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Alaraajatutkimus on fysioterapeuttinen tutkimus, jossa alaraaja
tutkitaan varpaista lantioon. Tutkimuksessa selviad mm. jalan
virheasennot ja toiminnot.

Reumapotilaille valmistetut yksilélliset pohjalliset edellyttavat
erityisen tarkan ja monipuolisen alkututkimuksen, jossa em.
toimintah&iriét selvitetdan. Askelklinikalla tutkimuksen tekee
erikoiskoulutettu fysioterapeutti.

Reumapotilaan tukipohjalliselta vaaditaan jousto/vaimennus-
ominaisuuksien lisédksi myds se, etté pohjallista voidaan hieno-
saata4 tilanteen niin vaatiessa.

Meiltd myds laadukkaat Berkeman siséa- ja ulkojalkineet, joihin
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Hei!

Tana kesana helle helli meitd. Saimme nauttia yli 50 hellepaivasta, uida ja liikkua
lampimassa. Toivottavasti kaikilla oli tilaisuus nauttia tasta historiallisen lampimasta
kesasta.

Syksy on nyt edessa ja se tuo mukanaan kaikkea mukavaa. Kuopion Reuma-
yhdistyksella on monipuolista liikuntatoimintaa, 22 omaa liikuntaryhmaa ja 7 ryhmaa
yhteistydssa Kuopion Selkayhdistyksen kanssa. Tana syksyna meilla on pitkaan
toivottu vesijuoksu ja syvan veden voimisteluryhma myos keskustassa, Niiralan
uimahallissa. Toinen uutuus, my0ds keskiviikkoisin, on kuntosali Kuopion Fysiokeskus
Tuulikki Laitisen miellyttavissa tiloissa reumatoimiston naapurissa.

Uutta on my0s se, etta nyt voi ilmoittautua yhdistyksen omiin liilkuntaryhmiin sahkdoisesti
kotisivujemme kautta.

Kuopiossa jatkavat entiset kddentaitoryhmat. Siilinjarvella aloittaa uusi kadentaito-
ryhma. Ryhma kokoontuu yhdistystalo Eetvartissa kerran kuukaudessa.

Syksyn ehdoton paatapahtuma on ME-sauvakavelytapahtuma 9.10.2010. Silloin
lyémme suurella joukolla, kaikki yhdessa ruotsalaisten nimissaan pitaman ME-
ennatyksen.

Hyvaa ja reipasta syksyal

Tiina Kosonen

puheenjohtaja
tiina.kosonen(at)kuopionreumayhdistys.fi
puh. 040 589 1722
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Liikkuen terveemmiiksi o oV oL

Suomen Reumaliitto ry, Roche Oy ja reumayhdistykset toteuttavat ME-sauvakively
2010-hankkeen yhteistydssd. Hanke kdynnistettiin tammikuussa 2009, jolloin oli
ensimmadinen ReumaTrainereiden koulutus. ReumaTraineri on sinunkin auttajasi ja
kaverisi, kun péatat aloittaa aktiivisemman eldman ja sdannollisen liikunnan.

Hyva hoito on toinen tarkea tavoite tdssd hankkeessa. Kun hoito on hyvaa, ei reumaa
sairastavan tarvitse peldtd tulevaisuutta. Sairaudesta huolimatta hén voi sailyttaa tyo- ja
toimintakykynsa.

Kuinka paljon ja miten pitda liikkua? Vastaus on yksinkertainen ja yksil6llinen. Liikut juuri
sen verran kuin koet tarpeelliseksi. Liikkumalla riittdvasti saat hyvan fyysisen kunnon ja
mielialasi kohenee. Hyva fyysinen kunto on sekin jokaiselle yksiléllinen kasite. Kun
selviydyt hyvin paivittdisistd askareistasi tai tyostasi ja jaksat vield sen jalkeen viettda
vapaa-aikaa, on kuntosi riittdvdn hyva. Kun haluat kohentaa kuntoasi, sinun pitaa liikkua
sddnnollisesti useita kertoja viikossa. Reumaa sairastavan on tarkeata huolehtia varsinkin
lihaskunnosta ja liikkuvuudesta. Hengdstyminen muutaman kerran harjoittelun aikana
tekee hyvaa sydamelle ja verenkierrolle.

Miten liikunnan aloittaminen onnistuu huonokuntoiselta tai aiemmin liikuntaa
harrastamattomalta? Sind teet paatoksen liikuntaharrastuksen aloittamisesta ja
ReumaTrainerit ja yhdistyksen vertaisohjaajat auttavat sinua eteenpdin. Moni on tdman
paatoksen tehnyt eika ole katunut. Kunto kohenee ja eldmaénilo lisddntyy, saat ystavia ja
jaksat paremmin. [lmoittaudut vaan yhdistyksen liikuntaryhméan ja sitoudut kdyméaan
ryhmaéssa sdannollisesti. On hyva valita kaksi ryhmaa viikossa, niin saat nopeammin
tuloksia. Ryhmassa saat paljon vertaistukea ja kokemuksia liikunnan hyvista
vaikutuksista.

Lahdetadn tdna syksyna suurella joukolla kuntoilemaan ja osallistutaan voimiemme
mukaan ME-kéavelyyn 9.10.2010. Yhteislaht6 on klo 12.00, ilmoittautuminen alkaa jo klo
11.00. ME-sauvakavelyssa ei vauhti ole ratkaiseva, jokainen kdvelee oman kuntonsa
mukaista vauhtia. Virallisen suorituksen ehdot ovat 3 km sauvakavelya tiettyna aikana ja
valvotusti.

Olet lampimasti tervetullut liilkuntaryhmiin ja kdvelemaan yhdessa maailmanennatysta.
Aiempi enndtys on ruotsalaisten hallussa ja senhdn me haluamme rikkoa!

