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Hyvinkdin Invalidic Ry

Yhdessi parempaan huomiseen

Jasenlehti
Kevat 2018

Haluatko tehda maailmastamme oikeudenmukaisemman,
yhdenvertaisemman, rohkeamman ja hauskemman paikan eléa?
Muutoksen tekeminen onnistuu sita paremmin, mitd enemman meita on.
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Kesakodin toimintaa 2018
Kesakodin osoite on Vuorenniityntie 88, 05800 Hyvinkaa (Usminjarvi)

Kevatsiivous talkoot la 19.5.2018 klo 9. Talkoosauna lampiaa klo 16-20

Talkoissa yhdistys tarjoaa talkoovaelle puuron, lounaan, kahvin ja saunan.

Kesdkodin avajaiset su 20.5.2018 klo 14, esiintyy: Seppo Viitanen,
laulua, karaokea, sauna

Juhannuksen juhla pe 22.6.2018 klo 12 alkaen.

Paattajaiset su 16.9.2018 klo 14.00

Syyssiivous talkoot la 29.9.2018 klo 9. Talkoosauna lampiaa klo 16-20
Keskiviikkoisin on ohjattua toimintaa 26.5.2018 — 29.8.2018. Jolloin on
myynnissa sampyldita ja pullaa kotiin vietavaksi.

26.5 Rivitanssi, 6.6 Digineuvonta, 27.6 Joukkuepelit

TIEDOKS!!

Keittiossa kavijat: Hygieniasyista ja tietosuojan takia kesakodin keittiossa
ei vieraile kesavieraita.

KESAKOTI kiyttokorvaukset 2018

Mokki

1 vuorokausi 20€ — 25 €/vrk Vesi 5€/henkild. Sahko kulutuksen mukaan.
1 viikko 80 € — 120 €/vko +Vesi 5€/henkild. Sahko kulutuksen mukaan.
4 viikkoa 200€ — 280€ +vesi 20€/4 vkoa. Sahko kulutuksen mukaan.

Koko kesa 500€ — 600€ +vesi 50€/koko kesa. Sahko kulutuksen mukaan.

Vaunupaikka
10€/vrk +5€/henkild/pv+sahko Sahkon kayttomaksu:
40€/vko +5€/henkilé/pv+sahko Perusmaksu 1€ / alkava viikko
110€/koko kesa +50€/koko kesa +sahko [ Perusmaksu 15 € / koko kesa
80€/talvi (Ei sahko ja vesi mahd.) Lasketaan kulutuksen mukaan
kayttdbmaksu on 0,25 € / kWh
Varaukset kesdkodin emannilta
Maarit Hakala (kevat ja parilliset viikot
kesalla) ja Paivi Karna (parittomat viikot) [ 5€ / henkild/kerta, paiva
040 1251717 50€ / Henkilo/Kesakortti

Saunan ja veden kayttomaksu
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Digineuvonta

H uhtikuun alussa aloitamme digineuvonnan jasenillemme. Toimintaa
varten haimme ja saimme Invalidiliton hankeavustusta. Neuvontaan
ovat tervetulleita kaikki kiinnostuneet taitotasosta riippumatta, oma
laitekaan ei ole valttamaton.

Neuvonta raatalaidadan osanottajien taitojen, tarpeiden ja toiveiden
mukaan. Voimme esimerkiksi vertailla ja kokeilla kdytanndssa
kannettavaa tietokonetta, tablettia ja alypuhelinta, harjoitella kirjautumista
ja sahkopostin lahettamista. Tai pohtia facebookiin liittymisen hyotyja
ja riskeja tai harjoitella ajanvaraamista ja lomakkeiden tayttamista
sahkoisesti yms.

Digineuvontaa jarjestetdan Onnensillassa huhti-toukokuussa
torstaisin klo 17-19, poikkeuksena vappuviikko, talléin neuvonta on
Onnensillassa keskiviikkona 2.5. alkaen klo 17. Neuvontaan jarjestetaan
kesalla Kesakodilla muutamana TeemakKeskiviikkona. Neuvonta jatkuu
syyskuussa Onnensillassa torstai-iltaisin.

