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. 4= Pohjois-Karjalan Parkinsonyhdistyksen jasenlehti
Pohjois-Karjalan .
Parkinsonyhdistys ry

Kutsu vuosikokoukseen

Pohjois-Karjalan Parkinsonyhdistys ry:n vuosikokous pidetaan
torstaina 26.2.2026 klo 14-16. Osoite Torikatu 9 A 7, 3krs

Kokouspaikka on esteeton (kulkuliuskat pyydettaessa)
Kokouksessa kasitelladan saantojen kevatkokouksella maaraamat asiat.
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Puheenjohtajan pajatusta Ulkoilua kannattaa harrastaa saan salliessa.
Suomen talvi on ihmeellinen, luonto kaunis

Rati riti rallaa, tuli talvi, halla.... lumipuvussaan.

Joulun jalkeen olemme saaneet nauttia Nahdaan!

lumesta ja pakkasestakin. Pienet piiperoiset

ovat paasseet pulkkamakeen ja hiihtamista t. Leena

harjoittelemaan. Oi sitd huoletonta lapsen
elamaa!

Meille aikuisille sairastuminen aiheuttaa
huolta omasta tai laheisen terveydesta.
Keskustelu saman kokeneen kohtalotoverin
kanssa saattaa helpottaa ahdistusta, tunnetta
siita ettd maailma kaatuu paalle. Vertaistuki
onkin kaikkein tarkeintad yhdistyksemme
toiminnassa. Pohjois-Karjala on kuitenkin
laaja alue, on vaikea tavoittaa ympari
maakuntaa asuvia jasenia.

Olemme yhdistyksen hallituksessa pohtineet
miten tavoittaisimme Joensuun ulkopuolella

asuvat. Kuukausitapaamisiin on mahdollista

osallistua myo6s etana Teamsin kautta.

Suunnitelmissa on myos vierailla
kevadmmalla Joensuun ulkopuolella
tapaamassa jasenia. Kannattaa siis seurata
tiedotusta yhdistyksen kotisivuilta
(www.pkparkinson.fi). Pyrimme lahettamaan
yhdistyksen jasenille myos sahkopostia tai
tekstiviesteja tapahtumista.

Tulkaa rohkeasti mukaan tapaamaan toisia
saman kokeneita tai samassa tilanteessa
olevia. Mieli kevenee ja ajatukset vaihtuvat.
Yhdistyksen ohjelmassa on mm. sisapeleja,
keilailua, karaokea, lautapeleja seka kevaan
korvalla sauvakavelya porukalla. Kevaalla on
myos retkeilya lahiymparistossa seka
osallistutaan KYS-alueen yhteiseen
tapahtumaan. Edella mainituista aktivitee-
teistd tarkemmin toisaalla tssa lehdessa.

Yhdistyksen kotisivuilta 16ytyy myos
hallituksen jasenten sdhkdpostiosoitteet.
Meihin saa ottaa yhteytta.

Pitakaa itsestanne ja toisistanne huolta.



Jarjestotoiminnan asiantuntijan
asiaa!

Sopeutumisvalmennuksen, kuntoutuksen
ja omahoidon merkitys Parkinsonin tautia
sairastavalle

Parkinsonin tauti on eteneva neurologinen
sairaus, joka vaikuttaa liikkumiseen, toiminta-
kykyyn ja arjen sujuvuuteen. Sairauden
kanssa elaminen on kokonaisvaltainen
prosessi, jossa fyysiset, psyykkiset ja
sosiaaliset haasteet kietoutuvat yhteen. Siksi
pelkka laakehoito ei useinkaan riita
yllapitamaan hyvaa elamanlaatua. Sopeutu-
misvalmennus, kuntoutus ja omahoito
muodostavat kokonaisuuden, joka antaa
sairastuneelle ja hanen laheisilleen valineita
arkeen, toimintakyvyn yllapitamiseen ja
sairauden kanssa elamisen hallintaan.

Sopeutumisvalmennus — tukea arkeen ja
yhteisollisyyteen

Sopeutumisvalmennus on moniammatillista ja
yhteiséllista tukea, jossa keskitytaan tiedon,
taitojen ja vertaistuen tarjoamiseen. Parkin-
sonin tautiin liittyvat muutokset voivat
herattaa epatietoisuutta, pelkoja ja kysy-
myksia, joihin on helpompi I6ytaa vastauksia
yhdessa muiden sairastuneiden kanssa.
Sopeutumisvalmennuksessa kasitellaan
esimerkiksi: sairauden vaikutuksia arkeen ja
toimintakykyyn, keinoja hallita oireita ja
jaksamista, oikeuksia, palveluita ja yhteis-
kunnan tukimuotoja seka vertaistuen voimaa
ja yhteisdon merkitysta.

