevat kerhoittain

s Liikuntaryhmienkin kohdalla joudutaan sopeutumaan tilanteeseen. Toivotaan, etta siita huolimatta
mahdollisimman moni l6ytaa syksyn tarjonnasta itselleen sopivan ryhman

» Syksyn tapahtumatarjonta rajoittuu nailla nakymin Mesa-iltoihin ja joulujuhlaan

= Koronan takia lykkaantynyt kevatkokous pidetaan to 10 9 lo 18 00 Paikka on viela auki ja se
iiImoitetaan yhdistyksen kotisivulla uusimaa.neuroliitto.fi/10-9-kevatkokous-klo-18-00 viimeistaan ti
8.9.

Tsemppia kaikillel

Kerhot kokoontuvat harkiten tilanteen mukaan

Kerhonvetajat tekevat harkintansa mukaan kerholaisia kuultuaan paatokset siita, kokoontuvatko
kerhot, ja ohjeistavat kerholaiset mahdollisista rajoituksista (esim. maskin kayttd). Ohjenuorana heilla
luonnollisesti ovat viranomaisten antamat maaraykset ja suositukset.

Kunkin kerhon osalta varmimmin tiedon kokoontumisista saa kerhonvetajalta. Heidan yhteystietonsa ovat
kerhosivuilla osoitteessa uusimaa.neuroliitto.fi’lkerhot. Pyrimme myds paivittamaan tiedot kerhojen
kokoontumistiedot kerhosivuille, mutta tilanteen elaessa ajantasaisen tiedon saa varmimmin
kerhonvetajalta.



Vertaisryhma Sipooseen?

Perustettaisiinko Sipooseen uusi vertaisryhma
MS- tai harvinaista sairautta sairastaville? Tule

mukaan keskustelemaan vertaisryhman
tarpeellisuudesta ja ehka jo ideoimaan sen
toimintaa ke 2.9. klo 17.30 - 19.00 Soderkullan

kirjastoon, Amiraalintie 2. Kahvitarjoilu.

Kyselyt ja imoittautumiset yhdistyksen

kerhovastaavalle, Satu Toivolalle, saaga-
3@hotmail.com tai yhdistyksen jarjestosihteerille
Minnalle, sihteeri@ms-helsinki.fi, puh. 040 751

422.
limoittautudu viimeistaan ma 31.8., jotta tiedamme

toteutuuko tapaaminen!

Syksyn Mesa-illat ja joulujuhla

Syyskuussa ke 16.9. klo 18-20 Mesa-illan aiheena
on kirjoittaminen. Kirjallisuusterapiaohjaaja Reija

Suntio kertoo kirjoittamisen terapeuttisesta
vaikutuksesta. Yhdistyksemme jasen Marja-Terttu
Soppela kertoo omasta kirjoittamisprojektistaan,

joka huipentui kirjan Aikamatka peiliin
julkaisemiseen. limoittautuminen on ehdottoman

valttamatonta. Tarkemmat ohjeet yhdistyksen
kotisivulla osoitteessa uusimaa.neuroliitto.fi/16-

9-mesa-kirjoittaminen-terapiana.
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Lokakuussa ke 21.10. emme jarjesta Mesa-iltaa,
koska samana paivana on Sanofi Genzymen
Unelmasta tavoitteeksi -webinaari, jossa on tarjolla
mm. Juha Multasen luento aiheesta "Mika on
omahoidon merkitys?" Tarkemmat tiedot

tilaisuudesta Sanofi Genzymen kotisivulla
osoitteessa msopas.fi/tavoite2020. Huomaa, etta

tahankin tilaisuuteen on pakollinen

; MASKUN NEUROLOGINEN
KUNTOUTUSKESKUS
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Erityinen tuntemus MS-taudista
ja harvinaisista neurologisista sairauksista

Tutustu monipuolisiin palveluihimme.
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Lilkkuntaryhmat jarjestetaan mahdollisuuksien mukaan