Tapaamisiin liikunnan ja kdvelyn merkeiss3,

ReumaTrainerit

Eeva-Liisa Tuomainen Pirkko Ahonen



LIIKUNTA HYVAN HOIDON TUKENA

Kuopion Reumayhdistys haastatteli KYSin reumapoliklinikan apulaisylilagkari Oili
Kaipiainen-Seppasta tulevan ME-sauvakavelytapahtuman kynnyksella.

Reumayhdistys:
Nyt sauvakévelldén hyvéan hoidon puolesta. Misté nivelreuman hyvé hoito koostuu téné
paivana?

Oili Kaipiainen-Seppéanen:

Nivelreuman hyva hoito koostuu nopeasta diagnoosista, varhaisesta aktiivisesta
hoidosta ja potilasopetuksesta. Viime mainitulla pyritdan edistdmaan omaan hoitoon
sitoutumista.

Reumayhdistys:
Saavatko kaikki nivelreumaa sairastavat tarvitsemansa hoidon? Onko Pohjois-Savon
shp:ll riittévésti resursseja antaa hyvéé hoitoa sité tarvitseville?

Qili Kaipiainen-Seppanen:

Kaikki nivelreumapotilaat, jotka vain suostuvat hoitoon, hoidetaan. Hoidossa toteute-
taan my6s hoidonporrastusta ja sita tehdaan yhdessa terveyskeskusten kanssa.
Erikoislaakarien arvioista pyritddn saamaan suurin hyéty siten, etté aktiiviset nivel-
tulehdustaudit ovat tiivimmassa seurannassa ja tautien rauhoituttua potilaat voivat
siirtya my0s terveyskeskusseurantaan, josta taas tarvittaessa palaavat reuma-
laakareiden arvioon.

Pohjois-Savon sairaanhoitopiirissa on talla hetkella kohtalaisen hyvat resurssit hoitaa
niveltulehdustautipotilaita. Reumatologisia palveluja saa KYS:ssa, Harjulan, lisalmen ja
Varkauden sairaaloiden ja Suonenjoen terveyskeskuksen reumapoliklinikalla. Kesa-
aikana ei ole saatavana osaavia sijaisia ja tyo ruuhkaantuu silloin, kun listoja joudutaan
sulkemaan. Monet edella mainituista reumapoliklinikoista on yhden ladkarin tyo-
panoksen varassa ja tyo ruuhkautuu helposti varsinkin poissaolojen yhteydessa.

Reumayhdistys:
Voiko potilas vaikuttaa omaan terveyteenséd? Miké on liikunnan merkitys, kun nyt
kdvelemme hyvén hoidon puolesta? Voiko liikunnasta olla terveydelle haittaa?

Oili Kaipiainen-Seppanen:

Potilas voi vaikuttaa terveyteensa seuraavilla tavoilla: Henkild ei lainkaan aloita
tupakointia, koska se on riskitekija monille liikuntaelinsairauksille kuten nivelreumalle,
psoriaasiniveltulehdukselle ja selkdongelmille, mutta my&s verenkiertohairidille ja
syoville. Lopettaessaan tupakoinnin potilaan niveltulehdustaudilla on paremmat
mahdollisuudet laantua. Ruokailu- ja juomatavoilla potilas voi vaikuttaa painoonsa ja
moniin aineenvaihduntatauteihin, jotka voivat laueta epaedullisen ruokavalion
laukaisemina, mm sokeritauti ja kihti. Myds tulehduspesékkeet kuten ien- ja
hammassairaudet kannattaa hoitaa lisdongelmien valttdmiseksi.



Ruuanvalityksella tarttuvien bakteerien laukaisemien reaktiivisten niveltulehdusten
valttamiseksi hygieniasta kannattaa huolehtia ja sukupuoliteitse tarttuvien infektioiden
riskit kannattaisi myos kayttaytymisessaan huomioida.

Liikunnalla parannetaan ja pidetaan ylla lihaskuntoa ja siten turvataan toimintakykya,
joka voi vaarantua niveltulehdusten vaikeutuessa. Liikunta auttaa myds painon-
hallinnassa. Ylipaino rasittaa erityisesti alaraajojen kantavia nivelid. Kantavien nivelten
ollessa tulehtuneita niiden voimakas kuormittaminen lisda kipua ja saattaa vaikuttaa
epéaedullisesti nivelrustoihin. Yltiopainen liikunta voi johtaa vasymismurtumiin.

Reumayhdistys:
Onko jotain uutta ndkdpiirissé nivelreuman hoidon suhteen?

Qili Kaipiainen-Seppanen:

Pitkittyvat niveltulehdukset pyritdan laannuttamaan varhaisvaiheessa jo ennen kuin
taudinkuvasta voidaan kayttaa nivelreumadiagnoosia. Suurin osan nivelreumasta ja
muista niveltulehdustaudeista pystytéan hoitamaan perinteisten ladkkeiden yhdistel-
milld, kun hoito aloitetaan ajoissa. Kroonisten yhdistelm&hoitoon vastaamattomien
niveltulehdustautien hoidoksi on tulossa uusia laakkeitad. Saatavilla on monenlaisia
biologisia laakkeita ja niiden tarjonnan lisdantyessa hinnatkin mahdollisesti laskevat.

LASTENREUMASAIRAUKSIEN HOITO SAVOSSA

Lastenreumatologi Liisa Krégerin mukaan lastenreumasairauksien hoito KYSissa
onnistuu hyvin Heinolan Reumasairaalan lopetuksesta huolimatta. Henkildkuntaan on
saatu lisdvoimaa; yhden sairaanhoitajan liséksi fysioterapiapalveluita on lisatty n. 40%.
Toisen 18akarin virkaa on myods kaavailtu.

KYSiin on siirtynyt hoitoon n. 30 lasta Mikkelin alueelta ja muutamia Jyvaskylasta.
Lastenreuman ortopedinen hoito onnistuu KYSissa télla hetkella vain hyvin pienelta
osalta. Siihen tullaan tarvitsemaan apua ja lahitulevaisuudessa sovittaneen valta-
kunnan tasolla, mihin vaativa lastenreuman ortopedia tullaan keskittdmaan.
Leikkaukset ovat niin harvinaisia, ettd ne kannattaa keskittda yhteen keskukseen.
Kuntoutus tullee jatkossa jarjestymaan osin Apilassa ja osin Ortonissa, jonne kuitenkin
suurempi osa lastenreuman kuntoutuksesta tullaan ohjaamaan.