Kun sairastunut saa mahdollisuuden pohtia
omaa tilannettaan turvallisessa ymparistossa
ja ammattilaisten ohjaamana, syntyy rohkeus
ja luottamus suunnitella tulevaisuutta. Myds
l&heiset hybtyvat sopeutumisvalmennuksesta
— heidan roolinsa on usein suuri, ja arjen
haasteet koskettavat koko perhetta.

Kuntoutus — toimintakyvyn tukipilari

Kuntoutus on Parkinsonin tautia sairastavalle
yhta tarkea osa hoitoa kuin laakitys. Se ei
paranna sairautta, mutta se auttaa
yllapitamaan toimintakykya, liikkumista,

tasapainoa, lihasvoimaa ja puhetta.
Varhainen kuntoutus on erityisen hyédyllista,
silld sen avulla voidaan ehkaista toimin-
takyvyn nopeaa heikkenemista ja vahvistaa
keinoja toimia arjessa mahdollisimman
itsenaisesti. Keskeisia kuntoutusmuotoja
ovat: Fysioterapia, joka yllapitaa liikkkuvuutta,
tasapainoa ja voimatasoja. Toimintaterapia,
joka tukee arjen toimintojen sujuvuutta ja
itsenaisyytta. Puheterapia, joka auttaa
puheen, aanenkaytdn ja nielemisen
haasteissa. Ryhmamuotoinen liikunta, kuten
tanssi, keilaus, kavelyryhmat ja vesiliikunta,
joita monet alueiden yhdistykset jarjestavat.

Omahoito — aktiivinen rooli hyvinvoinnin
rakentajana

Omahoito on niita pienia ja suuria valintoja,
joita sairastunut tekee paivittain. Se ei tarkoita
yksin jaamistd, vaan aktiivista osallistumista
oman hyvinvoinnin yllapitamiseen. Parkinso-
nin tauti vaikuttaa jokaiseen yksilollisesti,
joten omahoito on myés oman itsensa
kuuntelemista ja toimintatapojen muokkaa-
mista tarpeiden mukaan. Tutkimuksissa on
osoitettu, etta aktiivinen omahoito parantaa
elamanlaatua ja yllapitaa toimintakykya.
Pienet paivittaiset teot voivat olla hyvin
merkityksellisia pitkalla aikavalilla.

Tarkeitd omahoidon osa-alueita ovat:

» Saanndllinen ja monipuolinen liikunta
* Riittava lepo ja palautuminen

» Ravitsemuksesta huolehtiminen

» Laakityksen johdonmukainen toteutus

Mielekkaat harrastukset ja sosiaaliset
suhteet

* Asenteen ja toivon yllapitaminen



Sopeutumisvalmennuksen ja
kuntouksen jarjestamisvastuut

* Hyvinvointialueet (vammaispalvelulaki):
Hyvinvointialueet vastaavat sopeutumisval-
mennuksesta silloin, kun se myénnetaan
vammaispalvelulain perusteella. Palvelu on
maararahasidonnainen ja yksildllisesti
harkittava.

* Kela (laakinnallinen kuntoutus):
Kela jarjestdd sopeutumisvalmennus- ja
kuntoutuskursseja osana vaativaa
I133akinnallista ja harkinnanvaraista
kuntoutusta. Kursseille voivat osallistua
myds laheiset.

» Jarjestot (STEA-avusteinen toiminta):
Jarjestot toteuttavat taydentavia
sopeutumisvalmennuksen (kurssitoiminnan)
muotoja STEA-avustusten turvin. Toiminta
painottuu vertaistukeen eika korvaa julkisen
sektorin lakisaateisia velvoitteita.

Liikehairiosairauksien liiton
kurssitoiminta

Liikehairidsairauksien liitto tarjoaa liike-
hairidsairaille ja heidan laheisilleen kursseja,
jotka tukevat sopeutumista sairauteen ja sen
mukanaan tuomiin muutoksiin.

