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Tutkittua tietoa
senioritydn tueksi

SYKSYN AIKANA on ilmestynyt useampi tutkimus, joista on saatu tuoretta tietoa
niin sosiaali- ja terveysjarjestdjen toiminnasta kuin ikaantyneitd koskevista asen-
teista seka ikadantyneiden omista ajatuksista nyt ja tulevaisuudessa.

EETU-JARJESTOJEN joka kolmas vuosi teettdmé Huomisen kynnykselld -tutkimus
julkaistiin syyskuussa. Tutkimuksessa selvitetdan 55 — 84-vuotiaiden kasityksia
ennen kaikkea ikadntyvien ja iakkdiden ihmisten ongelmista ja huolenaiheista
Suomessa. Tarkasteluun nousevat myds eldkeldisjarjestot, niiden toiminta ja toi-
veet niitd kohtaan. Tutkimusta ja sen tuloksia avataan tarkemmin tdman Patinan
sivulla 10.

SOSIAALI- JA TERVEYSJARJESTOT ry SOSTE on puolestaan julkaissut Jérjestéba-
rometrin 2022, joka tarjoaa ajankohtaistietoa koko sosiaali- ja terveysjarjes-
tokentasta. Barometrissa tarkastellaan niin valtakunnallisten kuin paikallisyh-
distystenkin toimintaa, toimintaedellytyksia ja niiden muutoksia. Painopisteina
téman vuoden tutkimuksessa ovat olleet koronavuoden vaikutukset erityisesti
paikallisyhdistysten toimintaan, digi-osaamisen ja digi-tuen kasvu seka jarjes-
téjen toiminta ilmastonmuutoksen torjumiseksi. Myds jarjestdjen rahoitus ja
autonomia ovat tarkastelun kohteina.

Jarjestdbarometrin johtopaatéksissa nostetaan esille vuosina 2023 -2024
tapahtuvat rahoitusjarjestelmien muutokset, jotka vaikuttavat jarjestdjen toi-
minnan rahoitukseen. Kaynnissa oleva valtionavustusuudistus on merkittavin
vuosikymmeniin, hyvinvointialueiden ty6 kaynnistyy ja kunnat jarjestelevat
avustustoimintaansa uudelleen. Muutokset luovat epdvarmuutta mutta toisaalta
ne antavat mahdollisuuden vaikuttaa ja jarjestelld toimintoja uudelleen. Valtion-
talouden tarkastusviraston avustusjarjestelmia koskevassa tarkastuksessa onkin
tullut esille tarve parantaa avustusten myoéntoprosessien lapinakyvyyttd seka
kehittaa kayton valvontaa ja tuloksellisuutta.

Jarjestobarometrissa kuvataan myds sitd, miten jarjestét paikkaavat tarjolla
olevan digituen puutteita. Digitalisoituvan yhteiskunnan haasteisiin paneudutaan
talla hetkella usealla foorumilla, joista vanhusasiavaltuutetun toiminta idkkaiden
yhdenvertaisuuden edistamiseksi on syyta nostaa esille.

VANHUSTYON KESKUSLITTO (VTKL) on kdynnistanyt kansanliikkeen Tehd&én
idstd numero #IlastdNumero ikdystavallisen Suomen
rakentamiseksi ja ikdasenteiden muuttamiseksi
mydnteisemmiksi. Kansaliikkeen tavoitteena on,
ettd mydnteiset ikdasenteet vahvistuvat yhteis-
kunnan eri osa-alueilla, poliitikkojen ei koeta
- syrjivan ikaantyneitd ihmisia, ikadntymiseen
liittyva positiivinen uutisointi lisaantyy ja
vanhuusalan ja vanhustyén veto- ja pito-
voima kohentuvat.
Kansanliikkeen taustalla on kysely, jossa
tarkasteltiin kansalaisten asenteita koskien
vanhuutta, vanhenemista, vanhusty6ta ja
sukupolvisuhteita. Kyselyyn vastanneet
suomalaiset suhtautuvat yksilétasolla
vanhuuteen padosin mydnteisesti,
mutta moni kokee suhtautumisen
vanhuuteen olevan yhteiskunnassa
kielteisempaa, idkkaat ihmiset eivat
tule kuulluiksi, tai heitd syrjitaan.
Enemman kansanliikkeesta ja asen-
nekyselyn tuloksista osoitteessa
www. vtkl.fi.

SEURAAVA PATINA on viimeinen sanoma-
lehtimuotoisena julkaistava lehti. Vuoden
2023 alusta Patina alkaa ilmestya aika-
kauslehtena viisi kertaa vuodessa. Leh-
den uudistaminen on hyvassa vauhdissa.
Muutosta esitelladn enemman vuoden
viimeisessd numerossa. Yhdistykset
ja piirit voivat myos osallistua Uuden
Patinan esittely- ja koulutustilaisuuksiin
Teamsissa 28.11. tai 12.12. klo 14 - 15.30.

Rauhallista pyhdinpéiva sekd voimaa ja valoa
loppuvuoteen!

Maarit Kuikka
paatoimittaja,
toiminnanjohtaja

Tassa numerossa
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SIVU 4 Liikuntaneuvos Erkki Alajan tuplasti rikkaampi elama

SENIORILIITON LIITTOKOKOUS
SIVU 6 Kaikki mukaan Savonlinnaan kesalla 2023
SIVU 7 Savonlinna kutsuu osallistumaan
SIVU 7 Tervetuloa Kerigolfiin

SENIORILIITTO
SIVU 8 Kerhotoiminta tuo hyvinvointia
SIVU 9 Edunvalvontapaiva Eurooppasalissa
SIVU 10 Huomisen kynnyksella 2022-kyselytutkimus julkaistu

EETU
SIVU 10 EETUn budjettikannanotto luovutettiin eduskunnassa

KUMPPANIT
SIVU 12 Vanhustyon keskusliitto tutuksi

SIVU 13 Aivosaatio - Elintavoilla on merkitysta

MATKAILU
SIVU 14 Kuninkaallisten jaljilla Lontoossa

YKSINAISYYS
SIVU 16 Onko yksinaisyys olotila vai mielentila?

TERVEYS
SIVU 18 Pilleriyhteiskunta
SIVU 19 Ikaihmisten terveyspaiva
SIVU 19 Vanhempi, viisaampi ja ainakin kokeneempi
SIVU 20 18 vuotta joogaa kansallisille senioreille

SIVU 21 Fyysinen aktiivisuus iakkaiden liikkumiskyvyn sdilyttamisessa

TAPAHTUMAT
SIVU 22 Imatra: Kaupunki kipuilee vaestokadossa
SIVU 22 Loviisa: Seniorien onnistunut virkistyspaiva
SIVU 23 Salo: Torilla tavattiin
SIVU 24 Kotka: Virea 50-vuotias Kotkan seniorit
SIVU 24 Kainuu: Korona siirsi syntymapaivajuhlia
SIVU 25 Jarvenpaa: Lounaskerho yhdistaa senioreita Jarvenpaassa
SIVU 26 Sahkoautot kiinnostivat senioreita

MATKAILU
SIVU 26 Seniorit ruskamatkalla Lapissa
SIVU 27 Seniorit vierailivat Kuhmoisten kauniissa maisemissa
SIVU 27 Satakunnan seniorit ruukkimaisemissa
SIVU 28 Uppsala...
SIVU 30 Alppien postikorttimaisemat ovat totta
SIVU 31 Seniorit Italian Toscanassa

PUHEENVUORO

SIVU 32 Leena Jaaskelainen, Haaste

MIETTEITA
SIVU 37 Sana Sinulle, Ristikoiden ratkaisuja

VAPAALLA
SIVU 38 Ristikko ja 10 kysymysta
SIVU 39 Jalkikirjoitus ja lehden tietolaatikot
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PUHEENJOHTAJALTA 3

Jarjestot ovat
huolissaan rahoituksen
heikkenemisesta

KANSALLINEN SENIORILITTO haluaa yhdessa muiden sosiaali- ja terveysalan
jarjestéjen kanssa kiinnittda huomiota jarjestdjen toiminnan tarkeyteen ja mer-
kitykseen seka kansalaisten ettd koko yhteiskunnan kannalta. Syyna on valtion
rahoitusjarjestelmén muutos ja hyvinvointialueuudistus, jotka ravistelevat vallin-
nutta rahoitustilannetta ja pelkona on, ettd jarjestéjen yhteiskunnalta saama tuki
heikkenee.

VAIKUTTAMINEN ON NYT AJANKOHTAISTA.. Huoli rahoituksesta tuodaan esiin mm.
EETUn ja SOSTEn kannanotoissa ja eduskuntavaalitavoitteissa. Senioriliiton,
piirien ja yhdistysten on hyva tuoda esiin kaikilla tasoilla ja eri yhteyksissa se,
miksi toimintaamme kannattaa tukea myds verovaroin. Tuemme ja autamme
ihmisia monin tavoin. Me vaikutamme ikdihmisten toimintakyvyn yllapitdmiseen
ja torjumme syrjaytymista. EETUn teettdaméan Huomisen kynnyksella tutkimuksen
mukaan ihmisten onnellisuuteen vaikuttavat eniten terveys, hyvat ihmissuhteet ja
kiinnostavat harrastukset, toiminta ja liikkunta. Meiddn toimintamme perusta on
juuri ndissa asioissa, joten voimme todeta edistdvamme ihmisten onnellisuutta.

JARJESTOTOIMINNAN MERKITYKSEN YMMARTAMINEN ON TARKEA PERUSTA sille,
ettd yhteiskunnalta saamamme tuki sdilyy ja etta sitd entisestaan nostetaan.
Jarjestdjen ennaltaehkaiseva tyd on monin verroin edullisempaa kuin palvelujen
jarjestaminen. TyOvoimapula aiheuttaa niin suuren paineen yhteiskunnalle, etta
kaikki toimet terveyden edistamiseksi ja toimintakyvyn sdilyttamiseksi kannattaa
ja pitaa tehda.

KANSALLISEN SENIORILITON EDUNVALVONTAPAIVASSA olivat alustajina paattajat
toimintaamme tunnetuksi ja vaikutamme tehokkaasti suoraan sinne, missa
paatoksia tehdadan. Niin yhdistyksissa kuin piiritasollakin kannattaa vaikuttaa
hyvinvointialueilla. Toinen ajankohtainen vaikutuksen paikka ovat eduskuntavaalit
ensi kevaana. Valtion rahoituksesta jarjestoille paattavat kevaalla valittavat kan-
sanedustajat. Alueiden paattajat puolestaan tekevat jo syksyn aikana jarjestdjen
rahoituksesta linjauksia.

SOSTERY, JONKA JASEN SENIORILIITTO ON, on jo paattanyt
eduskuntavaalitavoitteet. Ne sisaltdvat tavoitteita
juuri jarjestéjen tukemisesta, asiakasmaksuista,
talouskasvusta ja tyollisyydesta, verotuksen ja
kansanterveyden yhteydesta ja ilmastopolitiikan
oikeudenmukaisuudesta. Ne ovat hyvin saman-
kaltaisia kuin eldkeldisjarjestdjen tavoitteet.
Uskon vahvasti siihen, ettd mita enemman meilla
on yhteishenked ja mitd enemman teemme yhteis-
tyota hyvien asioiden eteen sitd paremmin
onnistumme. Kriisiaikana, joksi aikaamme
voi jo alkaa kutsua, yhteistyd ja yhdessa
selvidminen tulee entistakin tarkedm-
maKksi.

MARRASKUUSSA VIETAMME PYHAIN-
PAIVAA. Paiva on yksi niistd, jonka
traditiot ovat tarkedmpia ja tutumpia
meille ikdihmisille kuin nuorem-
mille. Kansallisen senioriliiton tar-
keisiin arvoihin kuuluu perinteiden
kunnioittaminen. Jarjestomme
arvostaa ja kunnioittaa menneita
sukupolvia. Pyhdinpdivand muis-
tamme edesmenneitda omaisiamme
ja ystaviamme.

Rauhallista pyhdinpdivaé ja hyvaa syksya
kaikille!

Anneli Taina
puheenjohtaja
Kansallinen senioriliitto
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TULE MUKAAN — ALA JAA YKSIN!

Litkuntaneuvos Erkki Alaja
tunnetaan urheilumiehena
ja Pertti Alajan identtisena
kaksosveljena. Edelleen
yrittajana tyoskenteleva
Alaja on kuitenkin myos
pappa, intohimoinen lukija
seka ihminen, joka haluaa
tehda hyvaa.

TEKSTI: HANNA OJANPAA
KUVAT: ERKKI ALAJAN ARKISTO

"KUIN KAKSIMARJAA saksalaisissa nahkahousuissaan.”

- Eldmani suurin trauma ja eniten inhoamani sanon-
ta, Erkki Alaja huokaa lapsuuden muistoaan identti-
sen kaksosveljensa Pertti Alajan kanssa.

- Mutta paljosta muusta on kahdeksan minuuttia
vanhempaa veljeani kiittdminen. Yhdessa kavimme
koulua ja harrastimme ja aina oli toinen, jonka kanssa
jakaa eléamaa. Broidin kanssa opimme myds luovimaan
sen kanssa, etta meidat sekoitettiin jatkuvasti ja nyok-
kailemaan kohteliaasti, kun tiesimme ndin kayneen.
Ongelmaksi se koitui silloin, kun oli ihmisid, jotka eivat
tienneet, ettd meitd on kaksi ja varsinkin sen jalkeen,
kun Pertti menehtyi viisi vuotta sitten. Hanen kanssaan
ja kauttaan olen elényt tuplasti rikkaamman elaman.

Helmikuussa 70-vuotta tayttanyt liikuntaneuvos, ur-
heiluvaikuttaja ja yrittdja Erkki Alaja on Rédperin (Pu-
navuori) kovien kulmien kasvatti. Isa, Martti Alaja, oli
pappis- ja urheilumies; karjalainen &iti Kaija Alaja
puolestaan hyvyyden perikuva, joka huolehti kodista ja
nelilapsisesta katraasta.

- Meidat on kasvatettu kristilliseen arvomaailmaan
ja my6s vanhimmasta veljestani tuli pappi. Isa tutus-
tutti meidat urheiluun ja aiti ajatukseen, etta heikoim-
mista pidetdan huolta. Molemmat perinnét elavat mi-
nussa vahvana edelleen, Alaja tiivistaa.

My@s stadilaisuus on asia, josta Alaja ei tingi. Han on
asunut koko ikénsa Helsingin ydinkeskustassa ja Munk-
kiniemikin on hénen sanojensa mukaan kaukana. Nyt
Alaja nauttii elamdastadn Toéolontorin kupeessa, sen
kahviloista ja tutuista kuvioista.

- En ole koskaan hankkinut edes ajokorttia, mihin si-
ta taalla tarvitsisi, kun joka paikkaan paasee muuten-
kin. Taksia sen sijaan kaytdn paljon, samoin kuin velje-
ni aikanaan. Vuonna 2011 meidat valittiin jopa vuoden
taksinkayttajiksi. Se, kuinka paljon meita sekoitettiin
toisiimme, on asia erikseen.

Rakkaudesta lajeihin

Alaja on urheillut aina ja kaikkea. Urheilu on kuitenkin
hanelle paljon enemman kuin liikkkumista.

- Veljen kanssa pelattiin futista ja kasista. Itse pela-
sin parhaimmillaan jalkapalloa mestaruussarjassa ja
kasiksessa SM-sarjassa, mutta Pertti nousi futiksessa
aina maajoukkuetasolle saakka ja toimi sittemmin
my®&s Suomen palloliiton puheenjohtajana. Isa oli vilkas
jarjestéihminen ja oli henkeen ja vereen HIK:n mies,
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mutta minun sydanseurani on Kiffen, Alaja kertoo ja
vetda kaulaansa toisen suosikkijoukkueensa, Juventuk-
sen, huivin.

- Urheilu on antanut minulle tyon, harrastuksen, ys-
tavia ja jopa vaimon. Olen saanut tehda, mita haluan
eikd minulla ole mitaan tarvetta jaanyt saavuttamatta.
Joskus tosin néen unia, etta pelaan viela.

Alaja on ollut avioliitossa entisen huippujuoksija
Tuuli Merikosken kanssa vuodesta 2012 |ahtien.

- Onhan se hienoa, ettd vaimon kautta olen saanut
pitkaan ylpeilld hdnen 800 metrin Suomen enndtykses-
taan. Viime vuonna ennatys lahti, mutta ylpeys jai.

Nykyaan Alajan lajeista ehdoton ykkdnen on uinti.
Kesaisin han kdy kavereineen uimastadionilla, talvisin
eri halleilla ympari paakaupunkia; vieraissa kaupun-
geissakin han |6ytaa usein tiensa uima-altaalle.

- Polvi on sdkdna, Alaja tunnustaa.

- Uinnista on tullut minulle tarkead huvi ja vedesta
rauhoittava elementti. Voisin asua vedessa, mutta
avantoon en suostu menemaan.

Urheilulla on yhteys myds Alajan toiseen intohimoon,
lukemiseen. Télla hetkelld meneillddn on Matti Pitkon
muistelmat.

- Olen lukenut Veikko Hakulisen kirjan yhdeksan
kertaa ja tunnen sen niin hyvin, etta voisin sen tenttia.
Hakulinen oli my&s minun ensimmainen urheiluidolini.
Muistan, kuinka lapsena kuuntelimme radiosta urheilu-
selostuksia ja eldydyimme jannitykseen. Se tunne voit-
ti satakertaisesti nykyiset TV-lahetykset, vaikkakin vari-
television ostin vuonna 1977 vain sen takia, etta nakisin
Bjorn Borgin pelaavan Wimbledonin loppuottelussa.

Suurella tunteella

Alajan tyéura urheilun parissa alkoi vuonna 1976, kun
han 24-vuotiaana kauppatieteiden maisterina aloitti
Poytatennisliiton toiminnanjohtajana. Kolme vuotta
my&hemmin hén siirtyi vastaavaan tehtdvaan Voimis-
teluliittoon.

- Henkildkohtaisesti 16ysin kuitenkin kuningaslajini
yrittdjyydesta. Kukaan ei kaske, mutta kurinalainen
taytyy olla, Alaja viittaa vuonna 1986 perustamaansa
mainostoimisto Pahkindan. Muutamaa ammatillista
syrjahyppya lukuun ottamatta hén on toiminut aina
yrittajana.

Mydskaan urheilumarkkinointi ja -manageeraus ei-
vat Alajan kasissa ole tunteneet lajirajoja. Uranuurtaja-

Erkki Alaja (70)
e Liikuntaneuvos

e Yrittaja (Mainostoimisto Pahkina),
kirjailija, urheilumanageri

¢ Julkaissut useita kirjoja
urheilumarkkinoinnista ja
-sponsoroinnista

¢ Naimissa Tuuli Merikosken kanssa

e Yksi lapsi, kaksi lapsenlasta; kaksi
bonuslasta

e Harrastukset: uinti, lukeminen,
urheilun seuranta

na han on luotsannut urheilijoita luistelussa, yleisurhei-
lussa, hiihdossa, jalkapallossa ja monessa muussa la-
jissa; muun muassa Arto Bryggare seka taitoluisteli-
jat Susanna Rahkamo, Petri Kokko ja Laura
Lepisto ovat kuuluneet Ekin talliin. Vuonna 2018 Alajan
veljekset palkittiin Urheilugaalassa: Erkki Urheilun
taustavoima -palkinnolla ja Pertti postuumisti eldmén-
urastaan urheilun parissa.

- Olen kolmenkymmenen vuoden aikana ollut mu-
kana yli kolmenkymmenen urheilijan taustajoukoissa
ja eldnyt heidan rinnallaan. Yha edelleen juttelen ja
seuraan nuoria urheilijoita ja autan heita parhaani mu-
kaan.

Virallisesti Alaja jai elakkeelle 65-vuotiaana, mika
tarkoitti hanelle tydmaaran pudottamista 80 prosent-
tiin. Samaan aikaan han jai pois luottamustoimista:
"ettd ei jaisi jarruksi nuorempien tielle”. Nykyaan iso
osa Alajan ty0ajasta kuluu kirjoittamisen parissa.

- Kirjoitan aina pimedassa ja musiikki paalla, silloin
padsen omaan kuplaani, mutta en kuitenkaan koe ole-
vani yksin. Itse kirjoittaminen onkin sitten niin intensii-
vistd puuhaa eika kovin ergonomista, etta lopussa olen
ihan poikki.

Yksinkertaisempaa elamaa

Koko ikansa paljon toita tehneena ja paljossa mukana
olleena Alaja on huomannut, ettd ian myoéta on muka-
vaa myos olla laiska. Iloja pitéa napsia pienistakin asi-
oista ja niin klisee kuin se onkin - carpe diem, tarttua
hetkeen. Helppoa ei sen sijaan ole taito olla huolestu-
matta.

- Eldman rajallisuuden huomaa, kun kavereita kuo-
lee. En ajattele sitd ahdistavasti, mutta onhan se totta,
ettd enemman vuosia on takana kuin edessa. Jos sita
haluaisi, vaikka maailmanymparimatkalle, se olisi pa-
rempi tehda nyt.

Alaja sanoo, etta huonona paivdna katse on hyva
kaantaa itsestaan ulospdin: kehua ja tsempata muita.
Ja vaikka siihen ei aina pystyisikaan, ajatus ja pyrkimys
ovat térkeinta.

- Hyva tulee aina takaisin. Pienikin kohteliaisuus voi
pelastaa jonkun paivan, mutta vain jos sen tekee vilpit-
témasti, ilman ketunhantaa. On hyva muistaa, etta jo-
kaisella meilld on omat ristimme kannettavanamme,
hén painottaa.

Vanhuudessa Alajan mielestd pahinta on ajatus yksi-
ndisyydesta. Hanen ditinsa kuoli viime vuonna 95-vuo-
tiaana vuosien sairastelun jélkeen.

- Aidin menetys oli minulle kova paikka. Olin hanen
luonaan viimeiseen hetkeen saakka. Oli jylha kokemus
saattaa hanet rajan toiselle puolelle; olihan han se, joka
toi minut aikoinaan eldmaan. Kohtasin viimeisen het-
ken surun liséksi myds ilolla. Meilld oli aina hyvat valit
eikd mitaan jaanyt sanomatta tai tekematta. Siitd olen
kiitollinen.

Alajan ldhiperheeseen kuuluu nyt hanen tyttarensa,
kaksi lastenlasta, vaimo ja hanen kaksi lastaan, isosis-
ko ja -veli. Pappana han haluaa laajentaa lastenlasten-
sa maailmankatsomustaan ja olla lasna.

- Nuoret tarvitsevat ymparilleen turvallisia aikuisia,
joskus jopa viisaita sellaisia. Pidan lapsenlapseni tiiviis-
sa otteessani, hyvdssa suhteessa leikittelya ja turvaa.
Nuorenkin eldmaa voi keventda yhdella tekstiviestilla.

