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Muutosten kautta eteenpain

[dmme nopeasti ja jatkuvasti muuttuvassa ymparistos-
sd. Tatd kuulee ja ndkee yha useammin. Kehitys kehittyy
ja kehittaa kehitystd muokaten toimintaymparistoja ja
ilmapiirid isossa ja pienemmadssa mittakaavassa. Kaiken
osalta kehitys ja muutos eivat kuitenkaan vie aina parempaan.

Tama patee myds HELMI ry:n toimintaan, kun nyt katsoo va-
hankin taaksepdin ja vahdn eteenpain.

Ray-avustusten rakenne on muuttunut muutamaan kertaan
viime vuosien aikana. Useasta kohdeavustuksesta on siirrytty
monen vaiheen kautta nykyiseen yhteen kohdeavustukseen. Se
on monilta osin selkeyttdva muutos HELMI ry:n kannalta.

Muutos toiseen suuntaan vei ahkeruusrahat, mika koettiin
hyvin raskaana muutoksena. Ahkeruusrahojen poistamisella
nayttda ainakin alkuvaiheessa olevan vaimentavaa vaikutusta
erityisesti hyvin tarkedna koettuun keittiétoimintaan.

N&illa ndkymin jo ensi vuodeksi avustuksia haetaan yhteen
niputetulta rahapelien yhti6lta. Samoin sote-uudistus voi mer-
kitéd sitd etta Helsingin kaupungin sijaan haemme avustuksia
ehkdpd pddkaupunkiseudun kuntien jonkinasteiselta yhteenliit-
tymaltd. Me emme vield tiedd. Tdma nakyma tulee pitda mieles-
sd tulevissa HELMI ry:n tulevaisuudenkuvan keskustelussa. On
ehkd varauduttava aivan uusiin muutoksiin.

Naihin meista riippumattomiin tapahtumiin meiddn on kui-
tenkin sopeuduttava ja oltava valmiina arvioimaan tilanteita
ennakkoluulottomasti ja yha uudelleen. Hyva yhteistyd ja ver-
kostoituminen osaltaan auttavat meitd entistd paremmin virit-
tdmddn toimintaamme ja vdkemme havainnoimaan ja valmis-
tautumaan ajoissa muutostarpeisiin.

Viime aikojen kehitys on nostanut vapaaehtoistoiminnan
entistd tarkedmmaéksi tekijaksi. Tahan Helmissa on panostettu
onnistuneesti. Vapaaehtoistoiminnan monipuoliseen kehitta-
miseen ja tuomiseen kaikille toiminnoille pysyvaksi ja luonteen-
omaiseksi piirteeksi panostetaan edelleen.

VAIKUTTAMISTOIMINTA

Vaikuttamistoiminnan alueella on jo pitkddn haettu uutta ja
tarkoituksenmukaista toiminnan tapaa. Vuosien varrella on
kokeiltu monenlaisia rakenteita ja nimidakin. On ollut edunval-
vontaa, tydpajaa ja toimikuntaa ja ryhmaa ja erilaista avointa
keskustelufoorumia. Jossakin virisi ajatuksia ettd kaikkea voi-
tiin ja haluttiin pitdd jasentoimintana tai vertaistoimintana tai
vaikuttamistoimintana.

Meidan ei kannata keksid omia maddaritelmid toiminnoille.
Olemme helposti hukassa ja ongelmissa, jos keskustelukump-
pani mieltdd samaa toimintoa kuvaavalle, jo yleisesti tunnetulle
ja vakiintuneelle sanalle, aivan toisen sisalléon. Tasta on koke-
musta HELMI ry:ssakin. Nimivalinnan ja sisaltomaaritysten kans-
sa on oltava tarkka. Sen on mahdollisimman hyvin vastattava
totuutta ja yleista vakiintunutta sisaltokasitetta.

On valilld vahan nayttanyt siltéd ettd Helmin vaikuttamis-
toiminta hakeutuu kauas omilta sektoreiltaan erilaisten kasi-
tysten esittelyyn liittyen yleiseen hallinnon hoitoon ja hyvin
yleispoliittisluonteisiin pohdintoihin. Samalla unohtuu vaikut-
tamistoiminnan ydinsisaltd ja rooli yhtend tarkednd HELMI ry:n
toiminnan osana. Ydinsisaltdd tulee peilata Helmin sdaantoihin
ja toiminnan tarkoitukseen. Kaukana aaltoileva keskustelu ei
vie asiaa eteenpdin. Keskustelu on tietenkin vapaata, mut-
ta tuon tyyppiselle kaukana vellovalle keskustelulle saattaisi
loytyd sopivampiakin foorumeita. Vaikuttamistoiminnan idea
nykynimestdan ja maassa vallitsevasta sananvapaudesta huo-

limatta ei ole ottaa kantaa kaikkeen ja yrittaa vaikuttaa kaikkialla
kaikkeen.

Nyt vaikuttamistoimintaa yritetdan jalleen kehittdd uudella
tavalla kokemuksista oppia ottaen. Yksi uusi piirre on se, etta
vaikuttamistoimintaan siivildityisi ja aktivoituisi esiin tarkeita,
erityisesti mielenterveyskentan asioita, joita sitten toimikunnan
lisdvoimin jalostettaisiin eteenpdin. Toimikunnan kokoonpanoa
muodostettaessa tdma huomioitiin. Aikaisemmin pullonkau-
laksi koettiin keskusteluissa nousseiden asioiden hajanaisuus
ja paikoilleen jamahtaminen. Tarkeitd asioita voi nousta esiin
vaikutamme yhdessa -kokoontumisissa tai muissa tapaamisissa
tai monilla muilla tavoilla.

Uusin rakentein on nyt kokoonnuttu vasta muutaman ker-
ran. Kokemuksia kerdtdan ja toimintakelpoisuutta testataan
edelleen kehittdmistd varten. Ei unohdeta tdssd toiminnassa
mielenterveyskentdn toimijoiden yhteistd voimaa asioihin vai-
kutettaessa.

HYVAA KESAA JA MIELTA

Valmistaudutaan pikkuhiljaa nauttimaan kauan odotetusta iha-
nasta kesdsta, olipa se sitten sateinen tai kuuma ja aurinkoinen.
Liikutaan ja rentoudutaan.

Kysytdan ja kuunnellaan mita laheisille ja kanssaihmisille
kuuluu. Annetaan heille edes hetki aikaa, ollaan 13snd ja myo-
tdeletddn juuri sitd ainutlaatuista hetked heiddn kanssaan. Juuri
sind hetkend me annamme ja saamme paljon voimia ja hyvad
mieltd ja hyvid ajatuksia tulevaa varten.

Aurinkoisia péivia ja ajatuksia koko kesaksi.

Juhani Ojala




HELMI ry:n

kevdtvuosiKokous sujui hyvdssd hengessd

Kevatvuosikokous pidettiin Herttoniemen Helmi-talolla
24.5.2016. Kokoukseen osallistui ilahduttavan paljon jasenid,
joukossa jdlleen monta uutta jadsentd. Kokous sujui aktiivises-
ti ja hyvdssa hengessd ja nopeasti Helmin jasenen, kaupunki-
neuvos Rakel Hiltusen kokeneissa ja osaavissa kdsissa.

Kokouksessa hyvadksyttiin hallituksen laatima toiminta-
kertomus. Samoin hyvaksyttiin tilinpdatds ja myonnettiin
vastuuvapaus tilivelvollisille.

Tilikauden tulos muodostui alijaamaiseksi 456,41 euroa.
Kulut muodostuivat edellisvuotta suuremmiksi muun mu-
assa henkilovaihdosten takia, silld toimintojen hairiottéman
jatkumisen takaamiseksi syntyi jossakin maarin paallekkai-
syysmiehitystd. Myos atk-puolella kulut olivat edellisvuotta
suuremmat, koska jouduimme uusimaan ohjelmistolisens-
sejd ja hankkimaan raskaampia turvallisuusratkaisuja. Myds
henkilokunnan tyoterveysperusteisia tydskentelytilojen kor-
vauskalustohankintoja siirtyi jossakin maarin edellisvuodel-
ta nyt pdattyneelle tilikaudelle 2015. Samoin kavi HELMI ry:n
nettisivujen uudistamisen joka siirtyi ja valmistui vuonna
2015, vaikka aloitus tapahtui jo vuonna 2014.

HELMI ry:n taloudellinen asema ja tilanne on kuitenkin
vuosien varrella vakiintunut ja HELMI ry pystyy jatkossakin
tarjoamaan ja tuottamaan laadukasta ja monipuolista toi-
mintaa jasenilleen ja muille toimintaan osallistuville.

Juhani Ojala

Lainsaadannon uudistuksia vuodelle 2016

Lainsddaddanndssa on tehtailtu nippu uudistuksia vuodelle
2016. Monet niista vaikuttavat kuntoutujan arkipdivaan. Tas-
sd esitelldadan poimintoina muutamia esimerkkeja lainsaanto-
uudistuksista. Alle on keratty sivustolinkkeja lisatietoa ha-
luaville.

« Ansiotulojen verotus: keskimadrdinen 1,2 prosentin an-
siotulojen nousu ei kirista verotusta. Tyotulovahennyksen
enimmaismaara nousee 1 025 eurosta 1 260 euroon. Tama
keventda erityisesti pieni- ja keskituloisten palkansaajien
ja eldkeldisten verotusta.

- Yleisradioveroa ei enda peritd alle 10 300 euroa vuodessa
ansaitsevilta. Pienin maksettava yleisradiovero nousee 51
eurosta 70 euroon. Muutos tarkoittaa, ettd noin 300 000
pienituloista jaa Yle-veron maksuvelvollisuuden ulkopuo-
lelle.

+ Keskihintaisen tupakka-askin hinta nousee 50 senttia
vuonna 2016 ja vuonna 2017.

« Toimeentulotuki: Toimeentulotuen perusosa sdilyy samal-
la tasolla vuonna 2016, vaikka kansaneldakeindeksi laskee.
Perusosan mddra on yksinasuvalla 485,50 euroa kuukau-
dessa.

- Kelan korvaamista laakkeistd saa sairasvakuutuslain mu-
kaisen korvauksen vasta, kun vuotuiset ladkekustannuk-
set ylittavat alkuomavastuun, joka on 50 euroa kalente-
rivuodessa.
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- Yleisen asumistuen perusomavastuun tulosidonnaisuus
nousee 40 prosentista 42 prosenttiin. Asumistuki siis pie-
nenee nopeammin tulojen noustessa.

« Takuueldke nousee 20 eurolla 766,85 euroon vuonna 2016.
Kansaneldkeindeksiin sidotut etuudet kuten kansaneldke,
vammaisetuudet, perhe-eldke, lastenhoidon tuet, tyotto-
man perusturva ja sairasvakuutuksen vahimmaispdivara-
hat pienevat 0,4 prosenttia.

LINKIT

http://www.veronmaksajat.fi/Palkka-ja-elake/verotus-2016
http://www.vero.fi/fi-Fl
http://mtkl.fi/vuodenvaihde-tuntuu-mielenterveyskuntou-
tujan-kukkarossa/

http://www.kela.fi/
https://www.eduskunta.fi/fi/Sivut/default.aspx
http://www.hel.fi/www/sote/fi/palvelut/maksut/potilas-
maksut

Lisdtietoa lainsddddnnon uudistuksista |6yddt Helmin
Vaikuttava mieli -blogista:
http://vaikuttavamieli.mielenterveyshelmi.fi/2016/06/01/
lainsaadannon-uudistuksia-vuodelle-2016/



Viime vuosina julkisuudessa
on keskusteltu potilaan
itsemadaraamisoikeudesta seka
omaisten ja muun lahipiirin
mahdollisuudesta saada tietoa
hoidossa olevan voinnista.

Joidenkin psyykkisistd sairauksista kar-
sivien ihmisten kokemuksena on, ettd
ladkdrikunta on yksipuolisesti paat-
tdnyt hoitotoimenpiteistd ilman, etta
heilld tai 1ahipiirilla on ollut mahdollista
vaikuttaa. Monesti puhutaan myds pa-
kon kdytosta psykiatrisessa sairaanhoi-
dossa

Vuonna 2011 Lapin sairaanhoitopii-
rissa otettiin ensimmdisena Suomessa
kdayttoon psykiatrinen hoitotahto, jonka
tavoitteena on lisata potilaan itsemaa-
radmisoikeutta seka laajentaa yhteistyo
koskemaan potilaan ja hoitohenkilo-
kunnan ohella myds ldhiverkostoa. Psy-
kiatrisen hoitotahdon tehdessaan poti-
las ilmoittaa hoitoaan koskevia toiveita
tulevaisuuden varalle. Tdma on tarkeda
tilanteessa, jossa potilaan vointi on hei-
kentynyt niin, ettd hdnen arvosteluky-
kynsd ei toimi parhaalla mahdollisella
tavalla. Psykiatrisen hoitotahdon avulla
hoitohenkilokunta ja koko hoitava tiimi
saa tietoa potilaan henkilokohtaisista
mieltymyksistd seka eldamanarvoista ja
kykenee sita kautta hoitamaan hanta
paremmin.

Psykiatrista hoitotahtoa laadittaessa
on tarkead, etta potilas on mahdollisim-
man hyvassd psyykkisessa voinnissa ar-
vioidakseen rationaalisesti hoitotahdon
merkityksen ja sisdllén. Ensisijaisesti
se suositellaan tehtdvdan avohoidos-
sa. Auroran sairaalassa tydskenteleva
osastonhoitaja Ulla Niittyaho toteaa,
ettd sairaalahoidossa psykiatrinen hoi-
totahto kdydaan lapi yhdessa potilaan
ja omahoitajan valisessa keskustelussa
hoitojakson loppuvaiheessa. Hoitotah-
toa ei suositella taytettavan yksin vaa-
rinymmarrysten valttamiseksi ja koko-
naisuuden toimivuuden kannalta.