Valikoimasta loytyy diagnoosikohtaisia
kursseja seka kaikille eri liikehairidsairauksia
sairastaville yhteisia, teemallisia kursseja.
Valtaosalle kursseista voi hakeutua yhdessa
laheisen kanssa. Laheisille on tarjolla myos
oma laheisten verkkokurssi. Osa kursseista
jarjestetdan yhteistydssa Neuroliiton kanssa,
jolloin kurssilla on myds muita neurologisia
sairauksia sairastavia.

y»

Loydat vuoden 2026
kurssitarjontamme taalta:

https://www.liikehairio.fi/palvelut/parkinsonin-
tauti/kurssit ja myos taalta

https://www.liikehairio.fi/content/uploads/2025
/11/palveluesite-2026-web.pdf

Voit myds soittaa ja kysella kursseistamme
kussitoiminnan asiantuntijoille puh. 02 2740
418 (ti-to klo 12-14) tai kurssi@liikehairio.fi

Hakeuduhan kuntoutuksen aarelle, ja
muistathan...sosiaalinen kassakdyminen ja
vertaistuki on keskeinen hyvinvoinnin
rakentaja!

lloista keskitalvea!
Annukka
annukka.tuovinen@liikehairio. fi

p. 0400 391 853

Meitd parkkislaisia on paljon. Aina 16ytyy joku, jolle soittaa ja jonka

kanssa voi keventid mieltdin. Koskaan ei ole tarvinnut jiiada yksin.



Kuka mina olen, keita olemme,
suku tutuksi

Kun ikaa on karttunut, alkaa monille menneet
asiat kiinnostamaan. Tybelamassa ollessa
paivakohtaiset asiat vievat huomion ja
kanssakayminen muiden ihmisten kanssa
rajoittuu suppeaan lahipiiriin.

Minun lapsuudessa sukuloitiin paljon, silla
perheet olivat suuria. Meidan vanhemmilla oli
paljon sisaruksia, niinpa serkkuja oli myds
paljon. Kaupungistumisen myd6ta sisarukset
perustivat perheensa kaupunkiin. Kotitilalle jai
ja perusti perheensa yleensa yksi lapsista.
Tilalla asui yleensad myoés vanha isantapari,
meille he olivat ukki ja mummi.

Kotitila oli siten lasten lapsille mummola.
Kesalla riitti mummolassa elamaa, kun
kaupunkisisarusten lapset, serkut, tulivat
lomavieraiksi ja he saattoivat olla pitkidkin
aikoja. Meista lapsista oli tietysti mukavaa,
kun oli paljon leikkikavereita. Mummo ja talon
minia saattoivat olla valilla muutakin mielta.

Me lapset kasvoimme, opiskelimme ja
valmistuimme ty6eldamaan seka perustimme
perheemme. Nuoret aikuiset elimme
"ruuhkavuosia”, tyoelaman lisaksi omat ja
lasten harrastukset tayttivat illat ja viilkonloput.
Yhteydenpito muuhun sukuun muuttui
satunnaiseksi. Omassa elamassani minulla
oli yksi seta ja seitseman tatia. Yksi
elamanvaihe oli, kun serkkuja tavattiin vain
hautajaisissa.

Nyt eldkeldisena olisi aikaa muullekin suvulle,
huomaa kuinka vahiin on kanssakayminen
serkkujen kanssa jaanyt. Siispa suku tutuksi
uudestaan, kirjoita perheesi tarina. Tarkoitus
ei ole tehda varsinaista sukututkimusta vaan
kevyempi sukutarina. Tietoja haetaan
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samoista lahteista, kuin sukututkimusta
tehtaessa, mutta ei tavoitella aukotonta
sukupuuta.

Vanhoista, yli sadan vuoden ikaisista asioista
|6ytaa tietoja julkisista lahteista, mutta
nuoremmista tietosuojasdanndkset rajoittavat
tietojen saantia ja kayttéa. Sukutarinassa ovat
isossa roolissa aikalaisten muistamat
tapahtumat. Usein kdy, kuten meille kavi,
omat vanhempamme seka isovanhempamme
ehtivat kuolla emmeka voi saada heilta
tietoja. L&himenneisyyden tietolahteina
olemme me, nyt eldkeikaiset serkukset,
omilta vanhemmiltamme kuullut tarinat seka
oman elaman tapahtumat.

Mista alkaisin?