Vaimonsa kanssa Alaja matkaa usein Dubrovnikiin.
Siella heitd hellii sad, maisemat ja aina samassa hotel-
lissa saatu hyva palvelu. Parhaiten Alaja viihtyy kuiten-
kin kotonaan: silloin on hyva.
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XXVIII varsinainen liittokokous

SAVONLINNASALI
SISAANKAYNTI

/
Djanba
Kasino
/96

RAVINTOLA RESTAURANT

Kaikki mukaan
Savonlinnaan kesalla 2023!

TEKSTI: PIANYMAN
KUVA: PETRI RYTKONEN

- TERVETULOA SAVONLINNAAN viihtymaan ja kokous-
tamaan 6.-8.6.2023, toivottaa Risto Hamaldinen,
Eteld-Savon piirin puheenjohtaja, innostuneesti ja
jatkaa

- Kehitamme liittokokouksesta oheisohjelmineen
monipuolisen tapahtuman, jota kaikki kiinnostuneet
voivat tulla seuraamaan.

Savonlinna on ihastuttava, noin 35 000 asukkaan
kaunis ja elavainen kaupunki Saimaan sylissa ja tun-
nettu oopperajuhlistaan. Savonlinna on rakennettu

saarille, ja keskustassakin luonto on kaikkialla lahella.
Kaupunki on valittu kesélla 2020 Iltalehden ddnestyk-
sessa Suomen parhaaksi kesakaupungiksi.

Eteld-Savon piiri on yhdessa liiton toimiston kanssa
jarjestamassa vuoden 2023 liittokokousta ja sen oheis-
tapahtumia. Jarjestelytoimikunnassa ovat piiristd mu-
kana Risto Hamadldinen, Arja Broms, Harri Halko,
Tiina Raninen, Pekka Huovila, Ritva Kilpeldinen,
Sakari Vanttinen ja Pekka Valtari seka liitosta Risto
Lopponen ja toimiston edustus.

- Ajatus on se, ettd kehitdamme risteilyja, lettukeste-
ja, historiallisiin nahtavyyksiin tutustumista niin, etta
jokaiselle 16ytyy jotakin, puhumattakaan mahtavasta
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Kansallinen senioriliitto ry

Seniorit Linnassa -illasta, mainostaa Risto.

Kansallisen senioriliiton liittokokous pidetaan kesa-
kuun alussa Savonlinnassa. Liittokokous on seniorilii-
ton ylin paattava elin ja se kokoontuu kerran kolmes-
sa vuodessa. Kokouksessa valitaan liiton johtavat
luottamushenkil6t ja padtetadn tulevien vuosien toi-
minnasta.

- Olemme jarjestamdssa poikkeuksellisen tarkeaa
kokousta, silla sielld tehtavilla paatdksilla linjataan liiton
tulevaisuutta moneksi vuodeksi eteenpain. Toivon, etta
kaikki yhdistykset ottavat liittokokouksen omaan ensi
vuoden toimintasuunnitelmaansa ja osanotto on run-
sasta, kiteyttaa Risto.



PATINA 5/2022

6.—8.6.2023 SAVONLINNA

Kansallinen senioriliitto ry
XXVIII varsinainen liittokokous

Savonlinna kutsuu
osallistumaan!

Liittokokouksessa paatettavien
asioiden lisaksi tavoitteena

on, etta mahdollisimman moni
jasen lahtee mukaan kokemaan
uutta, tutustumaan toisiinsa
mukavan tekemisen merkeissa ja
seuraamaan kokousta.

TEKSTI: TIINA RANINEN, AIJA BROMS JA PIA NYMAN

KOKOUKSEN OHEEN Etela-Savon kansallinen senioripiiri
jarjestda monenlaista oheisohjelmaa.

Tiistaina 6.6.2023 pelataan Seniori Patina Golf -kil-
pailut Kerimaella. Golfin lisaksi ohjelmaa on jarjestetty
oopperan ja Olavinlinnan ja vesistdn ystaville.

Kurkistus oopperan maailmaan on senioreille raata-
[6ity, mielenkiintoinen ja opastettu kierros Olavinlinnas-
sa. Kierrokseen siséltyy Savonlinnan Oopperajuhlien
johtaja Ville Matvejeffin katsaus Oopperajuhlien his-
toriaan ja kurkistus tulevaan.

Leppoisa risteily Saimaan aalloilla toteutuu labyrint-
tisaaristossa kuohuvan juoman ja haitarimusiikin kera.
Saimaan norppakin saattaa tulla tervehtimaan!

Seniorit linnassa -Iltajuhlaa vietetaan Olavinlinnan
Kuninkaansalissa, Linnantuvassa ja Kongressisalissa.
Keskiaikaiset salit tarjoavat historialliset puitteet tahan
senioreiden juhlaan. Linnanpitojen aikana luvassa mo-
nipuolista ohjelmaa tutustumisen ja seurustelun mer-
keissa. Linnantrubaduuri viihdyttaa ruokailun lomassa,
haitari soi ja ehka yllatyskin on luvassa!

Keskiviikkona 7.6.2023 Tutustutaan Savonlinnan mu-
seoon Riihisaaressa, kaupunkiin erikoisesta vinkkelista
ja ulkoillaan.

Riihisaaren museossa on esillé useita eri kulttuurihis-
toriallisia ndyttelyita seka taidendyttelyja. Mm Saimaan
sylissa - ndyttely kertoo ihmisen ja luonnon yhteydesta
Saimaalla, Saimaan alkuperdisesta asukkaasta, Nor-
pasta sekd hdyrylaivakaupunki Savonlinnan synnysta
ja eldmasta Saimaan keskeisessa solmukohdassa.

Tervetuloa Kerigolfiin

Kerigolfin ainutlaatuinen
18-reikainen kentta sijoittuu
keskelle vetovoimaista Saimaan
kesamatkailualuetta. Savonlinnan
keskustaan on matkaa 17 km.

KENTAN SUUNNITTELIJA Ronald Fream ihastui aika-
naan alueen maisemiin ja korkeuseroihin. Vaylat
kiertavat vaihtelevassa maastossa, jossa pelaaja
padsee miettimaan oikeita mailavalintoja. Nykyaan
33-vuotias kentta on upea kokonaisuus, jonka hyva-
kuntoisilla vaylilla ja viheridilla voi nauttia luonnossa
liikkumisesta.

Kerigolfissa on aloitettu harjoitusalueiden kunnosta-
minen kesalld 2022 ja myds itse kentdn kehittdmispro-
jekti kdynnistettiin yhteistydssa Mikko Ilosen suunnit-
telutoimiston Ilonen Designin kanssa. Tama yhteistyd
nakyy jo nyt ykkdsvaylan alkuun valmistuneessa isossa

R e

Savonlinnan oopperajuhlien Ville Matvejeff toivottaa tervetulleeksi Savonlinnaan.

NINYWYIN ISSNP

Riihisaaren museo ja museolaivat kauniissa Vanhoissa laivoissa on tunnelmaa.

maisemissa.

Mélkkya pelataan savolaisin sé&@nndin, ohjattu mélkky-
peli Sulosaaressa. Mélkky on vanha karjalainen heittopeli,
joka sopii kaikenikaisille ja kuntoisille. Pelin jalkeen mah-
dollisuus nauttia Lettukahvilan tarjoiluista Sulosaaressa.

Linnunpdnttokierroksella kavellen Onnellisten saa-
rella kuulet tarinoita ITE-taiteilija Marko Ruuskasen
linnunpdnttotaiteesta ja tutustut muutamiin Savonlin-
nan rakennuksiin linnunpdnttdjen kautta.

Kerigolf Oy o~ —

¢ Torvelantie 67,

58200 Kerimaki I
p. 015 252 600
clubhouse@kerigolf.fi

KERIGOLF

www.kerigolf.fi wite EAsT

facebook.com/kerigolf

harjoitusviheriéssa ja uusissa lydntipaikoissa. Muutos-
tyot jatkuvat kesalld 2023 muun muassa ldhiharjoitus-
alueen rakentamisena. Jatkossa muutoksia tehdaan
Masterplanin mukaisesti kentan perinteita ja luontoa
kunnioittaen, kiinnittden huomioita pelattavuuteen ja
kokonaisvaltaiseen golfkokemukseen.

Seniori Patinagolf
jarjestetddn 6.6.2023

N3INIONN3ATIS ISSNr
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Kerhotoiminta
tuo hyvinvointia

Voidakseen hyvin ihminen tarvitsee liikuntaa, sosiaalista
kanssakaymista, aivojumppaa, ja hyvaa ruokaa ja juomaa. Senioriliiton
paikallisyhdistysten monipuolisesta kerhotarjonnasta loytyy naita kaikkia.

TEKSTI: PIANYMAN
KUVA: EEVA-LIISA KANGAS

YLITORNION SENIOREISSA toimii kaksi kuntosalikerhoa
maanantaisin ja torstaisin. Kerhon vetdjind toimivat
Elli-Marja Aho ja Arja Erkheikki.

- Meita on ollut kymmenen, mutta nyt on ollut kah-
deksan aktiivia meidan kerhossamme. Kerho kokoon-
tuu joka viikko, joululoma pidetaan ja kesélla on vapaa-
ta, kertoo Arja Erkheikki.

Arjan mielesta liilkunta tuo hanelle ja muillekin paljon
hyvinvointia.

- Sehan on tosi hyva lihaskunnon kannalta, kun kay
kaksi kertaa viikossa kuntosalilla, ja liilkkuu muutenkin.

Luumaella ruokaillaan yhdessa

Reijo Tanskanen vetaa Luumaen ruokakerhoa. Ker-
hossa on kaynyt vahan yli kaksikymmenta henkilda.
Han kertoo toiminnasta seuraavaa

- Voin kertoa téman ruokakerhon historian, olen
alusta saakka ollut mukana. Alussa tehtiin erilaista ruo-

kaa ja sy6tiin yhdessa. Kerho on hieman muuttanut
muotoaan vuosien varrella. Talla hetkelld kdymme eri
paikoissa sydmassa. Reijo jatkaa.

- Me on kayty kerran kuukaudessa tassa ymparis-
tdssa, Lappeenrannassa ja Kouvolassakin asti. Nyt ruo-
kailemme kerran kuukaudessa kuukausitapaamisen
yhteydessa. Ruokailun lomassa seurustelemme.

Porvoossa aivojumpataan

Porvoossa muistikerho toimii Aivojumppakerhon nimel-
la. Vetdjana toimii Eeva-Liisa Kangas jo kolmatta
vuotta. Kerhossa kéy noin 15 henkilda.

- Korona-aikana toimittiin silloin, kun sai kokoontua,
nyt meilld on 12-15 osallistujaa. Kerho kokoontuu joka
kolmas viikko.

Kerhon alussa keskustellaan kuulumiset. Sitten on
hahmotustehtdvid, anagrammeja ja sanojen tayden-
nystehtavia, matemaattista osaamista vaativia tehtavia
ja laululeikkeja.

Lisdksi kerhossa keskustellaan aivojen terveellisyy-
teen liittyvasta aiheesta, kuten unesta, mielihyvasta,

Porvoossa jumpataan muistia.

vitamiineista, jne., jolloin jokainen osallistuja voi kertoa

ja antaa vinkkeja toisillensa.

- Aivothan on kaiken a ja o, ettd voi hyvin. Liikunta

ja erilaiset tekemiset vaikuttavat aivojen hyvinvointiin,

sydmiset ja uni vaikuttavat myos. Kun ylldpidat aivoja
aivojumpalla, osallistut myds sosiaaliseen toimintaan.
Kun pidat aivoistasi huolta, pidat koko elimistdstasi
huolta, summaa Eeva-Liisa.

Kylpylaloma ryhmassa 2 vrk

Majoitus 2 hengen huoneessa, 2 x aamiaisbuffet,

2 x ruokailu buffetpéydadstd, kylpyldn ja kuntosalin kaytto
sekd sisddnpddsy tansseihin. Meilld tanssitaan useana iltana viikossa!

Voimassa 1.-31.1.2023

Kylpylaloma 2 vrk yhden hengen huoneessa

200 ¢/nlo/2 vik

Voimassa 1.-31.1.2023
Ryhmdn minimikoko 16 henk.

Varaa ryhmaillesi
matka suoraan
Vainion Pasilta,
puh. 050-386 4000

q
7))\

pasi.vainio@harmankylpyla.fi

< Harman Kylpyla

Vaasantie 22, 62375 Ylihdrma
Puh. (06) 483 1600 | www.harmankylpyla.fi

VAASA.

KAUPUNGINTEATTERI

ENSI-ILTA
1412023
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Edunvalvontapdiva

Eurooppasalissa

Edunvalvontapaiva jarjestettiin kolmen vuoden
tauon jalkeen lahitapaamisena Euroopan komission
ja Euroopan parlamentin Suomen toimiston
hallinnoimassa Eurooppasalissa Helsingin Kampissa
11.10.2022. Paikalla oli noin 70 edunvalvontatyota
tekevaa ja edunvalvonnasta kiinnostunutta senioria.

TEKSTI: TIMO VUORI
KUVA: TIMO VUORI

KANSANEDUSTAJA, KOKOOMUKSEN puheenjohtaja
Petteri Orpo toi terveiset eduskunnasta ja painotti
talouden merkitysta. Velkaantumisen kierre on saatava
loppumaan ja talous kasvuun, jotta kansalaisten palve-
lut ja hyvinvointi voidaan turvata.

Orpo korosti puheenvuorossaan vapaaehtoiskentan
ja elakeldisjarjestéjen merkitysta hyvinvoinnin yllapita-
jana. Tulevat leikkaukset eivat saa kohdistua ennalta-
ehkaisevaan ja hyvinvointia edistaviin toimijoihin. Kes-
kusteluissa senioreiden huolina nousi esille Venaja ja
energian hinnan kallistuminen.

Kansanedustaja Mia Laihon perusteellisessa sote-
katsauksessa mainittiin mm. kriteerit, joilla rahaa jae-

Varatuomari, senioriaktiivi Tuulikki Petdjéniemi nosti kommenttipuheen-

vuorossaan esille pankkien digipalveluiden haasteet edunvalvojan arjessa.

taan sote-uudistuksessa sekd tutkimusrahojen riitta-
mattdmyys nykyisellda suunnitellulla hyvinvointialuei-
den rahoituksella.

Ajankohtaista tietoa elakkeista

Eldketurvakeskuksen toimitusjohtaja Mikko Kauton
puheenvuoro kasitteli sitd, miten inflaatio vaikuttaa
elakkeisiin.

Nykyisen indeksijarjestelman aikana eldkkeet nouse-
vat korkean inflaation vuoksi ensimmaista kertaa suh-
teellisesti enemman kuin palkat. Téma johtuu siita, etta
tydelakkeiden kehitys on sidottu 80 % kuluttajahintojen
kehitykseen ja 20 % yleiseen palkkakehitykseen.

Kautto arvioi, etta vaikka eldkemenot ovat kasvussa,
on eldkkeiden rahoitus silti hoidettavissa.

Liiton oma edunvalvontatyo

Senioriliton edunvalvonnan ajankohtaisia asioita esit-
teli toiminnanjohtaja Maarit Kuikka. Liiton eduskunta-
vaalitavoitteet kootaan Kaikenikéisille hyva Suomi -tee-
man alle. Eduskuntavaalitavoitteista keskusteltiin ja
yleison keskuudesta nostettiin esille seuraavia teemo-
ja: vanhusneuvolat, digipalvelut ja ikdantyneiden huo-
mioiminen koko Suomessa.

Valtuuston puheenjohtaja Leena Jaaskeldinen ker-
toi videotallenteella ja hallituksen jésen Olavi Niemi-
nen paikalla ollen European Seniors’ Union'ista (ESU) ja
senioriliiton osallistumisesta sen toimintaan. ESU on yk-
si vaikuttamisen kanava. Nieminen kertoi tehneensa yh-
teistydssa aloitteen, jonka avulla pyritdadn edistémaan
Parkinsonin ja Alzheimerin taudin tutkimusta EU-tasolla.

Kristinan ROPAX-risteilyt

JOULURISTEILY SAKSAAN
5yota | Lahto 22.12.2022

Lyypekkiin, Hampuriin, Berliiniin tai ihanan idyllisiin saksalaisiin pikkukaupunkeihin.
ROPAX-risteily on mukava ja kiireetén lomamatka monipuoliseen Saksaan.

Kepedd juhlatunnelmaa, suussa sulavia herkkuja jo mukaansa tempaavaa ajanvietettd!

Yhteismatkoja Saksaan

Kristinan yhteismatkalla voit nauttia mainiosta matkaseurasta tai kierrelld pdivkohteissa omatoimisesti.
Matkan hinnassa olet jo maksanut majoitukset, kuljetukset, ruokailut, juomat ja ohjelman. Voit keskittya
taysilléd unohtumattomiin maisemiin, elédmyksiin ja kokemuksiin kokeneen matkanjohtajan opastuksella.

Hinnat alk. 695 €

5yotd | Lahto12.2.2023

Artistina Eija Kantola & Omega.

YSTAVANPAIVA- JA KRISTINAN SYNTYMAPAIVARISTEILY SAKSAAN

Herkullista ruokaa ja musiikkipainotteista ohjelmaa seké jannittavad taikuutta.

Warnsdorf - ;
Travemiinde

‘1:\§Ichretstaken
“._ SAKSA \

Hinnat alk. 865 €

SWING-MUSIIKKIRISTEILY SAKSAAN
5yotd | Lahto 14.3.2023

Talla yhteismatkalla saat heittéytyd iloisen huolettomaan tunnelmaan,
kultaisen vuosikymmenen hengessd. Svengaavasta merimatkasta
vastaavat Antti Sarpila & Janne Hovi Duo.

Padenstedt ?
-~ Travemiinde
Neumiinster
SAKSA k
Travemiinde

Hinnat alk. 895 €

Katso kaikki Ropax-matkat:
kristina.fi/ropax

Tutustu monipuolisiin yhteismatkoihin ja varaa paikkasi
kristina.fi tai soita (ma-pe klo 10-16) puh 05 211 44

Busdorf K/iel
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Huomisen kynnykselld 2022-kyselytutkimus julkaistu

Huomisen kynnyksella
-kyselytutkimus on
Elakelaisliittojen etujarjesto EETU
ry:n Kantar Publicilla teettama
kolmen vuoden valein toteutettava
kysely, joka on suunnattu
55-84-vuotiaille manner-Suomessa
asuville.

TEKSTI: TIMO VUORI
KUVAT: HUOMISEN KYNNYKSELLA 2022-TUTKIMUS

Huomisen kynnyksella -kysely

Kyselytutkimuksessa selvitetdan mm. ikdantyneiden
nakemyksia eldkeldisjarjestoista, ikaihmisten kohtelus-
ta yhteiskunnassamme, luottamusta elakejarjestel-
maan ja eri tahoihin eldkkeita koskevissa asioissa, tyy-

tyvaisyyttd omaan elamaan, huolia ja digitaitoja. Kyse-
lytutkimukseen osallistui 965 henkila.

Suhtautuminen elakelaisjarjestoihin

Elakelaisjarjestét ndhdéén tarpeellisina (68 % samaa
tai jokseenkin samaa mieltd). Samaan aikaan kuitenkin
60 % mielesta eldkeldisjarjestét voisivat olla edunval-
vonnallisessa toiminnassaan aktiivisempia ja arhak-
kaampia.

Monelle elakeldisjarjestdjen toiminta jaa kuitenkin
etaiseksi tai elakeldisjarjestéjen edunvalvonnallisen
tyon painoarvoa pidetdan pienena.

Haasteet, huolenaiheet ja ongelmat
ikaantyneiden arjessa

Kysyttdaessa mielipidetta elakelaisia ja elakeldisjarjesto-
ja koskeviin vaittamiin, nousee kaksi vaittdmaa selvas-
ti ohi muiden. Vastanneista 91 % on sitd mielta, etta

KUINKA USEIN KAYTTAA ERILAISIA ALYLAITTEITA:
ARVIOT VUOSINA 2019 JA 2022 (LUOKKIA YHDISTETTY, %)
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hoivapalveluiden laaturikkomuksiin pitdisi puuttua ny-
kyista herkemmin.

Elakeindeksin tulisi nykyistd voimakkaammin suosia
pienid eldkkeita 86 % mielesta. Eldkejarjestelmassa on
kaytossa kaksi indeksid, jotka maarittavat eldkkeiden
kehityksen (tydeldke- ja kansaneldkeindeksi).

Kyselyyn vastanneista ldhes 34 pitda ikdantyneiden
hoivapalveluiden laatua “luvattoman heikkona”. 66 %
arvioi, etteivat ikaantyneet tai heidan laheisenséa onnis-
tu saamaan aantaan kuuluviin hoivapalveluiden asiak-
kaina.

Kriittiset arviot hoivapalveluista ovat edelleen korkei-
ta, joskin arviot olivat vielakin kriittisempia eduskunta-
vaalivuonna 2019, jolloin keskusteltiin paljon hoivapal-
veluista.

Kysyttdessa suurimpia idkkdiden ihmisten ongelmia
talla hetkelld ja 10 vuoden kuluttua, nousee elakkeiden
pienuus suurimmaksi ongelmaksi (44 % nyt ja 10 vuo-
den paasta 28 %). Aikaisemmissa kyselyissa vielakin
suurempi osa vastanneista on nahnyt eldkkeiden pie-
nuuden ongelmana. Muutoksen taustalla saattaa olla
se, ettd nuoremmilla ikaluokilla on keskimaarin parem-
mat elakkeet kuin vanhemmilla ikaluokilla.

Vieraan vallan hyokkays huolestuttaa

Uusimmassa Huomisen kynnykselld -kyselyssa oli ko-
konaan uusi kysymysosio, jossa kysyttiin sita, miten
paljon viime aikoina uutisointia hallinneet teemat huo-
lestuttavat vastaajia. Eniten huolestutti (69 %) vieraan
vallan hydkkdys Suomeen ja vahiten koronapandemia
(33 %).

Digitalisaatio etenee

Alylaitteita kayttaa paivittdin 80 % (v. 2019/ 68 %) vas-
taajista. Poytétietokoneiden suosio on hiukan laskenut,
vastaavasti kannettavien tietokoneiden ja tablettien
kayttd on vahan yleistynyt.

Vastanneista 65 % arvioi kdyttdvansa tietokoneita ja
dlylaitteita hyvin tai melko hyvin. Samaan aikaan kui-
tenkin 23 % kyselyyn vastanneista pelkaa jaavansa di-
gitalisoituvan yhteiskunnan ulkopuolelle. Yhteiskunnan
pitaa kiinnittdd enemman huomiota digisyrjaytymisen
ehkaisemiseen ja opastamiseen laitteiden kaytdssa.