Litkunta on tarkeaa korona-aikanakin. Yhdistys pyrkii kuten aina tarjoamaan jasenilleen monipuolisen
valikoiman liikkuntavuoroja Helsingissa, Espoossa ja Vantaalla. Koronasta johtuvat rajoitukset aiheuttavat

kuitenkin muutoksia moneen ryhmaan: ne saatetaan pitaa etana tai joudutaan peruuttamaan kokonaan

ainakin joksikin aikaa.
Ryhmakohtaiset taman hetken tiedot ovat likuntasivuilla uusimaa.neuroliitto.fi/liikunta.
limoittautuminen ryhmaan tapahtuu sivulla annettujen ilmoittautumisohjeiden mukaisesti, ei siis

puhelimitse tai sahkopostitse jarjestosihteerille.
Neuroyhdistys saa tukea toimintaansa Stiftelsen

Tre Smeder -saatiolta.

«*& Stiftelsen Tre Smeder

iimoittautuminen.
Marraskuun Mesa-illan ke 18.11. alustava aihe on ensiapu. Joulukuussa pidettavan yhdistyksen

perinteisen joulujuhlan alustava paiva on ke 9.12. Vahvistukset siita, pidetaankd tilaisuudet ja missa ja
milloin, julkaistaan lahempana kyseisia ajankohtia kotisivullamme uusimaa.neuroliitto.fi/tapahtumat.



Tanssi on monipuolista

Neurologisesti sairastaville sovellettu Pilates-
tanssi sopii kaiken tasoisille likkujille, seka miehille
etta naisille.

Tanssin on tutkittu auttavan vahentamaan stressia,
lisaamaan hyvanolon hormonin serotoniinin
tuotantoa ja kohentavan mielialaa. Tanssi auttaa
myos kehittamaan uusia hermoyhteyksia etenkin
alueilla, jotka osallistuvat pitkaaikaiseen muistiin,
toimeenpanotoimintaan, alueelliseen ja
visuaaliseen tunnistamiseen. Tanssi voi myos
parantaa paatoksentekokykya. Taman lisaksi
kehittyvat mm. tasapaino, koordinaatio ja
kehotietoisuus.

Tiistaisin tanssimme Kampin liikuntakeskuksessa
klo 15-16.

Ohjaajamme Hanna Vilander (kuvassa) on
Suomen Tanssikuntoutus ry:sta ja han osaa ottaa
huomioon neurologisten sairauksien haasteet seka
huomioi erityistarpeet ohjauksessaan.

Lisatietoa ja ilmoittautuminen ryhman kotisivulla
uusimaa.neuroliitto.fi/sovellettu-tanssi.

Kokouskutsu

Helsingin ja Uudenmaan neuroyhdistys ry:n saantémaarainen kevatkokous on siirretty
koronavirustilanteen vuoksi. Yhdistyksen jasenet kutsutaan kokoukseen to 10.9. klo 18 Todlon
palvelukeskukseen, Toolonkatu 33, Helsinki. Kokouksessa kasitellaan saantéjen mukaiset asiat. HUOM!
Tieto mahdollisesta koronavirustilanteen aiheuttamasta kokouspaikan muutoksesta julkaistaan
yhdistyksen kotisivulla uusimaa.neuroliitto.fi vimeistaan ti 8.9.

Moteskallelse

Helsingfors och Nylands neuroférening rf:s stadgeenliga varmote har flyttats p.g.a. coronaviruslaget.
Foreningens medlemmar kallas till motet torsdagen den 10 september, kl 18 pa To6l6 servicecentral,
Tologatan 33, Helsingfors. Pa motet behandlas de arenden som stipuleras i stadgarna. OBSI Information
om en eventuell forflyttning av motesplatsen fororsakad av coronaviruslaget publiceras senast tisdagen
den 8 september pa féreningens hemsida uusimaa.neuroliitto.fi.

Syysretki Skatan tilalle

Skatan tila on Vuosaaressa ja retki tehdaan

to 10.9. klo 13.30 - 17. Tutustumme tilaan ja
nautimme sita ymparoivasta kauniista luonnosta,
syomme meille tarjottavaa evasta kodassa ja
pelaamme molkkya. Retki sopii myds pyoratuolilla
likkuville.