Omat isovanhemmat ovat hyva lahtdtaso,
josta aloittaa. He ovat mahdollisesti olleet
mukana elamasi varhaisvuosissa ja sinulla on
heistd muistikuvia. Omat vanhemmat ovat
my®os jo siirtyneet tasta ajasta, mutta he ovat
sinulla muistissa ja muistoissa. Kirjoita heista
oman muistisi ja tuntemuksesi mukainen
tarina.

Nyt sinulla on alkutahdit serkkutapaamiseen.
Tarvitset avuksesi muutamia serkkuja
suunnittelemaan tapaamista (paikka,
ajankohta, tarjoilut) seka tiedottamaan ja
lahettdmaan kutsuja. Tapaamisen ajankohta
on syyta lydda kKiinni ja tiedottaa ainakin puoli
vuotta ennen aiottua tapaamista. Osallistujat
maksavat tapahtuman kulut ja maksut
keratdan ilmoittautumisen yhteydessa.

Kutsun yhteydessa pyydetaan eri
perhekunnilta oman perheen tarina.
Tapaamisessa tarinat yhdistetaan ja nain
syntyy sukutarina.

Parkinsonin tauti on ikidvi seuralainen. Mutta ei se elimai esti. Se on jopa tuonut

elimiini hyvii asioita, kuten roppakaupalla uusia ystavia.



Tallainen serkkujen tapaamisen jarjestaminen
on melko isotdinen tapahtuma ja siihen
tarvitaan muutama innostunut henkild
juoksemaan asioita kokoon. Itse tilaisuudessa
ei tarvita juurikaan valmistettua ohjelmaa,
vaan se hoituu serkkujen itsensa toimesta,
kun tutustutaan sukulaisiin uudestaan.

Edellisistd tapaamisista voi olla useita vuosia,
joten puhumista riittaa.

Tilaisuuden aikana paivitetaan yhteystiedot
ajan tasalle. Nykyisin on tavallista, etta
puhelinnumero ei ole julkisesti nakyvissa
numeropalveluissa ja yhteydenotto voi
tyssata siihen.

Vaikka serkkutapaaminen ei toteutuisi, kirjoita
siitd huolimatta oman perheesi tarina "Nain
meilla elettiin” alkaen omista
isovanhemmistasi, vanhemmista, itsestasi ja
sisaruksista, lapsistasi ja lastenlapsista.

Tarina olisi sopiva jakaa esimerkiksi
joululahjana perheenjasenille.

Kirjoittamalla hoidat my6s muistiasi. Hyvaa
kevatta kaikille Parkeille ja laheisille.

Terveisin Eero

Hei vaan kaikille!

Lupasin jotain yrittaa kirjoittaa tahan
numeroon. Jotain vahan itsestani.

Olen Jaana, nyt jo elékeldinen, vaikkei se ole
mikaan esittelyn aihe ian puolesta Nyt jo heti
eksyin aiheesta, siis olen Joensuusta ja
muutaman vuoden kuluulunut yhdistykseen.
Nayttaytynyt oon tuolla Karaoke-ryhmassa
Leenan kanssa.

Aika vahan muussa toiminnassa on tullut
kaytya. Aika aktiivisesti oon ollut mukana
muissa toiminnoissa vapaaehtoisena.

Harrastanut olen kaikenlaisia kadentaitoja ja
ne veivat aikaa nykyisin enemman ja
enemman taman meille kaikille yhteisen
taudin takia. Sorminapparyytta yritan pitaa
ylla kaikin keinoin. Liike on se la&ke, mika
arsyttava hokema, sitakin olen yrittanyt tehda.

Nyt syyskuun alussa aloin kdymaan
Joensuun Jadkarhuissa avannossa. Mita
hullun hommaa mietin joka kerran kun ensin
mennaan kastautuaan, seuraavat kerrat
ovatkin jo helppoja. Vesihan on lampimanpaa
kuin ilma.

Mulle tulee diagnosista kevaalla 6 vuotta.
Monta asiaa alkoi olla pielessa ja sainkin
parissa kuukaudessa tietaa minka jo tiesin jo
ihan tyéni kautta. Yksi mika alkoi huonota oli
aanen voimakkuus ja paasinkin Parkinsoniin
perehtyneen puheterapeutin oppiin. Silloin
aloitin myds laulamaan paivittdn mitd muistin
ja sitten puhelimen sovelluksesta karaokea.
Sen avulla sain aanenvoimakkuutta takaisin.
Nyt oon mukana kahdessa kuorossa, sopraa-
noa pitaisi yrittdd muiden mukana lauleskella.
Esiintymisiakin on ollut mm. Kaustisilla ja
Ré&akkylassa ja vanhusten-palvelutalossa.
Suosittelen kovasti adneen huoltoa siiina
missa kaikkea mika antaa itselleen apua ja
melihyvaa yksin ja toisten joukossa.