SUHTAUTUMINEN ELAKELAISIA JA ELAKELAISJARJESTOJA KOSKEVIIN VAITTAMIIN (TEKSTEJA OSIN LYHENNETTY, %)

Useampi elékelaisjarjestd on hyva, koska elékelaisten tarpeet ovat erilaisia [
Eléke- ja hoivamenot ylittavat nykyiselladn sen, mihin yhteiskunta on varautunut [
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EETU

"“ - e-f-" - :h 'i— . W -"' * ';‘; ' 2 : e _)rzgﬂ ~ -r ‘3‘“ r-’-/ J‘ '\._"\\ . N e ".,
Kahdeksan eri eduskuntaryhmdn edustajaa vastaanotti EETU-jdrjestdjen johdon eduskunnassa 4.10.2022. Tilaisuudessa luovutettiin EETUn yhteinen kannanotto
vuoden 2023 talousarviosta.EETUsta paikalla olivat Raimo lkonen (Eldkeliitto), Ulla-Maija Wideros (Svenska pensiondrsforbundet), Matti Huutola (Eldkeldiset),
Anneli Taina (Kansallinen senioriliitto) ja Simo Paassilta (Eldkkeensaajien Keskusliitto, EETUn puheenjohtajajdrjesté 2022) ja KRELLI, Kristillisten eldkeldisten
toiminnanjohtaja Pdivi Kyyro.

EE TUn budjettikannanotto luovutettiin eduskunnassa

Erityisesti EETU haluaa panostuksia hoitovelan pur-
kamiseen ja terveyden edistamiseen. Vanhuspalvelui-
den rahoitus on turvattava ja korkean inflaation jatku-
miseen varauduttava. Pienituloisille tulee kohdentaa
suoria tukia ja verotuspaatokset on tehtava tasapuoli-
sesti. EETU korosta kannanotossaan my®és lahipalvelui-
den merkitysta ja edellyttaa, ettd julkista lilkkennetta

Elakelaisliittojen edunvalvontajarjesto EETU ry:n edustajat tapasivat
eduskuntaryhmien edustajia 4.10.2022 luovuttaakseen EETU-jarjestojen
kannanoton koskien valtion vuoden 2023 talousarvioesitysta.

KUVAT: ANNELI VELHO

KANNANOTOSSAAN EETU vetoaa eduskuntaryh-
miin, ettd ne ottaisivat paatéksenteossa huomioon
maamme ikadntyneen vaeston ja sen tarpeet. Aikai-

sempina vuosina EETU on sdannéllisesti muistuttanut
paattdjia siita, etta erityisesti pienituloisten ja paljon
sosiaali- ja terveydenhuollon palveluita kayttavien
ikdantyneiden kansalaisten asema on heikentynyt.

koskevat ratkaisut tukevat palveluiden saavutetta-
vuutta.

Kannanotto kokonaisuudessaan l6ytyy https://eetury.fi

ONNEXI ON OSAAJIA!

lYLPYLii’?HOTELLI
RAUHALANTI

TUNNELMIA 3 VRK 167 € / HLO / 2 HH
Tulopaiva maanantai tai tiistai.

KYLPYLALOMA 2 VRK 148 € / HLO / 2 HH
Tulopaiva maanantai, tiistai tai keskiviikko.

Etsimme Lempimummoja ja -pappoja
Remonttivaareja!
D Tule meille toihin!

Etsinndssa erityisesti Uudellemaalle, Kanta-Hameeseen,
Pirkanmaalle sek& Turun alueelle. Hae mukaan iloiseen,
kasvavaan joukkoomme sivultamme: YHTE|S®

w YRITYS

Hinnat sis. maj. 2-3 vrk, aamiaiset, paivalliset,
kylpylan ja kuntosalin kdyton. Voim.17.12. asti.
Varauskoodi “PATINA”, myos nettivaraamo.

TANSSIA, KARAOKEA,
_ PERINNEILTOJA.
VIELA EHDIT VARATA JOULULOMAN!

PUH. HINTA: Lankapuh. 0,032 €/min. + 0,0835 €/puhelu,
matkapuhelimesta 0,192 €/min sis. alv 24 %.

SUOMALAISTA
® | PALVELUA

LAy

Kylpyldhotelli Rauhalahti, KUOPIO, 030 608 30, ravhalahti.fi
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Vanhustyon

keskusliitto tutuksi

Vanhustyon keskusliiton
tarkoituksena on edistaa
vanhusten ja ikaantyneiden
ihmisten hyvinvointia ja
osallisuutta seka parantaa
heidan elinolojaan ja arjen
turvallisuutta. Liitto on
perustettu vuonna 1949.

TEKSTI: PIANYMAN
KUVA: VANHUSTYON KESKUSLIITTO

VANHUSTYON KESKUSLIITTO vaikuttaa monipuolisesti
osallistumalla lainsadgdénndn valmisteluun, tekemalla
kannanottoja ja tydskentelemalld eri organisaatioiden
tydryhmissa. Liitto on toimijana mukana muun muassa
hallituksen karkihankkeissa.

Lisaksi liitto tekee aktiivisesti yhteistyéta monien mi-
nisterididen, sosiaali- ja terveysalan jarjestéjen seka
viranomaisten kanssa.

- Vanhustyon keskusliitossa toteutamme tarmok-
kaasti strategian tiekarttaamme, josta nostan seuraa-

vat kolme ajankohtaista kokonaisuutta, kertoo liiton
toiminnanjohtaja Anni Lausvaara.

- Vaikuttamistydssa keskusliitto on tehnyt laajan
tutkimuksen ikdasenteista seka kdynnistanyt pitkakes-
toisen kansanliikkeen #IastaNumero asenteiden kor-
jaamiseksi.

- Jaseniston tarpeisiin pyrimme vastaamaan teke-
mamme selvityksen perusteella siten, etté valitsemme
oikeat ja ajankohtaiset teemat koulutuksiin ja tapahtu-
miin ja valvomme jasenistdn etua esimerkiksi lainsaa-
danndssa.

- Vahvistamme iakkaiden ihmisten osallisuutta omi-
en toimintojen ja kehittdémishankkeiden avulla. Pyrim-
me lievittdmaan yksindisyytta, vahvistamaan digitaito-
ja ja edistamaan asumisen turvallisuutta.

Kansallinen senioriliitto
on Vanhustyon keskusliiton jasen

Vanhustydn keskusliiton jasenina on 300 jarjestéa ja
yhteisda eri puolilta Suomea. Jdsenina on seka pai-
kallisia etta valtakunnallisia toimijoita, jotka tekevat
monipuolista ja laadukasta tyéta ikaantyneiden ih-
misten hyvaksi. Liitto toimii jasenyhteisdjensa edun-
valvojana ja tukee jasenistéaan tarjoamalla ajanta-
saista tietoa, ohjausta ja neuvontaa toiminnan kehit-
tamiseen

Keskusliiton hallintoon osallistuu hallitus- ja valtuus-
totydskentelyn kautta laaja valtakunnallisten ja paikal-

KORJAUSNEUVONTA
ARKISIN KLO 9-15

lkaantyneille suunnattua -

asuntojen korjaus- ja
muutostarpeiden
arviointia, korjausten
edistamista ja
avustusten hakemisessa
auttamista.

listen asiantuntijoiden joukko. Senioriliitolla on edusta-
ja valtuustossa.

- Jarjestokentalld nakyy koko ajan kasvava tarve
jarjestéjen tarjoamalle osaamiselle ja tuelle, kun yh-
teiskuntamme on yksi maailman nopeimmin ikaanty-
vista maista. Juuri nyt on tarkea huolehtia jarjestdjen
asemoitumisesta seka kuntien etta tulevien hyvinvoin-
tialueiden kumppaneiksi, toteaa Lausvaara.

Vanhustenviikko on maamme vanhimpia teemaviik-
koja. Keskusliitto kannustaa yhteisdja ja organisaatioita
jarjestdmaan toimintaa ikaantyneille ihmisille erityises-
ti Vanhustenviikolla ja tuottaa materiaalia Vanhusten-
viikon tapahtumien ideointiin. Liitto jarjestaa vuosittain
valtakunnallisen Vanhustenviikon paajuhlan seka muita
merkittdvia vanhuusalan tapahtumia.

Vanhusty6-lehti tarjoaa laajan tietopaketin ajankoh-
taisista ikadntymiseen, vanhusty6hon ja vanhuusalaan
liittyvista asioista seka virikkeitd tydon kehittamiseksi
vanhusty6n ammattilaisille ja paattdjille.

Korjausneuvonta
yli 65-vuotiaille on maksutonta

Vanhustydn keskusliiton korjausneuvonta on asuntojen
korjaus- ja muutostarpeiden arviointia ja korjausten
edistdmisen sekd avustusten hakemisessa auttamista
yli 65-vuotiaille. Korjausneuvonta on maksutonta ja sita
saa eri puolilla Suomea.

Yleisimpia ikaantyneiden asuntoihin tarvittavia kor-
jauksia ovat pesutilojen muutokset seka erilaiset es-
teettdmyyttd parantavat muutosty6t. Rakenteiden ja
jarjestelmien huonokuntoisuus aiheuttaa myds yleista
peruskorjaustarvetta.

Yleisimmat korjausneuvonnalle tulevat kysymyk-
set liittyvat pesutiloihin ja toiminnallisiin ongelmiin
kotona. Kysymyksia tulee sitten kylla laidasta laitaan,
ja korjausneuvojat ratkovat seka toiminnallisia etta
rakennusteknisia ongelmia. Talla hetkelld kyselldan
paljon energiaan ja ldmmitysjarjestelmiin liittyvista
asioista, kertoo korjausneuvonnan paallikkd Jukka
Laakso.

Laakso kehottaa rohkeasti ottamaan yhteytta oman
alueen neuvojaan, kun on korjaustarvetta.

Yhteydenotto korjausneuvojaan tapahtuu yleisim-
min puhelimitse.

- Kaikkien korjausneuvojien yhteystiedot I6ytyvat
kotisivuiltamme www.vtkl.fi. Korjausneuvonnassa on
myds valtakunnallinen palvelunumero 09 350860 13.
Jos kotikaynti tuntuu tarpeelliselta, niin korjausneuvoja
pyrkii sopimaan sen noin parin viikon paahan, joskus
nopeamminkin, han tiivistaa.

=" v v
= = PL W »
Karey Kirkpatrick — John O’Farrell — Wayne Kirkpatrick
SOMETHING ROTTEN! JOTAIN MATAA!
Syksyn hauskin musikaali / ESITYKSET OVAT ALKANEET

Ryhmamyynti (03) 752 6000 - lktryhmat@!lahti.fi / Lippumyyméld 0600 30 5757 (1,53€/min+pvm) - ktliput@lahti.fi - www.lippu.fi

Timo Sandberg — Aila Lavaste
KOSTONKIERRE - tarina jakautuneesta kaupungista
KANTAESITYS 1.10.2022

'
Minna Rytisalo — Heini Tola
ROUVA c. Rohkea ja siksi vaarallinen

ENSI-ILTA 28.9.2022
LAHDEN
KAUPUNGINTEATTERI
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Jenni Pajunen

Elintavoilla on merkitysta
aivosairauksien enkaisyssa

Ala heita pyyhetta kehaan, vaikka
lahisuvussa olisi muistisairautta

- elintavoilla voit pienentaa
sairastumisriskia Aivosaatiosta
kerrotaan.

LAHISUKULAISEN SAIRASTUMINEN Alzheimerin tautiin
saattaa herattda kysymyksia omasta tulevaisuudesta.
Sairastunko minakin? Voinko tehda jotain ehkaistak-
seni sen? Se sairastuuko itse, on monen tekijan summa
ja riskigeenien vaikutusta voi lieventaa elamalla ter-
veellisesti.

- Vaikka ldhisuvussa olisi muistisairautta, ei pyyhet-
ta pida missaan nimessa heittaa kehaan”, korostaa ai-
vosairauksien tutkimusta tukevan Aivosaation toimitus-
johtaja Jenni Pajunen.

Aivosaatio edistaa lahjoitusvaroin muun muassa Alzheimerin taudin ja
muiden muistisairauksien sekda ADHD:n, ALSin ja MS- ja Parkinsonin tautien
tutkimusta Suomessa. Saatio jakaa vuosittain apurahoja aivotutkijoille seka
lisad ymmarrysta aivoterveydestd, aivosairauksista ja aivotutkimuksesta.

Riskin sairastua Alzheimerin tautiin ratkaisee jokai-
sen yksil6llinen riskigeeniyhdistelma, jonka lisaksi elin-
tavoilla on suuri merkitys.

- Tutkijat arvioivat, ettd Alzheimerin taudin puhkea-
miseen vaikuttavista tekijoista 60 prosenttia tulee peri-
masta ja 40 prosenttia elintavoista, Pajunen kertoo.

Aivoterveellisilla elintavoilla on todella paljon merki-
tysta paitsi muistisairauksien myos aivoinfarktin ja
monien muiden aivosairauksien ennaltaehkaisyssa.
Kannattaa liikkua paljon, nukkua riittavasti, sy6da
monipuolista ruokaa ja valttaa paihteita. Verenpainee-
seen ja kolesteroliin tulisi hankkia tarvittaessa laaki-
tys.

- Aivot rakastavat muiden ihmisten seuraa. On myos
tdrked haastaa aivoja opettelemalla uusia asioita ja
vaikka lukemalla tai ristisanoja ratkomalla. Kannattaa
kuitenkin olla kohtuullinen kaikessa ja antaa aivojen
myds levata.

Lapimurto lahella
Alzheimer-tutkimuksessa

Viime aikoina Alzheimerin taudin tutkimus on mennyt
eteenpdin suurin harppauksin, ja suomalaisilla tutki-
musryhmilld on ollut siind kansainvalisesti merkittava
rooli. Aivosaatié tukee suomalaista muisti- ja muiden
aivosairauksien tutkimusta lahjoitusvaroin.

- Alzheimerin tautiin on mahdollista I6ytaa parannus-
keino. Se edellyttda kuitenkin huomattavaa rahallista
tukea tutkimukselle. Yksityisten lahjoitusten merkitys
on yha suurempi, ja jokainen lahjoitus on tarkea. Suo-
messa tehtdva tyd tuo uutta tietoa seka todellista hyo-
tya potilaille - jo lahitulevaisuudessa, Pajunen korostaa.

Lahjoita muistisairauksien tutkimukseen:
aivosaatio.fi/lahjoita

Aivosaatio
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Kuninkaalliste

0

Senioriliiton iskujoukko
kavi Lontoossa Patinan
lukijamatkalla syyskuun
lopulla viikko kuningatar
Elisabeth Il:n hautajaisten
jalkeen. Kavimme
tutustumassa muun muassa
Kensingtonin palatsiin,
joka oli prinsessa Victorian
lapsuuden koti.

TEKSTI: PIANYMAN
KUVAT: PIANYMAN

KUNINGAS YRJO Il hulivilipojat, joita oli kymmenen,
saivat pelaamiseltaan ja hauskanpidoltaan aikaan 54
avioliiton ulkopuolista lasta, mutta ei avioliitossa teh-
tyja poikia, joten prinsessa Victoria nousi Englannin
kuningattareksi 18-vuotiaana vuonna 1837 ja hallitsi
vuoteen 1901. Koko hanen hallintokauttaan kuvataan
nykyaan Viktoriaaniseksi ajaksi. Victoria synnytti kah-
deksan lasta ja monissa Euroopan hoveissa on tana
paivanakin hanen jalkeldisiaan.

Koimme Elisabethin arkun viimeisen matkan Wind-
sorin linnaan. Elisabeth II on Britannian pisimpaan hal-
linnut monarkki ja Lontoo suree yha edesmennytta ku-
ningatartaan. Elisabethia arvostetaan erityisesti tyote-
lidisyydestaan ja perinteisten arvojen vaalimisesta.

Nama kaksi voimanaista nakyvat monella tapaa Bri-
tannian arjessa yha edelleen. Kaiken kaikkiaan historia
nakyy monissa sellaisissa tavoissa ja kdytanteissa, joita
yha tédnd paivana noudatetaan. Ero miespuolisten ja
naispuolisten hallitsijoiden valilld on merkittava.

Kun kuningas Kaarle I oli ratsastanut hevosellaan
1600-luvulla rdyhaten parlamenttiin, saadettiin my6-
hemmin laki, joka estda tana paivanakin hallitsijan me-
nemisen parlamentin alahuoneeseen. Mydskaan yla-
huoneen jasenet ja alahuoneen jasenet eivat saa oleilla
samoissa tiloissa parlamenttitalossa.

Kaarle I kausi paattyi sisallissotaan, kuninkaan mes-
taamiseen ja Oliver Cromwellin ilottomaan tasaval-
taan, jota kestettiin 11 vuotta. Taman jalkeen kutsuttiin
Kaarlen poika takaisin kuninkaaksi ja Britanniaan tuli
ns. parlamentaarinen monarkia. Kuningas ei siis saa
asemaansa jumalalta vaan kansalta.

Lontoo on mielenkiintoinen sekoitus uutta ja vanhaa.
Vuonna 1868 pidettiin viimeinen julkinen mestaus, jon-
ne paasi modernisti maanalaisella, joka toimii tana pai-
vanakin.

Nykyaan Lontoosta noin 47 prosenttia on metsaa.
Metsd on sadilynyt puistoissa ja erittdin keskittyneen
maanomistuksen vuoksi. Suurimmat maanomistajat
ovat kruunu, kirkot ja noin viisi perhetta.

Kuninkaan hevoset asuvat kerrostalossa Kensingto-
nissa Lontoon kalleimmalla alueella. Rakennuskanta
vaihtelee alueittain, mutta hyvin sdilyneita alueita Lon-
toon palon vuoden 1666 jdlkeen rakennettuina, jopa
1700-luvulta on edelleen kaytdssa. Bussimme ajeli viisi
kertaa ympari Belgrave Squaren liikenneympyrassa,

lillla Lontoossa

Britannia suree edelleen edesmennyttd kuningatartaan Elisabethia.

jotta saatoimme ihailla kotimaassakin nahtyjen sarjo-
jen maisemia.

Matkamme paattyi Kensingtonissa miellyttavasti pe-
rinteisen iltapdivateen merkeissa. Iltapdivateen kehit-
teli Bedfordin herttuatar Anna, jolle tuli nalka odotel-

Nykyidan Lontoosta noin
47 prosenttia on metsaa.

lessa my6hdan tapahtunutta illallista. Loistava sosiaali-
nen innovaatio!
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Patina-matkalaisia Kensingtonin palatsin edessd Lontoossa syksylld 2022.

W Q

Patinan lukijamatka:

SAARENMAAN OOPPERAPAIVAT

Kesa, Saarenmaa ja oopperamusiikki kuuluvat yhteen! Oopperapéivien aikaan
Kuressaaren Piispanlinnassa soi maailmankuulujen saveltajien musiikki: lukijamatkalaiset
nauttivat Aida-oopperasta, ja myés upeaan oopperagaalaan on mahdollista osallistua.
Matkalla myés mukavaa retkiohjelmaa. Matkalla on mukana Patinan edustaja.

Matka-ajankohta ja hinta: 27.-30.7. (to-su) e 795,-

Minimi 30 matkustajaa, hinnassa jo huomioitu senioriliiton jasenyys.

Hintaan sisaltyy: e laivamatkat Helsinki-Tallinna-Helsinki Viking XPRS:1la4 kansipaikalla e tilausbussikuljetukset Virossa
e [auttamatkat Virtsu-Kuivastu-Virtsu ® majoitus kylpylahotelli ASA SPA jaetussa kahden hengen huoneessa

» hotelliaamiaiset ja muut matkaohjelmassa mainitut ateriat ® pieni Kuressaaren kiertoajelu ja saarikierros

e vierailu Piispanlinnassa ja sen museoissa ¢ lippu Aida-oopperaan 28.7. ® suomenkielisen oppaan palvelut
Lisdmaksusta: yhden hengen huone, lisdmaksu 300,- (yksinmatkustavan on varattava yhden hengen huone).
Palvelumaksu 20,-. Matka ei sovellu liikuntarajoitteisille.

Matkalla noudatetaan Yleisia Matkapakettiehtoja sekd matkanjarjestajan erityisehtoja.

MATKAOHJELMA:

TORSTAI 27.7.

Laivamatka Helsinki-Tallinna

klo 10.30-13.00 Viking XPRS:ll4,

matkalla buffetbrunssi ruokajuomineen.
Bussimatka Virtsuun, lautalla Kuivastuun,
ja edelleen Kuressaareen.

Majoittuminen ja tervetulopaivallinen
tervetulomaljoineen.

PERJANTAI 28.7.

Kierros Kuressaaressa ja saarikierros:

Kaalin kraateri, Anglan tuulimyllyt,

Karjan kirkko, Pangan rantatérmat.

Lounas retkella. lllalla Aida-ooppera
Piispanlinnassa (kavellen, katettu katsomo).

LAUANTAI 29.7.

Vierailu Piispanlinnassa ja sen museoissa,
lounas. lllalla mahdollisuus osallistua
oopperagaalaan, liput lisdmaksusta,

alk. 120,- /lippu. Varaukset etukateen!

SUNNUNTAI 30.7.

Paluumatka Tallinnaan, matkalla keittolounas.
Laivamatka Tallinna-Helsinki

klo 15.30-18.00.

Matkalla lisdmaksullinen

buffetpaivallinen ruokajuomineen 27,-.
Varaukset etukateen!

VARAUKSET: MATKA-AGENTIT
puh. 09 2510 2080
myynti@matka-agentit.fi
matka-agentit.fi/matkakalenteri

Matka
agentit ~
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Onko yksin

disyys

olotila vai mielentila?

Suomalaisista useampi
kuin joka toinen on
viimeisen vuoden

aikana kokenut itsensa
yksinaiseksi ainakin joskus,
ja yksinaisyytta kokeneista
yli puolet kertoo sen
jatkuneen yli vuoden

ajan. Koronavuodet

olivat omiaan lisaamaan
yksinaisyytta, mutta
pitkittynyt yksinadisyys ei
selity pelkastaan silla,

barometrista.

TEKSTI JA KUVAT: LEENA SORVALI
Lahden Kansalliset Seniorit ry

ANNA-LEENA HARTIALA El KOE itsedan yksindiseksi,
vaikka viettadkin suurimman osan ajastaan yksin.
Hanelle yksin asuminen on eldmantila, mutta han on
nahnyt ymparillaan ihmisia, joille yksindisyys on mie-
lentila.

Anna-Leena on paluumuuttaja. Han on paljasjalkai-
nen helsinkildinen Eiran Merikadulta, muuttanut nuore-
na ensin Ruotsiin ja sieltd Kanadaan, avioitunut, saanut
nelja lasta ja neljatoista lastenlasta. Viidenkymmenen
vuoden jdlkeen han paatti muuttaa takaisin Suomeen
- ja Lahteen.