Noitametsa

Villatehtaalla jarjestetaan koko
perheen seikkailutapahtuma
Noitametsa 31.3.-1.4.2018. Samaan

1 . .. | aikaan Villatehtaan sisapihalla jarjestetaan
\\l “b XIPH%EKEelz{(Gl markkinat, joihin myos yhdistykset voivat

osallistua markkinamyyjien ohella.

i ”” Hyvinkaan Invalidt r.y. on paattanyt
Ldmpimdsti tervetuloa!| osallistua markkinoille.. Esittelemme
toimintaamme ja myymme Kasityokerhon
valmistamia tuotteita seka Invalidiliiton

pinsseja. Markkinat ovat avoinna
p-029 3400 670 lauantaina 30.3. ja sunnuntaina 1.4. klo
Tor‘ﬁ’(ﬂ’tﬁg‘fggg%%ﬂikﬁ;ﬁaa 10-18. Mahdollisimman monen jasenen
toivotaan osallistuvan tapahtumaan.

-
Kanta-asiakkuus
kannattaa

l

\\\\(

Tere JIM& punainen banfta

Tykkdd meistd Facebookissal [ ]

Avoinna ma-la 9-20 ja
pyhdpdivindg 11-18
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Puheenjohtajan tervehdys.

Téné vuonna 2018 onnittelemme 80
vuotiasta Invalidiliittoa. Invalidiliiton
teemoja ovat yhdenvertaisuus

ja esteettdmyys. Paikallisesti
painopistoalueitamme ovat noiden teemojen
lisdksi kehittdminen, digineuvonta, vertaistuki
ja jasenhankinta. Yhdistyksemme vuosi

2018 on alkanut touhukkaasti, uuttakin

on tiedossa. Otamme koppia maailman
digitalisoitumiseen ja haluamme rohkaista

ja auttaa kaikkia vammaisia tietokoneen ja
muiden alylaitteiden kayttoon. Neuvonta on
tarkoitettu kaikille ja erityisesti ikaihmisille, kaikille, joille alylaitteiden kaytto
on enemman tai vahemman hankalaa.

Moni jasenistamme on jalleen I0ytanyt rynmamme ja kerhomme.
Kuuntelemme mielellamme jasenten toiveita jarjestettavasta toiminnasta.
lloitaan yhdessa kevaasta ja auringosta.

Puheenjohtaja Kristiina Urtamo

Hyvinkaan Invalidit r.y.:n

KEVATKOKOUS KUTSU
Su 15.4 klo 14.00, Onnensilta os. Siltakatu 6.
Esilla saantomaaraiset asiat ja yleisten kokousten
julkaisutavasta paattaminen.
Kahvitarjoilu alk. klo 13.00.
Lampimasti tervetuloa!
Ystavallisin terveisin Hallitus




Mielen hyvinvointi

Mielen hyvinvointi on enemman kuin onnellisuus, suuret elamykset tai
arjen helppous. Hyvinvoiva mieli auttaa meitd kohtaamaan erilaisia ja
vaikeita tilanteita.

Usein ihmiset, jotka tuntevat elamallaan olevan tarkoituksen, kokevat
myds terveytensa ja toimintakykynsa hyvéaksi. Heikentynyt terveys ei ole
esteena tarkoituksellisen kokemuksen tuntemiselle. Jokainen voi hakea
arjestaan pienia asioita, jotka vahvistavat tarkoituksellisuuden tunnetta.
Jokainen hyva, omaa mieltd kohentava hetki ansaitsee tulla huomatuksi.
Niistd kannattaa kertoa myos muille. Nain opimme hyvan nakemisen
taitoa ja tuotamme hyvinvointia myos ymparillemme.