UINTILIPPUJA TOIMISTOLTA JASENHINTAAN

KUNNONPAIKKA FONTANELLA

Aikuiset 7,80 € Aikuiset ti aamu ja to klo 16 jalk. 7 €,
4-14v 3,90€ ennen klo 16 arkena 8,60 €, iltaisin ja
Elakelaiset 5,50 € viikonloppuisin 10 €

Lapset 6,10 €




Tervetuloa turvallisen kasvun pankkiin

Paikallisosuuspankit on vakavarainen ja suomalainen 42 itsendisen osuuspankin
muodostama pankkiryhma. Pankki on jésenten omistama pankki, jolle bonukset
jaetaan rahana ftilille. Meilta saat kaikki pankkipalvelut yhdestd paikasta: lahelta.
Ja liséksi tutkitusti Suomen parasta pankkipalvelual

Taloustutkimus Oy / Kansallinen asiakaspalvelupalautetutkimus 2001-2007 ja 2009.

Pop Niirala Pop Petonen

/j TUUSNIEMEN  Huvhankaty 12 Pyorénkaari 18 ':I
- OSUUSPANKKI 70600 KUOPIO 70820 KUOPIO

P.017-368 8020 P. 017-288 2600

www.tuusniemenop.fi
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Feelmax:

Vereakirron bevedd alawel verin jalkonerisid,
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Fedimam varrmmabives kprivalagteinm weumatan

Kuopion ME-sauva-
kavely Valkeisenlammen
maisemissa 9.10.
lImoittautuminen Niiralan
koululla klo 11 alkaen.
Yhteislahto klo 12.
Kahvitarjoilu.

Taalta sitd saa,
tutkitusti Suomen parasta
pankkipalvelua!

g SIILINJARVEN
OSUUSPANKKI

Siilinjarvi, Toivala-Vuorela, Kuopio, Ménnistd, Nurmes

www.siilinjarvenop.fi
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Suositut kotimaiset Feelmax kevytjalkineet ja varvassukat ovat
esittelyssa ja ostettavissa Dooris-liikuntatapahtumassa la 20.11.

Ohutpohjaiset jalkineet jaljittelevat paljasjaloin liikuntaa. Tutkimuksissa on todettu
perinteisten kenkien lisdavan nivelten kuormittumista verrattuna avojaloin liikkumiseen.
Esimerkiksi joustavat kengat, jotka sallivat jalan liikkeet ja joissa ei ole korkoa tai korko
on hyvin matala, alentavat mahdollisesti polven degeneratiivisen niveltulehduksen
aiheuttamia oireita.

SYKSYN TAPAHTUMIA

Risteilylle 28.8.

Reumayhdistyksen nuoret aikuiset jarjestavat kaikille yhdistyksen jasenille
Saaristokaupunkiristeilyn lauantaina 28.8. Lahtd tapahtuu klo 15.30 Kuopion
Matkustajasatamasta, jossa kokoonnumme ennen 1aht6a. M/S Queen R kiertaa
Kuopion uusimman asutusalueen ympari alittaen Saaristokadun seka risteillen
Keilankannan kanavan lapi. Kesto 1,5 h. Laivassa on kahvila.

Hinta on 10 €. limoittautumiset Elinalle puh. 040 596 1377 tai toimistoon.

Avoimet ovet toimistossa 1.9.

Tule 1.9. klo 10-17 tutustumaan toimintaan, ilmoittautumaan liikuntaryhmiin,
tapaamaan tuttuja seka nauttimaan kanssamme hyvat kahvit.

Samalla kaynnilla voit tehda ostoksia. Valikoimistamme I6ydat yksildllisia lahjaideoita ja
kortteja. Tervetuloa!

Savolaisvenendyttelyn avajaiset 9.9.

Kuopion kulttuurihistoriallinen museo kutsuu meiltd 20 henkiléd Savolaisvenenayttelyn
avajaisiin to 9.9. klo 10-11. Opastetun uutuusnayttelyn jalkeen voit tutustua museon
muihin osastoihin. 20:lle valituille ilmainen sisdanpaasy.

Varmista paikkasi heti soittamalla toimistoon.

TULES-paiva 13.10.
KYSin myyjaisten yhteydessa TULES-info.

Kylpyla-, liikunta-, kokous- ja ravintolapalvelut.
UUTTA: PERHEKUNTOSALI jossa
GYMKIDS-laitteat. Tervetuloal

VIRKISTYSKYLPYLA Kuilurtie 2, T1800 Siilinjarvi

[P, [017) 462 1200/ Faks) 462 B550
FFONTANE A -

yyntipahvelu@fontanella.fi
=y (‘/) T E |— werw fontanella.fi




TERVE KUOPIO -péivien ohjelma

Perjantai 27.8.

Puijolla on luontokavelya, infopiste alueen ulkoilumahdollisuuksista ja ilmainen paasy
Puijon torniin. Konttilan kahvila on myds avoinna.

limaiset bussikuljetukset Puijolle klo 12, 13, 14, 15, 16 ja 17 kaupungintalon takaa.
Takaisin keskustaan paasee Puijolta klo 12.30, 13.30, 14.30, 15.30, 16.30 ja 18.00.

Valkeisenlammella esitellaan klo 16-19 ulkoliikuntalajeja, mm. melontaa, purjehdusta,
kalastusta, sauvakavelya ja Viikinki- ja muita heittopeleja. Liikennepuisto on myds
avoinna klo 10-19.

Olonkorjuutori jarjestetdan Elonkorjuujuhlien yhteydessa Kuopion torilla klo 9-17.
Torilla ovat esilla niin harrastustoimintaa kuin terveyttad edistavat toimijat. Taiteiden
juhlan avajaiset ovat torilla klo 15, jonka jélkeen juhla jatkuu iltaan saakka, mm.
museoihin on vapaa paasy klo 18-22.