- Voisin kutsua Lahtea melkein kuudenneksi asuin-
maakseni, silla yksi lapsistani asuu Ruotsissa, toinen
Saksassa ja kolmas Kanadassa, sisareni Yhdysvalloissa
ja veljeni Espanjassa. Lahteen muutin nelisen vuotta
sitten, han kertoo.

Miksi Lahteen? kysyn.

- Taalta paasee helposti Helsinkiin ja lentoasemalle,
ja Lahti on kaunis ja vetovoimainen kaupunki, Anna-
Leena vastaa. Hanelld ei ollut ennalta Lahdessa mitaan
aiempia yhteyksia, mutta on eldmaniloisena ja aktiivi-
sena ihmisena solahtanut sujuvasti kaupunkiin.

- Olen nahnyt eldmani varrella paljon yksinaisyytta.

moikkaamassa.

On ihmisid, joiden pitda ravintolassa menna vessaankin
yhdessd. Ja on ihmisid, jotka eivat kerta kaikkiaan tun-
ne voivansa tehda joitakin asioita tai uskalla lahtea jo-
honkin, vaikka haluaisivatkin. Se lienee arkuutta, ehka
pelkoakin, Anna-Leena arvelee.

Han ryhtyi itse heti Lahteen muutettuaan etsimaan
paikkoja ja tapahtumia, joihin mennd mukaan.

- En voinut jaada odottamaan, etta ihmiset tulisivat
minun luokseni, Anna-Leena sanoo.

Ensin han ldysi Sibeliustalon, sen konserttitarjonnan
ja muita mielenkiintoisia tapahtumia. Han kdyskentelee
usein torilla ja kotinsa vierelld sijaitsevassa Perhepuis-
tossa, joissa tapaa ihmisia.

Samassa kerroksessa asuvien naapuriensa kanssa
han on ystavystynyt melkein ensi tapaamisista lahtien
ja kutsunut heita lounaalle. Ensin riitti pieni keittiénpdy-
td, ja jo kohta se siirrettiin olohuoneen puolelle ja jat-
kettiin toisella pdydalla, kun ruokailijoita tuli lisaa.

- Minun luonteeni on téllainen, menen mukaan ja sa-
non: - Olen Anna-Leena. Silla tavoin olen tutustunut ih-
misiin. Meilla on taalld myos nelja ihmisen porukka,
jonka kanssa tapaamme joka viikko torstaisin, tehdaan
yhdessa iloisia asioita, kavellaan ja jutellaan. Suomalai-
sia sanotaan puhumattomiksi, mutta se on puppua, An-
na-Leena helayttaa.

Viime kevaana Anna-Leena liittyi Lahden Kansallisiin
Senioreihin. Ensin hdn meni mukaan englanninkielen

- Olisi hyvd, jos aina jokaisessa kokouksessa tiedusteltaisiin, onko paikalla uusia jdsenid ja kdytdisiin

- Mihin Suomessa on kadonnut vanhusten
kunnioitus, kummastelevat keskustelukerholaiset.

keskustelukerhoon, jossa viihtyi hyvin. Han ehti osallis-
tua myds kevaan kahteen viimeiseen kuukausikokouk-
seen, kulttuurikerhon tutustumiskaynnille Malva-muse-
oon seka Kavelykisaan, ja kavellyt yli kuusisataa kilo-
metrid. Katseltuaan tarkemmin yhdistyksen toiminta-
ohjelmaa ja kerhotarjontaa, hdn huomasi paljon
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- En voinut jaddd odottamaan, ettd ihmiset tulisivat minun luokseni, Anna-Leena Hartiala sanoo.

muitakin kiinnostavia osallistumismahdollisuuksia. Voi-
sipa itsekin kantaa kortensa kekoon.

- Musiikkipuoli ja laulu kiinnostaa, voisin vaikka kuo-
roa vetaa. Mielellani autan, missa tarvitaan, hallituk-
sessakin, jos sinne kelpaan, Anna-Leena lupaa ja ker-
too aina olleensa aktiivinen osallistuja lapsuuden par-
tiotoiminnasta alkaen.

Yksinaisyys tappaa
enemman kuin pandemia

Vaikka korona-ajan synkimmat hetket ovat jo takana,
on nahtavissa, ettei yksindisyys katoa itsestdan. Harva
yksindisyytta kokeva hakee siihen apua. Siina lienee
yhtena tekijana Suomessa vallitseva yksin parjaamisen
kulttuuri.

Jokainen voi vaikuttaa yksindisyyteen omalla toimin-
nallaan. Jo silld, ettd moikkaa hymyillen naapuria rap-
pukdytdvassa voi olla iso vaikutus. Voi miettia Iahipiiri-
aan, onko sielld joku, joka koronan tai muun syyn takia
on vahan pudonnut sosiaalisesta verkostosta, voi kysel-
18 kuulumisia, pyytaa mukaan jonnekin.

Otin yksinadisyyden aiheeksi my6s yhdistyksemme
syyskauden ensimmaisessa keskustelukerhoistunnossa.

Jotkut eivat olleet henkilokohtaisesti kokeneet yksi-
nadisyyttd, mutta kaikki ovat ndhneet sita ymparillaan.
Vanhusten hoitokodeissakin asukkaat ovat yksindisia
omissa pienissa huoneissaan. Kun eradssa laitoksessa

joku asukas, idkas itsekin, halusi auttaa, hanet evattiin,
tietda yksi keskustelijoista. Yhdestd suusta paiviteltiin,
mihin Suomessa on kadonnut vanhusten kunnioitus.
Monissa muissa maissa isoditi istuu pdydan padssa
kunniapaikalla. Katolisissa maissa perhe hoitaa niin lap-
set kuin aikuisetkin, meidan jarjestelmassamme se on
yhteiskunta, ja se on omiaan hajottamaan perhetta ja
sukuyhteytta.

Jouko kertoo, etté kun hanen vaimonsa kuoli, hou-
kutus erakoitua oli yllattévan iso. Kun suru oli paalla ei
ollut helppoa ldhtea kotoa ja hakeutua ihmisten pariin.
Helpolta se ei tuntunut Kirstistdakaan, joka miehensa
kuoltua tunsi itsensa irtisanotuksi yhteisesta ystavapii-
rista.

Kaikki kokivat verkostoitumisen ja yhdistystoimin-
nan tarpeelliseksi yksindisyyden torjunnassa, mutta
siellakaan ei ole helppo luoda uusia ystavyyssuhteita.
Sekin voi vaatia maaratietoista ponnistelua. Kuukausi-
kokouksen poydissa istuu vanhoja rouvia ja herroja va-
kiopaikoillaan, eikd mistddn pdydasta tahdo ldytya va-
paata paikkaa uudelle jasenelle. Eraskin keskustelija
kertoi sitten menneensa johonkin takanurkkaan istu-
maan ja tunsi itsensa entista yksindisemmaksi. Ker-
hoissa tutustuminen on helpompaa.

Joskus yhdistyksen kullekin hallituksen jasenelle ni-
mettiin uusi jasen, jonka “sisddnajosta” hanen tuli huo-
lehtia. Toimiko tdma jérjestely vai ei, siita ei kelldan ol-
lut tietoa. Todettiin, etta olisi hyva, jos aina jokaisessa

kokouksessa tiedusteltaisiin, onko paikalla uusia jase-
nia ja kaytaisiin moikkaamassa.

Kun mikaan ei saisi maksaa mitaan

Jos yhdistyksessa on kolme ja puolisataa jasenta ja
vain muutama kymmenen osallistuu fyysisesti toimin-
taan, se panee miettimaan, miten saisi ne muutkin mu-
kaan. Teatterimatkat ovat suosittuja, mutta niihin osal-
listuu vain se maara, mika bussiin mahtuu, eika sita ai-
na meinata saada tayteenkaan. Tokihan ne kalliita ovat,
kun hintaan siséltyy liput, matkat ja valiaikatarjoilu. Se
on iso lovi pieneldkeldisen pussista. Kymmenekin euroa
kuukausikokousesitelmasta, kahvista ja pullasta voi ol-
la oikeasti liian paljon joillekin.

Yksindisyyden riskitekijoita ovat erityisesti pienituloi-
suus ja yksin asuminen. Iso osa ikdihmisista on todelli-
sessa pulassa hintojen nousun takia. Se iskee rajusti
juuri pienituloisiin elakeldisiin, joilla menee suurempi
osa kulutuksesta asumiseen ja energiaan. Tilanne vain
pahenee yksin asuvilla, kun kustannuksia ei voi jakaa
kenenkaan kanssa.

Yhdistyksissa kannattaisi nyt vakavasti miettia sellai-
sia tapahtumia ja kokoontumisia, joihin pienituloisilla-
kin jasenilla olisi varaa ja innostusta tulla mukaan.
Maksuton yhdessa tekeminen tai ihan pienkustanteinen
tapahtuma silloin tallgin voisi olla hyvaa yksinadisyyden
torjuntaa.

ITVAY0S VN3T1
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Pillertyhteiskunta

Keskustelin vahan aikaa sitten
hyvan ystavani kanssa hanen
92-vuotiaasta didistaan. Aiti

asuu viela yksin, on sinansa
hyvakuntoinen, mutta muisti alkaa
jo pettaa. Aiti oli juuri kaynyt
laakarin tarkastuksessa ja paljon
naytteita oli otettu.

TEKSTI: MARIANNE MARENK
Valkeakosken vanhusneuvoston pj.

MITA NIISTA [6ytyi? B12 vitamiini oli selvasti koholla,
kolmikertainen yli suositusten. Ehkapa tassa syy
maksa-arvot kohoamiseen? Myds D-vitamiini oli nor-
maalin ylarajoissa. Muut arvot olivat hyvat. Ladkari
olikin kysynyt, etta kuinkahan monta vitamiinipurkkia
rouvalla mahtaakaan olla? Ja olihan niita.

Kun lukee lehtid tai katselee television mainosohjel-
mia, ei voi valttya ndkemadstad useita kertoja paivassa
mainoksia eri tuotteista, jotka lupaavat notkeat nivelet,
erinomaisen muistin ja periaatteessa ikuisen nuoruuden
elamasi loppuun saakka, jos nyt satut kuolemaan. Pilleri-
en avulla elamaa on pelkkaa tanssia. Paatinkin paneutua
asiaan.

Vitamiinien ja hivenaineiden puutteesta puhutaan ja
kirjoitetaan paljon. Tulee kasitys, ettd jos emme sy6

niin ja niin monta pilleria paivassa, niin varmasti nadive-
tymme.

Yliannostuksesta vaietaan

Onneksi elintarviketeollisuutemme on jo hyvin paneu-
tunut tédhan asiaan.

Jos juomme tai muuten kdytdmme maitoa 1 litran
paivassa niin saamme jo pelkastaan siind suositusten
mukaisen maaran B2 vitamiinia ja kalsiumia. Ja jos vie-
|& ostamme plus maitoa tai vastaavia, niin siindhan tu-
lee juuri sopivasti foolihappoa, B12 ja D vitamiinia seka
magnesiumia ja jodia.

Pehmeissa margariineissa 100 mg:ssa saamme E, A
ja D vitamiinia ja Omegaa.

Seleeninkin saanti on turvattu, kun Suomessa on sita
lisatty lannoitteisiin, mista se imeytyy vihanneksiin.

Kaikissa laaketieteellisissa julkaisuissa painoarvo on
monipuolisessa ruoassa. Tarvitsemme lihaa, kalaa, ka-
namunaa, vihanneksia, eli yksinkertaisesti sekaruokaa.

Kuinka yksindiset vanhukset kuluttavat aikaansa?
Televisiota katsellen! Nain he kuulevat kymmenia ker-
toja viikossa miten tarkeata on ottaa paivittdin juuri ta-
ma pilleri, mieluiten kaksi, muuten et padse kohta liik-
keelle ja tulee ties mita oireita.

Kun vield luontaistuote- ja ruokakaupat ja apteekin
hyllyt notkuvat naita tuotteita, niin totta kai vanhus ottaa
yhden paketin, varmuuden vuoksi toisenkin. Apteekeis-
sa, kaupassa puhumattakaan, ei kukaan voi kontrolloida,
kuinka paljon ikdihmiset naita kdyttavat. Ainoa mahdolli-

suus on, etta omaiset ja kotisairaanhoito huolehtivat.

Tarkastelinpa yhden tuotteen kokoonpanoa. Sielld
oli kaikki mahdolliset vitamiinit, suurimmassa osassa
niiden pitoisuus oli pdivan suositusannos reilunpuolei-
sesti. Olipa sellaisiakin aineita, joiden tablettimuoto on
lopetettu ladkeviraston puolesta, koska hyoddyllista
nayttoa ei ole voitu osoittaa

Kun nditad pitoisuuksia tuijottaa, niin tulee mieleen,
etta onko nailla firmoilla kasitys, ettd suomalaiset juo-
vat vain vetta ja viinaa, sydvat vaaleaa leipaa tai hyvin
yksipuolista muotiruokavaliota, joita putkahtelee lehti-
en palstoille 1dhes kuukausittain. Tai olemmeko itse
mainosten orjia, uskomme niihin sokeasti?

Mitka ovat sitten puutteen
ja yliannostelun oireet?

Usein ne ovat hyvin samankaltaiset kohdistuen ihoon,
limakalvoihin, suolistoon, hermostoon, mielialaan ja si-
saelimiin. Niinpa usein ajatellaankin, ettd kyse on puu-
tostaudista, vaikka kyseessa olisi alkava myrkytys.

Enta hinnat? Usein ndma tuotteet tekevat mainos-
kampanjoita puolen hinnan tarjouksista. Siita huoli-
matta yhden pillerin hinta on maitolitran verran. On-
neksi osa naista liiallisista vitamiineista poistuu virtsan
kautta. Siina tulee esiin kehon puolustusmekanismi.
Saali vain, ettd sekin raha menee hukkaan.

Eikdhan oteta maalaisjarki uudestaan kateen. Huo-
lehditaan seka omasta etté laheistemme, myds ikdih-
misten terveellisestd, monipuolisesta ruokavaliosta.

SUURI NAYTTAMO
Liput 44'€

} KOTKAN
/== KAUPUNGIN
V= TEATTERI

PAM GEMS

PIKKUVARPUNE

Suom. Elina Halttunen, ohjaus Timo Rissanen.
Nimiroolissa Hanna Kaskela | Ensi-ilta 4.2.2023.

SUURI KOMEDIAMUSIKAALI

TERVETULOA MEILLE! WWW.KOTKANTEATTERI.FI

MERIMIESRAVINTOLA KAIRO
Liput 26,50/37,50 €

MUSHKKINAYTELMA ARMI AAVIKON ELAMASTA

KOMEDIADEKKARI: g8
BASKERVILLEN
KOIRA

KLASSIKKO:
MYRSKY

. ALK. 21,50 €

teatteri-imatra.fi

Satu Rasila - Paavo Westerberg

 KuLtapanta

PRESIDENTTIPELIA
KAUTTA
HiSTORIAN
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Ikdihmisten terveyspaiv

Pohjois-Karjalan seniorit ry esitteli

toimintaansa suurelle yleisojoukolle Joensuun
Areenassa jarjestetyssa lkaihmisten terveys-

ja turvallisuuspaivassa.

TEKSTI: ANNI HONKANEN
KUVA: ANTTI MULTALA

JOENSUUN AREENA pullisteli ikaihmisista lokakuun alku-
puolella, kun paikalliset yhteisét yritysten tukemana
olivat kutsuneet heitd laajalti terveyspaivaan. Paivan
teemoina olivat turvallisuus ja hyvinvointialue - varsin
paivanpolttavat aiheet.

Alueen kunnatkin olivat panostaneet seniorikansalai-
siinsa tarjoamalla linja-autokuljetuksen tapahtumaan;
paikalla oli ryhmia ainakin Lieksasta, Raakkylasta, Ou-
tokummusta ja Heindvedelta.

Turvallisuus rajalla kiinnosti

Paapuhujina olivat Pohjois-Karjalan rajavartiolaitoksen
komentaja, eversti Marko Turunen ja hyvinvointialueen
kumppanuuspaallikké Maarita Mannelin. Eversti Turu-
nen kertoi, etta itdrajan tilanne on vakaa ja rauhallinen
eika asukkailla ole syyta huoleen, vaikka Pohjois-Karja-
lalla on n. 300 km yhteista rajaa itdnaapurin kanssa.
Taukojumpan, hieronnan ynna muun terveysalan
tarjonnan ohessa paikalla oli myds alueen yhdistyksia,

jarjestdja ja yrityksia. Pohjois-Karjalan seniorit ry:n
pOydan aadressa kavi aika ajoin kovakin kuhina. Pu-
heenjohtaja Antti Multalan jakamat syksyn tapahtu-
makalenterit seka Patina-lehdet saivat hyvin kauppan-
sa. Jasenhakemuksiakin Iahti kotiin taytettaviksi ilah-
duttavan monta.

Yhteinen lounas vetonaulana

Jasenehdokkaita kiinnosti Joensuun kerhon Torstaitilai-
suuksien ohjelmatarjonta ja erityisesti kuluvan syksyn
uutuus, yhteinen lounas keskustan ravintolassa kah-
desti kuukaudessa. "Ai, se olisikin mukavaa, silla yksin
ei tule 1dhdetyksi kaupungille sydmaan eika oikein laite-
tuksi kunnon ruokaa itselle”, tuumasi moni yksin asuva
ikaihminen.

Tapahtuman jarjestelyista vastasi Pohjois-Karjalan
liikunta, jonka aikuisliikunnan kehittdja Katri Hirvo-
nen myhaili tyytyvaisend, etta painetut tuhat kahvilip-
pua loppuivat kesken! Eipa hataa: jo kaytettyja lippuja
kierratettiin uudelleen, joten jokaiselle tulijalle voitiin
tarjota ilmaiset kahvit karjalanpiirakan kera, kuten kar-
jalaiseen vieraanvaraisuuteen kuuluu!
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Raili Makkonen Rédkkyldstd keskusteli Pohjois-Kar-
jalan senioriyhdistyksen tarjonnasta Anni Honka-
sen kanssa.

Vanhempi, viisaampi ja ainakin kokeneempi

Salillinen senioreita kuunteli
kiinnostuneena, kun yksikonjohtaja
(elakk.) Mali Soininen esitelmoi
Mikkelin kansallisten seniorien
kuukausitapaamisessa 4.10.2022.
Mali Soinen on toiminut Kansallisen
senioriliiton elakevalmentajana
Rohkeasti seniori hankkeessa.

TEKSTI: ISMO KIVISTO
KUVA: MERJA KARP
Mikkelin kansalliset seniorit

SUURENA IKALUOKKANA olemme ikdantymisen muu-
tossukupolvi. Voimme muuttaa ikadntymisen kulttuu-
ria. Aktiivisina dynaamisina elakeldisind voimme olla
25 vuotta, mikd on elamanvaiheena paljon enemman
kuin lapsuus ja nuoruus. Senioritalous on noussut esille
yhteiskunnassa. On seniorimatkat, seniorivoiteet ja
uutta ikdymmarrysta ja ikdosaamista. Ulkoiset olo-
suhteet eivat niin vahvasti madrittele enda ikaantyes-
samme elamisemme kokemuksellisuutta kuin aikai-
semmin eldamassa. Merkittavin eldaman onnellisuutta
maarittava tekija olemme me itse.

Suuret ikaluokat lypsivat, osallistuivat pelto- ja met-
satoihin, kitkivat porkkanapenkkia ja harvensivat soke-
rijuurikas peltoa. Me kerasimme puolukat koulun keitti-
0606n ja saimme perunannostolomaa. Suuret ikdluokat
rakensivat hyvinvointi-Suomen ja ovat nyt muokkaa-
massa ikadantymisen kuvaa ja ymmarrysta idsta.

Aktiiviseen ja toimeliaaseen ikaantymiseen kuuluu
uteliaisuus, jatkuva oppiminen, uudet harrastukset,
eldmykset, matkustelua ja kuluttamista. Kasvatuksem-
me vaatii nuorilta kovia suorituksia. Lapsenlapsenlap-

Yksikonjohtaja (eldkk.)
Mali Soininen

semme saavat yha avoimemmin puhua ahdistuksis-
taan, myontaa haavoittuvuutensa ja avun tarpeensa.
Mielen hyvinvointiin kuuluu menneen elaman hyvaksy-
minen, anteeksiantaminen, nykyhetkesta iloitseminen
ja kohtaamisen osaaminen.

Ikaihmisten hyvantuulisuudessa on erityinen leima.
Sanotaan, ettd se on hiljaisempaa ja jalompaa kuin

«is¢

> Merkitt
suhtautun j
farkoituksen tup~

P Kauniisti” #

nuorten hyvantuulisuus.

Voimme katsoa kiitollisena menneita vuosia, sen
eheyttdmaa kuvaa. Vanhetessa itsekkyys vahenee, ilon
tuottaminen muille kasvaa. Naina turvattomina aikoina
uskallamme elaa, voimme olla nuorten tukena ja osal-
tamme laskea nuorten taakkaa seka pitda heista huol-
ta. Ilolla ei ole ikaa eika oppimisella.
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18 vuotta joogaa kansallisille senioreille

86-vuotias Irja Klotz
vetaa syvaan henkea,
nostaa kadet suorina ylos,
sulkee silmat ja keskittyy,
kuvaajan pyynnosta tehty
pieni joogaharjoitus sujuu
moitteettomasti.

TEKSTI JA KUVAT: PIRKKO VARJO

HETKEN PAASTA hin antaa késivarsiensa vaipua levol-
lisesti alas, kumartaa selkansa notkeasti ja laskee
kdmmenet maahan.

Jooga tuli Klotzin eldmaan 1984. Siihen asti luokan-
opettajana tyoskennellyt Klotz harrasti aktiivisesti voi-
mistelua ja ohjasi naisvoimistelijoiden ryhmaa kansa-
laisopistossa.

- Sitten polveni alkoi vihoitella - se on vanha vaiva

- sen verran pahasti, ettd luovuin voimistelun ohjaami-
sesta. Ajattelin, ettd jooga voisi sopia minulle parem-
min ja menin mukaan Uudenkaupungin kansalaisopis-
ton joogaryhmaan. Aika pian minusta sitten tuli ryh-
man ohjaaja. Eldkkeelle jaatyani jatkoin joogan ohja-
usta kansallisten seniorien kerhona ja tein sitd 18
vuoden ajan koronapandemian alkuun asti, Klotz ker-
too.

Joogaryhma kokoontui kerran viikossa puolentoista
tunnin ajan. Klotzin mukaan jooga sopii kaikille ja hel-
pottaa esimerkiksi niska-hartia- tai nivelkipuja.