Oikein mukavaa kevaan odotusta kaikille

Terveisin Jaana



Seijan ja Eskon kuulumisia

Joulun odotus oli vaha kuin syksya saan
suhteen, mutta silti saimme joulun.

Kivaa meilla oli yhdessa, pienta ohjelmaakin
saatiin omasta takaa, lahjapussit jokaiselle ja
hyva perinteinen jouluateria kruunasi
tilaisuuden.

On harmillista yhdistyksemme laaja-ala, joten
kaikki jAsenemme ei jaksa lahtea naihin
yhteisiin tilaisuuksiin. Jalleen kerran
mielipiteeni on. Tuleekin koittaa saada naita
yhteisia tapahtumia vuorostaan eripuolelle
aluetta! Voimmehan Joensuun alueelta ja
ymparistdsta matkata vuorostaan ohi
Joensuun. N&in saisimme yhteen jasenistoa.
Jasenia tulisi huomioida tasapuolisesti.

Olen lupautunut laheisten tukihenkiloksi
kykyjeni ja voimavarojeni mukaa. Minuun saa
yhteyden puh.0452327726 ja sahkopostilla
seija.esko3@gmail.com.Kuuntelevana
korvana tavatessa kasvotusten. Olen ollut
yhdistyksemme jasen puolisoni kanssa
puolisoni diaknoosin saatua. Taitaa olla jo
yhdeksas vuosi menossa. Toivonkin uudet
jasenet tervetulleiksi myds puolisot, saa
paljon tietoa,ehka neuvoja ja sita tarkeaa
vertaistukea! Usein sairastavan laheinen t.
laheiset jaa oman onnensa varaan.

Laheisena teemme kuitenkin arvokasta tukea
sairastavalle, huolehtien hanen kotona
olemiseen mahdollisimman kauan.

Tassa hieman kerron meista.

Aamuisin usein puolisoni sanoo kuntonsa
hyvin huonoksi, kipuja joka puolella kehoa ja
sellainen "tuskainen"olo.

Kehoitan kuitenkin hanta, ensin klo 7 ensim-
mainen laakitys, pukeminen autettuna, 8
aikaan monipuolinen aamupala, sen jalkeen
lepohetki.

Jospa puettais ulkoiluvaatteet ja yritetdan
tuonne ulos. Ensin tulee: "en ainakaan jaksa
kuin 50m"

Mina:"ei tehda paatosta etukateen, vaan
mennaan askel kerrallaan" ja niin han
rollaattorin kanssa menna viipottaa (lumella
potkukelkka). Usein tulee matkaa 1km- 3 jopa
joskus 4km

Kavelen vierella ja pyydan tekemaan selan- ja
takareisien venytyksia silloin talléin matkan
varrella, siind samalla pieni lepohetki saa
rollassa istua jos matka alkaa takkuilemaan.

Olen havainnut luonnossa liikkumisen
kuitenkin virkistavan ja itsetunto kohenee,
pystyimpa vield tuohon. Kerran viikossa
pyrimme kdymaan ohjatussa vesijumpassa,
EL.n kerkossa ja tietysti Parkinson kerhossa
tilanteen mukaan.

Yksin ei pida mokkiinsa jaada pian ei uskalla
mihinkaan.

Vaihtelua samme elamaamme menemalla
Katinkultaann useita kertoja vuodessa, siella
tavataan ystaviamme, he ovat ympari
maatamme.

Kuitenkin usein minua vaivaa riittamattomyys,
kun ei voi auttaa sairastavaa, vaikka
voitavansa on tehnyt. Kaipa useille laheisille
tuttu tunne?

Meita tarvittaessa auttaa omien poikien
perheen jasenet. Emme pyyda usein apua ,
koska ovat kiireisia omissa yrityksissaan ja
perheissaan.

Nauttikaamme viela tasta paivasta mita
eldmme yhdessa.! Onhan meilld useimmilla
kuitenkin lapsemme ja lapsenlapsemme he
tuovat sen hienon eldaman merkityksen
meillekin.