Lauantai 28.8.
Olonkorjuutori jatkuu Kuopion torilla klo 9-15.

Koko perheen retkipaiva Pilpan majalle klo 12-15. Makkaranpaistoa ja omaa
ohjelmaa lapsille.

Paivarannan K-Citymarketissa voimisteluviikon avajaiset klo 11-14.

Suokadun palvelutalossa kaikenikaisten erityisryhmien soveltavan liikunnan paiva klo
10-14 mm. temppurata, kuntosaliharjoittelua ja ohjattua tanssia.

Jarjestajat: Kuopion kaupunki, Terve Kuopio -ohjelma, Kuopio Festivals ry, Kuopion
kaupunkikeskustan kehittamisyhdistys ry yhteistydssa jarjestéjen kanssa.

iilinjirven apteekki
Builuntie 8, T1800 Silinjrd
Puh. (017 368 1600
WL slinapbasick I
i Ma-p 0 - 19.00
Apteekki 5 53 1800

Palvelee s, "' "1100- 1500
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Jalkaterapeutti Satu Lahtinen

UUSI OSOITE! Puijonkatu 27 A
Keilatalon 3. kerros, hissi on

Ajanvaraukset puh. 050 369 7079

Jalkojen perus- ja erikoishoidot,
varpaiden silikonituet ja kevennyspohjalliset mittojen mukaan

Toissa vai kotona?

Tahtoisitko takaisin tydelamaan tai tukea siella pysymiseen? Sinulla on oikeus saada
apua. Aloita osoitteesta www.takaisintoimeen.fi

Takaisin toimeen —hankkeen tavoitteena on edistaa pitkaaikaissairaiden ihmisten
tydssakayntia ja poistaa tydhon paluun esteita.

Suomessa on hyvin paljon ihmisia, jotka voisivat osallistua tyéelamaan, jos se
tehtaisiin heille hieman helpommaksi. Usein kyse on ennen muuta tydelaman
joustamattomuudesta. Myds heidan tyokykynsa yllapitdmiseen ja palauttamiseen
voitaisiin panostaa nykyistd enemman.

Takaisin toimeen nettisivuille on koottu tietoa, kokemuksia ja ohjeita, joista voi olla
hyétya myds sinulle.

ME-sauvakavely 9.10.

Tule mukaan tekemaan 3 km:n sauvakavelyn maailmanennatysta! limoittauduthan
etukateen www.me-kavely.fi tai Reumalehden 2/2010 lipukkeella. limoittautuminen
onnistuu myods paikan paalla Niiralan koululla la 9.10. klo 11.00 alkaen mutta
ennakkoilmoittautuminen on suositeltavaa. Otathan omat sauvat mukaan! Tapahtuma
alkaa klo 11.30. Ennatyskavely starttaa klo 12.00. Tule ja tuo ystavasikin mukaan
kavelylle!

¥

-

SAVON v

KIINTEISTO

Bspmatie 2, Silingiry ja
Haapaniemenkatu 21, Kuopio
Puh, 017 279 BBOO
WWVW. SAVONKIINTEISTOLKV.FI
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LIIKUNTARYHMAT

Kausimaksu on porrastettu. Ensimmainen ryhma on 25 €, seuraavista saat 5 €
alennuksen. *) merkityissé ryhmisséa on edullisempi maksu.

Kuopion Selkayhdistyksen ja Kuopion kaupungin ryhmiin ilmoittaudutaan paikan paalla.
Kertamaksu.

Suokadun ja Alavan palvelutalojen sauna- ja uintilippuja myydaan hintaan 3 €
palvelutalon kansliassa klo 8-15. Lippuja saa myods ohjaajilta tai toimistolta.
Vammaisuintikortin haltijoilta ei peritd saunamaksua.

Fontanellan uintilippuja saa Eila Ronkaselta, Anne Huuskolta seka toimistolta
jasenetuhintaan. Hinnasto sivulla 11.

ALLASVOIMISTELU ohjaaja

Ma 16.00 Suokatu Tiina Lammi-Myllari
Ti 18.00 Suokatu Virpi Jylha

Ke 16.00 Suokatu Tiina Lammi-Myllari
Ke 17.30 Alava Selkadyhdistys

Ke 18.15 Alava Selkdyhdistys

To 16.00 Alava Tiina Lammi-Myllari
To 17.00 Fontanella Paivi Heikkinen
VESIJUOKSU JA SYVAN VEDEN VOIMISTELU

Ti 19.30 Lippumaen uimahalli*) Stina Kuha

Ke 10.00 Niiralan uimabhalli Sohvi Seppala
SALIRYHMAT ohjaaja

Ma 17.00 Ukkojumppa/Suokatu Selkadyhdistys

Ma 18.00 Selkajumppa/Alava Selkadyhdistys

Ma 18.30 Selkajumppa/Suokatu Tiina Lammi-Myllari
Ti 17.00 Venytysjumppa/Suokatu Virpi Jylha

Ke 16.30 Pilates/Alava Selkdyhdistys

To 9.30 Salijumppa/Alava Kuopion kaupunki
To 10.00 Sisaliikunta/Vehmersalmi*)  Kyllikki Luhtapuro
JOOGA

Pe 17.30 Suokatu Tuomas Korkalainen

TANSSILIIKUNTA
Ti 18.00 Salsa/Suokatu Selkédyhdistys

12



KEVENNETTY LIIKUNTA

Ma 10.15 Suokatu, parillinen vko*) Anja Kaitokari, Helena Aalto
TUOLIJUMPPA

Ti 12.00 Vuorelan nuorisotalo Aija Jokinen

Ke 10.50 Suokatu®) Eeva-Liisa Tuomainen

KUNTOSALIRYHMAT

Ma 17.00 Suokatu Eeva-Liisa Tuomainen

Ma 17.00 Siilinjarven fysikaalinen Eila Ronkanen

Ti 16.00 Suokatu Vaind Kroger

Ke 14.00 Akuliina Eila Ronkanen

Ke 16.30 Kuopion Fysiokeskus Tuulikki Laitinen

To 13.00 Pielaveden Kuntokeskus Tuula Rytkdnen

To 16.00 Kuntopiiri/Fontanella Marja-Leena Daavitsainen
To 17.00 Suokatu Pirkko Ahonen