Osastonhoitaja, asiantuntijasairaan-
hoitaja Virve Kasari ja osastonhoitaja
Niittyaho korostavat, ettd psykiatrinen
hoitotahto on vapaaehtoinen, mutta
hyddyllinen. Talla hetkelld se ei sisally
kansalliseen lainsdadantoon, mutta on
tulkittavissa osaksi potilaan hyvaa hoi-
toa. Helsingin kaupungin psykiatria- ja
pdihdepalvelujen hoitotahdon ldhtee-
nd on kdytetty sekd Vaasan sairaanhoi-
topiirin ettd Helsingin ja Uudenmaan
sairaanhoitopiirien kdytdssa olevaa
hoitotahtoa, jotka perustuvat Tervein
mielin Pohjois-Suomessa -osahankkeen

Psykiatrinen hoitotahto
tulevaisuuden varalle

ja Lapin sairaanhoitopiirin kehittdmaan
malliin.

Hoitotahdon ensimmaisessa osassa
potilas nimeda itselleen laheisen hen-
kilon, jolle voidaan antaa tietoa sairau-
desta ja ottaa hanet mukaan hoitoneu-
votteluihin kertomaan millainen hoito
parhaiten vastaa potilaan omaa tahtoa,
mikali potilas on silla hetkelld itse kyke-
nematon kertomaan kantaansa. Tassa
osiossa potilas voi lisdksi kertoa toivei-
taan koskien avo- tai sairaalahoitoa.

Virve Kasari toteaa, etta kun poti-
laan valtuuttama henkilé on tiedossa
hoitotahdossa, on hoitohenkilokunnan
tarvittaessa mahdollista vedota siihen
tilanteiden muuttuessa. Potilas on voi-
nut esim. nimeta oman aitinsa tukihen-
kilokseen, mutta huonossa kunnossa
ollessaan  kieltdytynyt yhteistyosta
hdanen kanssaan. Psykiatriseen hoito-
tahtoon viitaten hdanen mielipiteensa
on mahdollisesti saatu muuttumaan
hoitotahdossa laaditun toiveen mukai-
seksi. Kun hoitotahto on laadittu, ldhi-
verkosto on mahdollista ottaa mukaan
heti vastaanotolla ja sisdllyttda heidat
mukaan alusta lahtien.

Psykiatrisen hoitotahdon toisessa
osassa ovat itse hoitoa ja itsemaaraa-
misoikeutta sisaltavat toiveet. Potilas
voi vaikkapa kuvata, mika lisdd hanen
turvallisuuden tunnettaan; haluaako

hoitajan olevan ldhelldan vai kaipaako
enemmankin omaa rauhaa.

Potilas on voinut hyvdssa kunnossa
mainita jonkin ldadkkeen toimivuudes-
ta tai ettd lammin suihku on tuntunut
rauhoittavalta kesken vaikeaa vaihetta.
Joku toinen on saattanut mainita, etta
oven jattdminen raolleen on tuntu-
nut paremmalta kuin sen sulkeminen.
Potilaan antamien tietojen pohjalta
hoitohenkilékunta on osannut toimia
tilanteen mukaan potilaan ollessa haja-
nainen tai toimintakyvyton. Vaikka mo-
net toiveet pyritaan toteuttamaan, Ka-
sari muistuttaa, ettd laitosymparistolla
on omat rajoitteensa.

Psykiatrinen hoitotahto -lomake jaa
potilaan haltuun. Hyodyllistd on ottaa
se mukaan sairaalaan ja esimerkiksi
avohoitoon, jossa sitd on mahdollista
muuttaa tai tehda lisdyksia. Se voidaan
myds potilaan toiveesta kopioida po-
tilaskertomuskansioihin. Hoitotahdon
olemassaolosta tehddan kirjaus Pega-
sos-potilastietojarjestelmdan.

Eetu Karppanen

Tdtd juttua varten haastattelimme Au-
roran sairaalan osastonhoitaja, asiantuntija-
sairaanhoitaja Virve Kasaria ja mieliala- ja
akuuttilinjan yleispsykiatrisen osaston osas-
tonhoitaja Ulla Niittyahoa.
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HELMI ry:n
30-wvuolis
Julblarumera

Helmi-lehti on saavuttanut kunnioitettavan 25
vuoden idn. Vuonna 1991 ilmestynyt ensim-
mdinen numero oli Helmi-info, jdsenkirjeen
ja jasenlehden vilimuoto. Ensimméinen vi-
rallinen numero, 2/1991, ilmestyi kesdlld 1991
keskelle lama-Suomea.

Sen jialkeen lehti onkin kulkenut monen
mutkan kautta nykyiseen muotoonsa. Alku-
vuosina lehden kokonaissivuista merkittava
osa oli mainoksia ja muiden kuin helmildisten
kirjoituksia, mutta aikaa myéten jasenten kir-
joittamat tekstit lisddntyivét.

Lehden sivuilla on ndkynyt vuosien varrel-
la eri padtoimittajien kddenjéalki ja numeroissa
on kisitelty monenlaisia asioita yhteiskunnal-
lisista kannanotoista kevyempiin henkiléku-
viin ja lukijoiden kaunokirjallisiin tuotoksiin.
Kokemusasiantuntijuus on ollut esillda monissa
teksteissd ja usein lehdilld on ollut jokin tiet-
ty teema, joka ryhdittinyt numeron sisdltod.
Vuonna 2013 julkistettiin yhdistyksen 30-vuo-
tisjuhlan kunniaksi ravintola Kaisaniemessd
tavallista paksumpi juhlanumero.

Helmi-lehti tehdddn porukalla lehtiryh-
méssd, jonne kuka tahansa Helmin jdsen on
tervetullut. Lehted onkin ollut tekemissa iso
joukko jdsenid ja sitd on jaettu aktiivisesti
myos Helmi-talojen ulkopuolella, mm. ter-
veyskeskuksiin, psykiatrisille poliklinikoille
ja kirjastoihin.

Syntymédpéivdasankarin  kunniaksi esit-
telemme tdssdé Helmi-lehden kansia vuosien
varrelta. Ensi numerossa tutustumme ldhem-
min lehtiryhmédn tyoskentelyyn ja miten nima
upeat numerot syntyvit!

Eetu Karppanen

(Lahde: Weijola, Juhani (2011) Jotenkin kaipaa
sitd menneiden lehtien hulluutta. Helmi-lehti
2/2011: 6-7.)




KUVAT SEPPO KILGAST

On hyva valita
itselle mieluisin
liikkumisen muoto.

Liikunta ja masennuksesta toipuminen

Liikunnan terveyttd edistdvit vaikutuk-
set ovat yleisesti tiedossa. Téstd syystd
my6s masentuneille on suositeltu liikun-
taa mielialan parantajaksi. Ongelmalli-
seksi asian on kuitenkin tehnyt se, ettéd
masentuneena aloitekyky katoaa ja tun-
tuu ldhes mahdottomalta ryhtyd mihin-
kddn voimia vaativaan. Havainto omasta
jaksamattomuudesta lisdd itsesyytoksia
ja sitd kautta masennuksen kierre voi
jopa vahvistua.

Syyna liikkeelle lihtemisen vaikeu-
teen on voinut olla myds se, etté ei ole ol-
lut tayttd varmuutta siitd, miten liikunta
todella auttaisi masennukseen. Kun lah-
teminen on vaikeaa ja vaikutukset eivit
ole varmat, kynnys on vaikea ylittaa.

Viime aikoina tilanne on tdssd suh-
teessa muuttunut. On julkistettu laajasti
uutta kansainvélistd tutkimustietoa lii-
kunnan masennusta parantavasta vaiku-
tuksesta.

Monet tutkijoista ovat padtyneet joh-
topddtokseen, ettd liikunnalla saadaan
jopa paremmat tulokset kuin masennus-
ladakkeilld tai terapialla, kun kyseesséd on
lieva tai keskivaikea masennus. Vaikka
parhaat tulokset uskotaan saatavan lii-
kunnan ja terapian yhdistimiselld, myos
liikunnan yksistdan on todettu paranta-
van mielialaa. Ja talld hoitomuodolla ei
taatusti ole haitallisia sivuvaikutuksia!

MIKA LIIKUNNASSA SITTEN AUTTAA?

Vaikutusmekanismeja on todettu useita:
uusimmissa tutkimuksissa on esitetty
nikemys, ettd masennuksen aiheuttaa
ensisijaisesti liiallinen aivojen stressi-
hormoni ja vasta toissijaisena tekijana
serotoniinivaje. Liikunta auttaa masen-
nuksessa, koska se vihentdd stressihor-
monien eritysté, lisdd aivojen verenkier-
toa ja saa aikaan hermosolujen kasvua.
Liikunta my6s nostaa mielihyvdd tuot-
tavien vilittdjdaineiden pitoisuuksia ai-
voissa ja lisdd endorfiinien madrda ve-
ressd. Kehon lihasjannitykset vihenevit
ja mahdollisuus hyvdan uneen lisddntyy.
Unettomuushan on masentuneiden ylei-
simpid ongelmia.

Fysiologisten  toimintamekanismi-
en lisdksi liikunnalla on psykologinen,
mielialaa nostattava vaikutus. Kun
masentunut voittaa itsensd ja ylittda
lahtemiskitkan, usko omiin voimiin
vahvistuu. Késitys itsestd muuttuu posi-
tiivisempaan suuntaan ja itsetunto nou-
see. Se antaa motivaatiota yrittimiseen,
joka aiemmassa vaiheessa on puuttunut
ja ollut jarruttamassa toipumisen edis-
tymista.

Liikunnan vaikutus mielialaan to-
teutuu melkeinpd jo liikkeelle ldhdetta-
essd. On todettu, ettd olo kohentuu jo
kymmenessd minuutissa, koska liikku-

essa huomio siirtyy omasta itsestd ulko-
maailman tarjoamiin aistidrsykkeisiin.
Télloin ahdistavissa ajatuksissa vello-
minen ja omaan itseen tuijottaminen
kdyvat vaikeammaksi. Masennuksessa
tdméa sisddnpdin kddntyminen on ylei-
nen ilmio.

Tarkkoja mittoja liikunnan maééras-
td ei ole tarpeen antaa. Liikunnan kay-
pé hoito -suositusten mukaan liikunta
auttaa jo kymmenen minuutin pétkissa
ja vaikutus tehostuu litkunnan maarda
lisdamalla. Esimerkiksi kaksi kertaa
viikossa reilut puoli tuntia kerralla hel-
pottaa masennuksen oireita. Liikunnan
lajilla ei ole ratkaisevaa merkitystd. On
hyvi valita itselle mieluisin liikkumisen
muoto.

Masennukselle on ominaista, ettd ka-
dotetaan toivo muutoksesta parempaan.
Ei jakseta uskoa, ettd joillakin omilla
toimenpiteilld voisi olla parantavaa vai-
kutusta. Siksi on erittdin tdrkedtd tuoda
juuri masennuksesta kirsivien tietoisuu-
teen uutta tutkittua tietoa menetelmista
ja toimenpiteistd, joilla masennusta voi-
daan helpottaa. Nditd keinoja on nyky-
tiedon mukaan useampiakin. Liikunta
on yksi tdrkeimmista.

Eija Honkala
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ON HELPPO SANOA jotakin tuollais-
ta, mutta litkkumaan ldhteminen ei ole
ihan pelkdstddn tahdon asia. Nonnih.
Grrr! Painu itse...!

Voidaan tarvita myds itkua ja ham-
masten kiristelyd ja ehkd joskus joku
ystavillinen ldhimmdéinen toimimaan
“personal trainerina” ja kannustamaan
- jollakin muulla tavalla kuin kehotta-
malla “ottamaan itsed niskasta kiinni”.

Mutta litkunnan aloittaminen ei ole
ainakaan kovin kallista, tarvitaan vain
mukavat kengit ja vaatteet, jotka eivit
kiristd ja joissa ei tule liilan kuuma tai
kylma.

Kivelld voi ihan ilmaiseksi: paakau-
punkiseudulla on paljon kauniita ulkoi-
lu- ja lenkkipolkuja ja luontokohteita,
saaria, merenrantoja ja vanhoja huvila-
alueita, kuten Kivinokka, Seurasaari ja
sen kiehtova ulkomuseo, Herttoniemen
vanhat kartanot, Nuuksio.

Kirjastoista saa esitteitd luontoret-
kistd, joilla voi tutustua esimerkiksi lin-
tuihin, kasveihin ja niiden elinympéris-
toihin eri vuorokaudenaikoina.
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lImaista ja edullista

LIIKUNTAA - ja kulttuuria

"Ota nyt vain itsedsi niskasta kiinni, nouse ylds siita
sohvalta tai sangynpohjalta ja lahde vaikka lenkille!”

Kéavelyretken voi tehdd myos Helsin-
gin vanhaan empirekeskustaan ja nostaa
sykettd kiipeamadlla Tuomiokirkon por-
taat ylos. Ylhaalta pdin voi ihailla tori-
nikymaid ja C. L. Engelin kddenjalkea.
Matkaa voi jatkaa ilmaiseen Helsingin
kaupunginmuseoon Sederholmin talos-
sa Senaatintorin kulmalla ja tutustua
menneisyyden Helsinkiin.

Miettid voi mielessddn, miten suuriin
metropoleihin kaipaavan, mutta pieneen
syrjdiseen provinssiin juuttuneen Carl
Ludvigin keppi viuhui tyomiesten sel-
kien kimpussa, miten pieni koyhd kansa
uurasti uusklassiset monumenttinsa. Ja
torin kiveysten alla lepadvit entiset Hel-
singin herrat hymyilevit valkoisilla luu-
rangonhampaillaan.

Tuomiokirkon vieressd on Kansallis-
kirjasto, yksi maailman kauneimmista.
Sinne voi piipahtaa ja hengittdd hetken
historian havinaa sen ylvddseen kupo-
liin maalattujen polléjen ja joutsenten
seurassa. Kansalliskirjasto vastaa kan-
sallisesta kulttuuriperinnésté ja sen sii-
lyttimisestd. Kesdn ajan sielldi on mm.