- Minun mielestani jooga auttaa melkein kaikkeen.
Ei kannata pelata, ettd eteen tulisi liian vaikeita liikkei-
ta, silla ne voi jattaa tekemattd. Helpot liikkeet autta-
vat siind missa vaikeatkin.

Karjalasta Uuteenkaupunkiin

Nyt Klotz joogaa omaksi ilokseen kotona. Han asuu niin
ikaan opettajana tydskennelleen puolisonsa Erich
Klotzin kanssa kauniissa omakotitalossa Uudenkau-
pungin keskustassa. Pariskunta on ollut naimisissa 64
vuotta ja heilla on kaksi lasta, nelja lastenlasta ja viisi
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lastenlastenlasta. Kuudetta pienokaista odotetaan syn-
tyvaksi kesdkuussa. Irja Klotz ndyttaa vaaleankeltais-
ta, vield vahan kesken olevaa palmikkoneuletta.

- Tama tulee vauvalle. Vanhemmat eivat tieda, onko
tulossa tyttd vai poika, joten valitsin téhan varin, joka
sopii molemmille.

Irja Klotz syntyi kuusilapsisen perheen toiseksi nuo-
rimpana Karjalassa, Laatokan rannalla Hiitolassa. Han
aloitti kansakoulunsa Viipurissa ja ehti kdyda sita syys-
lukukauden ennen kuin sota ajoi perheen pakosalle.
Isé ei ikansa vuoksi joutunut rintamalle, mutta vanhin
veli joutui ja kaatui sankarivainajana. Irja, hanen aitin-
sa ja pikkuveljensd joutuivat evakkomatkalla Elisen-
vaaran pommitukseen, toisen maailmansodan tuhoi-
simpaan iskuun Suomen alueella. 20.6.1944 venalaiset
pommittivat Elisenvaaran rautatieasemaa ja siella seis-
seitd evakkojunia niin raskaasti, etta ainakin 159 ihmis-
td sai surmansa.

- Me juoksimme aidin kanssa metsaan ja makasim-
me maakuopassa. Olin seitsemdnvuotias ja ymmarsin
jo, etta me voisimme kuolla ihan yhtad hyvin kuin ne
muut ihmiset siella.

Traagisesti alkanut matka eteni sittemmin olosuhtei-
siin nahden hyvin. Irjan perhe oli ensin kesan Kalannis-
sa ja asettui sitten Uuteenkaupunkiin. Uusi eldama lahti
sujumaan, kirvesmiesisalle riitti toita ja Irja sai koulus-
ta heti uusia kavereita. Kouluaikaiset ystavyyssuhteet
ovat kantaneet ndihin paiviin: viiden tytén ryhma on
kokoontunut saanndéllisesti.

- Nyt tosin meitd on enda nelja, yksi poistui joukos-
ta viime vuonna.

Jooga pitaa kunnossa

Irja Klotz jai eldkkeelle 1996, 38 vuoden opettajan uran
jalkeen.

- Opettajan ty6 oli mukavaa, mutta varmasti kovin
erilaista kuin nykyaan. En usko, ettd selvidisin enda
kaikista wilmaviestittelyista ja muista.

Jooga lienee yksi syy siihen, ettd Klotz on hyvassa
kunnossa ja pystyy hoitamaan kaikki arkiaskareet yh-
dessa miehensa kanssa. Ison talon imurointiin on vii-
me aikoina saatu apua pojantyttarelta Mimosalta,
mutta muuten kaikki sujuu. Klotzeilla on myds kesa-
mokki Syvasalmenkarissa. Mokille mennaan pienella
moottoriveneelld; innokkaina purjehtijoina tunnettu
pari myi purjeveneensa viime vuonna.

Uudenkaupungin kansallisten seniorien joogaryhma
jatkaa toimintaansa uuden ohjaajan johdolla. Ryhma
kokoontuu Seikowin koululla.
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Litkkumiskyky

- kaytannossa kavelykyky -
on itsenaisen selviytymisen
ja hyvan elamanlaadun
keskeinen tekija. lan
mukana kavely hidastuu

ja muuttuu epavarmaksi.
Aktiivisuuden aloittamisen
ja jatkamisen tukemiseen
on kehitetty lukuisia hyvia
kaytantoja.

TEKSTI: ILKKA VUORI, LKT, professori (emeritus),
kliinisen fysiologian ja liikuntalaaketieteen erikoislaakari

nen aktiiv
imiskyvyn sailyttamisessa

SUURELLA OSALLA idkkaistéd on vaikeuksia selviytya
tavanomaisista kdvelya edellyttavista toiminnoista.
Kaatumisia ja niistd johtuvia vammoja sattuu paljon.
Tehokkain keino hidastaa liilkkumiskyvyn huononemista
on seka kestavyytta, voimaa etta tasapainoa kehittava
fyysinen aktiivisuus.

Fyysisen aktiivisuuden kayttokelpoisin muoto on ka-
vely eri muodoissaan ja eri ymparistoissa, esimerkiksi
vedessa. Iakkaille ihmisille se on tarkein liilkkumismuo-
to. Kavely ja muu askeltamiseen perustuva liikkuminen
edellyttda mm. alaraajojen lihasten voimaa ja kesta-
vyytta, raajojen ja vartalon lihasten koordinoituja toi-
mintoja, nivelten liilkkuvuutta, useiden aistien toimintaa
seka tasapainon sailyttamista.

Kavelykyvyn sailyttamisen tarkeys

Kaikki kavelykykyyn vaikuttavat ominaisuudet heik-
kenevat ian mukana, ja sairauksien aiheuttamat elin-
toimintojen muutokset ilmenevat herkasti kavelyssa.
Naista syista esimerkiksi kavelynopeuden hidastumi-
nen on varsin luotettava terveydentilan ja toimintaky-
vyn huononemisen ilmaisija ja ennustaja. Huonon liik-
kumiskyvyn pelatty seuraus ovat kaatumiset ja niista
johtuvat vammat. Noin kolmasosa yli 65-vuotiaista ja
noin puolet 80 vuotta tdyttaneista kaatuu vuosittain
kerran tai useammin. Naiset kaatuvat noin kaksi kertaa
miehid useammin. Suurin osa kaatumisista aiheuttaa
vammoja. Esimerkiksi lonkkamurtumista noin 90 %
johtuu kaatumisista.

Kévelyn merkitysta idkkaille ihmisille korostaa se,
etta saanndllisesti toistuvana se voi tuottaa suurim-
man osan fyysisen aktiivisuuden terveyttd edistavista
ja sairauksia ehkaisevista vaikutuksista. Paivittdisen
elaman tarpeita vastaavan kavelyn tulee olla riittdvan
nopeaa, turvallista ja turvalliseksi koettua. Yhtena riit-
tavan kavelynopeuden mittapuuna voidaan kayttaa
1,2 m sekunnissa, mika tarvitaan kadun ylittdmiseen
suojatietd vihrean valon palaessa. Kavelyn turvalli-
suutta uhkaavat epavarmuus, hitaus ja erityisesti kaa-
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suus iakkal

tumiset ja kaatumisen pelko. Monille iakkaille matka ja
siihen liittyvat kokemukset ovat téarkeampia kuin jokin
tietty matkatavoite. Matkan teko jo sellaisenaan ja sen
pitkaan jatkuminen edistaa biologistenkin vaikutusten
saavuttamista.

Kavely voi sdilyttaa liikkumiskykya ja pienentda ka-
velyn hidastumista huonokuntoisillakin idkkailla ihmisil-
la. Tutkimuksella on todettu, ettd paivittdinen tunnin
mittainen kavely pienensi merkittavasti myods lonkka-
murtuman riskid vaihdevuodet ohittaneilla naisilla. Ka-
velyn hyddyt kasvavat sen maaran suurentuessa.

Monimuotoiset liikuntaohjelmat, jotka sisaltavat kes-
tavyytta, lihasten voimaa ja tehoa seka tasapainoa ke-
hittavia fyysisen aktiivisuuden muotoja, edistavat te-
hokkaimmin riittavan ja turvallisen kavelykyvyn sailyt-
tamista.

Lihasten voimaa ja tehoa kehittava
fyysinen aktiivisuus

Portaiden nousu ja nopea kavely edellyttdvat nopeaa
voiman tuottoa lihaksissa. Yksi viikoittaisista harjoitte-
lukerroista tulisi sisaltdd mahdollisimman nopeasti teh-
tavia harjoitteita 40 - 60 % kuormalla.

Tarkeda on myds iakkaiden henkildiden lihasten
massan ja lihasvoiman kehittdminen. Siihen suositel-
laan ohjelmaa, joka voidaan toteuttaa monilla, yksil6l-
lisid tarpeita ja mahdollisuuksia vastaavilla vaihtoeh-
doilla. Lihaskuntoharjoittelu on tehokkainta ohjattuna,
mutta myds kotona tapahtuva harjoittelu voi olla vai-
kuttavaa.

Lihaskuntoharjoittelun vaikutusten mielletdan ylei-
sesti kohdistuvan nimensa mukaisesti lahes pelkas-
taan lihasten rakenteisiin ja toimintoihin. Silla on kui-
tenkin my0s useiden pitkdaikaissairauksien, kuten os-
teoporoosin, diabeteksen, sydan- ja verisuonitautien
ja eraiden sydpien riskia pienentavia ja hoitoa edista-
via vaikutuksia. Lihaskuntoa kehittéava aktiivisuus
saattaa tuottaa idkkaille myds tarkeita psyykkisia hyo-
tyja, kuten kivun, masennusoireiden, jannityksen ja
ahdistuksen vahenemista seka pystyvyyden kokemi-
sen, mielialan, vireyden, unen ja eldamanlaadun para-
nemista. Lihaskuntoharjoittelulla saattaa olla jonkin
verran myonteista vaikutusta joihinkin kognitiivisiin
toimintoihin.

Voima- ja tasapainoharjoittelu

Lihaskuntoharjoittelu parantaa myds iakkaiden henki-
|6iden tasapainoa. Tehokkaimmin ja turvallisimmin se
voidaan toteuttaa tasapaino-ohjelmilla kuten tasapai-
noradoilla ja erilaisia valineitd kayttamalla. Tasapainon
eri alueita voidaan harjoittaa esim. maastossa kavelyl-
1a, hiihdolla, pallopeleilld, tanssilla ja erityisesti taiji'lla.

Voimaa, tasapainoa seka toiminnallista harjoittelua
sisaltavat ohjelmat voivat vahentaa merkittavasti kaa-
tumisten ja vammoja aiheuttavien kaatumisten useutta
ja kaatuilevien idkkdiden maaraa edellyttaen, etta ne
voidaan toteuttaa turvallisesti. My®s kotona toteutetut
harjoitteluohjelmat ovat védhentaneet kaatuilevien hen-
kildiden maaraa. Lupaavia tuloksia on saatu myds har-
joittelulla, jossa voimaa, tasapainoa ja lihastoiminto-ja
kehittdvia harjoitteita on liitetty osaksi paivittdisen ela-
man toimintoja.

den

Iakkaiden henkildiden fyysisen aktiivisuuden edista-
miseksi tulisi vahentaa yksildllisia, ymparistoon liittyvia,
sosiaalisia ja yhteiskunnallisia estavia yhteiskunnallisia
tekijoita ja vastaavasti lisata niita edistavia tekijoita.

On tarkeaa, ettd iakkaat kokevat fyysinen aktiivisuu-
den itselleen tarkoituksenmukaiseksi ja merkitykselli-
seksi ja etta fyysinen aktiivisuus tyydyttaa useita liilkun-
nalla saavutettavissa olevia tarpeita ja toiveita.

Esimerkiksi nopeasti ilmenevat henkilékohtaiset
hyodyt, kuten kunnon ja terveyden parantuminen, lii-
kunnan tuottama tyydytys, henkildiden valisen kanssa-
kdaymisen ja ystavyyssuhteiden edistéminen, vertaistu-
en ja hyvan mielen yllapito, toiminnanvajausten ja kaa-
tumisen riskin pienentyminen seka lihaskunnon paran-
tuminen. Pelk-ké arjessa jaksaminen kannustaa ja
innostaa osallistumaan harrastuksiin.

Ikaihmisten fyysista aktiivisuutta lisad maksuton tai
edullinen liikunta seké sen toteuttaminen lahelld kotia
(alle puoli kilometrid). Hyvana pontimena on tervey-
denhuollon ammattihenkildn, erityisesti ladkarin anta-
ma ohjaus liikkuntaan seka mydnteiset roolimallit. Ver-
taisten kayttdminen ryhmaharjoittelussa kouluttajina,
ohjaajina tai tukijoina parantaa tuloksia.

Kehitetyt hyvat kaytannét ovat valmiita otettaviksi
kayttéon. Niita esimerkiksi I0ytaa Ikadinstituutin verk-
kosi-vuilla (www.voimaavanhuuteen.fi, www.ikainsti-
tuutti.fi).

Suru-uutinen Kirjoittaja Ilkka Vuoren kuolemasta
tavoitti Patinan tekijdt ennen lehden julkaisemista.
Otamme osaa ldheisten suruun.

Puh. 044 364 8830

www.varkaudenteatterifi | Liput 22-25 €

VARKAUDEN
TEATTERI
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Imatra kipuilee vaestokadossa

Imatran kansallisten seniorien
syyskausi alkoi todella
innostuneesti. Imatran
kaupungin kevaalla valtuuston
yksimielisella paatoksella

valittu vt. kaupunginjohtaja
Matias Hilden, 35, kerasi
ennatyksellisen jasenkunnan
kuulemaan hanen ajatuksiaan
Imatran tulevaisuudesta. Noin 40
prosenttia yhdistyksen jasenista oli
paikalla.

TEKSTI JA KUVA: V-P VAHVASELKA
Imatran Kansalliset Seniorit

VARMASTI MONI mielessaan toivoi kuulevansa myén-
teista sanomaa, mutta joutui pettymaan. Innostus
laantui nopeasti. Tuore kaupunginjohtaja Matias Hil-
den joutui tyytymaan hyvan asemesta jopa ankeaan
tulevaisuuden kuvan antamiseen. Keskeinen syy on
vdestdn vaheneminen. Imatra kipuilee sen kanssa.
Kaupungin asukasluku on painunut ennatyksellisen alas
ja sama kehitys nayttaisi ennusteissa jatkuvan. Hilden
sanoi, ettd tdman surullisen kehityksen kaantéminen
kasvuun on erittéin vaikeaa. Hidastuminenkin olisi jo
hyva asia.

Kokouksen osanottajien mieltd ehka hiveli se, etta
seniori-ikdisia paluumuuttajia on enemman kuin 1ahti-
joita. He ovat taten myds kaupungin veropohjan vah-
vistajia. Tdma suuntaus pitaisi Hildenin mukaan saada
my®s nuoriin, mutta se on vaikeaa, koska opiskelupai-
kat ovat etupadssa muualla.

Negatiivinen muuttoliike on kaupungin talouden
kannalta huono asia. Se nakertaa veropohjaa ja luo in-
flaation seké korkojen nousun kanssa tulevauuden uh-
kakuvia.

Kaupungin talouskehityksesta Matias Hilden totesi,
ettd vuodet 2022-23 pysyy paa pinnalla, mutta sitten on
vaikeaa. Optimismiin ei juuri ole varaa. Valopilkkuna
han mainitsi valtakunnallisen Erdmuseon, johon valtiol-
ta on tulossa kaynnistysrahaa.

Imatralla venaldisten matkailuun panostettiin, mutta
korona ja Ukrainan sota muutti tilanteen. Hilden sanoi,
etta itdraja on suuri kysymysmerkki. Ei voi tietda, tu-
leeko Suomen ja Vendjan valille yhteisty6ta. Kaikki on
sumuista eika mitdan suunnitelmia voida tehda naapu-
rin osalta.

Ei Imatra ole kuitenkaan heittdmassa pyyhettd ke-
haan. Hildenin mukaan kaupungin tuore strategiasuun-
nitelma vuoteen 2030 uskoo Vuokseen ja erityisesti
Imatran koskeen. Tavoitteena on luoda Imatrasta vas-
tuullinen kulttuuri- ja matkailukaupunki. Toisena tuki-
jalkana on hyvan olon karjalainen kaupunki, jossa ko-
rostuu mm. hyva elama ja palvelut kaikille ikaryhmille.
Kolmas paatavoite on luoda yhdessa tekemisen kau-
punki, jossa korotuu huippuosaaminen ja yrittaja-
mydnteisyys.

Imatran tuore kaupunginjohtaja Matias Hilden
pddsee pirkanmaalaisena nyt tutustumaan
karjalaiseen ruokakulttuuriin puheenjohtaja Karin
Ignatiuksen luovuttaman kirjan kautta. Hilden
tuli suurelle yleisélle tunnetuksi muutama vuosi
sitten Puumalan kunnanjohtajana menestyessddn
loistavasti television Haluatko miljonddriksi?
-kisassa.

Loviisan seniorien
onnistunut virkistyspdiva

Loviisan seniorit ry jarjesti
jasenilleen virkistyspaivan

8.9. Ruotsinpyhtaan Ruukkiin.
Virkistyspaiva sai hyvan
vastaanoton ja siihen osallistui noin
50 senioria.

TEKSTI JA KUVAT: IRMELI THOMASSON

TIDSTRANDIN LINJA-AUTO vei seniorit Loviisasta Ruuk-
kiin, jossa odottivat aamukahvit lounasravintola Fell-
manissa. Aamukahvien jalkeen paivén ohjelma alkoi
luontoretkella.

Loviisan liilkuntatoimen Karolina ja Atte olivat jar-
jestaneet aivan upean luontoretken monine hauskoine
tehtavineen. Retken kaantodpiste oli Kymijoen varrella
sijaitseva laavu, jossa pienen liikuntatuokion ja lepo-
hetken jalkeen kaveltiin takaisin Ruukkiin, jossa lounas
jo odotti.

Vield ennen lounasta toimitusjohtaja Aleksi Uusi-
talo kertoi Ruukin tulevaisuuden nakymista.

Lounaan jalkeen oli senioreille suunniteltu vaihtoeh-
toiset ohjelmat. Vaihtoehdot olivat 1. Opastettu Ruukin
kierros, 2. Melontakokeilu ja 3. Taontanaytos.

Opastettu kierros kasitteli Ruukin historiaa. Oppaa-
naoli kalastajan vaimo Amanda Andersson (alias Mar-
jut Stdhls). Amanda Andersson kertoi Ruukin histori-
asta erinomaisen hauskasti. Historia ja Amanda jdivat
mieleen.

Melontakokeilu ylitti myds odotukset. Ensikertalaiset
selvisivat hienosti kanoottiensa kanssa peilityynella jo-
ella eikd kukaan kaatanut kanoottiaan. Mielenkiintoi-
nen oli myds seppa Tiia-Riitta Lahden taontaesitys.

Iltapdivakahvien jalkeen tyytyvainen seniorijoukko
suuntasi takaisin Loviisaan. Virkistyspaiva hyvien seni-
oriystavien kanssa onnistui yli odotusten.

”Amanda Andersson” kertoi hauskasti ja
mieleenpainuvasti Ruukin historiasta.

Reitin varrella oli useita tehtavid, tdssd
palikkatesti.
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Salon torilla tavattiin

Salon kansalliset seniorit oli
aktiivisesti mukana Salva ry:n
jarjestamilla Seniorimessuilla Salon
torilla.

TEKSTI JA KUVA: MAIJA RASILA

VUODESTA 2015 jarjestetyilld messuilla oli tarjolla
kattaus paikallisten yhdistysten, palveluntuottajien
ja tuote-esittelijdiden tarjontaa. Naytteilleasettajia oli
viitisenkymmenta ja messuvieraita tuhatkunta.

Teemana oli tdna vuonna “Terveyden edistdminen on
yhteinen asia”. Messuilla pohdittiin kuka hoitaa ja mista
palvelut suurille ikaluokille ja kuinka saadaan vanhene-
va vaestd pysymaan toimintakykyisina pitempaan.

Ohjelmassa oli paneelikeskustelu “Matkalla soteen”,
muotindytoksia seka musiikkivieraana kestotdhti Lea
Laven.

Salon seniorit ovat olleet messuilla mukana vuosit-
tain alusta lahtien. Senioriteltalla pistaytyi noin 100 ka-
vijaa, osaksi omia jasenid tapaamassa tuttuja, mutta
paljon oli my®ds niita, jotka eivat kansallisista senioreis-
ta viela tienneet mitaan.

Tavoitteena oli tietysti saada uusia jasenia. Teltalla 9
jaettiin esitteitd ja Patinaa seka omenoita ja Rohkeasti
seniori -esineitd. Jasenhakemuksia paikan paalla jatet-
tiin kolme. Infoa saatuaan useat lupasivat kotona tutus- Messuvierailta kysyttdessa mita haki messuilta, vas-
tua paremmin ja jattaa netin kautta hakemuksen. Esit-  taus oli usein: ndma asiat kiinnostavat. Monet tulivat
telijdidemme mielesta teltalla koettiin hieno tunnelma,  myds tuttuja tapaamaan, kuulemaan Lea Lavenia ja
tavattiin runsaasti kavijéita ja mukavaa yhdessdoloa. osallistumaan arvontoihin.

Yhdistyksen sihteeri Pdivi Attila ja
puheenjohtaja Ilpo Sairanen iloisissa
tunnelmissa Seniorimessuilla

r TANHUVAARA.FI
Tanhuvaara’— [ S8 S8 S -8

URHEILUOPISTO & SPORT RESORT

LUMATARJUUKSET TANHUVAARASSA

T

KEHONHUOLTOA, TERVEYSLIIKUNTAA JA MIELENVIRKISTYSTA TALVEN KESKELLE|

Itsendisyyspaivan loma Sis. majoitus 2hh:ssa, aamiainen, lounas,
2.-7.12.2022 paivéllinen, kylpyldn ja kuntosalin kdytté
5vrk 305 €/hl0 tai 590 €/pariskunta  sekd runsas monipuolinen ohjelma.
Tammiloma 3.-6.1.2023 1 hh lisamaksu 35 e/vrk

3 vrk vain 189 €/hlo VARAUKSET JA LISATIEDOT:
Tanhuvaara Sport Resort ta"huYaara'fi )

Moinsalmentie 1042, Savonlinna myynti@tanhuvaara.fi, 044 715 0400

Lahella on hyva olla!

- ] :
. HOTELS Jo yli 100-vuoden kokemuk- Merinosilkkituotteemme
Hyodynna sella Kangasalla valmistetut ovat laadukkaita, lampimia ja
c aluspukeutumisen vaatteet mukavia ihoasi vasten. Kuin
SpahOtel C"asmon ja asusteet on mitoitettu halaus talvisessa illassa.
seniorietu Suomessa ja suomalaisille.

MAJOITUS

_2 % Varaa ryhmallesi kiinnostava RYHMILLE
kdynti Kangasalan tehtaallamme: [REEEEEIIIE

info@tamsilk.fi OSTOKSISTA!