Liikuntapaikat:

Suokadun palvelutalo, Suokatu 6

Alavan palvelutalo, Siikaniemenkatu 4

Kuopion uimahalli, Hannes Kolehmaisenk. 3
Lippumaen uimahalli, Petosentie 8

Kuopion Fysiokeskus, Niiralank. 7

Siilinjarven Fysikaalinen hoitola, Kasurilantie 6
Fontanella, Kuiluntie 2, Siilinjarvi

Vuorelan Nuorisotalo, Vuorela

Palvelutalo Akuliina, Kasurilantie 13, Siilinjarvi
Pielaveden Kuntokeskus, Puistotie 32, Pielavesi
Vehmersalmen Majakka, Linnatie 1, Vehmersalmi

Viikolla 42 vietetdan lomaviikkoa, silloin ei ole liikuntaryhmia.
Liikuntaryhmat jatkavat viikolle 50, ellei ryhmassa toisin ilmoiteta.
Tammikuussa ryhmat aloittavat viikolla 2.

AL R

*E- b
- M
T 462 4114
banarlagiir b+ Sl HCAT LA
« tyofysioterapia < |dakarien vastaanotot HAAPANIEMENKATU 32
« fysioterapia  kuntosali
* hieronnat « terveyskuntotestaukset 70110 Kuorio

Pun. (017) 2616 528
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Jasenmaksu ja jasenedut
Vuoden 2010 jésenmaksu on 22 €.

Kun osoitteesi tai jokin muu tietosi muuttuu tai eroat yhdistyksesta, ilmoitathan siita
toimistoon.

Yhdistyksen jasenedut:
e KURRE Kuopion Reumayhdistyksen tiedotuslehti 2 x vuodessa
Maksuttomat neuvontapalvelut
Tukihenkilon tukea tarvittaessa
Liikunta-, kasityo- ja keskusteluryhmat
Luennot, teemaillat ja vertaistukiryhmat
Tuetut lomat, virkistys- ja retkitoiminta
Tukea kadenojennusrahastosta

Reumaliiton jasenedut
e Reumalehti 4 x vuodessa
Reumaliiton oppaita, kirjasia ja kirjoja jdsenhintaan
Reumaliiton maksuttomat tukipuhelimet
Suomen Reumaliiton kurssit
Jarjestdvakuutuksen edut kaikkialla jarjestétehtévissa ja -tilaisuuksissa
Tukea selviytymisrahastosta
Kuntoutuskeskus Apilan normaalihint. majoitus- ja ateriapalveluista -15%

Yritysten tarjoamat edut ja alennukset:

e [t&-Suomen yliopiston apteekki, Puijonk. 23, 10 % alennus normaalihintaisista

tuotteista, ei ladketuotteista

e  Kuopion Fysiokeskus, Niiralank. 7-9, p. 040 526 7112, 040 566 4423
10 %:n alennus

e Siilinjarven Fysikaalinen hoitola, Kasurilant. 13, p. (017) 462 4114,
10 %:n alennus

e  City Optiikka, Sektori, Puijonk. 23, 15 %:n alennus
e Jalkaterapeutti Satu Lahtinen, Puijonk.27 A, (Keilatalo), sarjahoitoalennus
e Kenka-Veikko, Haapaniemenk. 32, 10 % alennus
e Fontanellaan ja Kunnonpaikkaan uintilippuja kauttamme edullisemmin
e  Kodin Kukkapalvelu, Kuninkaank. 26, -10 % normaalihintaisista tuotteista
e  Puustjarven Kello- ja kultaliike, Puijonk. 23 ja Citymarket Paivaranta, -15%
Yhdistyksen toimisto: Toimisto avoinna:
Niiralankatu 7 B, 70600 Kuopio ti klo 9-12 ja 12.30-16.00
puh. 044 082 1730 ke klo 9-12

s-posti: toimisto(at)kuopionreumayhdistys.fi
www.kuopionreumayhdistys.fi

Yhdistyksen pankkitili: 478700-119181
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RYHMAT JA KERHOT

Reumalapset
Kiikka Halonen puh. 050 372 4705, sirma(at)dnainternet.net

Yhdistykselld on reumalapsiperheille suunnattua omaa ohjelmaa ja tilaisuuksia, joihin
voivat osallistua reumalapset, sisarukset ja vanhemmat yhdessa ja erikseen
kiinnostuksen mukaan.

Ratsastusta reumalapsille (7-15v) keskiviikkoisin 8.9. — 13.10. klo 15 Savisaaren
ratsastuskeskuksessa. Kyparat tallilta lainaksi. Asuna tavalliset pitkat housut, ei
liukasta kangasta, kengat kannalliset. Kurssi 20 €/hl6, sis. ohjauksen 6 kertaa.

Tapaaminen yhdistyksen tiloissa ma 20.9. klo 18 keskustelujen ja kahvittelun
merkeissa.

Hohtokeilailua kahtena perjantaina 1.10. ja 19.11. klo 18 — 19.30 Hohtosiilissa,
Kuiluntie 2. Siilinjarvi.

Perhepaiva la 30.10. klo 9-14 Kunnonpaikassa. Klo 9-11 Maahisten maa, ohjattu
tuokio ulkona, klo 11-13 kylpylan kayttd, klo 13 lounas noutopdydasta.
Osallistumismaksu: aikuiset 20 €, sisarukset 15 €, reumalapset maksutta.

limoittautumiset ratsastukseen, keilailuun ja perhepaivaan Kiikalle tai toimistoon.
Maksut: Yhdistyksen tilille 478700-119181.
Kallaveden risteily la 28.8. klo 15.30. Lisaa asiasta sivulla 9.