.
M

nayttely Kirjaseikkailuja, joka kertoo
kirjaston historiasta.

Empirekeskustan retken voi pdattaa
vaikka kahvihetkeen lokkien kanssa
Kauppatorilla. Tai sitd voi jatkaa Suo-
menlinnaan, jonne paasee HSL-kortilla.

Jos kuntoilu alkaa innostaa, niin si-
saliijkuntapaikkoja on eri puolilla Hel-
sinkid noin 70, joista 12 on kunto- ja
voimailusaleja. Niihin saa edullisia kau-
si- ja sarjakortteja, kertamaksu on 3,50
ja 10 kerran sarjakortti 28 euroa. Eri-
tyisryhmille hinnat ovat vield halvem-
mat. Ympdri vuoden liikuntavirasto jar-
jestdd monenlaista liikuntaa, jumppaa,
salikurssia ja uimakoulua.

Helsingissd on 30 liikuntapuistoa,
joista 10ytyy kuntoratoja ja hoidettu-
ja polkuja. Ulkokuntoiluvilineitd on
yli sadassa paikassa ja niissd voi tehdi
kuntosalin perusliikkeitd: penkkipun-
nerrusta, vatsaliikkeitd, taljoja tai kyyk-
kyja. Liikuntapuistoissa voi lenkkeilld ja
voimailla ihan ilmaiseksi ja silloin kun
itselle parhaiten sopii.

Lahioliikuntapassi maksaa 20 euroa
kaudessa ja liikuntaa jédrjeste-
tddn monessa paikassa, mm.
Maunulassa, Haagassa, Pihla-
jamaiessd ja Kontulassa.

Kesadlld Liikuntavirasto jar-
jestdd ilmaisia puistojumppia
eri puolilla Helsinkid 15 pai-
kassa, esimerkiksi Hesperian
puistossa, Myllypuron liikun-
tapuistossa, Uimastadionilla,
Rastilassa ja Maunulan Sorsa-
puistossa. Tietoa loytyy kirjas-
toista, kaupungin nettisivuilta
ja ilmaisjakelulehdista.

HELMI ry jarjestdd yhteis-
tyossd Helsingin liikuntavi-
raston ja Helsingin aikuisopis-
ton kanssa liikuntaa Helmin
jasenille, esimerkiksi joogaa,
salikursseja ja vesijumppia.
Katso lisdtietoa sivulta 31.

Annikki Kilgast

hel .fi/liikunta
helsinginkaupunginmuseo.fi/
kansalliskirjasto.fi/fi

KUVA SEPPO KILGAST



Masennus ja
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LIPUTAN EHDOTTOMASTI kaiken lii-
kunnan puolesta. Masennus- ja liikun-
takeskustelussa saatetaan kuitenkin
unohtaa, ettei lilkkkumaan lahteminen
ole kaikille itsestdaanselvyys. Moni
liikkuisi jos saisi siihen oikeanlais-

ta kannustusta ja ohjausta. Liikunta
lisda varmasti ihmisten hyvinvointia,

edistaa terveyttd ja tuottaa mielihyvaa.

Liikunnasta voi kuitenkin tulla taakka,
jos itseddn ja kehoaan ei kuuntele.
Masentuneen ja uupuneen voimat
ovat usein vahissa ja lilkuntasuoritus
voi viedd kaiken energian. Masentunut
ei aina jaksa huolehtia hygieniastaan
tai jaksa peseytya riittdvan usein, joka
on tarkeda hikoilun jalkeen. Liikunta
edellyttaa kehonhuoltoa, johon voimia
ei aina ole itse liikuntasuorituksen
jalkeen. Kehonhuollon ja venyttelyn
puute voi nopeasti ndkya lihasjumeina
ja sarkying, joka lisaa kipuja ja vie lii-
kuntahaluja. Monipuolisella ja sddnndl-
liselld ravinnolla on merkitysta lihaksi-
en palautumisen ja energiatasapainon
kannalta, tdmd saattaa tuntua liian
haastavalta. Masentunutta tulisi tukea
liikunnan aloittamisessa, vaikka liikun-
ta olisi kevyttd. Jos ihminen on tdysin

iikunnan riemu

kuilun pohjalla, eikd jaksa oikeastaan
mitadn, on hieman turhaa hehkuttaa
lilkuntaa. Ihmiselld pitaa olla riittavasti
voimia ja halua liikkua. Vadrin aloitettu
liikunta saattaa jopa huonontaa oloa.
Aika moni muistaa lapsuuden ja
nuoruuden liikuntatunnit, kun oli
pakko hiihtda, voimistella, uida, pelata
pesapalloa jne. - muistot eivat aina
ole niita parhaita. Jollekin naurettiin
pukuhuoneessa, kun oli kehittynyt
hitaammin tai nopeammin kuin ika-
toverit. Joku valittiin aina viimeisena
joukkueeseen, haukuttiin lihavaksi
tai laihaksi, ehka kompeldksi. Pilkat-
tiin epatrendikkaita urheiluvarustei-
ta, jotka olivat kiertdneet jo viidella
vanhemmalla sisarella. Liikuntaan
saattaa liittyd monia ikdvia kokemuk-
sia. Naita kokemuksia tulisi kasitella
ennen kuin ihminen pystyy |oyta-
maan uudelleen liikunnan riemun.
Omaa kehoa ei aina tunneta tai
hyvaksyta sellaisena kuin se on.
Taustalla saattaa olla kiusaamista tai
vaaristynytta kehonkuvaa. Jos ihmi-
nen on radkannyt kehoaan liikunnalla
saadakseen ahdistuksen helpotta-
maan, taytyy lilkkunnan kanssa olla

varovainen. Liikunnan taytyy tuottaa
positiivista energiaa eika toimia itsensa
rankaisemisen muotona. Liikunnan
aloittaminen saattaa aiheuttaa muu-
toksia kehossa kuten myds masen-
nus. Ladkkeet saattavat turvottaa tai
ndldntunteen katoaminen voi aiheut-
taa laihtumista. Ihminen voi tarvita
apua kehon muutoksien kasittelyyn.
Meilld on paljon erilaisia terapia- ja
vertaisryhmia. Tarvetta olisi varmasti
erilaisille kokonaisvaltaisille liikunta-
ryhmille, joissa liikunnan lisdksi poh-
dittaisiin ihmistd kokonaisuutena, ke-
hoa ja mieltd yhdessa. Toiset tykkaavat
liikkua yksin, mutta moni varmasti kai-
paa kaveria, ohjausta tai vertaistukea
liilkkunnan aloittamiseen. Liikunta tekee
meille hyvaa, kehomme kaipaa liiketta,
lepoa, ravintoa ja venytystd. Voimme
tutustua omaan kehoomme ja oppia
ymmartamaan sen viestejd, meidan
taytyy vain olla siihen valmiita ja ha-
lukkaita. Silloin voimme 16ytaa liikun-
nan riemun ja hyvinvoinnin tunteen.

ENERGIAA KESAAN!
Saila Turkka
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VIRKISTYSTA VEDESTA

Vedelld on terapeuttisia ominaisuuksia.
Jo pelkké vedessd olo rentouttaa ja vir-
kistdd mieltd. Vedelld itsessddn on hyvaa
tekevid ominaisuuksia: vedessd oleva
paine aiheuttaa puristuksen, joka koos-
taa ihmisen kehoa ja ndin lisdd keho-
tietoisuutta ja jdsentdd ihmistd itseddn.
Vesi voi myds helpottaa kipua. Vedessi
verenkierto ja aineenvaihdunta lihaksis-
sa lisddntyvat.

Esimerkiksi 70 kiloa painava ihmi-
nen painaa vedessd vain 6-7 kiloa. Ndin
vedessd liikkkuminen on huomattavasti
kevyempdd ja helpompaa kuin kuivalla
maalla, sen ollessa kuitenkin 40 % te-
hokkaampaa. Veden nosteen ansiosta
vedessd on mahdollista tehdd liikkeitd,
joita ei kuivalla maalla pystyisi teke-
méin, kuten hyppyjd ja juoksemista. Ve-
dessd litkkuminen kruunattuna kunnon
saunomisella saa aikaan hyvdnolontun-
teen endorfiinin vapautumisen myota.
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VESILIIKUNTA

Vesiliikunnalla on useita vaikutuksia
terveyteen ja hyvinvointiin. Mielen vir-
kistymisen lisdksi uiminen parantaa
mm. hengitys- ja verenkiertoelimiston
kuntoa ja vaikuttaa monipuolisesti koko
kehon lihaksistoon. Vedessd liikkumi-
nen vahvistaa myos hermoston toimin-
taa ja auttaa yllapitiméd4n hormonitasa-
painoa. Vesiliikunta sopii erinomaisesti
myos painonhallintaan, silld vedessd ih-
minen kuluttaa paljon enemmén energi-
aa kuin kuivalla maalla.

Vesijumppa ja vesijuoksu sopivat hy-
vin litkkumismuodoksi my®6s silloin, jos
uimataito on huono. Uimahalleista saa
lainata vesijuoksuvoéitd ja vesijuoksutek-
niikka on helppo. Vaikka kéveleminen
kuivalla maalla tekisi kipedd, onnistuu
juokseminen vedessd. Tdten vesijuoksu
sopii erinomaisesti liikunnaksi erilai-
sista vaivoista kérsiville kuten nivelvai-

vaisille ja ylipainoisille sekd niska- ja
selkdkipuja poteville. Vesijuoksu on
myos tehokasta liikuntaa: 30 minuutin
vesijuoksu vastaa saman verran juoksua
kuivalla maalla, mutta tuntuu kuitenkin
monin verroin kevedmmaltd. Laji onkin
kasvattanut huimasti suosiotaan. Vesi-
juoksua on kiva harrastaa myds yhdes-
sd ystdvdn kanssa, silld juttelu onnistuu
hyvin vesijuoksun lomassa.

UINTIMAHDOLLISUUDET
PAAKAUPUNKISEUDULLA

Padkaupunkiseudulla on mitd loista-
vimmat puitteet uintiharrastukseen.
Aloittaminen on helppoa, tarvitset vain
uimapuvun ja pyyhkeen. Helsingissd on
perdti 13 uimahallia, Espoossa ja Van-
taalla molemmissa viisi. Taman lisdksi
on kolme maauimalaa: Uimastadion,
Kumpula sekd tand kevdand avattu uusi
Leppédvaaran maauimala.



Uimahalleissa on valinnanvaraa
ihan perushalleista tavallisine uima-
altaineen monipuolisiin kylpylamaiisiin
halleihin. Esimerkiksi Mékeldnrinteen,
Malmin ja Vuosaaren uimahalleissa on
lammin terapia-allas vesihierontapistei-
neen, jossa on mukava rentoutua liikku-
misen jalkeen.

Mikeldnrinteen uimahalli on til-
l1a hetkelld remontissa ja aukeaa ndilld
nikymin jdlleen lokakuussa. Yrjonka-
dun uimahallissa on mahdollista uida
upeassa historiallisessa ympéristossa.
Sielld on eri pdivind vuorot miehille ja
naisille, silld hallissa on mahdollisuus
uida alasti. Saunomisesta innostunut
padsee Yrjonkadun kakkoskerroksessa
tavallisen saunan lisdksi puusaunan 16y-
lyihin sekd infrapuna- ja héyrysaunaan.
Uimareissusta voi tehdd ndin kokonais-
valtaisen hyvinvointikokemuksen.

Jos on kiinnostunut oman uintitai-
don kehittimisestd, uimahalleissa jér-
jestetddn uinnin opetusta myos aikui-
sille ihan alkeista uinnin tekniikoiden
opetukseen. Esimerkiksi uimastadionil-
la pddsee ndin kesidlld harjoittelemaan
eri uintitekniikoita ilman ennakkoil-
moittautumista. Opetus maksaa 2,5
euroa kerta uimahallimaksun lisdksi.

KUVA ANNIKKI KILGAST

Samalla hinnalla pddsee myos syvidnve-
den vesijumppaan sekd Kumpulassa ettd
Uimastadionilla ilman ennakkoilmoit-
tautumista.

Lisétietoja: http://www.hel.fi/www/
Helsinki/fi/kulttuuri-ja-vapaa-aika/lii-
kunta/liikuntakurssit/

My6s lukuisat uimarannat kutsu-
vat ndin kesdaikaan vesien limmetes-
sd luonnonvesiuintiin. Helsingissd on
26 uimarantaa ja tdmén lisiksi myds
Espoon sekd Vantaan jdrvien ja meren
rannat. Pddkaupunkiseudun pyoriily
ja ulkoilukarttoihin, joita saa ilmaisek-
si esimerkiksi kirjastoista, on merkitty
kaikki uimahallit, maauimalat ja uima-
rannat. Pydrdretkeen voi yhdistda ndin
virkistdvian pulahduksen mereen, Van-
taanjokivarren uimarannoille tai vaik-
kapa Vantaan Kuusijarveen.

ERITYISUIMAKORTTI

Helsingin kaupungin myodntimddn eri-
tyisuimakorttiin on oikeus myds tietty-
jen psykiatristen sairauksien perusteel-
la. Se maksaa 52 euroa vuodessa ja silld
pédsee vaikka piivittdin uimaan kai-
kissa Helsingin uimahalleissa ja maaui-
maloissa. KELA-kortin tunnuksilla 112
tai 188 erityisuimakortin voi lunastaa

suoraan Itikeskuksen, Jakomaen, Pirk-
kolan tai Yrjonkadun uimahalleista seka
To6o6lon kisahallissa sijaitsevalta liikun-
taviraston kassalta. Vaikean ja toistuvan
vaikean masennuksen diagnoosilla eri-
tyisuimakortin voi saada ladkarinlau-
sunnon perusteella. Lausunto tulee toi-
mittaa liikuntavirastolle, josta saa viisi
vuotta voimassa olevan paatoksen, jolla
erityisuimakortin voi lunastaa edelld
mainituista paikoista. Myds Espoo ja
Vantaa myontévit erityisuimakortin.