Muistakaamme puhua itsellemme mydtatuntoisesti, kuin hyvalle
ystavalle. Myotatunto itselle auttaa kuulemaan omia ajatuksia ja tukee
rakentavien valintojen tekemista.ltsedan on hyva katsella hyvaksyen ja
anteeksi antaen. Vaikeissa tilanteissa voi muistuttaa itseaan siita, etta
jokainen kohtaa valilla hankaluuksia. Onneksi ne menevat ohi.

Sairauden kanssa elaminen tuo usein mukanaan luovia ratkaisuja,
joista voi olla elamassa laajemminkin hyotya. Ei anneta sairauden
pienentad itsedmme, vaan muistetaan, ettd olemme myds puoliso,
tydétoveri, harrastuskaveri, asiantuntija tai vaikkapa mukava naapuri.
Sairauttaan ei voi valita, mutta toimintakykyynsa ja hyvinvointiinsa voi
vaikuttaa ainakin jossain maarin.

Muistetaan huomata ne ajat, jolloin asiat sujuvat. Omien vahvuuksien
tunnistaminen tekee hyvaa. Kannattaa kirjata asioita yl6s tai pohtia jonkun
kanssa asioita, joista olemme saaneet muilta hyvaa palautetta.

Muistetaan, ettad perusasiat, kuten ruokavalio kannattaa pitada
kunnossa. Se mita sydmme, maarittdd omalta osaltaan sitd millainen on
vointimme. Ruokavalion perusteet on hyva pitda mielessa:

Onko ateriarytmimme sellainen, etta vatsa toimii ja energiaa riittda
tasaisesti pitkin paivaa? Suositeltavaa on sydéda noin kolmen tunnin
valein ja viisi kertaa paivassa. Syommeko vahintaan kuusi kourallista
kasviksia, hedelmia tai marjoja paivittdin? Onko ruokavaliossamme
riittdvasti proteiinin ja pehmean rasvan Iahteita? Juommeko sopivasti, noin
kaksi litraa nestettd joka paiva? Ruokailuja rytmittdmalla ja ruokavalintoja
tekemalla voimme parantaa myds mielen virkeytta ja hyvaa oloa.

Teksti: Kristiina Urtamo

Harvinaisia sairauksia myos pintaterveilla

Harvinaiseksi katsotaan EU:n maaritelman mukaan sairaudet, joita
sairastaa enintaan viisi ihmista 10 000 ihmista kohden. Suomessa on
harvinaissairauksia 5000-8000. Osa niistd eivat nay paallepain ja osa on
sellaisia, joihin Suomessa ei ole hoitoa tai edes tietoa, mitad ne ovat.

Joka tapauksessa kaikille sairastuneille on yhteista epatietoisuus
ja tiedon halu. Tietoa halutaan kerata internetista ja sen eri
keskustelupalstoilta ja tottakai myds sosiaalisesta mediasta. Usein
sellainen aiheuttaa viela pahempaa epatietoisuutta silla oireet voivat
olla todella pahoja, aikaisesta kuolemasta koko kehon halvaantumisen
saakka. Internetin kautta tulleesta tiedosta ja tietotulvasta 16ytyy
my®os erittdin paljon vaaraa tietoa ja sieltd saa varmasti jokainen, joka
diagnoosin haluaa itselleen, pahan tai ainakin daretonta ja turhaa huolta
seka aiheettomia ladkarikaynteja. Ymmarran tiedonhalun, silld sairastan
itsekin harvinaista sairautta.

Tama on yksi syy siihen, ettd Hyvinkaan Invalidit r.y. perusti 2017
Invalidiliitolta hakemallaan STEAnN rahoituksella tukea erilaisten
vertaiskerhojen aloittamiseen. Yksi naista kerhoista on Harvinaisten
vertaistujiryhma, jota piddmme yhdessa Sedy ry:n kanssa. Se kokoontuu
joka kuukauden viimeisena keskiviikkona klo 18-20. Tervetuloa mukaan
harvinaiset!