Kaikille Toivon Hyvaa tata kuluvaa vuotta!
Valittdkadmme toinen toisistamme ja
itsestdmme!

Seija
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Yhdistyksemme sai viettaa yhteista joulujuhlaa
4.12.2026 Joensuussa Tikorillossa
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Liikunta

Talvella liikkuminen ulkona voi hankaloitua,
jos ulkona on kylmaa, liukasta ja
pimeaa.Tama ei kuitenkaan tarkoita, etta
likkuminen pitaisi lopettaa. Sdannollinen
likunta vahvistaa lihaksia, yllapitaa
toimintakykya seka virkistda mielta.

MUISTA AINAKIN SEURAAVAT ASIAT
LAHTIESSASI ULOS LIKKUMAAN:

& Huolehdi monipuolisesta
ravitsemuksesta ja riittdvasta
nesteytyksesta

& Valitse kengéat kelin mukaan ja kayta
tarvittaessa liukuesteita tai apuvalineita

& Tarkista jalankulkusaa ennen kuin
lahdet ulos

& Pimean tullen kayta heijastimia seka
ota otsa- tai taskulamppu mukaan
ulkoilessa

& Pukeudu lampimasti ja kelin mukaan

& Varaa tarpeeksi aikaa matkoihin ja
keskity kdvelemiseen

Turvallisia talviliikkumisen hetkia!
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Kevat 2026 liikunta

& SISAPELIT ESIM. BOCCIA, SISA
CURLING

Tiistaisin klo 12-13.30

Reijolan yhteisétalo, Yhteisdsali.
Urheilupuistontie 2, Reijola.

& KEILAAMINEN
Keskiviikkoisin klo 14-15

Joensuun Kuntokeitaalla
Linnunlahdentie 10, Joensuu

& KEVAAN KUUKAUSITAPAAMISET

2.2.2026; 2.3.2026; 27.4.2026
klo 14-16

Torikatu 9 A 7 (3.krs), Joensuu
Salli kokoustila.

& KARAOKE RYHMA

9.2.2026; 9.3.2026; 13.4.2026

klo 14-16

Koskikatu 12, Joensuun Urheilutalo
& VUOSIKOKOUS

26.2.2026, klo 14-16, Torikatu 9 A7
(3.krs), Joensuu, Salli kokoustila.

& UUSI! PELIRYHMA, LAUTA- JA
KORTTIPELIT

20.2.2026; 27.3.2026; 24.4.2026
klo 12-14

Torikatu 9 A 7 (3.krs), Joensuu
Salli kokoustila.



Tango Parkinson

Sével: Kotkan ruusu

Sanat: Eero Vanhatalo

Taa tauti yhteen meidat tdnne toi sen tdhden
Parkinsonin tango soi ja vaikka tauti vetaa
selan kumaraan me tdma tanssi loppuun
tannistaan.

On jalat jaykat, kadet vapisee mut tanssin
tahti mielen aukaisee ja illan kuutamossa
kanssas sun ma elan lemmen hetken
lumotun.

Jos synkkyys joskus mielen pimentaa taan
illan muisto mielta lammittaa vaik' ei taudin
hellitakdan kuristus jaa mieleen kates, ldmmin
puristus.

Taan tangon rytmi meidan tanssi on ei sita
voita Doctor Parkinson vaik' 6inen tummuus
synkat varjot meille luo oi korvissasi viel’
soida rytmi tuo.

Ja vaikka tauti vetaa selan kumaraan me
tama tanssi loppuun tanssitaan.
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Laulun lahja

Parkinsonin tauti hilientaa puheaanta, olette
varmaan monikin sen huomannut. Puoliso
pyytaa usein toistamaan asian. Tydkaverit
eivat aina kuule mita sanot.

"Laulaminen on lupaava kuntoutusmuoto
Parkinsonin tautiin, silla se parantaa tutkitusti
aanen ja puheen laatua.(voimakkuus, rytmi,
selkeys), lievittaa aaniongelmia ja voi jopa
hidastaa puheterapian tarvetta. Musiikki ja
rytmi auttavat myds motoriikassa, kuten
kavelyssa, ja parantavat elamanlaatua
yhdessa laulamalla ja tanssimalla.
Laulaminen lisaa aanen ilmeikkyytta, voimaa,
puheen ymmarrettavyytta ja tuo iloa
rajoitteiden keskella, osoittaen positiivisia
vaikutuksia sekd puheeseen etta
likkumiseen.”(Yle ja Tekoaly) Omasta
kokemuksesta voin vahvistaa ettd tuo kaikki
on totta. Laulu tuo iloa elamaan.