Itsellini uinti ja vesijuokseminen
ovat jo vuosien ajan toimineet tarkeina
kuntoutumisen keinoina. Vaikka kuin-
ka olisi vetimaton ja hankala olo, niin
uinnin, terapia-altaassa loikoilun ja sau-
nomisen jalkeen mieli ja keho ovat aina
rentoutuneet ja virkistyneet. Jos on yk-
sindinen fiilis, niin uimahallissa voi olla
ihmisten ympar6iméand ja yleensd sau-
nan lauteilla tulee viriteltya keskustelua
toisten uimareiden kanssa. Erityisuima-
kortti on osoittautunut todella tarkeéksi
harrastuksen jatkumisen kannalta ja se
ty6 minkd sen hankkiminen lddkérin-
lausuntoineen vaati, on osoittautunut
vaivan arvoiseksi.

Johanna Solantie-Voutilainen
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EHEYTTAVA LIIKE
hyvinvoinnin rakentajana

Taiteen eri muotojen terapeuttinen vai-
kutus on tunnettu. Taiteen rinnalla on
alettu puhua liikunnan ja liikkeen te-
rapeuttisesta vaikutuksesta. Erilaisissa
taideryhmissd ja -menetelmissd nahddan
kuntouttava vaikutus. Tamén rinnalla
meilld voisi olla vastaavia liikuntaryh-
mid ja -menetelmid. Thminen on yksilé
ja jokaiselle tulisi 10ytdd oikea tapa ka-
sitelld asioitaan, keino tehdd nakyviksi,
tuoda ulos ja késitelld niitd. Aina pelkka
puhuminen ei yksin riitd tai ole paras
tapa ihmisen eheytymiseen: asioiden
késittelyyn kaivataan erilaisia vélineitd.
Liikunta voi olla yksi keino kisitelld tun-
teita ja kokemuksia. Liikkeen avulla ih-
misen on mahdollista oppia tuntemaan
paremmin kehoaan ja itseddn. Liikunta
toimii loistavasti hyvinvoinnin yllapita-
jand ihan meilld jokaisella.
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Liikunta mahdollistaa onnistumisen,
osaamisen ja pystymisen tunnetta. Uu-
den lajin aloittaessamme, oli se sitten
juoksu, kuntosali, venyttely, jalkapallo,
keilaus, hiihto, uinti tai mikd tahansa
laji, huomaamme pian kehittyvimme
ja pystyvimme parempiin suorituksiin.
Tami tuo upeita onnistumisen ja oppi-
misen kokemuksia.

Liikunnan avulla on mahdollisuus
rentoutua ja opetella kuuntelemaan it-
seddn sekd kehon viesteja. Meiddn on
tarkedd kuunnella kehomme lahettimia
viesteja. Kertooko hartioiden Kkireys
ahdistuksesta, vatsakivut stressistd tai
pddn jomotus hallitsemattomuuden tun-
teesta. Venyttely ja rentoutuminen tuo-
vat arkeen hetken kuunnella itseddn ja
tutkailla kehoaan.

KUVAT TIMO TURKKA

Liikkeen ja liikunnan avulla meiddn
on mahdollista tutustua kehoomme,
kuinka se toimii, millaisia voimia tai
muotoja kehostamme loytyy. Entd jos
kuvaisimme tanssien ja hyppien tuntei-
tamme tai purkaisimme paineita punt-
teja nostellen? Se voisi olla vapauttava
kokemus. Koemme kehossamme monia
tunteita eri paikoissa. Kun itsetuntom-
me on hukassa tai romutettuna, meidén
on monesti vaikea katsoa ja nahdi ke-
hoamme hyvéna tai kauniina. Néden sel-
kedn yhteyden ihmisen kuntoutumisen
haasteena, jos emme tunne kehoamme,
meiddn on vaikea saada mieltd tdysin
tasapainoon. Itsetuntomme vahvistues-
sa alamme pitdd itseimme kauniina ja
hyvinai.

Liikunta ei saa olla missddn nimessi
pakkopullaa, joka pitdd suorittaa tai teh-



dd jonkun toisen takia. Juuri me olemme
niin tdrkeitd, ettd huolehdimme omasta
hyvinvoinnistamme. Liikunnan parasta
antia on sen antama positiivinen ener-
gia, hyvé olo kehossa ja kehomme pys-
tyminen uusiin asioihin. Liikunta mah-
dollistaa keskittymisen ihan muuhun
kuin arjen haasteisiin.

Monille perheellisille se tarjoaa omaa
aikaa ja omien ajatusten kanssa olemis-
ta. Puolison tai ystdvdn kanssa voi viet-
tdd mieluisen hetken yhdessd liikkuen.
Yksindinen voi hakeutua kuntosalille tai
liikuntaryhméén ja tavata samalla uusia
ihmisia.

LIIKUNNAN EHEYTTAVA VAIKUTUS

Rikkoutuneen mielen ja itsetunnon hoi-
dossa voitaisiin hyoddyntdd liikuntaa,
samoin kuin ihmisen hyvinvoinnin yl-
lapidossa. Thmisen hyvinvointi ei ole
itsestddn selvid, ei henkisesti eikd fyysi-
sesti: kuntoa tulee hoitaa. Elamme koko
elimdmme samassa kehossa ja siitd tu-
lisi pitdd hyva huoli. Me pystymme mo-
nenlaisiin suorituksiin, kehittyméin ja
oppimaan kun vain uskomme itseemme.

Monesti meiddn sanavarastoomme
ja mieleemme mahtuvat lausahdukset:
“en mind pysty” tai en mind kuitenkaan
jaksa”. Namd ovat vain meiddn omia
mielikuviamme ja estdvat meitd kokeile-
masta ja tekemdstd. Pystymme moneen
kun alamme uskoa ja luottaa itseemme.
Meiddn ei tarvitse olla parhaita, mut-
ta voimme iloita onnistumisistamme.
Oman onnistumisen esimerkin kautta
voi innostaa muitakin liikkkumaan.

Liikuntaa voi hyodyntdd itsetun-
non ja itsetuntemuksen rakentamiseen.
Vaikka olisimme kokeneet eldmdssi
epdonnistumisia ja kokisimme kehom-
me epdmiellyttdvind, voimme pikkuhil-
jaa eheytyd. Huomaamme kuinka lihak-
semme kehittyvit, venyvyys lisddntyy,
nopeus kasvaa ja keskittymiskykymme
paranee. Meiddn ei pidd verrata itse-
amme muihin. Riittdd kun voitamme
itsemme, eikd aina tarvitse edes pyrkia
parhaaseen suoritukseen.

Liikunta auttaa heittdytymaan. Juos-
tessa voi pomppia pitkin metsid, jump-
patunnilla nauraa itselleen kun ei pysy
rytmissd tai rohkeana joogata metséssa.
Kehossa pitdd olla hyvé olo, pitdd tuntea
oman kehon voima.

Liikunnan kautta omasta kehostaan
on helppoa puhua ja tutkailla sitd. Vaik-
ka toisinaan parjataan ihmisid, jotka
katsovat itseddn peilistd tai kuvaavat it-
seddn, se on erityisen hyvd keino oppia
tuntemaan kehoaan ja itseddn. Monesti
me pystymme paljon enempéén kuin ku-
vittelemme.

Syomishdirion kautta kehonkuva voi
olla hukassa, kiusaaminen saa aikaa mi-
tittomyyden tunnetta ja uupumus voi
vieda voimat. Liikunnan kautta ihmisen
on mahdollista voimistaa itseddn ja sitéd
kautta kdyda lapi tuntemuksiaan ja ko-
kemuksiaan. Liikunnan lisaksi tarvitaan
itsensa tutkailua, asioiden sanoittamista
ja itseensd tutustumista: huomaamme
liikkunnan ystdviaksi, ei keinoksi rddkata
kehoa tai saada ahdistus kaikkoamaan.

Voimme unohtaa kiusaamisen, kun
ymméirramme olevamme ihan yhtd ky-
kenevid kuin muutkin. Jos olemme ko-
keneet itsemme heikkoina ja hauraina,
voimme vahvistaa itseimme liikunnan
avulla.

Monilla liikunta toimii hyvinvoin-
nin ja energian tuojana, mika on parasta

Kun huolehdimme kehostam
se meitd jaksamaan. Jooga ja
auttaa kuuntelemaan kehoa.

liikunnan iloa. Parhaimmillaan fyysi-
nen voima voi lisdtd henkistd voimaa.

HYVANMIELEN LIIKUNTAVINKKEJA:

o Liiku itsesi takia, juuri sind olet sen
arvoinen.

o Liiku koska haluat, dld siksi kun on
pakko tai ympdrist6 painostaa.

o Nauti liikunnasta, tee sitd mista pidit,
etsi oma lajisi.

o Kuuntele kehoasi ja mieltési, 414 pako-
ta itsedsi mihinkéén.

o Tutustu omaan kehoosi,
koko ikisi.

o Koskaan ei ole liian my6héista aloittaa
liikuntaharrastusta tai oppia uutta.

o Nauti litkunnan tuomasta energiasta
ja hyvédnolon tunteesta.

elat siina

Saila Turkka

, auttaa
enyttely
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Syomishdirio voi olla kuin ahdistava hakki

Kahlaan jarvessa,

vettd on vyotaisille

Astun harhaan,

jalkani lipead, kaadun

Uppoan veteen, se imaisee minut
Osun pohjaan, isken pdani kiveen
Verta pulpahtaa vedenpintaan,
minusta huolestutaan

Makaan jarvenpohjassa, nielen vetta
Kasi lahestyy minua,

se tarttuu tukevasti,

vetdad minut ylos,

aina pintaan saakka

Minut nostetaan jarvesta,

olen niellyt paljon vettd keuhkoihini
Makaan maassa, en liiku, en hengita

Ihmiset ympadrillani,
huolestuneet ilmeet kasvoillaan
Katseita kauhistuneita,
itkunsekaista nyyhkintaa
Yhtakkid yskaisen,

vettd lentdd ryopylld suustani
Katseet seuraavat minua
Haukon henkeéani hetken
Huomaan ihmiset

Katseeni kiertaa vakijoukkoa,
nden sinut

Hymy levida kalpeille kasvoilleni
Tiesin etta tulisit, pelastaisit minut
Niin olet ennenkin tehnyt,

jopa silloin kun olen jo

toivoni menettanyt

VAIKKA TAISTELU VOITETTU,
SOTA KESKEN

Samaa sédveltd vuodesta toiseen, milloin
tima loppuu, milloin tahti muuttuu.
Aina vain taistelen. Jokainen pdivd on
uusi mahdollisuus, sanotaan. Tunnen
kuitenkin, ettd pdivd pdivdltd muutun
kyynisemmaiksi ja turhaudun olooni.
Turhauttaa ajatella aina ruokaa, ruo-
kailuja ja syomistd. Miksen pédédse eroon
ndistd tunteista, syytoksistd ja tastd
olosta. Pitdisi nauttia jokaisesta paivas-
td, se on lahja, kuulemma, vaan ei ole
minulle. Aamusta asti minua painaa
sama syyllisyys, en pddse eroon ajatuk-
sistani, en karkuun minnekdan. Ajatuk-
set seuraavat minua, aivan sama vaikka
matkustaisin maailman toiselle puolen,
ongelmat ovat aina kanssani.

Luulisi, ettd 15 vuodessa olisi ehtinyt
tapahtua muutosta, muutos parempaan,
vaan ei ole niin tapahtunut. Olen kuin
kirottu, mutten kuitenkaan oikeasti ole,
olen vain mind. Mutta kuka olen mini.
Tunnenko lainkaan tuota tyttod, kuka
se on.

Olen kuin tuntematon, jopa itselle-
ni. Jos itse en tunne itseani, kuka tun-
tee. Kuka kertoisi taikasanan, jolla téasta
péadsisi. Kuka ojentaisi kdden auttavan,
vetdisi minut pois tdstd kaikesta, pelas-
taisi minut.
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TYTTO TUNTEMATON,
EI NAKYMATON

Hiukseni kurkistavat pipon alta, ne
laskeutuvat olkapdilleni. Veddn pipon
syvempddn péddhdni, tahdon olla na-
kymaéton; nakymaiton tyttd, aivan kuin
muumeissa, niin juuri. Mutta en ole, en
ole nikymiton, olen hyvinkin nikyvi,
enkd saa itsedni piiloon. Kivelen ka-
dulla, ei kukaan tiedd, mitd kdyn paani
sisalla, minkédlainen mekkala sielld on.

Turhauttaa ajatella
aina ruokaa, ruokailuja
ja syomistd.

Ulospdin suuntautunut tytto, kukapa
arvaisi, mitd kannan sisallini, minka-
laista taakkaa raahaan mukanani. Vain
ne jotka oikeasti tuntevat, he tietdvit,
he ymmartédvit, ehkd, mutta vain ehka.
Voiko kukaan oikeasti ymmartéd, onko
se mahdollista. Jos en ymmarra itsekddn,
kuinka kukaan muu voi. Tahdon piilou-
tua, mennd maan alle. Voisin kaivautua
ja pysyé sielld. Eldisin omassa pienessd
maailmassani. En voi pddstd ajatuksiani
pakoon, en minnekddn. Vaikka tunkisin

pipon kuinka tiukasti tahansa pddhéani,
en silti padsisi piiloon.