Terve Kuopio paiva 27.-28.8 tarjoaa perheille runsaasti ohjelmaa. Ohjelma sivulla 10.

Nuoret aikuiset
Elina puh. 040 596 1377 tai Sami puh. 040 911 7838.
Lahde kanssamme Kallaveden risteilylle la 28.8. klo 15.30. Lisaa asiasta sivulla 9.

Nivelreuma
Aija Jokinen puh. 050 343 7065, aija.jokinen(at)dnainternet.net
Ke 13.10. klo 18 Reumayhdistyksen tiloissa.

Sjogren

Eeva Louhevaara, puh. 050 555 1392, eeva(at)louhevaara.net

Tapaamiset Reumayhdistyksen tiloissa kuukauden toisena maanantaina klo 18 (13.9.,
11.10., 8.11. ja 13.12.). Sjogren potilaan hammashoito 11.10. Vierailu suuhygienisti
Eija Tiainen-lkkelan vastaanotolla. Ennakkoilmoittautuminen Eevalle.
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Sidekudostauteja sairastavat

SLE, Skleroderma, MCTD tai jotain muuta harvinaista sidekudostautia sairastavat
kokoontuvat kuukauden ensimmaisena maanantaina klo 18 Reumayhdistyksen tiloissa
(6.9., 3.10., 1.11. ja tiistaina 7.12.) ellei toisin ilmoiteta.

SLE, Elina Eklund puh. 040 596 1377, ellueklund(at)hotmail.com
Skleroderma, Aune Oksman puh. 045 238 8795, aune.oksman(at)luukku.com

Polymyalgia

Ritva Juntunen puh. 040 416 4822, ritva.juntunen(at)elisanet.fi

Ryhma kokoontuu joka kuukauden toinen tiistai klo 13 Reumayhdistyksen tiloissa.
(7.9.,12.10.,9.11. ja 7.12.).

Nivelrikkko

Marja-Leena Daavitsainen puh. 044 369 8856, marjaleenad(at)luukku.com

Ke 20.10. ja 17.11. klo 18 Suokadun palvelutalon ryhmétilassa.

Fysioterapiaopiskelijat perustavat tammikuussa 2011 ryhman Polviartroosiasiakkaiden
kévely kivuttomaksi polven nivelrikkoa sairastavista henkil6ista, joilla nivelrikko
rajoittaa kavelemista ja arjessa toimimista. Ryhmaan osallistujia haetaan syksyn
aikana.

Fibromyalgia

Lyyli Heiskanen puh. 044 293 6120, lyyli.heiskanen(at)dnainternet.net

Ryhma kokoontuu kuukauden viimeisena keskiviikkona klo 18 Suokadun palvelutalon
ryhméhuoneessa (29.9., 27.10. ja 24.11.).

29.9. klo 18 aiheena: Pitkdaikainen kipu fibromyalgiaa sairastavilla, TtM Paula Kupila.

Torstaitupa

Aija Jokinen puh. 050 343 7065, aija.jokinen(at)dnainternet.net

Anja Kaitokari puh. 040 824 1303, anja.kaitokari(at)dnainternet.net
Reumayhdistyksen tiloissa, Niiralankatu 7 B, torstaisin klo 11 kokoontuva Torstaitupa
on avoinna kaikille yhdistyksen jasenille. Olet tervetullut mukaan sinua kiinnostaviin
tapaamisiin.

09.09. Syyskauden aloitus, Vartalo vetreédksi venytellen

23.09. VB-valokuvakeskus, Vuoden lehtikuvat 2009 -néyttely

07.10. Kirjailija Aleksis Kivi, Tutustutaan Kirjailijaan ja tuotantoon

21.10. Rentoutusta musiikin ja “apuvélineiden” kera

04.11. Aikamatka Kuopioon Pekka Kantasen ja Mikko Mé&ntyniemen
kuvateoksen pohjalta

18.11. Savolainen ruokaperinne

02.12. Korttelimuseon joulu

Keskustelupiiri

Maija Reuter puh. 044 049 3020

Keskustelupiiri kokoontuu joka kuukauden viimeisena keskiviikkona klo 13 (29.9,
27.10. ja 24.11.) keskusseurakuntatalon Aaron-salissa, Suokatu 22.
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KUN APTR:
TARVITSET

Kuopion Toriapteekista
saat Bonusta kaikista
itsehoitoldakkeista

ja -tarvikkeista.

(Ei reseptildaakkeista) P\ON 7. _._-" ‘- .
NS Op

APTEEKKI

SOKOS

Avoinna ma-pe klo 9-20, la 9-16
HAAPANIEMENKATU 24-26. Puh. (017) 287 6601
apteekki@kuopiontoriapteekki.fi
www.kuopiontoriapteekki.fi

KUOPION FYSIOKESKUS

Niiralankatu 7-9
puh. 040 526 7112, 040 566 4423

e fysioterapia

e hieronnat

e kotikdynnit

e ohjattu terapeuttinen harjoittelu
e ohjatut ryhmat

e Tempur-tuotteet

e |ahjakortit

Reumayhdistyksen jGsenille 10 % alennus kaikista
tuotteista.
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Kuntajaostot

Siilinjarven kuntajaosto
Anne Huusko, puh. 044 521 7361, annehuusko(at)gmail.com
Eila Ronkanen, likuntavastaava, puh. 040 500 9554, eila.ronkanen(at)gmail.com

Keskusteluryhma kokoontuu Palvelukeskus Akuliinassa kerran kuukaudessa ti
klo 13.

Ti7.9. Selkdrankareuma

Ti 5.10. Ajankohtaista pankki asiaal Pasi Huovinen, kahvitarjoilu
Ti2.11. Kipuluento/itsehoito

Ti7.12. Ajankohtaista asiaa apteekkimaailmastal Apteekkari Pekka

Karttunen, apteekki tarjoaa joulukahvit.