Laulamaan paasee myds Parkinson-
yhdistyksen karaokekerhossa mukavassa
porukassa. Laulamaan kokoonnutaan kerran
kuukaudessa Joensuun Urheilutalon
kokoushuoneessa. Tila on toisessa
kerroksessa, jonne paasee hissilla.

Vetdjind ovat edelleen Leena ja Jaana.
Laulutoiveita kannattaa miettia jo kotona,
laittaa vaikka lapulle ettd muistaa mita olisi
kiva laulaa. Voidaan laulaa yhteislaulunakin.
Joskus on jopa "pistetty jalalla koreasti”.

Viime syksyna lauluharrastus hieman hiipui,
olisiko siihen ollut syyna paikan vaihdos.
Valilla kokeilimme Torikadulla olevaa tilaa
mutta palasimme sitten urheilutalolle.

Karaoke-kerho kokoontuu 9,2, 9.3.,13.4.
klo 14-16.

Laulamisiin! terveisin Leena ja Jaana
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RAUTANAULOJA

REMONTTINEN KOMEDIA.

26.6.2026 - 1.8.2026

ANTTI HEIKKISEN JA ILJA
TEPON REMONTTINEN
MUSIIKKIKOMEDIA

RAKKAUTTA JA
RAUTANAULOJA

MUSIIKKIKOMEDIA



Teatteriin,teatteriin heinakuussa

Pohjois-Karjalan Parkinson yhdistys jarjestaa
jasenilleen perinteisen teatteriesityksen
heindkuussa

Utran Uusi teatteri

Rakkautta ja rautanauloja
Peruslippu 32€ ei jasen, ja
omavastuu jasenille 16€.

Tohmajarven kesateatteri
Pikku Pietarin piha
Omavastuu jasenille 10€.

Jakokosken kanavateatteri
Ostereita yhdelle
Omavastuu jasenille 10€.

Esitysajat ilmoitamme mydhemmin.
Sitovat ilmottautumiset sihteerille 16.7.2026
mennessa.

Kerro teatteri mihin osallistut ja maksa
yhdistyksen tilille FI58 4108 0010 9747 91,
kayta viitenumeroa 16078.

Kys-alueen yhteinen
kesatapahtuma toteutuu tiistaina
2.6.2026 klo 10-16 Tanhuvaaran
Urheiluopistolla Savonlinnassa.

Ohjelma tarkentuu vield helmikuun alussa
pidettavassa Teams palaverissa, mutta tassa
tdman hetken suunnitelma:

10.15-10.45 Saapuminen, tervetuloa ja
rymiin jakautuminen

11.00-11.45 Tuolijumppa
12.00-13.00 Lounas noutopdydasta

13.00-13.45 Ohjattu aktiviteetti Savolaiset
olympialaiset (Ryhma 1)/
sisacurling ja boccia (ryhma 2)

14.15-15.00 Ohijattu aktiviteetti Savolaiset
Olympialaiset (ryhma 2)/
sisacurling ja boccia (Ryhma 1)

15.00-16.00 lltapaivakahvit ja makea
kahvileipa.

Hyvaa kotimatkaal!

Ruoka ja kahvi yhteensa 21€

RULVATTOMAN HAUSKA FARSSI

OSTEREITA
(HDELLE
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Kevatretki Kuhasaloon

Pohjois-Karjalan Parkinsonyhdistys jarjestéd Kuhasaloon KALMONKATISKAAN
torstaina 21.5 klo 13-16 kevatretken.

Kalmonkatiska sijaitsee Joensuun kaupungin Kuhasalon eli Kukkosensaaren
virkistysalueen Kalmoniemessa. Lahimmalta pysakaointipaikalta majalle on matkaa
luontopolkua pitkin noin 400 m.

Kohteen virallinen osoite on Kukkosensaari 5B Joensuu

Omat evaat, makkaran ja mehun yhdistys kustantaa
Ohjelma on vapaa paitsi MOLKKYA on tietysti

Kaikki joukolla mukaan
Tervetuloa!
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