Voi kuinka toivoisinkaan voivani
vaihtaa ajatukseni pois, kivoihin ja po-
sitiivisiin. Mieleni on tunkkainen ja se
tarvitsisi kunnollisen suursiivouksen.
Negatiivinen energia olisi pois pyyhitty,
aivan kokonaan. Hyvit ajatukset valtai-
sivat padni, positiivinen energia padsisi
valloilleen virtaamaan kehooni. Ei olisi
endd pakkoajatuksia ruoasta, ei mitddn
ikdavad. Voisin sy6dd hyvilldi mielin,
osaisin nauttia ruoasta. Maistella eri-
laisia makuja, haistella ja ihastella ruo-
kaa. Se olisi ihanaa. Voi kunpa osaisin
sen taidon, ymmadrtdisin ruoan merki-
tyksen, sen kauneuden. Ajattelisin sitd
ravitsevana, en lihottavana. En tykkad
pelatd lihomista, en pidd ajatuksistani.
Tahdon pois, pois kaiken turhan ja ika-
vdn. Voisin sy6dd hyvilld omallatunnol-
la, se olisi mahtavaa. Nauttia oikeasti
ruoasta, kuka opettaisi sen.

VASYNYT MATKALAINEN

Mistd saisin taikasauvan, joka muuttaisi
mieleni, kddntdisi ylosalaisin ajatukseni,
tekisi siivouksen padkoppaani. Kaiken
kauniiksi muuttaisi, kuka ndin auttaisi;
mistd voimat selvitd, osata nauttia eld-
mastd. Tuntuu, ettd eldn puolieldimidd, en
saa itsestdni kaikkea irti.



Mikda kirkastaisi valoni, auttaisi
eteenpdin. Ndkisin vihdoin, nédkisin oi-
keasti kaiken kauniin. Voisin nauttia
elimdstini, sen sijaan, ettd joudun pel-
kddméddn. Kauhulla odottamaan, mitéd
seuraava pdivd tuo, minkédlaiset ongel-
mat se ottaa mukaansa.

Olen vasynyt kulkemaan pelokkaa-
na polkujani, tallomaan maata jalkojeni
alla. Milloin se pettdd, milloin maa sor-
tuu altani.

Miksi eldn pelossa, kun voisin olla
onnellinen alla auringon. Kaiken valoi-

saksi saada, oppia ymmartimaian eld-
mad, mikd sen oikea tarkoitus on. Ei
se ole timi, ei pelko, eikd kauhu lain.
Ymmartdisinpd eldmid, oppisin arvos-
tamaan sitd, mitd minulla on ja mihin
kannattaisi pyrkia.

En eldisi pelossa, en joutuisi mietti-
méédn joka pédivd samoja kysymyksid ja
niihin vastauksia, joita minulla ei ole.
En joutuisi turhautumaan ja pettymadin,
kun syominen ei onnistunutkaan. En
eldisi pelossa vaan kauneudessa. Oppi-
sin arvostamaan kaikkea kaunista, ym-

martédisin elaimdn merkityksellisyyden,
silld elama on iloitsemisen arvoinen.

Mutta;

Olen kuin aidatussa hakissa,

vankina, avuttomana

Hakki on liian pieni, ahdas

Ei ole tilaa liikkua

Minun on vaikea hengittaa, tukehdun
Miksi mind, kuuluu kysymykseni?

Terhi Herranen

Mistd saisin taikasauvan, joka muuttaisi
mieleni, kédntdisi ylésalaisin ajatukseni,
tekisi siivouksen pddkoppaani.
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CALLE LAUL

Taiteiliia henk

stun Siskonkammariin, jossa

Kari ”Calle” Laulainen jo odot-

taa tapaamistamme. Tarkoituk-
senani on haastatella hdntd kesdn leh-
teen. Sielld hdn istuu tutuksi tulleessa
padhineessddn, partaisena. Hian riisuu
aurinkolasinsa ja ajattelen jdlleen, ettd
hian muistuttaa tyyliltddan Nobel-kir-
jailijaamme Frans Emil Sillanpaita.
Kari on taitelijamies henkeen ja vereen.
Tieddn hdnen osaavan maalata, piirtés,
soittaa kitaraa — biisejdkin tehda. Kes-
kustelumme alkaa ja mielenkiintoni he-
rdad. Millainen mies hdn on?

Kari ottaa esille uusimpia akvarelli-
toitddn. Niissd ndkyy ihmishahmoja ja
kun katson niitd tarkemmin, huomaan
tuttuja ilmeitd ja habituksia. Ne ovatkin
Helmin jdsenid ja ihmisid, joita tapaan
epasdadnnoéllisen sddnnollisesti Pasilan
puutalossa. Yhdenndkdisyys ja se miten
hian on onnistunut "vangitsemaan” koh-
teidensa sielun ja olemuksen, osoittaa
Karin lahjakkuuden. Yksi maisemaku-
vakin on joukossa ja se on Karin oma
suosikki - luontokuva Kivikosta.

Kari syntyy Varkaudessa vuonna
1948 osana suuria ikdluokkia. Jo pikku-
poikana hédn kiinnostuu maalaamisesta
ja musiikista. Kuten moni muu, myos
Calle muuttaa 1960-luvulla tyon peréssa
Helsinkiin. Ensimmdiinen koti on K-
pyldssd ja tyd Arabian varastolla. Jos-
sain vaiheessa hdn kohtaa naisen, jonka
kanssa menee naimisiin, saa jalkikasvua
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ja muuttaa Ruotsiin. Karin eliménvai-
heet ovat tyypillisid 1940-luvun lopul-
la syntyneelle suomalaiselle - muutto
omilta kotiseuduilta isoon maailmaan
oli monesti ainoa keino pédésté eteenpdin
elamaéssa.

Monen muun lailla Kari palaa jos-
sain vaiheessa takaisin Suomeen. Myo-
hemmin Karin elimdnvaiheet saattavat
hdnet Niuvanniemeen, jossa hdn istuu
useamman vuoden.

“Kaikessa pitdd pyrkid totuuteen ja
rehellisyyteen. Pitdd olla jotain sanot-
tavaa. Pessimisti ei koskaan pety.” Ne
ovat lauseita, joilla Kari kuvaa omaa
ajatteluaan ja taidettaan. Maalaustaiteen
puolella hdn nimedéd esikuvikseen van
Goghin, impressionistit ja Picasson.

Vuonna 1981 Kari oli mukana maa-
lausleirilld, mutta jokin minussa sanoo
Callen olevan suurimmalta osin itseop-
pinut. Hanessd on tietynlaista ehdotto-
muutta, mikd on suuruuden edellytys,
ajattelen.

Musiikkia hdn on tehnyt jo kauan,
mutta ensimmaiset ddnitteet ovat vasta
70-luvun alusta, kun hén sai kdyttoonsa
kunnon laitteet. Biiseja Kari on tehnyt
vuodesta 1971 asti.

Karin soitin on kitara tai kielisoitti-
met, kuten minua hin minua opastaa, ja
han kertoo haluavansa kehittyd niiden
soittamisessa. Musiikkia hdn on tehnyt
laidasta laitaan rokista balladeihin, reg-
gae- ja poliittisiin lauluihin asti.

Helmissd Calle on ollut pitkddn, hin
liittyi jo vuonna 1991 saman tien ai-
naisjiaseneksi. Han kdy Pasilan talolla
lounastamassa ja saunomassa. Hines-
td Helmi on viihtyisd paikka, vaikka
hianestd kaikenlaisen kaupustelun ja
kerjadmisen kielto pitdisi olla tiukem-
pi. Helmin lisdksi hdan kdy Kinaporissa
syomissd, mutta sielld lounas on turhan
kallis. Hdntd harmittaa, ettd kaksi ha-
nen maalaamaansa isoa taulua ovat ka-
donneet KTA:sta eli Kansalaistoiminta
Areenasta, jonne hidn ne oli vienyt. ”Se
joka on ne vienyt ja jos heti palauttaa,
niin ei tule seuraamuksia”, Calle sanoo
voimakkaasti katsoen minua tiukasti
silmiin.

Calle nousee ylos tuolilta kohti seu-
raavia menoja ja huomaan puolitun-
tisen vierdhtdneen hédnen seurassaan
nopeasti.

Eetu Karppanen



KUVA TANJA TALASKIVI-MUNTHER

Callella oli taidendyttely Pasilan Helmi-
talolla syksylla 2013 nimelld "Sapinaa

Niuvassa”.

Tana kesana han tekee paluun uudella
nayttelyllaan “"Hyvien ihmisten talo”, ,‘
jossa esilla on akvarellimuotokuvia hel-

!

mildisista.
|

Avajaisia vietettiin 1.6. ja ndyttely on |
esilld kesdn ajan 31.7. asti. !

TERVETULOA!
|
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Elaman kyydissa — Vanhat tek

Juhani Ojala

jat

Kevaalla 2015 Vanhat tekijat jarjestivat minulle
mieleenpainuvan hetken: paasin kulkemaan heidan
mukanaan Elaman kyydissa. Tuo kyyti on ollut
mielessani siita lahtien. Mielta painavia asioita on
hyva purkaa paperille, sanovat ryhman kirjoittajat.

Elimdn kyydissd on kirjoittajaryhmén
kuudes antologia. Kyseessd on Helsingin
kaupungin suomenkielisen tyovienopis-
ton kirjoittajaryhmd, jota on pitkddn
vetinyt Sari Pauloma, jonka ryhmiin
moni on pitkddn jonottanut. Ryhmdain
kuuluu parikymmentd jdsentd, joista
tdssd antologiassa mukana oli 13.

Ryhmad on toiminut jo kevadstd 1978,
se kokoontuu yhé edelleen ja se on alus-
ta alkaen ollut senioriryhmai. Taiteili-
janimi Vanhat tekijit otettiin kayttoon
2008. Osa joukosta on pysynyt mukana
vuosikausia, mutta ryhmddn on tullut
myos uusia kykyja.

Kirjan on koonnut taustavoimaryh-
mai: Eila Anttila (puheenjohtaja), Urpo
Ekstrom ja Tuula Saarikarhu.

Tekijit kokevat kynén ja paperin oi-
valliseksi varaventtiiliksi purkaa tun-
teiden kirjoa ja ajatusten kulkua, rak-
kautta, surua, iloa. Toisille kynddn ja
paperiin tarttuminen auttaa voimaan
paremmin ja saamaan ajatuksesta kiin-
ni. Useimmat tykkdsivat pitdytyd proo-
sassa. Toisille runon vapaus ja salaisilla-
kin tunteilla leikittely antaa enemmdn,
my6s lukijalle jad omien mielikuvien
vapaata tulkinnanvaraa. Monilla kir-
joittajista on poOytdlaatikossa tekstid jo

Kirjoittajat kertovat itsestaan ja harrastuksestaan

Eila Anttila: Synnyin Karjalassa talviso-
dan aikaan. En kuvitellut koskaan pité-
vini kirjoittamista ykkosharrastuksena.
Sopeuduttuani elikkeelle pddtin kokeil-
la kirjoittamista ryhméssd. Helpointa oli
aloittaa itsestd, ilmoittauduin elamaker-
takurssille. Vanhat tekijat -joukkoon tu-
lin mukaan syksylld 2007. Tekstejani on
mukana kolmessa Vanhojen tekijoiden
kokoamassa antologiassa. Eldmdn kyy-
dissd -teoksessa niitd on yhdeksén.
Urpo Ekstrom: Olen kohta 79-vuo-
tias entinen kuntien virkamies. Kirjoit-

tamista olen harrastanut sen parikym-
mentd vuotta, jonka olen ollut tédssi
ryhmaissa. Eldmdn kyydissd -antologias-
sa on kuusi proosatekstidni.

Tuula Saarikarhu: Syksylld 2011 on-
nistuin pdasemddn mukaan. Silloinen
ryhméd oli alkanut koota uutta antolo-
giaa, mutten uskaltanut vield mukaan.
Vasta seuraavaan, Eldmdn kyydissd, oli
minullekin jo ehtinyt kertyéd aineistoa.
Olin itse yhtend toimitsijoista ja taiteel-
lisen taustani takia sain tehtdvikseni
suunnitella tulevan kirjan kannen.

Eldmdn kyydissé -antologian voi tilata kustantajalta:
myynti@neirol.fi, hinta 19,80 € (sis. postikulut), nidot-
tu, 256 sivua. Kirja 16ytyy myds Helmin kirjastosta.
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seuraavaa antologiaa varten. Toisilla
oma eldmikerta odottaa julkaisua.

Julkaisutilaisuuteen osallistuneena
sain kokea tdmédn ryhmén vetovoiman.
Siihen oli niin helppo tuntea kuuluvan-
sa, minunkin, ulkopuolisen. Oli sykéh-
dyttdavda kuunnella tekijoiden lukevan
omia tekstejddn.

Aijkaisemmin on julkaistu antologiat
Eldmdn parketilla 1996, Aurinko paistaa
lumeen 1998 ja Muistelen ja kirjoitan
1999. Eldmdd ei sen vihempdd ilmestyi
2008 ja Ndilld mennddn 2012.

Elamadn kyydissa

—‘.’.-‘- ! - ....
= ‘L’anha}:'te kijit
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Ali Tubraa kallisarvoista atkaasi!

ME VOIMME AUTTAA!

Huolehdimme pienyritysten taloushallinnosta joustavalla ja
yksilolliselld otteella. Hoidamme puolestasi niin rutiinikirjan-
pidon kuin palkanlaskennan ja laskutuksen. Liséksi tarjoamme
yrityksellesi veroneuvontaa ja laadimme tarvittaessa myos yri-
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VASENKATINEN
Naamakirja

itenkdé vasenkdtinen Naama-

kirja syntyi? Mindpd kerron:

ensiksi “vasenkdtinen”. Luo-

van kirjoittamisen ryhmdéssa
tehtiin harjoitus vasemmalla kddelld. Samas-
ta aiheesta oikealla kddelld kirjoitettu teks-
ti olisi ollut vallan erilainen. Oikeakdtinen
kirjoittaessaan vasemmalla tuottaa harki-
tumpaa ja lyhyempiaa tekstid, koska kirjoit-
taminen on hankalampaa. Ostin muistikir-
jan ja aloin kokeilla. Kirjoitin runon sen
pdivdn tunnelmista. Koska minulla on lievé
sanasokeus, tuli vasenkidtiseen kirjoitukseen
usein joku kirjoitusvirhe. Yksi teksti aukea-
maa kohti ja toiselle sivulle tein kuvan. En-
simmadiset jutut tein elokuussa vuonna 2011.
Silloin vield vain teksti oli vasenkitistad ja
kuvat tein eri tekniikoilla ja vireilld oikealla
kadelld. Tuon vuoden aikana syntyi muuta-
ma juttu. Vuosi 2012 sujahti historian roska-
ponttoon ilman yhtikddn merkintdd muisti-
kirjaan. Vuodesta 2013 eteenpdin kuvatkin
olivat vasemmalla tehtyja.