Terveisin vetdjat Sanna-Kaisa Patjas, Hyvinva ja Jenna Karpanen, Sedy

VENTONIEMI

yhtidt

UUDENMAANKATU 70 HYVINKAA
P. 019 431 642




Boccia

yvinkdan Invalidit oli jalleen 23/2 - 18 perinteisessa 6-kaupungin

boccia kisassa. Kisaillemme vuorovuosin, Riihimaen, Karkkilan,
Hameenlinna, Vantaan ja Lohjan kanssa. Boccia kisan jarjestaja jarjestaa
viela kesaisin tikkakisan. Hyvinkaalta oli mukana kaksi joukkuetta ja
Hyvinkaan ykkdsjoukkue sai pronssia, pronssijoukkueessa pelasivat ,
Mauri Oksa, Mauno
Nummila ja Matti
Kulmala. Kiitos kaikille
mukana olleille, oli todella
kivaa,saimme vaihtaa
kuulumisia toisten inva
yhdistysten kanssa. Nyt
odottelemaan kesan
tikkakisaa ja tietysti
vuoden 2019 uutta
6-kaupungin kisaa.
Teksti ja Kuva:
Maire Kulmala

Amputoidut

yvinkaan Invalidit r.y. aloitti syyskuussa 2017 kerran kuukaudessa
Onnensillassa kokoontuvan Amputoitujen vertaistukiryhman. Se on
tarkoitettu kaikille raaja-amputoiduille, amputaation asteesta riippumatta,
seka heidan laheisilleen. Ryhmaan voivat tulla myo6s henkilot, joille
amputaation mahdollisuus on olemassa. Tervetulleita ovat kaikenikaiset
hyvinkaalaiset ja Iahikuntalaiset, amputaation ajankohdalla ei ole valia.
Joulukuun 21.paiva vietimme jouluista iltaa pikkupurtavan, glogin,
joulumusiikin ja mukavan seurustelun merkeissa. Muilla tapaamiskerroilla
olemme keskustelleet tutustuen toisiimme ja jakaen kokemuksiamme
amputaatiosta ja sen jalkeisesta elamasta.
Amputoitujen vertaisryhma kokoontuu jatkossakin kerran kuukaudessa
Onnensillassa, kevatkaudella kuukauden toisena torstaina.
Teksti: Kirsi Vierimaa

Toimintatorstai

lokuun puolivalissa aloitimme torstai-iltaisin vaihtuvien teemojen

ymparille rakentuvan toiminnan, tydnimeltaan “Torstaiklubi”.
Ajatuksena on tarjota erilaisia toimintoja, uusiakin, ja ndin saada
yhdistykseen uusia jasenia seka entisestaan aktivoida nykyisia jasenia.

Syyskuun alussa vietimme Eldiniltaa. Talldin tutustuimme kaverikoiriin;
vieraanemme oli SPR:n ja Kennelliiton kaverikoiria, joiden omistajat
kertoivat toiminnasta. Paikalla oli myds Marju Sihvonen Mallun Talleilta,
han kertoi meille tallinsa tarjpamasta vammaisratsastuksesta ja sen
hyodyista.

Katsoimme Invalidiliton tuottaman webinaarin eli nettiluennon
Esteettomyyden monimuotoisuudesta. Tasta virisi vilkasta keskustelua
esteettomyydesta Hyvinkaalla, etenkin esteettdmyyden puutteet uusissa
kohteissa saivat aikaan vilkasta ajatustenvaihtoa.

OTM Jukka Kumpuvuori lakitoimisto Kumpuvuori Oy:sta piti meille
Vammaisoikeuden ajokortti -luennon. Se kasitteli vammaisten oikeuksia
eri tilanteissa. Saimme paljon kaytannon neuvoja esim. valitustilanteissa
toimimiseen. Luennon jalkeisella tapaamiskerralla vaihdoimme
kokemuksiamme vammaisten oikeuksien toteutumisesta Hyvinkaalla,
kerraten samalla Jukan luennon oppeja.

Meilla oli myds viihdyttdvampia aiheita; peli-iltoja lautapelien parissa,
joulukorttien askartelua seka rentoa keskustelua ja toisimme tutustumista
kahvittelun ohella.