Retken vetajana on Helsingin diakonia-
ammattikorkeakoulussa sosionomiksi opiskeleva
Saara Vuorenkoski. Tama retki on osa Saaran harjoittelua Sininauhaliiton Vihrea Veraja -hankkeessa,
jossa pyritaan kehittamaan luontolahtdisia hyvinvointipalveluita ja kuntoutusta erilaisille asiakasryhmille.

Osoite on Uutelantie 30, Helsinki. Tilalle paasee Vuosaaren metroasemalta bussilla 819.

Sitovat ilmoittautumiset 3.9. mennessa sahkopostilla saara.vuorenkoski@student.diak.fi. Kerro
iimoittautumisen yhteydessa, mikali sinulla tai avustajallasi on erikoisruokavalio. Mukaan mahtuu
iImoittautumisjarjestyksessa 10 jasenta avustajineen. Mikali olet ilmoittautunut ja sinulle tuleekin este,
etka paase retkelle, ilmoita peruutuksesta valittomasti Saaralle, niin voimme tarjota paikan jollekin
toiselle.

Tiedustelut ja yhteydenotot Saaralle mieluiten sahkopostilla. Saaran puhelinnumero on 045 670 4224.

Omatoiminen kuntosaliryhma

Neuroyhdistys tarjoaa Uudenmaan
epilepsiayhdistyksen kanssa edullisen
mahdollisuuden harjoitella Ruoholahden Easyfit-
kuntosalilla syyskaudella 2020. Yhdistys tukee
harjoittelua 50 prosentilla, joten kuukausimaksu on
vain 15 euroa. Kuntosalin littymismaksua ei perita
osallistujilta.

Kuntosaliryhma kokoontuu syyskuusta alkaen
lauantaisin (aloituspaiva ja kellonaika tulevat
ryhman sivulle uusimaa.neuroliitto.fi’/lkuntosaliryhma-omatoiminen-helsinki-easyfit). Harjoittelu on
omatoimista, mutta tarvittaessa epilepsiayhdistyksen likkuntavastaava opastaa ja neuvoo alkuun.
Kuukausimaksu mahdollistaa myés Ruoholahden Easyfit-kuntosalin kayton vapaasti muina aikoina.

Ryhman ensimmainen kokoontuminen on ilmainen, ja tutustumiskerran jalkeen voit viela paattaa, tuletko
mukaan ryhmaan. limoittaudu siis mukaan tasta linkista https://forms.gle/7YPUmZmP3tyaC1DA9!

Lisatietoja antaa Jarmo Lotjonen, jarmo.lotjonen@luukku.com, 050 372 1161.



Ryhmafysioterapia

Ryhmafysioterapian perimmaisena tarkoituksena
on yllapitaa ja parantaa osallistujien likkumista ja
toimintakykya. Harjoitteet tehdaan ilon kautta
huomioiden kunkin voimavarat ja mahdolliset
rajoitteet. Jos jokin liikke ei sinulle kay, ryhman
ohjaaja pyrkii loytamaan sopivan korvaavan
likkeen.

Ryhmafysioterapiassa korostuvat vertaistuki ja
vuorovaikutus. Tsemppihenki on korkealla ja toisia
kannustetaan tekemaan parhaimpansa, kuitenkin
omien voimien puitteissa. Juttua riittaa
harjoituksen lomassa ja naurua, huumoria ja
arrapaitakin mahtuu mukaan. Ryppyotsaisuus on
kaukana.

Lue lisaa ryhman sivulta uusimaa.neuroliitto.fi/ryhmafysioterapia ja iimoittaudu rohkeasti mukaan!

Hyvaa syksya!

Seuraava paperinen jasentiedote iimestyy
helmikuussa.

Sita odotellessa seuraa kotisivuamme
uusimaa.neuroliitto.fi, Facebook-sivuamme ja
Avain-lehden Yhdistyksissa tapahtuu -palstaa.
Varsinkin korona-aikana tieto muuttuu nopeastil

Yhdistyksen jarjestosihteeri Minna Ylosen tavoitat
sahkopostitse sihteeri@ms-helsinki.fi ja
puhelimitse 040 751 4244 (varmimmin ti-to 10-14).

Puheenjohtaja Petri Aaltion yhteystiedot ovat petri.aaltio@gmail.com ja 040 751 6575.