Naamakirja tulee, kuten valistunut lukija
arvaa, sanasta Facebook. Se oikea Facebook
ei ollut minun juttuni eiké ole edelleenkdan.
Hankin toisenkin muistikirjan. Aukeaman
oikealle lehdelle tein vasemmalla kédelld
kasvot ja vasemmalle runon. Ensiksi hanki-
tun muistikirjan kuvista hédvisi varit. Uuteen
vasenkdtiseen Naamakirjaan tein jutun ku-
vataideryhmien aluksi. Kuvissa on siina kir-
jassa hdiviahdys vesivirejd ja teksti yhé vield
paivansattumuksiin perustava.

Jossain paikassa nimeltddn tallessa on
pieni “matka Vasenkétinen Naamakirja”. Sita
en vain ole tdhdn hédtdan l6ytanyt. Paivityk-
set Naamakirjaan jatkuvat.

Eeva Helameri

101320y

Eeva Helameren taidendyttely
”Vasenkitinen Naamakirja”
1.6.-8.7.2016

Herttoniemen Helmi-talolla

\_
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HELMI-PAIVAA
vietettiin suvisadssad

Pasilan Helmi-talolla vietettiin
keskiviikkona 4.5. vuotuisia Helmi-paivan
juhlallisuuksia. Koska varsinainen Helmin
paiva osui talla kertaa viikonloppuun,
vietimme merkkipdivaa etuajassa.

Saan jumalat olivat meille hyvin suosiollisia, silld aurin-
ko porotti ja lampdmittari kohosi korkeisiin, kesan oloi-
siin lukemiin. Paikalle oli kerdantynyt iso joukko seka
grillimakkaran etta kulttuurin nalkaisia osallistujia, silla
sana oli kiirinyt, ettd tana paivana ei ole kuin yksi paik-
ka olla eli Pasilan talo!

Paivan seremonia alkoi ulkona nautitulla grillilou-
naalla, jonka jdlkeen toiminnanjohtaja Heidi julisti
vuoden helmildiseksi valitun, Herttoniemen talolla vai-
kuttavan Roosan. Roosa on ehtinyt nuoresta idstaan
huolimatta olla monessa mukana ja talla hetkelld han
vetad Hertsikan talolla Sanoista taidetta -kirjoittaja-
ryhmaa seka esiintyy Helmin oman ryhman, Narhien
riveissa.

Vuoden helmildisen kukituksen jalkeen Roosa joutui
hetkeksi riisumaan seppeleensd, kun han astui Narhien
riveihin esittamaan kuulijoille merimieshenkisia lauluja,
jotka veivdt meidat maailman merille Kotkan ruusun ja
Kuubalaiseen serenadin sdaestamind. Auringon helliessa
ja [dmpomittarin kohotessa entisestdan, tunnelma oli-
kin valilla kuin Karibian merelld vienon tuulen puhal-
taessa raikastaen ja virkistaen kuulijoita.

Kakkukahvien jalkeen meille esiintyi Martti Suosa-
lo yhtyeineen tulkiten venéldisen Vladimir Vysotskin
rouheita kappaleita.

Paiva oli miltei taydellinen ja ensi vuonna otetaan
uusiksi.

Onnea Roosalle!

KUVAT

- Vuoden helmildinen Roosa.
- Heidi, Mari ja vuoden
helmildisen kukitus.

- Martti Suosalo esiintyy.

- Helmin Narhet ja Kuu-
balainen serenadi.

- Poliisihepat taustalla tyylik-
kdina ja askellaji on kaynti.
Kuvat Ami, Marja ja Minna.
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LIIKUNTARUNO

juokse, hyppéd, tyonni, ylitd e
vedd, hiihd4, pelaa, kamp
vain taivas rajana,

jos paikat ei oo hajalla.

MONENLAISILLA
KENGILLA

Monenlaisilla kengilld olen kavellyt.
Kelsinahkaisissa haparoivat
ensiaskeleeni ottanut.
Laskipohjaisissa kdvelykengissd
koulutielle lahtenyt.
Kumisaappaissa syksylla
karpalosuolle kirmannut.
Huopikkaissa talvipakkasessa
kirkasta tahtitaivasta ihaillut.
Punaisissa korkokengissa
tuntenut tanssin huumaa.
Ahtaissa kengissd on

kurjaa kavelld.

Ostin uudet kengit

sellaiset josta jalkani pitavit.

Pirkko R.S.

saavuta huippu, ylité itsesi,
ohita, voita erd, voita matsi,
voita turnaus, riko enndtys
ainakin 3-4 kerta

a aikuiselle Ll

B W i

NAUTINTO

En saa unta.

Avaan ikkunan.

Keviattuuli hyviilee kasvojani.
Pihapuussa laulaa mustarastas.
Kuuntelen ja nautin.

Pirkko. R. S.

Virta kuljettaa ohi kivien,
Turvaisaa matka on venheella talla.
Kun kuljen ohi virran,

ohi kivien karikoiden.

Matka myrskyinen oli.

Tuuli ei tyyntynyt pdivdnd sind.
Kuin herneenpalko

oli matka sen venheen.

Pienend niakyi venhe

virrassa suuressa.

Laineet ne kuljetti.

Ohi vaarojen tyveneen asti.

Oli hiljaisuus saapuessa rantaan.
Sielld vastassa oli ystdvit parhaat
Kohtasi tyynen myrskyjen jilkeen




SEITSEMAN RUNOA

Valomerkin jilkeen, kuljin etsiméssd rakastettuani,

jonka joskus kadotin

omiin sanoihini, jos 16ytdisin,

niin rakastaisin uusilla sanoilla,

kunnes ne loppuisivat.
Olet taas jossain, yksin ollessa hypin seinille, rakkauteni vapisee,
kdpertyy koloon, lainehtii kyynelissd, olet usein poissa,
rakkauteni virisee, kun odotan sinua

Kerros kerrokselta, kuorin sinut alastomaksi,

edessédni paljastaakseni epétoivosi, ikdvén,

puristin ne sinusta pois, kuorrutin sinut, uusilla kuorilla,
toivolla ja rakkaudella

Jos taivaalta sataisi rakkautta, saisin minékin pienen palasen,
sen ruukkuun istuttaisin, vaalisin, kasvattaisin,

valmiin hedelmédn korjaisin, sen sdisin ja

tayttyisin rakkaudella

Syddmeni pusertuu pieneksi, kun ajattelen sinua,

pieni syddmeni tihkuu kaipausta, laheisyytta, Sinusta kasvoi toteemipaaluni, rakkauteni merkki, jota palvon

syddn pienenee hylkddmaédn rakkauteni védlimatkan pédéstd, uhrilahjaksi annan, surullisen syddmeni,
kaipauksen ikédvddni, rakkauteni pystytdn, paaluni pdahdn,
jotta aina sen nakisit

Ullakolta sen 19ysin, vanhan, pdlyisen laatikon, lasikantisen,
istahdin keinutuoliin ja aivan liikutuin,

kun teidit perhoset siind ndin,

niin kuin timakin nokkosperhonen,

joka teki itsemurhan =

]a tdma tdssd ndin, tama mtruunaperhonen, s 3 = . Fes -
o T B = = iy e o
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*KALASATAMA*

Kun kalasataman metrosta katsoo alas rakennustyomaalle,
miten talot jo melkein hipovat Itdvédyldan laitoja. Rakennus-
miehetkin nakyvit metron ikkunasta korkealta kuin pienind
pisteind maassa. Sain idean! Rakennetaan katettu kavelysilta,
putkilo, miké yhdistdisi itdvaylan yli kaikki Kalasataman ta-
lot. Silta olisi vain jalankulkijoille ja niitihdn voi rakentaa
vield useita eri kerroksiin.

*ARBORETUM*

Kun kaupungin melusta ja polystd haluaa hetkeksi pois. Vi-
heralueet tulevatkin ihmiselle ensiarvoisen tiarkeiksi. Ei valt-
tamatta tarvitse

lahted Helsingistd pois ulkoillakseen luonnossa.

On meistd jokaisesta kiinni, sdilyykoé Viikin Arboretum vir-
kistysalue ennallaan.

Vai rakennetaanko se taloja tdyteen. Eipd sinne autotietd on-
neksi mene. Kannattaisi laittaa vield

puomitkin porteille kaiken varalle.

Vantaan joen yli alajuoksulle on jo rakennettu uusi hieno ki-
velysilta.

Tarvitaan vield kdvelytiekin, mikad yhdistdisi Vanhankau-
pungin lahden ja Kalasataman metroaseman.
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*OHJEITA*

Viikin Arboretum kivijoiden on hyva tietda,

ettd luontopolulla liikut aina omalla vastuulla.

Sielld ei saa roskata, se on viheralue, eikd mikéédn lapsien tai
koirien leikkikenttd. Pahinkaan pultsari ei tuo sinne pullo-
jaan. Kun luontopolulle lihtee, on varattava tarpeeksi aikaa,
eli kellonkin voi unohtaa, sen voi lenkin ajaksi tyontda vaik-
ka taskuunsa. Luontopolku johdattelee kulkijansa lempedsti
pitkin ruovikkoaluetta ja lehvistojen

suojaan voi sukeltaa piiloon.

*AJATUKSIA*

Keviin tulon pitkdn odotuksen jilkeen,
kun lehvien vehreys on vasta aluillaan.
Aurinko melkein sokaisee ihmisen.

Viikko sitten satoi vdhan.

Nyt leuto tuulenvire kdy puissa.
Muuttolinnut ovat huomaamatta palanneet.
Lahtisinko taas Viikkiin!?

André




KUVA JARI SUOMELA

KOSMOLOGIAA

(TAI SATIIRIN MUODOSSA TAHTITIETEEN KEHITYS)

Pddssdni pyorii maailmankaikkeuden perimmaisesta
olemuksesta seuraavia havaintoja: maapallon muoto
ei ole pyored. Jos niin olisi, rakennukset sortuisivat
koska pyorean pallon péille ei voi rakentaa mitddn,
koska alusta on liian hutera.

Jotta kokonaisuus olisi ehjd ja koossa, on maa-
pallon syytd olla PANNUKAKKU. Koska ympéroiva
maailmankaikkeutemme on litted ja koska aurinko
kiertdd maata, ovat olosuhteet tdlloin elimalle ihan-
teelliset. Ensin aurinko valaisee pannukakun toisen
puolen ja sitten toisen puolen. Nédin yon ja pdivdn
vaihtelut ovat kohdallaan.

Maailma, jossa elimme, on avaruuden kiintopis-
te. Voimme aivan ldhipdiviné tehdd sputnikin avulla
kiertoajeluja pikkurahalla kaukaisimpiinkin tdhtiin.

Maailmankaikkeuden synnystd miné luulin, ettd
Linnunrata on matkan pituus, jonka lintu tekee len-
tdessddn paikasta toiseen. Aikaisessa alkurdjihdyk-
sessd (suuri pamaus) oli suuri ddnenvoimakkuus.

Mikali seisoo maailman reunalla, on vaarana pu-
dota suureen tuntemattomaan.

Kirjoittaessani naitd AFORISMEJA tuli mieleeni
sisdllon olevan tilapdinen mielenhdirié ja vatsassani
kurni naréstys.

Runsas mielikummituksen kaytté aikaansaa ne-
rokkaita oivalluksia maapallon pannukakkumaisuu-
desta. Olen jo pikkupojasta asti uskonut auringon
kiertdvdn maata. Sitd tosiasiaa ei ole mitddn syytd
asettaa kyseenalaiseksi.

Lyyro Kivisalo, Helsinki
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TAPPAJA VS. IHMINEN

"Olen tehnyt henkirikoksen. Piste.
En odota koskaan saavani sitd anteeksi.”

En tiedd, mistd se tulee joskus illoin: olen
yksin ja taistelun haavoittama silloin
hdtd, sieluntuska tuimana, raateleva-
na, kuin uhkais luisin hymyin kuolema,
Mana.

Mi rinnassa kannan kaikkien syntien
iestd, md veljend voisin syleilld murha-
miestd. En ole kuin muut, en ole kuin tu-
lis mun olla. Olen horjuva ruoko, en talo
kalliolla.

Lauri Pohjanpdd 1953.

1.
Olen tehnyt henkirikoksen. Piste. En
odota koskaan saavani sitd anteeksi.
Kuolemantuottamusta ei voi mitenkddn
pyytda tai saada anteeksi — koko ajatus-
kin on absurdi.

Olen teostani erittdin pahoillani ja
kadun sitd, sekd siitd omaisille ja muil-
le ldheisilleni aiheutunutta suunnatonta
karsimystd lopun ikddni. Anteeksi-sanaa
voi kuitenkin kdyttdd vain ja ainoastaan
rukouksessa, kahden kesken Jumalan
kanssa. Niin olen tehnyt ja tulen teke-
méidn jatkossakin. En ole syvisti usko-
vainen. mutta yhteys kuitenkin toimii
- jopa erinomaisesti.

- Isi - lupaa, ettd pidét huolta musta.

Nidin sanoi alle kouluikdinen lapsi
isdlleen, joka karsii elinkautista tuomio-
ta Riithiméen vankilassa. Vangilta on il-
mestynyt kirja: *Isdnd vankilassa”.