Kasityokerho yhdistystalo Eetvartissa, Siilinpaantie 2, Siilinjarvi

Eila Ronkanen, puh. 040 500 9554, Marja-Leena Daavitsainen, puh. 044 369 8856.
Tiistaisin 28.9., 26.10. ja 23.11. klo 9.00-11.30.Teemme yhdessa kasi- ja askartelu-
toitd. Ensimmaisella kerralla jokainen voi tehda omia kasitéitdan. Samalla
suunnittelemme ja idecimme kerhon toimintaa. Kaikki ideat tervetulleita!

Liikuntaryhmat jatkuvat 6.9. alkaen. Torstaiaamun sauvakavelyt lopetettu.

Pielaveden kuntajaosto

Anja Mykkanen, puh. 050 303 9147. Ohjattu kuntosaliryhma kokoontuu torstaisin klo
13 Kuntokeskuksessa. Aloituspaiva ilmoitetaan Pielavesi-Keitele lehdessa. Lisatietoja
Anjalta.

Vehmersalmen kaupunginosajaosto

Sirkka J. Miettinen, puh. (017) 386 4125 tai 040 744 6054.

Tapaamiset ovat kuukauden kolmas torstai klo 13 (23.9., 21.10., 18.11., joulukuussa
poikkeuksellisesti to 9.12.) Vehmersalmen paivakeskuksessa. Keskustelua ajan-
kohtaisista asioista. Sisaliikunta jatkuu torstaisin klo 10 Majakassa. Seuraa Soisalon
Seudun ja Savon Sanomien muistioita.

e ! . Palveluasuminen Ateria- ja pitopalvelut
A _Ex LI L. I_ _I J"'ﬁ.. A Kotihoito-, siivous- * kotiin kuljetus
ja muut Kkotityopalvelut *tilausleivontaa
PALVELEE (kotital.tyon verovihennysoikeus) * kokoustarjoilut

SILINJARVELLA Vireii palvelukeskustoimintaa

Lisétietoja: puh. 050-3368390/Leena Korhonen
keittio 2662303 /Elsa Jalkala

www.akuliina.net
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Kéadentaito

Aune Oksman puh. 045 238 8795

Kuukauden toinen tiistai klo 14-16.30 (14.9., 12.10., 9.11., 21.12. ja 18.1.), Suokadun
palvelutalon askartelutilat, 2 krs.

Teemme kasitoitéd omaksi iloksi ja yhdistyksen myyjaisiin. Ei ennakkoon
ilmoittautumista. Ohjaaja hankkii tarvikkeet. Omaan kayttéon tulevista tuotteista
peritdan tarvikemaksu. Tarjoilu toimii nyyttikestiperiaatteella.

Kasityokurssit

Jarjestamme yhteistydssad OK-opintokeskuksen kanssa kursseja Taitokeskuksessa,
Minna Canthink. 4. Kurssit alkavat klo 14. Yhdistys maksaa kurssimaksun, osallistujat
tarvikemaksut. limoittautumiset Aunelle.

Aika Aihe Hinta-arvio
22.9. 1. Kynttilalyhty metallilankapunonnalla 5-10 €
26.10. 2. Valopylvas, pallovalaisin ja varjostin®) 10-20 €
11.11. 3. Kankaan kovettaminen, esim. vanhasta

virkatusta liinasta muotoillaan kulho koon mukaan
29.11. 4. Kynttilan kastaminen, perinteinen

5. Kudonta, kaulahuivi, paperinaruliina,
poppana, pannunalunen pajusta, kassi Varaa vuorosi

Kurssi 2. Mainitse ilmoittautumisen yhteydessa minka tuotteen valmistat. Malleja on
nahtavana Taitokeskuksessa. *) Varjostimen neuvonta alkaa klo 15. Kukin tuo
varjostimen itse.

Kurssi 5. Varaa kudontaan 1-2 paivaa Taitokeskukselta puh. (017) 261 2545.
Huiviloimet vaihtuvat, voit itse vaikuttaa vareihin.

Taitokeskuksessa syyskauden avajaiset 10.9. klo 10-18. Kurssien esittelya,
arpajaiset, tarjoilua, Isodidin nelié -tydnaytos.

Myyjaiset

KYS, 1 krs., ke 13.10. ja 8.12. klo 8.30 — 15.00.
Myydaan leivonnaisia, kasitoita, arpoja yms.
Lisatietoja Helkky Hakkarainen puh. 044 364 3409.

Olemme my6s mukana Savolaisilla Suurmarkkinoilla pe-su 5.- 7.11. ja
Joulumarkkinoilla to-su 9.-12.12. Kuopio-hallissa.

Vapaaehtoistyo
Jos olet kiinnostunut mukavasta vapaaehtoisty0sta ota yhteys Helkkyyn puh. 044 364
3409 tai toimistoon.

Perinteinen joulujuhla la 11.12. klo 17-19

Koko perheen yhteinen ohjelmallinen joulujuhla jarjestetdan Suokadun palvelutalon
ruokasalissa. Puuroa ja torttukahvit, aikuiset 3 €, lapset maksutta. Tarjoilun vuoksi
pyydamme ilmoittautumaan toimistoon viimeistaan 7.12.
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JASENKORTILLA ALENNUSHALL

Esittamalld jFsenkoritisi saal tuoffeistamme 15 % alennuksen.
Etu koskee Kuopion Reumayhdistyksen jasenid.

AJANVARAUS: 2 62 57 7 7

Silrrdteition erikorsiiskdr:
LT Leo Repo, LKT Dos. Tvomo Pucstiend LT Rafs Voutdainam,
LL Peiri Redkonen, LL Marko Kpletwaingn, LL Minng Olidkainen,

Teemme myds lyondkofutkimuksia ja valmistamme naytiopaafelaseja.

CITY OPTIIKKA

Simun wifmied idhdien
Puljonkstu 235, Seloead 10 kre. Pal (017) 262 2777 wwncipiibhe £

KUTSU SYYSKOKOUKSEEN
Kuopion Reumayhdistys ry:n syyskokous pidetaan
maanantaina 15.11.2010 klo 18.00
Suokadun palvelutalon ryhmahuoneessa.
Saantéjen mukaiset asiat.
Kahvitarjoilu. Tervetuloa!