Varaukset: +358 293 200 540"
reception@spahotelcasino.fi tai
hotellin nettisivuilta etukoodilla SENIOR

Etuhinta saatavilla 62-vuotta tdyttdneille tai

eldkeldiskortin haltijalle. Etuhintaisia huoneita saata- Lentolan kuJa 7 - 36200 Ka nga sala
villa rajoitetusti. Tarjous voimassa 31.1.2023 asti. g, Tehtaanmyymala avoinna:
ma-pe 10-18, la 10-15

—SPAHOTEE——

CASINO 20.11.-18.12. my&s su 10-15

Tervetuloa ostoksille verkkokauppaamme: tamsilk.fi

*Puhelun hinta

3,02 snt/min-+ pmpm A Kylpylaitoksentie 7, Savonlinna | spahotelcasino.fi
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Kotkan senioreista.

Vired 50-vuotias Kotkan seniorit

Iloinen puheensorina taytti
juhlavaksi ravintolaksi muuttuneen
Kotkan konserttitalon suuren

salin 7.9.2022, kun 114 senioria
kokoontui juhlimaan yhdistyksensa,
Kotkan seniorit ry:n 50-vuotista
taivalta.

TEKSTI: ANNE-MARIE ILLIMINSKY
KUVAT: FOTO ARI HAIMI

HERKULLISEN RUUAN ja juomien lisdksi juhlavieraille
tarjottiin monipuolista ohjelmaa. Avauspuheen piti

tyylilld puheenjohtaja Mirja Baldauf-Pulkkinen ja
hyvantuulisena seremoniamestarina juhlaviitassaan,
johdattelemassa illan kulkua toimi entinen puheenjoh-
taja Kari Rama.

Ohjelmassa oli musiikkia, kunniamerkkien ja huomi-
onosoitusten jako, viralliset tervehdykset seka kaikkien
odottama valtioneuvos Riitta Uosukaisen juhlapuhe.

Musiikista vastasivat pianotaiteilija Esa Ylonen seka
Jose Liikasen yhtye solisteinaan Irmeli Mdkela ja
Erkki Liikanen. Kuulimme klassista musiikkia - Kla-
mia ja Sibeliusta - seka kevyempia savelid - mm. Jun-
nu Vainion ja Erik Lindstromin savelmia.

Seniorikansalaiset ovat aktiivisia ja tarkeita toimijoi-
ta nyky-yhteiskunnassa mitad korostivat tervehdyspu-
heissaan Kotkan kaupunginjohtaja Esa Sirvio, Kansal-

Valtioneuvos Riitta Uosukainen pdytdseuranaan Leena ja Hannu Kormi

lisen senioriliiton varapuheenjohtaja Risto Lopponen
seka Kymenlaakson kansallisen senioripiirin puheen-
johtaja Seppo Lehtonen.

Odotettu juhlapuhuja valtioneuvos Riitta Uosukainen
osoitti, ettd sanan sdila on edelleen terava ja tarkka.
Muun muassa hdnen napakka kannanottonsa ja ana-
lyysinsa viimeaikojen “biletys”-uutisiin oli muotoiltu ta-
valla, johon harva pystyy.

Niin kuin usein Kotkassa, hyvat juhlat paattyvat yh-
teislauluun. Erkki Liikasen johdattelemana juhlayleisd
kajautti komeasti laulut "Aéretén aava ymparillain” se-
ka tietysti "Kotkan poikii ilman siipii”.

Juhlatoimikunnan ponnistelut saivat kauniin kiitok-
sen, kun tyytyvainen seniorijoukko lahti juhlista hymy
huulillaan alkaneen syyskauden tapahtumia odotellen.

Korona siirsi
syntymdpdivajuhlia

Kainuun kansalliset seniorit
juhlivat 50-vuotistaivalta
8.10.2022 Kajaanin senioritalolla.

TEKSTI JA KUVAT: OSMO THIL

JUHLAMME VIIVASTYI tuon vihollisemme koronan
vuoksi. Oikea syntymapaiva oli jo 6.2.2022. Juhlaamme
kaunisti varikas syyssaa. Iloiset ilmeet loistivat myds
juhlijoittemme kasvoilta.

Seuramme puheenjohtaja Pekka Agarth toivotti
iloiseen syntymapaivadamme onnittelijat ja jasenemme
tervetulleiksi nauttimaan padivastdmme. Kanteleensoi-
tonopettaja ja -taitaja, Eila Kostamo, viihdytti karja-
laisilla savelilla. Kansallisen Senioriliiton valtuuston va-
rapuheenjohtaja Esa Anttonen kertoili varikkaasti
seuramme syntyhistorian ja toimistamme nykyaikaan.

Seuramme lauluntaitaja Meeri Seppéanen esitti Ei-
no Leinon Nocturnon ja Miljoona miljoona ruusua. Esa
paasi taas puhujapdnttdon ja kertoi liittomme puheen-
johtajan, Anneli Tainan, terveiset ja onnittelut.

Juhlanalkajaisiksi kavi tuomassa terveisensa Kokoo-
muksen puoluesihteeri Kristiina Kokko ja Kajaanin
kokoomuksen puheenjohtaja Jyri Saastamoinen.

N&in merkittdvassa matkamme vaiheessa annetaan
myds huomionosoitukset ja ansiomerkit. Niitd olikin
melkoinen maara.

- Suuret kiitokset heille seuran eteen tehdysta tyos-
ta, kiitteli puheenjohtajamme Pekka Agarth.

AR
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Juhlassa jaettiin
ansioituneille
huomion-
osoitukset ja
ansiomerkit.

Kansallisen Senioriliiton valtuuston varapuheenjohtaja
Esa Anttonen puhui juhlassa.

W
R

Kanteleensoitonopettaja ja
-taitaja, Eila Kostamo.
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Lounaskerho yhdistdd senioreita Jarvenpddssa

Ruokailu on sosiaalinen tapahtuma, ruoka
yhdistaa, senhan me tiedamme. Keskustelu

hyvan ruuan ohessa kay luontevasti ja

synnyttaa itsessaan myos puheenaiheita.

TEKSTI: TARJA HELAMERI
KUVA: TUULA TORMANEN
Jarvenpaan kansalliset seniorit ry.

MAUKKAAT HERKUT tuovat hyvaa mielta, ohjaavat
muistoihin, joita niihin liittyy. Myés ymparistd, missa
ruokaillaan vaikuttaa nautinnon maaraan, kuten hyva
palvelu, hillitty taustamusiikki ja kaunis sisustus.
Niinpéd ruuan ympadrille onkin muodostunut erilaisia
kerhoja ja ystavaryhmia kautta aikojen.

Kerhoilla ja ryhmilld on kuitenkin oma elinkaarensa
ja niinpa aiemmin toiminut Jarvenpaan senioreiden lou-
naskerho Seniorileiditkin lakkasi muutama vuosi sitten.
Kerhon vetdjana toimi nykyinen kunniajasenemme
Seija Peltonen. Tarvetta lounastapaamisiin kuitenkin
oli, joten Jarvenpaan seniorit kdynnistivat uudelleen
suositut lounastapaamiset.

Hallituksemme jésen Pirjo Elfving vetaa seniorei-

den uutta Lounaskerhoa.

- Lounaskerho kokoontuu kerran kuussa Jarven-
paan ja ymparistdn lounaspaikoissa ennakkoon sovi-
tussa lounasravintolassa. Kerhon jdsenind on seka
miehia etta naisia. Kerho on toiminut nyt vuoden ver-
ran ja jasenet ovat arvioineet lounaspaikat, Elfving
kertoo.

Kertoisitko viela Pirjo, miten arviointi tapahtui?

- Lounaspaikat olivat tietoisia siitd, etta niita arvioi-
daan. Jasenet arvioivat kunkin lounaspaikan, joita oli
yhteensa kuusi. Lounaspaikat arvioitiin asteikolla 0-5.
Arvioitsijoita oli yhteensa 73 senioria. Paras lounas-
paikka sai pisteita yhteensa 4.55.

- Lounaskerho kokoontuu jatkossakin kerran kuus-
sa, mutta arviointeja ei toistaiseksi tehda, Elfving tote-
aa.

Toivotamme kerholle makoisia ja viihtyisid lounas-
hetkia edelleenkin.

e
QR v 1

Lemmenlaaksosta, retkeltd ”Jdrvenpdd tutuksi”,
Pirjo Elfving pilkkomassa puita nuotioon.

Sdhkoautot
kiinnostivat senioreita

Seinajoen kansalliset seniorit
saivat paikallisessa autotalossa
vieraillessaan uusinta tietoa
sahkoautoista. Kokeneilla
senioreilla tuntui olevan mielessaan
jopa enemman kysymyksia, kuin
viisaat asiantuntijat ehtivat
kunnolla vastailla. Aihe siis
kiinnosti.

TEKSTI JA KUVAT MATTI LATVALA

SEINAJOEN KANSALLISET SENIORIT

PUHEENJOHTAJA ERKKI HONKALA oli ennakoinut Kayt-
tdauton esittelijdille, etta varmaan 25 senioria on pulla-
kahveille tulossa eli suunnilleen vastaaviin tapahtumiin
osallistuva maara. Esittelyhuone kuitenkin tayttyi
hyvissa ajoissa ennen maardaikaa tapétayteen. Niin
tuoleja kuin pulliakin jouduttiin l1dhes tuplaamaan, eli
kiinnostus ylitti ennakkoarviot.

Autotalo oli kylla varautunut siihen, etta sahkdauto-
jen infotilaisuus kiinnostaa aikaansa seuraavia seniorei-
ta. Niinpa paikalle oli marssitettu puolentusinaa mark-
kinointihenkildd, paallikéita ja myyjia, joille oli jo kerty-
nyt runsaasti kdytanndn kokemusta seka polttomootto-
ri- ettd sahkdautokaupasta. Merkkivastaava Jukka
Maki-Toyli kertoi séhkdautojen osuuden nousseen
muutamassa vuodessa jo 40 prosenttiin, eikda nousut-
rendi ole taittumassa.

Asiantuntijoita oli talld kertaa tenttaamassa aika
vaativa kohderyhma eli sotien aikana syntyneita pitkan
tyburan tehneita ja paljon kokeneita senioreita. Kysy-
myksiin vastaajina taas oli uusinta tekniikkaa hallitsevia
autokaupan ammattilaisia. Pohja keskusteluille oli siis
otollinen.

Alustuksen jalkeen kysymyksia kahvipdydan laidoilta
alkoi tulla. L&hinna kiinnosti pohdinta, mitd nakymia séh-
kdautot tuovat nimenomaan seniori-ikdisten tarpeisiin.
Kannattaako plusmiinus kasikymppisten enaa panostaa
uuden auton hankintaan, jos bensalla tai dieselilla kulke-

Automyyjd Jari Sariola ei pidd ongelmana latauspaikkojen (oytdmistd, koska ne ndkee latausoperaatto-
reiden mobiilisovelluksista. Kotioloissa akku kannattaa ladata téyteen aina ennen pitkid ajotaukoja.

va nykyinen auto kestaa ehka pidempaan kuin elinkaa-
rensa viimeisiksi jaavia elinvuosia viettdva seniori?
My0s kayttokustannukset energiavertailussa kiinnos-
tivat ihmisia, jotka ovat ikansa tottuneet pennejaan ja
senttejaan venyttamaan. Paloturvallisuus ja mahdolliset
"lapsentaudit” nopeasti markkinoille tulleissa sahkdau-
toissa herattivat ymmarrettavia epailyksia tassa ikaluo-
kassa. Luonnollisesti latauspisteiden taajuus kiinnosti,
jotta voi turvallisesti paasta perille saakka lastenlapsia
valtakunnan toiselle laidalle tapaamaan ajettaessa.

Senioreille turvallisuus
ja mukavuus tarkeita asioita

Jokapaivaisessa myynti- ja markkinointitydssaan auto-
kaupan ammattilaiset térmaavat lahes paivittain sa-
moihin kysymyksiin ja epailyihin, joita nyt esitettiin.
Eroa suhtautumisessa ei ole ikaluokkien valilld. Myyjat
ovat kuitenkin havainneet, etta seniorit haluavat var-
mistaa itselleen turvallisen kulkuvalneen ja mukavuu-
det elamansa aikana kerryttdmillaan varoilla.

Sahkodautojen kayttdékustannukset ovat edelleen kil-
pailukykyisia heiluvilla energiamarkkinoilla polttomoot-
torilla kulkevien kanssa. My6s huoltokustannuksissa tu-
lee saastodja, koska 6ljynvaihtotarpeet vahenevat. Palo-
turvallisuudessa ei olla todettu mainittavia eroja tai tar-
peita rajoituksiin parkkihallien kaytdssa.

Mydskaan "lapsentautien” pelkoon ei ole erityista ai-
hetta, koska sahkémoottorit ovat vanhastaan tuttuja jo
vuosikymmenten ajoilta. Auton perusrunko on paapiir-
teittdin sama. Suurin kehittémistarve lienee akuissa,
mutta siihenkin on panostus meneilldan.

Latauspisteiden verkosto alkaa olla jo melkoisen kat-
tava ja kartoitettu eri puolilla valtakuntaa. Omien la-
tauspisteiden asennuttaminen koteihin on yleistynyt.
Kustannustaso liikkuu 500-1500 euroa tienoilla. Keski-
maarainen toimintasade liilkkuu nykyaan autoa kohden
50-100 kilometria. Vaikka autokaupan ammattilaisten
vastaukset antoivat positiivisen kuvan sahkéautoista,
he eivat halunneet mitenkaan aliarvioida polttomootto-
riautoja, joilla maamme kylmissé olosuhteissa voi olla
vield tuttu ja turvallinen siirtymavaiheen tarve.
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Mukavan vaelluspdivdan jdlkeen oli helppo hymyilla.
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Seniorit ruskamatkalla Lapissa

Keravan kansalliset
seniorit kaynnistivat syksyn
varhaisella ruskaretkella
lantiseen Lappiin.

TEKSTI: RAIJATIAINEN, KOONTI: ARJA ULMANEN

ENNEN MATKAA monia askarrutti monien tuntien istu-
minen bussissa, mutta véliyépyminen seka lounaat ja
kahvittelut saivat matkan taittumaan mukavasti.

Menomatkalla yévyimme Haukiputaalla, jossa on
yksi Suomen kauneimmista kirkoista. Ennen paivan
matkaan ldhtemista poikkesimme katsomassa tdta
kirkkoa, joka on rakennettu vuonna 1762. Kirkko on
tdynna tuon ajan kirkkomaalarin, oululaisen Mikael
Toppeliuksen maalauksia vuosilta 1774-1775 ja 1779.
Kirkkoa kutsutaan myds kuvakirkoksi. Kirkon raken-
nushistoriaan ja maalauksiin saimme myds arvokasta
tietoa seurakunnan tydntekijan opastuksella.

Pysahdyimme myds Tornionjoen Kukkolankoskella,
jossa saimme seurata kalastajia lippoamassa. Lippoa-
minen on vanha kalastustapa, jossa pitkavartisella li-
polla, pitkan varren paassa olevalla haavilla, pyydetaan
siikaa koskissa ja virtapaikoissa. Rantakahvilassa ha-
lukkaat saivat myds maistella koskesta lipottua varras-
siikaa. Herkku oli paistettu perinteiseen tapaan avotu-
lella vartaassa.

Kolme erilaista kohdetta

Matkan aikana kaytiin kolmessa hyvinkin erilaisessa
kohteessa. Jos Lapin kohteet olivat uusia tai vieraam-
pia, antoi matka hyvén kuvan mieluisan kohteen valin-
taan. Toki useimmilla matkalaisilla oli toinen toistaan
mukavampia muistoja Lapin matkoista ja naistakin
kohteista jo vuosien takaa.

Asuinpaikkana oli Akéslompolo, jossa vaellettiin Kel-
lokkaan maisemissa. Sielld my0s saunottiin, uitiin,
tanssittiin ja nautittiin lauluesityksista.

Tallainen pidempi reissu lisda yhteiséllisyyttd mei-
dan senioreiden keskuudessa ja paastdan nauttimaan
yhdessa nakemastamme ja samalla tutustumaan toi-
nen toisiimme.

Levilld saimme bussiimme oppaan, joka oli aikoi-
naan naitu Sirkan kylaan eteldsta. Han osasi valittaa
elavasti, miten Sirkka oli kasvanut syrjaisesta Kolarin
kylasta nykyiseksi moderniksi hiihto-, retkeily- ja hu-
vittelukeskukseksi, unohtamatta luksusalueiden esit-
telya.

Kaynti Levin huipulla

Meille esiteltiin my6s vanhat maahisten asuinsijat ja
kaamoksen loppumisen juhlintapaikat. Toki kavimme
my®s Levin huipulla ja ihastelimme alkavaa maaruskaa
harmaan kivirakan lomassa.

Pallaksen maisemissa osa nautti hienosta ilmasta ly-
hyemmalla kavelyreitilla tunturin alarinteilla ja makka-

Maalaus Viimeinen tuomio Haukiputaan kirkossa.

raa paistaen. Osa puolestaan halusi kdyda Taivaskerol-
la tarkistamassa huipun, josta olympiatuli 70 vuotta
sitten lahti Helsinkia kohti. Kirkkaassa ilmassa maise-
mat ylhaalta olivat upeat ja kroppakin sai kaipaamaan-
sa rasitusta.

Keravalle saavuttaessa bussista purkaantui iloinen
ryhma, josta henki tyytyvaisyys seka iloisuus ja kuului
kysymykset; Koska lahdetaan seuraavan kerran?

Hymy oli herkassa vield seuraavan paivan jasentilai-
suudessakin.

NINOMMI0 VrI3s
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Seniorit vierailivat Kuhmoisten kauniissa maisemissa

Reilut parikymmenta hollolaista
senioria osallistui Suomen
luonnon paivana 27.8. Kuhmoisiin
suunnattuun kesaretkeen.

TEKSTI: SINIKKA VILEN
VALOKUVAT: SENIOREIDEN KUVA-ARKISTOSTA

ALUKSI KIERTOAJELUA Kuhmoisten taajamaa-alueella
kotiseutuneuvos Seppo Unnaslahden opastuksella.
Kuhmoisten keskusta on lahes Pdijanteen kupeessa
sijaitseva kodikkaan viehattéva taajama. Ensimmai-
seksi pysahdyimme Saharannan vierassatamaan,
joka on jo kolmesti saanut valtakunnallisen vuoden
vierassatama tittelin. Satama on tutustumisen arvoi-
nen paikka. Se on ymparistéltdan siisti ja jollain tapaa
viehkea.

Kuhmoisissa on satoja jarvia ja ne luovat kunta-
laisten ja vapaa-ajan asukkaiden elamiseen oivalli-
set olosuhteet. Kunnan asukasmaara viisinkertais-
tuu kesdkaudella. Kauniin luonnon lisdksi sielld on
myds rikasta kulttuuritarjontaa. Suomen suurim-
massa yksityisessa Ase- ja varusmuseossa ja Riihi-
galleriassa on upeita taidendyttelyitd, muiden pai-
kallisten taidenayttelyjen lisaksi. Nadkemista ja koke-
mista riittaa.

Kirkonkylan edustalla on 1,1 kilometria pitka Papin-
saari. Saaren nimi on hyvin osuva, silla sielld aivan
omassa rauhassa sijaitsevat paikallinen siunauskappeli
seka hautausmaa. Ennen kristinuskoa on saaressa ollut
kalmisto ja ns. pakanallinen uhripaikka. Saarelta on
l6ytynyt viikinkiajan alkuun ajoittuvia esineita, joista
esimerkkina Kalevalakoruiksi paatyneet kukkoaiheiset
pronssikorut.

Sykahdyttava Linnavuori

Paijalan Linnavuoren henkedsalpaava jarvimaisema on
sykahdyttava. Nouseminen vuorelle sujuu napakoiden
portaiden ansiosta vallan kepedasti ja ongelmitta.
Luontopaivan kunniaksi oli oppaaksemme saatu it-
se "linnaherra” Olavi Nordman. Han valotti Linna-
vuoren historiaa ja kertoi sen aiemmasta merkityk-
sesta idan ja lannen jakajana. Linnavuorelta laskeu-
tuminen tdydentyi Kuhmoisten kansallisten seniorei-
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Linnavuorelle pddsee helposti portaiden ansiosta
huonompi jalkainenkin.

den Luonnon paivan puitteissa tarjoamaan kahviin,
mika luonnon helmassa nautittuna maistui vallan
makoisalta.

Ajomatka Hollolasta Kuhmoisiin kestaa vain hieman
toista tuntia. Tosin matkan varrelle sijoittuu monenlais-
ta mielenkiintoista tutustumispaikkaa, joten aikaa kan-
nattaa varata myds niille. Mekin poikkesimme kotimat-
kalla Padasjoen Auttoisten kylassé matkailu- ja liiketoi-
mintaa harjoittavalla Keinuhongan tilalla, seka sen la-
histélla olevalla suojelukohteeksi valitulla kylaraitilla,
mika sekin vaikutti varsin mielenkiintoiselta.

Kuhmoinen on mielenkiintoinen retkikohde niin pi-
kaiseen poikkeamiseen kuin my0ds pidempaankin tar-
kasteluun. Iso kiitos retken ideoinnista Pentti Koski-
selle ja lisakiitos ystavallisille ja vieraanvaraisille Kuh-
moisten kansallisille senioreille.

Satakunnan seniorit ruukkimaisemissa

Euran Seniorit jarjesti 26.
elokuuta Satakunnan kansallisen
senioripiirin perinnepaivan
Kauttuan Ruukinpuiston idyllisissa
maisemissa. Mukana oli 115
senioria, ja edustettuna kaikki
Satakunnan 13 senioriyhdistysta.

TEKSTI: LIISA NYKANEN
KUVAT: PEKKA LONNBERG

KUN SATAKUNTALAISET seniorit edellisen kerran kut-
suttiin Euraan, perinnepdivan teemana oli viikingit. Nyt
vieraille esiteltiin uudempaa aikaa, Kauttuan ruukin
alueen teollista historiaa ja alueelle moneen kohtee-
seen kadenjalkensa jattaneen Alvar Aallon tuotantoa.
Euran Seniorien puheenjohtaja Kari Valtonen toi-
votti vieraat tervetulleiksi Kauttuan Ruukinkartanoon.
Tilaisuuden juontanut yhdistyksen sihteeri Leena Hai-
lio oli pukeutunut Euran emannan pukuun, arvokkaa-
seen muinaispukuun, jollainen nahtiin presidentti Tarja
Halosen ylld vuoden 2001 itsendisyysjuhlissa.
Alasatakunnan oppaisiin kuuluva Erja-Kaarina Hel-
ki esitteli Luistarin hautaldytdjen perusteella rekonstru-
oidun muinaispuvun. Han on ommellut 16 Euran eman-

nan pukua, muun muassa presidentti Halosen puvun ja
ohjannut kymmenien muinaispukujen valmistusta.