Minulla on my6s lapsia - kolme kau-
nista tytdrtd. He eivat halua/pysty pita-
mdin minkddnlaista yhteyttd isddnsa.
Ymmairrdn heitd. Olen myds henkisesti
varautunut siihen, ettd yhteydenottoa
ei koskaan tule. Suunnatonta ikédvii ja
huolta lasteni tulevaisuudesta ei sen si-
jaan poista mikaan.
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Sain tietad 13.1.2016 (kahden vuoden
odotuksen jalkeen), ettd elinkautista ei
tule. Sitd vaativat syyttdjien lisdksi la-
hes kaikki uhrin omaiset. Olin tietoi-
sesti torjunut ajatuksen elinkautises-
ta tuomiosta, mutta alitajuntani antoi
ymmairtdd, ettd en 54-vuotiaana ryhdy
odottamaan kuolemaa vankilassa, vaan
kdytdn ainoaa mahdollista ulospaisya.
Osastomme kattoikkunoiden ristikoista
roikkui vield jokin aika sitten hirttokoy-
si, tai sen silmukkaosa. Siihen oli laitet-
tu lappu, jossa luki: EXIT.

Olen tietoinen yhteiskunnan ja me-
dian (sekd todenndkoisesti omaisten)
mielipiteestd: mikd oikeus minulla on
eldd/jaadd henkiin? Vastaus kuuluu: ei
luultavasti mikdan. Itsemurha onkin
monille henkirikoksen tekijoille ainoa
tapa hyvittdd tekonsa ja tieddn monia,
jotka ovat tehneet niin. Tunnen hyvin-
kin laheisesti myds useita vankeja, jotka
ovat yrittdneet itsemurhaa.

Miti kammosin ja kauhistuin, se ta-
pahtui, mitd eniten pelkdsin, se kohtasi
minut. Ei rauhaa, ei lepoa, ei tyventd
hetkeksikddn, yhd uudelleen tuska lyé yl-
leni. Kuolema olisi eldmdd parempi.

Job 3, Raamattu.

Tunsin ensimmaiset kaksi vuotta van-
keudessa my6s vihaa ja uhmaa. Uhmaa
tuntematonta kohtaan, joka vei minulta
rakkaan vaimoni. Olen raivoissani koh-
talolle, johon en edes usko. Miten on
mahdollista, ettd kahden ihmisen rak-
kauteen perustunut parisuhde pdittyi
taydelliseen katastrofiin?

Olen lukenut kaikki 16ytaméani kir-
jaston kirjat syyllisyydentunnosta, vas-

tuusta, moraalista ym.
ja kymmenet elimiker-
rat sekd vankien tari-
nat. Olen osallistunut
vakavien rikosten jalki-
sovitteluun ja kdyn psy-
kologilla kerran kuussa.
Opiskelen psykologiaa
ja erityispedagogiikkaa
yliopistossa. Takana on
kaksi teatteri-produk-
tiota, joita kisikirjoit-
taessa ja varsinkin esit-
tdessd olen kohdannut itseni ja vastuuni
tekemdstdni rikoksesta lukemattomat
kerrat.

Sitten sain vuosituomion: 10,6 vuot-
ta. Toivo herdsi uudestaan — mutta mité
se minun kohdallani oikeasti tarkoittaa?

Hope is a dangerous word around here, be
careful - we don’t use that word in prison
Shawshank redemption.

2.
Tapasin Krissen ensimmdistd kertaa
vuonna 1985.

Nidin hdnet Old Bakersin baarissa ja
kaunis hymy ja itsevarma olemus tekivit
vaikutuksen. Sitten sain kutsun uuden-
vuoden aatoksi Krissen ystdvdn naa-
miaisbileisiin. Ostin juhlien emdnnélle
ison ruusukimpun ja vuokrasin itselleni
Pukevaa vastapddtd sijainneesta puku-
vuokraamosta fetsin ja kaftaanin sekd
puiset helistimet.

Suljin uudenvuoden aattona tyopaik-
kani, Expert-myymaéldn ovet, vaihdoin
kaftaanin ylleni ja suuntasin korttelin
toisella puolella sijainneeseen Hamletiin
hakemaan hieman rohkaisua. Sitten soi-



tinkin jo stadin hienostokorttelissa ovi-
kelloa. Kiitin juhlien emdntdd kutsusta,
annoin ruusut ja sitten ndin Krissen. hdn
oli pukeutunut cowboy-asuun ja niyt-
ti siind todella upealta. Ylldtin meidit
molemmat halaamalla héntéd ja sanoin:
"Mehin ollaan jo vanhoja tuttuja”.

Niéin alkoi molemminpuolinen rak-
kaustarina, joka kesti 28 vuotta - tai ei
se omalta osaltani koskaan padty.

My6hemmin, kun olimme jatkoilla
Kaivohuoneella, sanoin Krisselle ettd
“olen ihastunut sinuun ja haluaisin ta-
vata uudestaan”. Krisse vain nauroi ja
kertoi myohemmin naurullaan kuitan-
neensa hopinéni pikaihastuksesta.

Se oli kuitenkin todellisuutta meiddn
molempien kohdalla.

Aamuyostd Kaivarin nakkikioskil-
la Krisse kertoi kovaan ddneen jotain
hauskaa tarinaa. Cavaa oli juotu ja myos
muutama sininen enkeli. Kiusoittelimme
toisiamme kuin kymmenvuotiaat lapset.
Parkissa ollut taksikuski kuuli vérik-
kddn ja iloisen keskustelumme ja kom-
mentoi sitd myéhemmin, kun istuimme
hidnen kyydissddn: "Hyvin huomaa, ettd
te olette olleet jo pitkddn yhdessd”.

Kun tikahduttava naurumme hie-
man rauhoittui, niin saimme kerrottua
tille ystavilliselle taksikuskille, ettd
menossa on elaimimme ensimméiinen
ilta yhdessa.

En voinut uskoa todeksi, ettd istuin
tdmén niin dlykkddn ja kauniin naisen
vieressa.

Seuraavalla viikolla Krisse tuli radio-
liikkeeseen palauttamaan héinen luok-
seen unohtamani helistimet ja huusi
myymaildn ovella kovalla ddnelld "tiko-
tiko!” ja ravisti helistimid. Kaikki asiak-
kaat ja myymaéldhenkilékunta kdantyi-
vit katsomaan.

Olin pakahtua ylpeydesta.

Tuo wulospdin suuntautunut ja
esiintymisid pelkdaméton kaunis nai-
nen oli sama, jonka kanssa olin viet-
tanyt railakkaan uudenvuoden ja pari
sen jalkeistd pédivdad. Krisse oli pu-
keutunut tyylikkddseen bisnes-asuun
ja ikkunoista nakyi kadulle, jossa oli
parkissa tuliterd tydsuhdeauto: Ford
Sierra.

Makee auto ja vield makeempi tytto.
Olin umpirakastunut.

KUVA SEPPO KILGAST

Krisse oli kasvanut perheessi, jossa
ei sanoja sddstelty — eikd myoskaan suu-
ria tunteita. Voimakastahtoinen isd oli
laittanut kolme tytdrtddn esiintymdadn
kansallispuvussa pienestd pitden Mind
taas tulin hillitystd virkamiesperheesta
ja olin vasta alkumetreilld yrittdessani
ymmartdd, miten ihmisten kanssa kayt-
taydytéddn ja keskustellaan.

Krissen isd oli kuollut vuotta aikai-
semmin, en koskaan ehtinyt tavata hdn-
td. Nyt Krisse lepdd rakastamansa isdn
vieressd ikuisesti, samassa haudassa.

Sérkassa pddsidisend 2016
Veli-Matti

Vaikka mind puhuisin ihmisten ja en-
kelien kieltd mutta minulta puuttuisi
rakkaus, olisin vain kumiseva vaski tai
helisevi symbaali. Rakkaus on kdrsivil-
linen, rakkaus on lemped. Rakkaus ei
katkeroidu, ei muistele kdrsimddnsd pa-
haa. Kaiken se kestdid, kaikessa toivoo,
kaiken se kdrsii.
Suurin on rakkaus,
1. Kor: 13:1, 7. Raamattu.
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HELMIN KESAKRYPTO

- S

Laatija: Juha Porkola
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Kuvassa vihjesanat harmaisiin kohtiin. Jokaista numeroa vastaa tietty
kirjain. Kaksi oikein vastannutta palkitaan.

Nimi__ Puh.

Osoite

Postitoimipaikka

Séahkoposti

Vastaukset 30.6.2016 mennessa: HELMI ry, Pasilan puistotie 7, 00240
Helsinki.

SUDOKUN RATKAISUOHJE:

Mitaan lukuja ei lasketa yhteen. Ruudukon jokainen vaaka-ja pysty-
suora rivi sekd 3 x 3 ruudun laatikko taytetadn numerolla 1-9 niin, etta
jokainen numero esiintyy rivissa tai laatikossa vain kerran. (Vaikeusas-
te helpohko, helppo.) Onnea ratkaisuun. Se on hyvaa aivovoimistelua!
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AUTAMME
AIVOJA TOIMIMAAN

Oy H. Lundbeck Ab
Puh. +358 2 276 5000
suomi@lundbeck.com
www.lundbeck.fi
www.lundbeck.com

www. alzheimerinfo. fi

Logomo Byra www. masennusinfo. fi
Kéydenpunojankatu 14 www. parkinsoninfo. fi
20100 TURKU www. skitsofreniainfo. fi

Taidetta, muotokunia, tuotteita
...kaikkea elamnaiheista kivaa!

Korut, kellot, kortit, kyltit...
kurkkaa ja ihastu!

=

Tilaatihanat eliiintuotteet

_]a muotokuvatjomaksi tai
i .;;

lahjaksi katevastl netlsta
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HELMI-TALOJEN KESAAJAT

« HERTTONIEMEN HELMI-TALON OVET OVAT AUKI ARKI-
SIN KLO 9-15, TOIMISTO AUKI KESALLA KLO 9-13.

« HERTTONIEMEN HELMI-TALO ON KIINNI 11.-31.7.

« HERTTONIEMEN LAUANTAI-KAHVILA on kesdtauolla ja
aukeaa jalleen elokuussa. Kahvila on avoinna parittomilla
viikoilla klo 14-17. Tarjolla kahvia, teetd ja pientd purtavaa
edulliseen Helmin hintaan. Tervetuloa!

« EEVA HELAMEREN TAIDENAYTTELY

Taidendyttely "Vasenkdtinen Naamakirja” 1.6.-8.7.2016 Hert-
toniemen Helmi-talolla.

« KOIRAKAVERI VISU TAVATTAVISSA VIELA 17.6.
Koirakaveri Visu nuuskimassa Herttoniemen Helmi-talolla
perjantaina 17.6. lounaan jalkeen. Jos pidat koirista ja haluat
tutustua suloiseen Visuun niin olet tervetullut seuraamaan
sen touhuja.

« PIKNIK HERTTONIEMEN KALLIOILLA

Tiistaina 21.6. klo 12.30 lahdemme Piknik-retkelle Herttonie-
men kallioille. llImoittautumiset Marille Herttoniemeen 17.6.
mennessa.

Kesdn teatterit

SUOMENLINNAN KESATEATTERI
KESAYON UNI 15.7.2016 KLO 19.00

Alkuperdisteos: William Shakespeare.
Suomennos: Lauri Sipari
Ohjaus: Esa Leskinen

“Sekaisin on miehet naiset / hulluja nuo kuolevaiset!”

Kesdydn uni on ajaton mielikuvituksen ylistys seka hul-
lujen, rakastuneiden ja runoilijoiden puolustuspuhe. Tarina
ateenalaisten nuorten eksymisesta keijujen ja maahisten
asuttamaan taikametsdan on tdynna hurjia kdanteita ja koo-
misia tilanteita. Ndytelmdn ajaton viesti on, ettd unenndkd
ja kuvitelmat, ei valveillaolo, on se voima joka muokkaa
maailmaa ja ihmiskohtaloita.

Teatterin tekeminen ei syvimmaltddn ole juuri muuttu-
nut William Shakespearen ajoista. Shakespearen kuolemas-
ta tulee tand vuonna kuluneeksi 400 vuotta. Ryhmateatteri
juhlistaa télla esitykselld maailman tunnetuimman naytel-
makirjailijan merkkipdivaa.

Lippuja Pasilan talolta ma 20.6 alkaen hintaan 12 €.

TAIVALLAHDEN KESATEATTERI
ROSVO ROOPE 7.9.2016 KLO 19.00

Jaakko Jaakonpojan iki-ihanan laulundytelmdn Rosvo-Roo-
pen pddosassa ndhdaan tangokuningas Tommi Soidinmaki.
Vauhdikkaan ja viihdyttavdn koko perheen ndytelmdn ohjaa
Kari Kinnaslampi. Luvassa on laulua, tanssia, liveorkesteri,
1700-luvun loistoa, rakkautta, petosta, dramatiikkaa, komea
sankari ja paljon muuta!

Upouusi, katettu 300-paikkainen katsomo takaa katso-
jille viihdyttavan eldamyksen kesdsddsta riippumatta ja teat-
terin kahvila/baari palvelee teatterinystavia sekéd ennen esi-
tysta ettd valiajalla.

Lippuja Pasilan talolta 11.8. alkaen hintaan 15 €.

« PASILAN HELMI-TALON OVET OVAT AUKI ARKISIN KLO
9-15, TOIMISTO AUKI KESALLA KLO 9-13.

lltapadivisin pelaillaan, grillaillaan, leivotaan ja retkeilldan
kesdasta nauttien. Viikonloppuisin Helmi-talo aukeaa klo 10.
« PASILAN PERJANTAIKAHVILA on kesatauolla ja aukeaa
jalleen elokuussa.

« KEITTIOT SULKEUTUVAT juhannuksen alla 23.6.2016 ja
aukeavat jalleen elokuussa 1.8.2016.