Hallitus

PUIJONLAAKSON APTEEKKI

Palvelemme ma-pe 9-20
la 9-16

puh. (017) 550 8800

Tervetuloa!
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HARJULAN REUMAPOLIN REUMAHOITAJIEN PUHELINAIKA
ma-pe klo 12 — 13, (017) 186 411.

REUMALIITON TUKIPUHELIMET

Borrelioosi-puhelin palvelee 6.10.2010 asti tiistaisin klo 17-19, puh. (09) 4761 5680
(puhelut normaalihintaisia). Puhelimessa Reumaliiton kouluttamat vastaajat antavat
perustietoa borrelioosista ja hoitoon hakeutumisesta. Heiltd saa myos vertaistukea.

Suomen Reumaliiton edunvalvonta-asiamiehen puhelinpdivystys jasenille
maanantaisin klo 16.00 — 18.00 kaikissa edun- ja oikeuksienvalvonta-asioissa,
puh. (09) 4761 5645 tai 040 8255 694 (puhelut normaalihintaisia).

RETKET JA TEATTERIMATKAT

lloinen leski -musikaali Pieksdmaden Poleenissa
Lahto su 3.10. klo 12.30 Maljalahdenkadun pysé&kilta. Hinta 45 € sisaltdd matkan, lipun
ja kahvitarjoilun. Lippuvaraus 8.10. mennessa.

Kilpakosijat 23.10.
Kuopion kaupunginteatterissa la 23.10. klo 14.00. Lipun hinta 28 €. Varaa lippusi
23.9. mennessa toimistolta.

Paiva Pietarissa 16.-18.10.

Lahto bussilla Kuopiosta Maljalahdenkadulta la 16.10. klo 11.05. Edestakainen
laivamatka Helsingista Pietariin.

Hinta: 150 - 249 €, sis. kuljetukset ja risteilyn valitussa hyttiluokassa. Lisdmaksusta
kaupunkikiertoajelu 25 €, buffet aamiainen 9 € ja illallinen 27 €.

Lomaviikko Tanhuvaarassa 1.-5.11.

Aina parhaassa idssa, monipuolinen liikunta- ja virkistysviikko.

Hinta 210 €/hl6 sisaltdd majoituksen 2 hengen huoneissa puolihoidolla, ohjelman seka
allas- ja kuntosalin vapaan kayton iltaisin. Yhteiskuljetus jarjestetdan omakustannus-
hintaan.

Runnin tuettu loma helmikuussa 2011

Jarjestamme 20.-25.2.2011 Perinneterveysloman Runnin Kylpylassa yhteistyossa
Lomayhtyméan kanssa. Hinta 110 €/hl6. Yhdistys jarjestdd omakustanteisen yhteis-
kuljetuksen Runnille ja takaisin. Lomalle haetaan 15.12. mennessa. Lomakkeita saa
toimistolta.

Tuettu lomaviikko Lomakeskus Huhmarissa, huhtikuussa 2011. Lisatietoja
Kurre 1/2011.

limoittautumiset musikaaliin, teatteriin, matkalle ja lomalle Kaijalle puh. 050 349 9558
tai toimistoon 044 082 1730. Maksut tilille 478700-119181.
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Suts makasn
PPN A I ey » AN Y - A

Dacrispiiniin -
b TS £le TG SEO0 Sandadun pateetitele i
Mjelmansa ailes- g fuolijumppaa, keatosalibarjoitielug, feelifarcsa, askarielng,
Joogaa, luento jir tetenkin raokaa (Townas ja Kakvi),
ostokiie f2 kevmetolopi- o hreromtapalveluga feriffinen makse) waohtamsire
Creallisiumizmaksr T ESmainern. Sifovar ilmoiffauiuamiser
Q1 merresnd yvhdistyksen toimistoos, puk 44082 1730
Toimi mopeasti, llea on vain 50 paizelle!

Ak jirges iimdand myds Kiopdon frvaliok n.

Asianajotoimisto Kinnunen, Kokkonen, Kosonen &
Haapakoski Oy

Asianajajat Heikki Kokkonen, Eero Kosonen ja Jyrki Haapakoski

Suokatu 31 A, 70110 Kuopio
(017) 2614615
WWWw.asianajo.net

Opus Lex
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CCC 02701/10

Nivelreuma on vaikea krooninen sairaus.

Hoidon tavoitteena on sairauden varhainen sammutus ja reuman
nivelid vaurioittavan etenemisen pysayttaminen. Siksi varhain
aloitettua reumalaakitysta pidetaan parempana kuin myohaista
hoitoa.

Ensimmaisella laakkeelld paastaan harvoin oireiden taydelliseen
korjaantumiseen. Tasta syysta on nykyaan alettu kayttaa useam-
pia reumalaakkeita samanaikaisesti.

Oikea laakitys |0ytyy parhaiten hyvassa ja tiiviissa yhteistyossa
potilaan ja hanta hoitavan laakarin ja muun hoitohenkildkunnan

kanssa. Kokemukset viittaavat siihen, etté nivelreuman aktiivinen
hoito kannattaa viela myohaisvaiheessa.

') NOVARTIS

caring and curing

Novartis Finland Oy Metsanneidonkuja 10, 02130 Espoo Puh. 010 6133 200, faksi (09) 855 0003 www.novartis.fi



\/ ITA-SUOMEN YLIOPISTON
i; APTEEKKI

Tietdd, osaa, palvelee

Palvelemme joka pdivi 8-22

PurjoNkaTu 23, 70100 KuorIio
(Torin laidalla kauppakeskus Sektorissa)

PUH. 617 1100

www.itasuomenyliopistonapteekki.fi
KATSO MYOs www.yliopistonverkkoapteekki.fi

Joko sina

naet tahtia?

KUOPION
Etua elamaan. OP-Pohjolasta. Osuuspankkl @