Erja-Kaarina Helkidé pelmahti perinnepaivaldisten
keskelle myds ompelijatar Ulriikka Akkon roolihah-
mossa. Han kertoi, ettd vuonna 1802 valmistunut kar-
tano eroaa varitykseltadn alueen muusta rakennuskan-
nasta. "Herrasvden rakennukset on vaaleita ja tydvaes-
tén punamultassii.”

Kartanorakennuksen valmistuttua patruuna Anders
Falck keskittyi kehittamaan tuotantolaitoksia, joita
Kauttualla on ollut vuodesta 1689.

Vielad askeleen ldhemmas euralaista nykypdivaa otti
Aalto-kerailija Pertti Mannisto, jolla on maailman laa-
jin kokoelma Aino ja Alvar Aallon suunnittelemia va-
laisimia ja huonekaluja.

Osia Manniston Aalto-kokoelmasta on esilla ja
myynnissa Kauttuan Terassitalossa, joka on yksi monis-
ta Alvar Aallon Kauttualle suunnittelemista rakennuk-
sista.

Senioreille Mannistd esitteli Aallon suunnitteleman
nojatuolin pitkdn kehityshistorian. Ruokailun jdlkeen
seniorit kiertelivat oppaiden johdolla Ruukinpuiston his-
toriallisia kohteita ja nakivat Terassitalossa Aaltojen
tuotteita ihka-aidossa ymparistdssa.

Paiva tarjosi aimo annoksen ruukki-alueen historiaa,
mutta myos tilaisuuden tavata pitkasta aikaa tuttuja
ihan kasvokkain ja vaihtaa kuulumisia.

Erja-Kaarina Helkié esitteli Leena Hailion ylld
perinnepdivénd olleen Euran emdnndn puvun,
jollaisen Helkio ompeli presidentti Tarja
Halosellekin vuoden 2001 itsendisyysjuhliin.
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Vasemmalla:
Keskustan
halki virtaava
Fyrisd takana
tuomiokirkko.

Oikealla ylinna:
Moran kdrdjdkivet.

Oikealla keskelld:
Ofvandahlin
hovikonditorio
(per.1878) kutsuu
herkuttelemaan.

Oikealla alinna:
Carl von Linné
talonsa edustalla.

Eldmysmatka Uppsalaan

Turistipysakilla Helsingin
Mikonkadulla kavi puheensorina,
kun parikymmenta senioria kiipesi
innostuneena bussiin. Vihdoin,
parin vuoden odottelun jalkeen,
olimme matkalla viettamaan paivaa
Uppsalassa.

TEKSTI EILAANTTILA

KUVAT EILAANTTILA JA MARJAANTTILA
Kaakkois-Helsingin seniorit ry

MATKANJARJESTAJANA OLI tuttu konkari, Launokorpi
Kemidnsaarelta, kuskina Juha Launokorpi. Ajoimme
ensin Naantaliin, jossa Finnlinesin rahtilaiva odotteli
jo satamassa. Sinne rekkojen joukkoon bussimmekin
sukelsi. Turusta olimme poimineet oppaaksi mukaan
Jouni Elomaan. Han aloitti tydnsa heti kertoen Turun
ja Naantalin historiaa seka nykypdivaa varsin mielen-
kiintoisesti.

Kapellskarissa oli vastassa auringonpaiste, vaikka
yolla jossain vaiheessa ukkonen eldmdi. Kiireinen aami-
ainen ja kohti Uppsalaa. Oppaamme kertoi Ruotsin
kanssa yhteista historiaamme, marssitti esiin liudan ku-
ninkaita, joiden edesottamuksia olimme koulussa tan-
kanneet.

Ensimmainen pysahdys oli Moran kivilla, vanhalla
vaali- ja karajapaikalla. Uppsalaan tutustumisen aloi-
timme kahveilla tunnelmallisessa vanhassa talossa, Ho-

vileipureilla. Saimme heti tuntuman historiaan. Kau-
pungissa on sailytetty paljon vanhaa, uudet rakennuk-
set ovat kuin pujahtaneet entisten lomaan, niitd hairit-
semattd. Joki virtaa keskustan lapi verkkaisesti.

Carl von Linnén entisoity koti, jossa oli sailynyt ha-
nen ja hanen perheensa tavaroita, vei meidat eri vuosi-
sadalle. Saatoimme kuvitella, kuinka han tydskenteli
taalla tutkimustensa parissa. Puutarhan monipuolisuus
ja istutusten jaottelu maanosittain ihastuttivat. Siella
kulkiessa voi vain ihmetella hdnen nerokkuuttaan,
kuinka han aikoinaan keksi kasvien luokitukset ja niille
latinalaiset nimet. Niité kaytetdan edelleenkin.

Ruotsin kansallispyhdkkd, ranskalaista gotiikkaa
edustava, 1435 valmistunut, Uppsalan tuomiokirkko oli
todella mykistava kokemus. Sisadn astuessa vasta ta-
jusi, mita tarkoittaa pituus 118 m ja kaksoistornien kor-
keus saman verran. Kulkiessa sai ihailla alkuperaisia
kuvakudoksia ja muita taideteoksia seka hiljentya hau-
tamuistomerkeilld esim. kuningas Kustaa Vaasan ja
Carl von Linnén.

Vield ehdimme piipahtaa Vanhassa Uppsalassa, ny-
kykeskustasta noin viiden kilometrin paassa. Sielld ih-
mettelimme mahtavia kumpuja, joita tutkitaan edel-
leen. Varmuutta ei ole, ovatko ne hautoja ja ketd sinne
olisi haudattu, kuninkaita vai muuta vallasvakea.

Paluumatkalla poikkesimme Norrtéljessa ostoksilla.
Kapellskarissa odotti jo Finnlinesin laiva. Rattoisaa ruo-
kailua, seurustelua. Osalla taisi lipsua aamuyon puolelle.
Aamulla olimme Naantalissa ja kotimatka sujui osalla
torkkuen, osalla naurunremakan sdestamana. Kavely
tuntui jaloissa, mutta seuraavaa matkaa jo suunniteltiin.
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Espanjan aurinkorannikko on mainio paikka
ottaa "varaslahto" kevaaseen!

TORREMOLINOS, huoneistohotelli Bajondillo
6.2.-2.3./ 5.-30.3. » alk. 1.185,-

FUENGIROLA, huoneistohotelli Pyr Fuengirola
21.1.-13.2. ® alk. 1.295,-

JOULUN AJAN ELAMYKSIA

ANDALUSIA 18.-26.12. ® alk. 1.295,-

Kylpylajoulu HAAPSALUSSA
22.-26.12. » alk. 380,-

TALLINNA 23.-26.12. ® alk. 210,-
TARTTO 23.-26.12. ® alk. 355, -

Sagadin kartano VIROSSA
23.-26.12. ® alk. 359,-

TEEMAMATKOJA

Lannen tytt6 -ooppera, solistina José Cura,
TALLINNASSA 18.-19.11. » alk. 185,-

Pahkinansarkija-baletti TALLINNASSA
19.-20.11./ 10.-11.12. » alk. 190,-

Virkistysviikonloppu PARNUSSA
1.-4.12. # alk. 320,-

lloinen Leski -operetti TALLINNASSA
3.-4.12. » alk. 185,-

Taikahuilu-ooppera TALLINNASSA
9.-10.12. » alk. 185,-

Agatha Christien ENGLANTI
20.-24.4. ¢ alk. 1.435,-

Kiehtova MALTA 18.-22.5. » alk. 1.285,-

Beatles-fiiliksid LIVERPOOLISSA
8.-11.6. ® alk. 1.355,-

MATKA-AGENTTIEN ERIKOISOSAAMISTA
ON MYOS ESTEETON MATKUSTUS!
Aurinkoinen TENERIFFA 23.2.-9.3. ¢ alk. 1.875,-

Esteetén huoneistohotelli Mar y Sol Los Cristianoksessa. Puolihoito,
retki- ja jumppaohjelmaa. Matkanjohtajana fysioterapeutti Sari Kiviméki.

Kevainen KREETA 9.-16.5. » alk. 1.499,-

Esteetdn Eria Resort -hotelli Malemessa lahell4 Haniaa.
Puolihoitoateriat, yhteisté ohjelmaa.

OMATOIMIMATKALLE esteettomasti

- minne vain, milloin vain - pyyda tarjous!

MUISTA! Jasenetu senioriliiton jasenille:

ALENNUS 5% NORMAALIHINTAISISTA OPASTETUISTA MATKOISTA.

Jasenetu koskee vain uusia varauksia, varauksen yhteydessa kerrottava oman yhdistyksen nimi.

matka-agentit.fi - myynti@matka-agentit.fi - puh. 09 2510 2080 matna .=

HELSINKI - JOENSUU - PORVOO agenl“
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Alppien postikorttimaisemat ovat totta

Hollolan senioreita
ystavineen odotti alppien
postikorttimaisemissa
ylvaat vuorikauriit,
ihastuttavat murmelit

ja edelweiss kukat.

TEKSTI: ANTTI KINNARI
KUVAT: SENIOREIDEN KUVA-ARKISTO

MAAKOTKA LITELI ylapuolellamme, kun saavutimme
1.9. alpeille suunnatun matkamme korkeimman koh-
dan. Tie kulki korkeimmillaan 2 504 metrin korkeu-
dessa. Paikalle johti Grossglocner Hochhalpenstrasse
-tie, 24:n neulansilman mutkineen. Se on yksi maail-
man tunnetuimmista alppiteista

Tie on ollut alkujaan kullankaivajien kayttama. Ita-
vallan puolella matka jatkui Gerlosin alppitietd huikei-
siin maisemiin. Oppaamme Anne, joka toimi myds
bussissa "baarin tarjoilijana”, kertoi alppitien historias-
ta. Tietd kayttivat jo 2000 vuotta sitten kullankaivajat
ja nykyinen tie on ollut kaytdssa v.1962 alkaen.

Majoitumme koko matkan idyllisessa Zell am Seen
kaupungissa. Itavallan kaunis luonto nayttaytyi siella
parhaimmillaan. Kaupunki sijaitsee vihrean Schmitten-
hone vuoren juurella kirkasvetisen Zeller jarven ran-
nassa. Hotel Zum Hirschen, henkilékuntineen taytti
odotuksemme. Se sijaitsi keskustan kavelykadun var-
rella, jossa kaikki kaupungin palvelut olivat aivan kéve-
lymatkan paassa.

Risteilya
ihanissa maisemissa

Saksan puolelle tehdyn kokopaivaretken aikana koh-
teena oli Berchtesgadenin kaupunki ja Kénigsee jarvi.
Joidenkin mielesta se on vuoristojarvista kaunein. Py-
sahdyimme hetkeksi kuulemaan myds trumpetinsoit-
toa, jonka kaiku kiiri jyrkkien rinteiden reunamilta tay-
dellisena takaisin. Vierailimme myds kaupungin lahella
sijaitsevalla maailmankuululla Kotkanpesalld. Tama
1834 korkeudessa sijaitseva kivilinna on aikoinaan ra-
kennettu Adolf Hitlerin 50-vuotislahjaksi. Huipulta
avautui huikeat nakymat.

Salzburg kuuluu
alppikaupunkien aateliin

Vanha kaupunki barokkityylisine rakennuksineen ja ka-
peine kujineen vei ajatukset pois kiireesta. Salzburg
tunnetaan my0s Mozardin syntymakaupunkina seka
Sound of Music -musikaalin kuvauspaikkana. Hohen-
salzburgin linnoitus on kaupungin symboli.

Munnchen, Isarjoen rannassa sijaitseva kaupunki on
ollut Baijerin osavaltion paakaupunki jo monta vuosisa-
taa. Kaupungin sydan on Marienplatz ja sitd reunusta-
vat historialliset rakennukset. Pdivan lounas oli maail-
mankuulussa Hofbrauhaus-ravintolassa ja kyllépa seni-
orit tulivat kyllaisiksi.

Hyva opas
on matkan suola

Matkan suolana voi pitdéd Anne opasta. Laajat ja mie-
lenkiitoiset katsaukset bussimatkojen aikana toivat tie-
toa Itavallasta. Meille tuli tutuksi myés korttipakka. Sil-
1a lahtiessamme omille teille saimme jokainen pelikor-
tin ja kun palasimme sovittuun kokoontumispaikkaan,
kortit vastaavasti kerattiin. Anne oli tyytyvainen, kun
kaikki olivat paikalla ja kortit pakassa.

Konigsseen jdrviristeilylld olleen trumpetinsoittajan sédvelet kaikuivat mahtavina rinteiden reunustoilta.

lhastuttavan
tehokas
tarjoilija
ottaa tilausta
vastaan Pirjo
Lounakoskelta
ja Elina
Aaltiolta.

Seniorit
fiilistelemdssd
maailman
tunnetuinta
alppitietd.
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Seniorit Italian Toscanassa

Loviisan seniorit ry jarjesti
matkan Italiaan, lumoavaan
Toscanaan 12-17.9.

Italiaan lahti 29 senioria ja
matkanjohtajana toimi Kaj
Vilja Loviisan senioreista.

TEKSTI JA KUVAT IRMELI THOMASSON

MATKAN OLI tarkoitus olla jo syyskuussa 2020 mutta
peruuntui koronan johdosta, nyt se pystyttiin jarjes-
tamaan.

Maanantaina lennettiin Helsingistéd Rooman lento-
kentalle. Sielld meita oli vastassa suomalainen opas
Merja Alm “Loviisan Seniorit”-kyltin kanssa. Merja on
asunut noin 40 vuotta Italiassa ja hanesta saatiin aivan
erinomainen opas, joka oli koko matkan ajan kanssam-
me. Lentokentalta jatkoimme oppaan kanssa Roo-
maan, jossa oli kiertoajelu ja lounas ravintola Osteria
Cacio e Pepessa. Lounaan jalkeen matka jatkui kauniita
maisemia ihaillen Toscanaan. Montecatini Termen kau-
punkiin saavuimme illansuussa ja majoitumme hotelli
Aristoniin.

Tiistaiaamuna ldhdimme bussilla paikalliselle viiniti-
lalle Fattoria del Tesoon, joka sijaitsi Montecarlo-kylas-
sa. Siella saimme perusteelliset tiedot viineistd, viinin-
viljelysta ja tilan toiminnasta paikan sommelierilta. Lo-
puksi maisteltiin tilan viineja runsaan ruokatarjoilun ke-
ra. Iltapaivan ohjelmassa oli kdvelykierros Montecatini
Termessa.

Keskiviikon retkikohteena oli Toscanan viehattavin
kaupunki Siena. Siella meilla oli oman oppaamme lisak-
si paikallinen opas Roberta. Kavellen tutustuimme kau-
pungin historialliseen keskustaan, joka kuuluu Unescon
maailmanperintdluetteloon. Sienan keskus on Campo-

Seniorijoukon keskelld opas Merja Alm (sinisissd
housuissa) ja taustalla Firenzen Pyhdn Ristin
Basilika

aukio, jossa jarjestetdan kesaisin kuuluisat Palio-rat-
sastuskilpailut. Monien historiallisten nahtavyyksien li-
saksi on paljon pienia tunnelmallisia kujia. Yhteinen
runsas lounas oli keskustan Fontegiusta-ravintolassa.
Lounaan jdlkeen oli vield omaa aikaa kierrella kaupun-
gissa.

Torstain aamiaisen jélkeen matkattiin bussilla seu-
raavaan retkikohteeseen, joka oli Firenzen kaupunki.
Renessanssiaikaiset rakennukset ja taideaarteet ovat
tehneet kaupungista yhden Italian hohdokkaimmista
vierailupaikoista. Kavellen tutustuttiin moniin upeisiin
historiallisiin rakennuksiin ja kuuluisiin patsaisiin.

Lounas nautittiin keskustan Pennello-ravintolassa,
jonka jalkeen oli viela omaa aikaa tutustua téhan upe-
aan kaupunkiin. Kaupunkiin, jonka menneisyyteen liit-
tyi voimakkaasti Medicit, taiteiden ja taiteilijoiden suo-
sijasuku.

Perjantai oli vapaapaiva mutta sillekin keksimme oh-
jelmaa. Useimmat seniorit l&htivat Funiculari-retkelle
Montecatini kukkulalle, jolla sijaitsee Montecatini Ter-

h‘. “ll N ﬂm

Viinin maistiaiset Montecarlo kyldn Fattoria del
Teso-viinitilalla

men alkuperdinen vanha kaupunki. Osa senioreista oli
kuuluisan italialaisen laulajan konsertissa. Laksiaisillal-
linen nautittiin oman hotellin ravintolassa.

Lauantaina oli kotiinldahddn aika ja ldhdimme kohti
Roomaa, mutta matkalla oli viela pysdahdys Montefias-
conen viinialueella. Alue tunnetaan erinomaisena viini-
en valmistusalueena. Tilaan ja viineihin tutustumisen
yhteydessa oli myds ruokailu, jonka jalkeen matka jat-
kui Rooman lentokentélle. Suomessa olimme puolen-
y6naikaan ja sielta sitten bussilla Loviisaan.

Matkalla ndimme ja koimme paljon ja matkan jarjes-
telyt toimivat hyvin, kiitos matkanjohtajan Kai Viljan
ja oppaan Merja Almin seka matkan jarjestaneen mat-
katoimiston.

Saa suosi meitd, [ampdtila oli n. 25-30 astetta ja vain
jokunen pieni sadekuuro.

Mieleen jai myds meidan yhteiset illanistujaiset ho-
tellin terassilla, joilla tutustuimme paremmin toisiim-
me. Kaikki eivat olleet ennestaan tuttuja ja nain saim-
me myds uusia ystavia hienon matkan lisaksi.
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Puheenvuoro

-palsta

Palstalla kirjoittavat vuorotellen
senioriliiton hallituksen

jasenet ja valtuuston
puheenjohtajisto.

Haaste

PARHAIMMAT ONNISTUMISEN elamykset saa, jos rohke-
nee ottaa vastaan haasteita. Urheilu kaikkine toimin-
toineen ja tapahtumineen on melkoinen haastekentta.
Otan esimerkiksi pesapallon, kun Tahko Pihkalan
kehittama peli tana vuonna tayttda 100 vuotta. Kun
ottelussa asetut mailan varteen, haasteet ovat monet.
Joskus pitaa saada vain itsensa ykkdspesalle, joskus
auttaa toista etenemaan pesalta seuraavalle jopa paa-
semdan kotipesdan. Ajolahddssa ratkaistavaa riittaa.
Mitd merkittavampi ottelu, sitd suurempi on haaste el
paine onnistua.

Ihan yllattaen ja pyytdmatta sain kutsun naisten Ita-
lansi-ottelun avausheiton suorittajaksi. Arvostettu teh-
tava, mutta laulaako kunniankukko ldhes 60 pelivuodet
jalkeen? Tarkoitus on heittda pallo ykkospesalta lukka-
rille kotipesadn. Matkaa on 17,5 metria. Helpotin paa-
tostani miettiessani, miten "“ikani puolesta” voisin men-
na kotipesan kynnykselle heittoa suorittamaan.

Alkoi vimmattu treeni. Rapylat ja pallon olin ennak-

koperintdna antanut jalkeldisille. Onneksi sain ne urhei-
luopistolta lainaksi. Nivankylalaisille riitti ihmettelemis-
td, kun kaksi yli kahdeksankymppista juhannuksenakin
treenaa pesapallon heittoa ja kiinniottoa. Ensimmainen
haaste oli [6ytaa oikea ote pallosta seka sormien toi-
minta pallon irrotessa. Jostain syysta koordinaatio ei
aluksi toiminut. Aluksi heitot ndyttivat tyonndilta ja osa
niista miltei tuli varpaille, osa katosi taivaan tuuliin.
Naytekappaleena saamani pehmyt stressipallo oli hyva
apu sormia ja otetta treenatessa.

Harjoittelu rytmitettiin 50 heiton sarjoiksi, koska kat-
ta ei saanut lilkaa rasittaa. Ylikuntoon joutumisesta ei
ollut pelkoa. Vahitellen tuli onnistumisia ja usko “once
in life time” -heittoon koheni. Pesépallon otin mukaani
ESU:n (Euroopan senioriliiton kesdakatemiaan, kerto-
akseni haasteiden ottamisen merkityksesta ja siita, mi-
hin olin uskaltanut paani panna.

Ottelua edeltavana yona kavin unissa heiton moneen
kertaan. Ehka se oli perua mielikuvaharjoittelusta, jota
aina ennen nukkumaan menoa olin tehnyt. Ykkdspesal-
le astuessani ja pelipallon kadteen saatuani, tuntui kuin
olisin siind tilanteessa ennenkin ollut. Se oli kauden pa-
ras heittoni. Toisto ei ehka enda onnistuisi, mutta yksi
heitto riitti.

Kansainvalisessa yhteistydssa kielitaito on koetuk-
sella. Mutta kun ei tee itselleen ansaa kielioppisaan-
noistd, niin keskustelu helpottuu. Pdaasia on yrittda
ymmartaa ja tulla ymmarretyksi. Haaste on myds se,
ettd usein yksin kokouksiin matkustaessa olet uudessa
ymparistdssd, mutta siitdkin selviaa kysymalla ja kart-
taa ohjeineen lukemalla. Perille paasy ja takaisin tulo
ovat onnistumisen elamyksia selvidmisesta. Kannatti
menna.

Haasteita senioreille riittda niin yhdistys- kuin piirita-

solla. On erilaisia luottamustehtavia, on tapahtumien,
kokousten ja matkojen jarjestamista. Jokaisessa on ai-
na oma “vaivansa”, mutta onnistumisen ilo ja saatu pa-
laute kannattaa kokea. Viime vuosien yhteinen haaste
meille senioreille on ollut digitaitojen opettelu. Ensim-
maisiin portaisiin ei pida kompastua. Apua ja tukea on
saatavissa. Vertaistuki ja yhdessa pohtiminen on haas-
te sinansa. Paras apu on oma sinnikas kokeilu, yrittami-
nen ja erehtyminen. Moni asia unohtuu, kun sita ei jat-
kuvasti kayta. Sen muistiin palauttamisen tuoma uu-
delleen oppimisen riemu lisaa itsearvostusta.

Arvoisat seniorit. Olkaa valmiita haasteisiin. Ensim-
maiseksi haasta itsesi liikkumaan. Vahimmaismaarana
30 paivittaista kyykkya, 15-30 minuutin ulkoliikunta
vaikkapa sauvakavellen sekd venyttely aamuin illoin.

Niilla pidat itse toimintakunnossa.

Leena Jaaskeldinen
puheenjohtaja
Kansallisen senioriliiton valtuusto

- -

Toteuta unelmiesi loma - kiertomatkalla naet enemman! Kevat 2023

Suomen-
kieliset
OPPAAT
MUKANA
matkoilla!