« NAISTEN RYHMA PASILASSA: Muijaporukalla-ryhma on
kokoontunut kevdan aikana kddentaitojen, retkeilyn ja mu-
kavan yhdessdolon merkeissa. Ryhma jatkuu syksylla, jos
saamme porukkaan lisda kiinnostuneita naisia. Tervetuloa
mukaan juttelemaan, jakamaan kokemuksia, tekemaan ka-
sitoitd, katsomaan elokuvia, lahtemaan kirppiskierrokselle,
ulkoilemaan tai mitd ikina yhdessa ideoimmekaan! Kiinnos-
tuitko? Ota yhteyttd Niinaan 050 4054 839.

« LUONTOKERHO on alkanut Pasilan talolla vauhdikkaas-
ti. Kaikille avoin kerho kokoontuu keskiviikkoisin klo 13.00.
Rentoa keskustelua luontoaiheisista teemoista, retkeilya
luonnossa ja muissa kasveihin, eldimiin ja luontoon yleisesti
liittyvissa kohteissa. Tervetuloa mukaan!

« CALLE LAULAISEN TAIDENAYTTELY

"Hyvien ihmisten talo” Pasilassa 31.7. asti.

QOO

DEPRESSIOKOULU HELMISSA

MASENNUKSEN OIREIDEN TUNNISTAMISEEN ja itsehoi-
toon perehtyva depressiokoulu alkaa Pasilan Helmi-talolla
elokuussa 2016.

Viikoittaiset tapaamiset pidetdaan torstaisin klo 17-19.
Ensimmadinen tapaaminen pidetdan to 18.8. klo 17-19. Oppi-
materiaalina kdytetdadan depressiokoulukirjaa. Kurssin hinta on
jasenille 12 € (kirjan hinta) ja ei-jdsenille 17 €.

Kurssin ohjaa Helmin palveluohjaaja Tiina Finnberg.

Kurssilaiset valitaan haastattelujen perusteella. Varaa ta-
paamisaika Tiinalta 1.8.2016 alkaen 040 545 1679.

OO

VAIKUTAMME YHDESSA -RYHMA

HELMI ry:ssé on kdynnistetty uusi Vaikutamme yhdessa -ryh-
ma jatkamaan aikaisemman vaikuttamisryhman toimintaa.

Ryhma pyrkii aktivoimaan helmildisia kertomaan omista
kokemuksistaan ja havainnoistaan mielenterveyspalvelui-
den toimivuuden kannalta. Ryhmassd pohditaan hoitoon
liittyvia kehittamistarpeita ja kerataan yhteisvoimin tietoa
mm. hoitokdytdantdjen muutoksista sekd lainsaadannon ja
etuisuuksien muutoksista. Keskustelujen teemoja ja hankit-
tua tietoa jaetaan Helmin nettisivuilla ja myos tiivistelmina
Helmi-lehdessa.

Kaikki asiasta kiinnostuneet helmildiset ovat tervetulleita
mukaan. Kokoonnumme Pasilassa joka toinen maanantai klo
13.30 (kesdaikana taukoa). Keskusteluun voi osallistua myos
sahkdpostiryhmdassa. Tarkemmat tiedot kokoontumisajoista
I6ytyvdt Helmin nettisivuilta.

Seuraa Helmi-talojen viikko-ohjelmia kotisivuillamme: mielenterveyshelmi.fi. Tutustu myds blogimaailmaamme.

www.facebook.com/helmiry

http://mielenterveyshelmi.fi/




KESAN RETKET

« PIKNIK-RETKI SUOMENLINNAAN PE 17.6

Lahdetadn porukalla nauttimaan kesdisestd Suomenlinnas-
ta. Otetaan piknik-evdadt mukaan talolta ja mennadan seiskalla
ja lautalla Suokkiin. Pistetdan piknik pystyyn Suomenlinnan
laaksoon uimarannan ldhelle, I6h6tdan, heitelldan frisbeeta,
uiskennellaan jne.

Kévelemme paljon, ota hyvat jalkineet, pddhine ja oma
juomapullo (!) mukaan. Osallistumismaksu 3 € sisdltaa pik-
nik-evaat ja matkaliputtomille matkat.

Lahto klo 10.00 Pasilan talolta, evdiden kantajia tarvitaan!
[Imoittautumiset ja maksu Niinalle Pasilaan 14.6. mennessa.

« RETKI MUSTASAAREEN 29.6.

Perinteinen iltapdivaretki, nautimme kahvit ja saaren kah-
vilan kuuluisat korvapuustit. Vapaata yhdessdoloa ja toivon
mukaan kauniista kesdpdivdsta nauttimista. Lautta lahtee
Taivallahden rannasta klo 12.00, olethan paikalla hyvissa
ajoin. Pois saa lahteda omassa tahdissa, lautat takaisin Taival-
lahteen esim. 13.40, 14.40, 15.40.

Retken omavastuuhinta 4 € maksetaan ilmoittautumisen
yhteydessd 20.6. mennessd. Mukaan lahtee Niina ja/tai Juha P.

« SUPPAILUA TOOLONLAHDELLA TO 7.7. (SAAVARAUS)

Yleisdn pyynndsta tandkin kesdna on suppailua luvassa. SUP
(Stand Up Paddle) tarkoittaa surffilaudan kaltaista lautaa,
jota melotaan seisaaltaan.

Suppailu sopii kaikille ja mukana on kiva ja ammattitai-
toinen ohjaaja koko reissun ajan. Padlle mukavat joustavat
vaatteet ja padhine. Suppaillessa tulee kuuma joten kerros-

pukeutuminen suotavaa. Vaihtovaatteet, laukut yms. voi jat-
tda suppausfirman sdilytykseen.

Lahto Pasilan talolta klo 12.20 tai voit tulla suoraan Sup-
Finlandille Té6l6nlahdelle. Suppaus ohjaajan kanssa start-
taa klo 13.00.

Omavastuuhinta 10 € maksetaan ilmoittautumisen yhtey-
dessa Niinalle Pasilaan 4.7. mennessa.

« LUONTOKERHON RETKI
HARAKAN LUONTOKESKUKSEEN 27.7.

Harakan luontokeskus tarjoaa elamyksid, toimintaa, tietoa
Itameresta, saaristoluonnosta seka kestavasta elamantavas-
ta. Keskus toimii historiallisissa tiloissa ihastuttavalla Hara-
kan saarella, jonka kasvillisuuden ja linnuston rikkaus on
vertaansa vailla.

Harakan saarta kiertaa luontopolku, joka on merkitty kyl-
tein ja infotauluin. Luontopolulle on helppo ldhted omatoi-
miselle retkelle, vaikkapa hakea luontotalolta mukaan saa-
ren kartta ja lintukuvasto.

Luontokeskus on ympdristokasvatuksen toiminta- ja ke-
hittamiskeskus, joka tarjoaa ndyttelyja ja tietoa uusiutuvan
energian kdytosta ja energiamuotojen esittelya.

Lahto Pasilan talolta klo 13.00. Ratikalla menndén Kaivo-
puistoon josta yhteysveneelld saareen. Vene saarelle kulkee
noin puolen tunnin vdlein Kaivopuiston Ullanlinnan laituris-
ta. Reissun vetdjdksi ldhtee Timo ja/tai Juha K.

Retken ovh 3 € sisdltdaa edestakaisen lauttakuljetuksen
seka kahvikupposen ldheisessa kahvilassa. Imoittautumiset
ja maksu Niinalle Pasilaan 14.7. mennessa.

SYYSKAUDEN LIIKUNTARYHMAT

ILMOITTAUTUMISET ALKAVAT Pasilan Helmi-talolla ma
15.8. klo 9.00. Varmimmin saat paikan tulemalla talol-
le klo 9, puhelinilmoittautumisessa varaudu ruuhkaan.
Puh. 09 8689 0726, 050 405 4839

LIIKUNTAVIRASTON KURSSIT

Vesijumpat: Kamppi to 12.45-13.15, Képylinna ke 12-12.30,
ovh 30 €. Yrjonkatu ti 12.45-13.15, ovh 27 €.

Ohjattu kuntosali: Kapyla ti 13-14 ja Yrjonkadun uimahalli
to 12-13.00, ovh 25 €.

Venyttely ja rentoutus: Kamppi ti 14-15 ja Kontulan kunto-
kellari ti 12-12.50, ovh 20 €.

Liikuntaviraston kausi on 5.9-16.12.2016.

AIKUISOPISTON KURSSIT:

Kahvakuula: to 18.10-19.10, 8.9.-3.11. (9 kertaa), ei 6.10. ovh
35 €. Helsingin aikuisopisto, liikuntatila YK7.

Kurssilla kdydaan lapi kahvakuulaharjoittelun perustek-
niikat sekd tehdd@an monipuolisia voimaa, kestavyyttad ja
tasapainoa kehittdvia harjoituksia. Kurssi sisdltda toimin-
nallista lihaskuntoharjoittelua, jossa koko vartalo vahvistuu.
Tuntien tehoa pystyy sddtelemddn kahvakuulan painon mu-
kaan. Opistolta 16ytyy eripainoisia kahvakuulia, voit ottaa
my0Os oman mukaan.

Kundaliinijooga alkeet: ke 17.00-18.15, 31.8.-7.12. (15 ker-
taa), ovh 70 €, lasku kahdessa erdssa.

Annankatu 29 B, sali 2.

Kundaliinijooga on tietoisuuden joogaa, joka kehittda
seka fyysista kuntoa ettd mielenhallintaa. Kundaliinijoogas-
sa yhdistyvat dynaaminen ja meditatiivinen harjoitus seka
joogan eri osa-alueet kokonaisvaltaisesti. Kurssi on suunnat-
tu vasta-alkajille.

Pilates ja venyttely alkeet: pe 11.45.-12.45, 2.9.-9.12. (15 ker-
taa), ovh 50 €, lasku kahdessa erdssa.

Helsingin aikuisopisto, liikuntatila 104.

Kurssi sopii seka vasta-alkajille ettd kertauksena pilatek-
sen alkeisiin jo aiemmin tutustuneille.

Salsan alkeet: to 17.30-18.45, 8.9.-1.12. (12 kertaa), ei 6.10.
ovh 60 €, lasku kahdessa erdssa.

Helsingin aikuisopisto, lilkuntatila 104.

Salsa on useiden latinalaisrytmien keitos ja tanssityyli,
joka perustuu perinteisiin kuubalaisiin tansseihin. lloinen
salsa on paritanssi, jota tanssitaan eri tyyleilla kaikkialla La-
tinalaisessa Amerikassa ja maailmalla. Talla kurssilla ei kui-
tenkaan tanssita parin kanssa vaan soolona. Harjoittelemme
salsan rytmia ja peruskuvioita, joista kootaan helppoja tans-
sikoreografioita. Tunti sisdltdd myods kehonhuoltoa. Aikai-
sempaa kokemusta ei tarvita.



Kesaajlat

HELMI-TALOT JA YHTEYSTIEDOT

Sahkoposti henkilokunnalle on muotoa:
etunimi.sukunimi@mielenterveyshelmi.fi

PASILAN HELMI-TALO

Pasilan Helmi-talo sijaitsee osoitteessa Pa-
silan Puistotie 7. Se on avoinna arkisin klo
9-15 (paivystdjan lasndollessa klo 17) ja
viikonloppuisin klo 10-14.30. Keittid on
kesatauolla 23.6.-31.7.

Ryhmaétoiminnanohjaajana Pasilan ta-
lolla toimii Niina Nevalainen.

Loyddt Helmi-talolle helposti raitio-
vaunuilla 7A ja 7B. Jaa pois Lansi-Pasilas-
sa, Kyllikinportin pysakilla.

Fadikdt el
Helmi-talo |
Pasilan puistotie 7 2
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Vuosimaksu on 15 euroa.

saada lisatietoja HELMI ry:sta.

L]
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Nimi:

liittya HELMI ry:n jaseneksi (sisaltdd Helmi-lehden).

etta paivitatte osoitteeni. Tassa uusi osoite.

Haluan saada tietoa Helmin tapahtumista sahkdpostitse.

Heatlonigmen
malraasama

HERTTONIEMEN HELMI-TALO

Herttoniemen Helmi-talo sijaitsee osoit-
teessa Maenlaskijantie 4. Talo on kiinni
11.7.-31.7. Jasentoiminnanohjaajana ta-
lolla toimii Mari Saavala.

Herttoniemen metroasemalta nopein
kdvelyreitti on, kun jatkat linja-autojen
luota Hiihtomdentietd oikealle ja kaan-
nyt talojen 16 ja 18 valista kdvelytielle ja
kdvelytien pdaasta vasemmalle Madenlas-
kijantielle. Talo sijaitsee vaaleansinisessa
matalammassa rakennuksessa kerrosta-
lon edessd. Nouse médki talon vasemmalta
puolelta tai portaat talon oikealta puolel-
ta. Sisdankaynti talon "takana”.

Osoite:

-

Mielenterveysyhdistys HELMI ry
Pasilan puistotie 7, 00240 Helsinki
helmi@mielenterveyshelmi.fi
Puhelinvaihde: (09) 8689 070
www.mielenterveyshelmi.fi

PASILAN HELMI-TALO

Heidi Saukkonen, toiminnanjohtaja
p. 044 557 8036

Minna Jaaskeldinen, hallintopaallikko
p. (09) 8689 0723, 040 557 6228

Marita Hardén, keittiotyon ohjaaja
23.6. asti. p. (09) 8689 0730, 040 837 0374

Niina Nevalainen,
ryhméatoiminnan ohjaaja
p. (09) 8689 0726, 050 405 4839

Tiina Finnberg, palveluohjaaja
p. (09) 8689 0732, 040 545 1679

Eetu Karppanen,
vapaaehtoistoiminnan ohjaaja
p. (09) 8689 0725, 044 777 4998

HERTTONIEMEN HELMI-TALO

Mari Sdavala, jasentoiminnan ohjaaja
p. (09) 8689 0740, 040 541 0317

Minna Papunen, palveluohjaaja
p. (09) 8689 0742, 0400 528 661

Paivi Kinnunen, keittiotydn ohjaaja
23.6. asti. p. 040 755 0607
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