6 paivaa

POHJOIS-ITALIAN JARVIMAISEMAT
Lahto 11.4.2023

axsmsznh 1489€

Pohjois-Italian jarvialueet henkivat italialaista

la dolce vitaa - suloista joutenoloa kauniissa
maisemissa, hyvaa ruokaa ja viinia, unohtamatta
kuitenkaan kulttuuria ja mielenkiintoista historiaa.

TOSCANA JA LIGURIA
Lahdot 22.4. ja 13.5.2023

"‘.-.,-J Bl i "~

aPoJ

6 paivaa alk./hl5 zhh 1589€

Kauniin Toscanan vehreilla kukkuloilla kasvaa upeita
viinitarhoja, oliivilehtoja ja kauniita sypressipensaita.
Alue kiehtoo niin taiteilijoita, kulinaristeja kuin kulttuu-

rinnalkaisiakin. Toscana tunnetaan maittavasta ruoasta,

viiniviljelyksista, vehreista maisemista ja taideaarteistaan.

TULPPAANIEN AMSTERDAM
Lahdét 13.4., 4.5. ja 11.5.2023

4 paivaa alk/hl6 zhh 1198€

Valloittavan kaunis kevainen Amsterdam on ikisuo-
sikki vuosi toisensa jalkeen! Miljoonien tulppaanien,
lukuisten kanavien ja siltojen Amsterdam on viihtyisa
kaupunki, joka tarjoaa museoita, boheemia kaupun-
kielamaa, kuninkaallisia ja kauniita taloja.

B AR Y

matkapojat.fi - p. 010 2323200 - ma-pe 10-16
Hinnat ovat alkaen-hintoja/hlé 2 hengen huoneessa.
Palvelumaksu 0€/netista, muutoin 12€/varaus. Tarjoushintaisia paikkoja rajoitetusti.

ALPPIEN POSTIKORTTIMAISEMAT
Lahdot 23.5. ja 4.7.2023

alk./hl5 2hh 1399€

Matka on taynna unohtumattomia ja henkeasalpaa-
via maisemia kuin suoraan satukirjasta. Itavallassa
matkan kohokohtia ovat mm. 2500 metriin korkeu-
teen nouseva tie keskella lumihuippuisia Alppeja,
maan korkeimmat vesiputoukset ja Sounds of
Music musikaalista tunnettu Salzburg. Majoitumme
koko matkan ajan samassa hotellissa Zell am Seen
hulppeissa alppimaisemissa.

6 paivaa

KUUBAN KIERTOMATKA
Lahdot 28.2., 21.3.2023

alk./hl5 zhh 3189€

Kuuba tarjoaa matkailijalle monipuolisia elamyksia.
Kuuban varikas kulttuuri, kiehtova historia ja silmia
hivelevat maisemat pitavat huolen, etta voit kokea
lomallasi ainutlaatuisia kokemuksia. Talla matkalla
tutustumme paakaupunki Havanaan, Vinalesin
laaksoon, Unescon suojelemaan kauniiseen Trini-
dadiin ja lopuksi lomaillaan Varaderon kuuluisilla
valkoisille hiekkarannoilla.

12 paivaa

KATSO LISAA: matkapojat.fi/kiertomatkat
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MAAILMANTILANNE ON tdynna uhkakuvia. Téama luo turvattomuuden

tunnetta. Turvallisuuden tunne on kuitenkin ihmisen ensisijaisia tarpeita
tarvehierarkiassa. Heikentyneestd turvallisuustilanteesta puhutaan pal-
jon. Yleensa talla tarkoitetaan yhteiskunnallisen turvallisuuden heiken-
tymisesta tai siihen liittyvistd vaaroista. N&ihin on tarke&a varautua ja Ristikon 3/22 ratkaisu:
lukuisat asiantuntijat ja ammattilaiset tyoksensa suunnittelevat kuinka
yhteiskunnallista turvallisuutta voidaan parantaa. Eras keskeinen tekija
on puolustuksen suorituskyvyn ja valmiuden ylldpitaminen ja kehittami-
nen muuttuvassa turvallisuusymparistéssa.

Heraakin kysymys, etta miten me yksildina huolehdimme omasta hen-
kisesta turvallisuudestamme ja turvallisuuden tunteestamme. Mitkéa ovat
ne keinot ja turvallisuuden lahteet, joihin me turvaamme epdvakaissa
olosuhteissa ja uhkakuvien tayttédmassa ilmapiirissa. Mitka ovat meidan
henkilékohtaiset puolustustoimemme. Miten lisata turvallisuutta ja vah-
vistaa toivoa itsessémme ja laheisissamme.

Kristillisessa ndkdkulmassa on paljon turvaa luovia elementteja. Kris-
tillinen perinne on syntynyt hyvin vaikeiden aikojen keskella ja se on erit-
tain lujasti koeteltua. Eraéna keskeisena ajatuksena on vaikeiden asioi-
den saattaminen Jumalan kannettavaksi. Huoltemme ja huokaustemme
jakaminen Kaikkivaltiaan puoleen. Tama ei tarkoita vastuun pakoa eika
toimettomuutta, vaan painvastoin. Turva Jumalassa voi vahvistaa meita
eldmaan huolten ja vaikeuksien keskellda. Téhan on turvautunut lukuisat
sukupolvet vaikeiden koettelemusten keskella.

Uhkakuvien keskelld meidan on hyva muistuttaa itsedmme ja laheisi-
amme myds myodnteisista ja toiveikkuutta luovista asioista. Puolustustoi-
memme ovat keskenerdiset, mikali ajaudumme pessimismin ja toivotto-
muuden valtaan. On syvaa viisautta keskittya positiivisiin asioihin kuiten-
kaan kieltamatta vaikeita tunteita.

Toiveikkuus on sisdisen turvallisuuden peruspilari. Jumala on luvannut
olla kanssamme kaikki paivat maailman loppuun asti. Kristillisessa mie-
lessa tulevaisuus on aina hyva ja tdynna lupausta. Sisdinen puolustuk-
semme kestaa, kun toivo sailyy.

Olen paljon miettinyt sitd mista ukrainalaiset saavat voimaa taistelus-
saan isompaa vihollistaan vastaan. Ei ole sattumaa, ettd ukrainalaisten
armeijan tunnukseksi on noussut ajoneuvon kylkeen maalattava risti.

Suurien maailmapoliittisten tapahtumien lisdksi jokaisella meista on
omat taakkamme ja uhkamme. Omaa henkista puolustautumiskykya ei
tule vahatelld. Sita on syyta vaalia. Mita paremmassa kunnossa se on, si-
ta enemman meilld on resursseja kdytettavissa myds laheistemme tuke-
miseen. Hyva olisi pysahtya miettimaan, miten vahvistan omaa puolus-
tuskykyd, mitka ovat ne keinot juuri minulle ja miten toimin niin, etta
suojaan itseani seka ajatuksillani etta teoillani. Mita vahvempi puolustus,
sita avoimemmin on mahdollista ottaa ela-
man haasteet vastaan ja selviytya niista.

Virren 397 viimeisessa sakeistdssa laule-
taan ndin: Kaykdéon mydten taikka vastaan,
eipa Isa hylkaa lastaan. Herra ohjaa parhaak-
semme kaikki vaiheet paiviemme.
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Kalle Kuusniemi
Kasvatuksen
ja seurakuntapalvelun paallikkd

1) Mika ei ole Suomessa Unescon maailman perintokohde? a) Koli b) Sammallahdenmaki c) Suomenlinna
2) Mika on kamppiainen? A) Sadonkorjuun paatos B) Kampiakselin osa C) Eras etanalaji

3) Mika oli presidentti Lauri Relanderin koulutus?? A) Oikeustieteen tohtori B) Valtiotieteen tohtori
C) Filosofian tohtori

4) Mika seuraavista ei ole kansallispuisto? A) Tiilikkajarvi B) Kolovesi- Linnasaari C) Inari

5) Mika On Venajan tasavaltojen maara? A) 16 B) 19 C) 21

6) Brittilaisen yksikkojarjestelman mukainen maili kilometrin tarkkuudella A) 1,5 B) 1,6 C) 1,7
7) Vuonna 1976 kesaolympialaiset jarjestettiin A) Mexicossa B) Montrealissa C) Los Angelesissa
)

8) Taidekeskus Salmela on Mantyharjulla. Milloin alkuperainen pitajantupa on rakennettu? A) 1850-luvulla
B) 1890-luvulla C) 1910-luvulla

KYSY MYSTA 9) Mika on kullan kemiallinen merkki? A) Au B) Pt C) Sn
10) Milloin vietettiin ensimmaista vanhusten viikkoa? A) 1952 B) 1954 C) 1956

Kysymykset laati Kari Mdkeld
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PATINA

Seuraava Patina ilmestyy 4. JOULUKUUTA.
Aineisto paiva on 21.11.2022, ja aineistot voi
lahettaa osoitteeseen patina@senioriliitto.fi.

10 kysymysta loytyy sivulta 33.

Patina ristikkoon 03/2022 saapui 139 vastausta.
Voittajia olivat: Rauni Vehkalahti, Lavia, Maija-Liisa Toivonen,

Lahettaja Rauma, Seppo Simonen, Helsinki, Jarvenpaa. Onnea voittajille!

Taman lehden ristikon viimeinen palautuspaiva on 21.11.2022.
Lihiosoite Ratkaisun voi lahettaa osoitteeseen
Kansallinen senioriliitto, Kansakoulukatu 5 A 6, 00100
(kuoreen merkinta "Ristikko”) tai sahkopostilla
toimisto@senioriliitto. fi

Postitoimipaikka ja -numero
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VAPAALLA

JK.

Onko yksinaisyys
olotila vai mielentila?

Lue Leena Sorvalin ajatuksia
herattava juttu.

35

Liittokokouksessa
2023 voit kokea
uutta ja tutustua
muihin senioreihin,

Kerhotoiminta
tuo hyvinvointia.
Tutustu paikallisyhdistysten

monipuoliseen kerhotarjontaan.

X ° s. 16-17 .o
Jalki- lihde mukaan. -8
kirjoitus "
P ATIN A Kansallinen senioriliitto ry
Puhelinpalvelu toimiston numerossa maanantaisin kello 9-12,
tiistaisin kello 12-15 ja keskiviikosta perjantaihin kello 9-12.
PERUSTETTU 1978 Julkaisija Yhdistysten tiedustelut osoitteeseen: toimisto@senioriliitto. fi

llmestyminen
Kuusi numeroa vuodessa.
Seuraavan Patinan (nro 6/22)

Aineistot osoitteeseen:
patina@senioriliitto.fi

Osoitteenmuutokset
Osoitteenmuutokset tehdaan suoraan
omaan seniori-yhdistykseen, josta
muutos valittyy Patinan rekisteriin.

Tilaushinta

Sisaltyy senioriyhdistyksen jasen-
maksuun. Muille tilaushinta 35 €/vsk.
Maksulliset tilaukset tehdaan kirjalli-
sesti senioriliiton toimistolle.

Toimitus
Paatoimittaja
Maarit Kuikka

Toimitussihteeri

Kari Martiala (Omnipress Oy)
045 675 7122
patina@senioriliitto.fi

Toimitusneuvosto
Maarit Kuikka, puheenjohtaja,
Veli-Pekka Vahvaselka, Leena Sorvali,

Kari Makela ja Kari Martiala (sihteeri).

Lehden julkaisija on Kansallinen senioriliitto ry,
johon kuuluu 25 000 jasenta, 157 paikallista
yhdistysta ja 14 piirijarjestoa. Senioriliitto on
aktiivisten ja vireiden ihmisten edunvalvonta-

ja harrastusjarjesto.

Lisatietoja: www.senioriliitto.fi
facebook.com/senioriliitto
www.shop.senioriliitto.fi

llmoitukset ja ilmoitusmyyjat:
Ilmoitusmyyja Kari Toivonen

puhelin 040 3766 423
kari.toivonen@senioriliitto. fi

Mediakortti loytyy Kansallisen senioriliiton
nettisivuilta, osoitteesta
www.senioriliitto.fi/patina

Painos ja jakelu

Keskimaarin 23 500 kpl.

Postin osoitteellinen jakelu
senioriliiton jasenten talouksiin.

Taitto
PunaMusta Oy, Sisalto- ja suunnittelupalvelut

Paino
PunaMusta Oy, Joensuu

ISSN 1235-5259
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Kansakoulukatu 5 A 6, 00100 Helsinki, puhelin 050 564 2656

Paikallisyhdistysten tapahtumista saa tietoa oman senioriyhdistyksen sivuilta,
yhteystiedot loytyvat www.senioriliitto.fi/paikallisyhdistykset

My0s piirit antavat apua ja neuvoa oman alueen yhdistyksen asioissa,

www.senioriliitto.fi/piirit

Tutustu myos Tietopankin materiaaliin
osoitteessa www.senioriliitto.fi.

Toimistovastaava

Heli Peuralinna

puhelin 040 585 7136
heli.peuralinna@senioriliitto.fi

Jarjesto- ja koulutusasiat
seka yhdistysten palvelu
Jarjestopaallikko Pia Nyman
puhelin 044 202 2222
pia.nyman@senioriliitto.fi

Viestintd, some ja nettisivut
sekd yhdistysten palvelu
Viestinnan asiantuntija

Petri Rytkonen

puhelin 050 541 0852
petri.rytkonen@senioriliitto. fi

Edunvalvonnan suunnittelija
Timo Vuori

puhelin 050 472 0084
timo.vuori@senioriliitto.fi

Toiminnanjohtaja

Maarit Kuikka

040 5802494
maarit.kuikka@senioriliitto. fi

Liity senioriyhdistykseen!

Oletko jo jasen oman alueesi senioriyhdistyksessa?

Jasenyys tuo paljon iloa ja hyotya. Senioriliitossa on jo
157 aktiivista senioriyhdistysta. Ne jarjestavat jasen-
tilaisuuksia, harrastekerhoja, matkoja ja retkia.

halutessasi mahdollisuuden auttaa muita.

Senioriyhdistyksen myota liityt myos Kansalliseen seniori-
liittoon. Se on puolueisiin kuulumaton valtakunnallinen
kansalaisjarjesto, joka toimii senioreiden sosiaalisen
turvallisuuden ja hyvinvoinnin edistamisen puolesta.
Senioriyhdistyksen jasenena saat lisaksi Patinan ilman eri
maksua, eli jasenetuna. Yhdistysten jasenmaksu vaihtelee

Kansallinen senioriliitto ry

Sahkoposti: toimisto@senioriliitto. fi
Postiosoite: Kansakoulukatu 5 A 6, 00100 Helsinki

yleensa noin 15-40 euron valilla, johon hintaan Patina
sisaltyy. Muille kuin senioriyhdistysten jasenille Patinan
tilaushinta on 35 euroa/vuosikerta.

Loydat alueesi senioriyhdistysten yhteystiedot
osoitteesta:
www.senioriliitto.fi/jasenyhdistykset
Voit myos ottaa yhteytta Kansallisen
senioriliiton toimistoon ja kysya Sinun

Patinan ilmestymisaikataulu
vuonna 2022 on seuraava:

(muutokset ovat mahdollisia)
aineisto ilmestyy*

Patina 6 21.11. 14.12.
*Suunniteltu Postin jakelupaiva koteihin

Aineistopdiva on paiva, jolloin
yhdistysten ja jasenten lahettamat

jutut tulee olla toimituksen
osoitteessa: patina@senioriliitto.fi

KUVA MIKKO MANTYNIEMI

paikkakuntasi lahella olevan yhdistyksen
yhteystietoja. Meidat tavoittaa
seuraavasti:

Kotisivut: www.senioriliitto.fi
Facebook: www.facebook.com/senioriliitto
Verkkokauppa: www.shop.senioriliitto.fi




Patinan lukijamatka:

RIIKA JA RUNDALEN PALATSI

Riika, Baltian Pariisi, on hansa-ajan historiaa, jugendin aarteita, museoita, nayttelyita,
vanhan kaupungin kapeita kujia ja kahviloita - ja trendikdsta nykyaikaa!

Matkalla vieraillaan myds upeassa Rundalen linnassa. Tama "Baltian Versailles"

on yksi maailmankuulun arkkitehdin Bartolomeo Rastrellin monista mestaritoista.

Matkalla on mukana Patinan edustaja sekd Matka-Agenttien matkanjohtaja Riikka Kettunen.

Matka-ajankohta ja hinta: 13.-17.4. (to-ma) e 795, -

Minimi 30 matkustajaa. Hinnassa jo huomioitu senioriliiton jasenyys.

Hintaan sisaltyy: e laivamatkat Helsinki-Tallinna-Helsinki Viking XPRS:ll4 kansipaikalla ® bussikuljetukset Tallinna-Riika-Tallinna

® majoitus jaetussa kahden hengen standardhuoneessa, hotelli Wellton Riverside and Spa e kokoustilat ryhman kaytéssa
laivamatkoilla, kahvit/teet ja hedelmét tarjolla e hotelliaamiaiset sekd muut matkaohjelmassa mainitut ateriat, kahvit voileipineen
e retkiohjelma: kiertoajelu ja vanhan kaupungin kavelykierros, Jugendin Riika/Jugend-museo, Rundalen linna

o urkukonsertti Tuomiokirkossa ® suomenkielisen oppaan palvelut kuljetuksilla ja retkilla

e Patinan edustajan sek& Matka-Agenttien matkanjohtajan/matkaemannan palvelut koko matkan ajan

Lisdmaksusta: yhden hengen huone, lisdmaksu 130,- (yksinmatkustavan on varattava yhden hengen huone). Palvelumaksu: 20,-.
Matka ei sovellu liikuntarajoitteisille. Matkalla noudatetaan Yleisia Matkapakettiehtoja seka matkanjarjestajan erityisehtoja.

.. .. .

KIERTOMATKA ESPANJAN ANDALUSIAAN

] - BT
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Kansallinen senioriliitto ry

PUOLIHOITO

1579¢€

alk./hlo

E 1 = am
Andalusian kiertomatka
8 pv, 30.3.-6.4.2023 | PUOLIHOITO

Tervetuloa mukaan Kansallisen Senioriliiton
ikimuistoiselle matkalle hyvassa ja iloisessa seurassa!
Lennot mukavasti Tampereelta suoraan Malagaan. Suomenkielinen
paikallisopas seka Senioriliiton edustaja ovat matkalla mukana.

Monipuolinen kiertomatkamme vie Espanjan aurinkoisimpaan maakuntaan. e —
_ Historiallinen Granada on yksi

Matkalla naet monta upeaa kaupunkia, niiden upeaa historiaa, vaihtelevaa
arkkitehtuuria ja ylvaita maisemia. Tutustumme yhdessa mm. Granadan -

kauniiseen kaupunkiin, valokuvaukselliseen Cérdobaan, Andalusian syda- Hintaan sisaltyy:
meen Sevillaan, henkeasalpaavan kauniiseen vuoristomaisemassa sijaitse- |§
vaan Rondaan, taiteilija Pablo Picasson kotikaupunkiin Malagaan, Cadizin '
kaupunkiin, Aurinkorannikolla sijaitsevaan Benalmadenan kaupunkiin seka
viineista, hevosistaan ja flamencosta tunnettuun Jerez de la Fronteran
kaupunkiin. Mahdollisuus lahtea lisamaksullisille retkelle Gibraltarille.

LUE LISAA JA VARAA: matkapojat.fi/senioriliitto

Lentoaikataulu
Tampere - Malaga 06:10 - 09:55
Malaga - Tampere 10:35 - 16:10

MATKAPOJAT

Kansallinen senioriliitto ry

i e

Sevillasta ovat kotoisin niin tulinen
flamenco kuin hdrkataistelutkin

Espanjan kauneimmista kaupungeista

B ST Sy

MATKAOHJELMA:

TORSTAI 13.4.

Laivamatka Helsinki-Tallinna klo 10.30-13.00.
Matkalla tervetulotilaisuus ja salaattibuffet
ruokajuomineen. Bussimatka Riikaan,
matkalla kahvit ja voileivat.

Riiassa majoittuminen ja tervetuloillallinen.

PERJANTAI 14.4.

Kiertoajelu ja kavelykierros vanhassa
kaupungissa, jossa myds lounas.

Illalla urkukonsertti Riian maailmankuulussa
Tuomiokirkossa - kirkkoon kavellaan hotellista
matkanjohtajan johdolla.

LAUANTAI 15.4.

Aamupaivalla ostosaikaa. lltapaivalla
tutustuminen Jugendin Riikaan: Jugend-museo,
retkella lounas. litaa mahdollisuus viettaa
vaikkapa Latvian kansallisoopperassa
(lisamaksusta, ohjelmatiedot myéhemmin).

SUNNUNTAI 16.4.

Retki Riian ulkopuolelle loisteliaaseen,
1700-luvulla suunniteltuun Rundalen
barokkipalatsiin. Retkella lounas.

MAANANTAI 17.4.

Lahto kohti Tallinnaa, matkalla keittolounas.
Laivamatka Tallinna-Helsinki klo 17.00-19.30.
Matkalla lisamaksullinen buffetpaivallinen
ruokajuomineen 25,-. Varaukset etukateen!

VARAUKSET: MATKA-AGENTIT
puh. 09 2510 2080
myynti@matka-agentit.fi
matka-agentit.fi/matkakalenteri

Matka I

“;, e o > - % ;
Rondan valkoinen kyld kohoaa 750 m
merenpinnan ylépuolelle.

® Aurinkorannikon Malaga tunnetaan
8 myds Pablo Picasson kotikaupunkina

+ Suorat lennot AirBalticin reittilennoilla - Matkatavarat lennoilla -
Hotelliyopymiset 2hh aamiaisin - Puolihoito - Kuljetukset kohteessa -
Sherry- maistiaiset viinitilalla « Sisaanpaasymaksut Alhambran palatsiin,
Cordoban moskeijaan ja Sevillan katedraaliin - Opastetut kaupunki-
kierrokset - Suomenkielisen paikallisoppaan palvelut kohteessa

- Matkalla mukana Senioriliiton edustaja

Lisamaksusta paivaretki Gibraltarille 75 €/hlo
Kokopaivaretki Brittien hallitsemaan Gibraltariin.
Gibraltarin tunnetuin paikka lienee 426 metria
korkea rantakallio, missa asustaa Euroopan

ainoa luonnonvarainen apinayhteisé ja

kirkkaalla saalla sielta nakee Afrikkaan asti.

matkapojat.fi - p. 010 2323200
ma-pe 10-16 - myyntipalvelu@matkapojat.fi
Hinta on alkaen-hinta/hlé 2 hengen huoneessa. Palvelumaksu 0€/netista,

muutoin 12€/varaus. Tarjoushintaisia paikkoja rajoitetusti.