Toiminta jatkuu vuonna 2018 ToimintaTorstai-nimella. Peruajatus
on sama: torstai-iltaisin vaihtuvateemaista toimintaa jarjestékeskus
Onnensillassa. Kokemusten ja palautteen perusteella toimintaa on
kehitetty: kerran kuukaudessa on toivottu peli-ilta ja asiapitoisempaa
toimintaa, esim. webinaareja ja vierailijoita. Suosittua korttien askartelua
jatketaan my®os. Teksti: Kirsi Vierimaa

Helppo liikkua -viikko

nvalidiliitto viettaa taa vuonna 80-vuotisjuhlavuotta. Juhlavuoden

teemana on esteettdmyys ja yhdenvertaisuus. Esteettdmyytta tuodaan
esille Helppo liikkua -viikolla toukokuussa 14.—20. toukokuuta ja
Esteettomyyspaivana 17. toukokuuta.



Kassdkerho - mukavaa yhdessaoloa ja
sosiaalista toimintaa

asitydkerho on

toiminut mukavan
yhdessaolon
merkeissa
yli 50 vuotta.
Kassakerhossa
kay viikottain 6-18
jasenta. Ahkeran
tekemisen lisaksi
tarkeada on mukava
yhdessaolo ja
yhdessa tekeminen.
Moni meista nauttii
yhteheti kerhon
alkaessa. lloinen
puheensorina tekee hyvaa.

Paljon on toki saatu kasitoita aikaan, myos hyvantekevaisyyteen on
panostettu entiseen malliin. Suuri osa materiaalista on kerratysmateriaalia,
joka on saatu lahjoituksena mm. Kirpputori Kukkarosta, jasenilta ja muilta
yksityisilta tukijoiltamme. Palvelutalot ovat olleet kiitollisia muistisairaille
lahjoitetuista hypistelymuhveista ja pydratuoleilla ulkoilevien ikdihmisten
jalat ovat pysyneet lampimina kassakerhon tekemissa jalkapusseissa.
Myds torkkupeitoille on ollut paljon kayttéa. Syopaosastoille Meilahteen
ja Hyvinkaan sairaalaan on lahjoitettu sytohattuja. Hyvinkaan sairaalan
lastenosasto on saanut lahjoituksena kassakerhon tekemia keskoslapsille
tarkoitettuja mustekaloja ja makkaroita. Mustekalat ovat keskoslasten
pikkusormille erittdin tarpeellisia ja makkarat luovat keskoslapsille
turvallisuuden tunteen. Lastenosastolle on lahjoitettu myos keskoslapsille
tehtyja peittoja ja pikkuruisia pipoja seka jouluna 160 itsetehtya
pehmolelua . Kassakerho kokoontuu Onnensillassa joka torstai kello
13-16 ja mukaan ovat tervetulleita kaikki kasitoista innostuneet jasenet.
Lisatietoja saa Seijalta puh. 040 5634299.

Kdssakerholaiset tekevat hyvad itselleen ja yhdistykselle!

Teksti: Seija Lehto
Kuva: Pirkko Koivisto

Ymparistoystavallinen ja
matalan kynnyksen valinta

Ajamme nyt ainoastaan 100 %:sti tdhteista ja jatteista valmistetulla
uusiutuvalla polttoaineella.

Hyvinkaan 100 vuotisjuhlan kunniaksi toimme autoihimme Nesteen
100 % uusiutuvan polttoaineen. Meilta saa tilausajoon myos matala-
lattiabussit, joihin on helppo tulla kyytiin vaikka pyoratualilla.

Lisaa uusiutuvasta polttoaineesta: www.hyvinkaanliikenne fi

NESTE MY 2

#RenewobleDiese! 3 Kasyy,
€ UONE-
KAAsum‘iiisTijr

 Hyvinkaanlitkenne o

www.hyvinkaanliikenne.fi

Hyvinkaan
1. apteekki

Avoinna: ma-pe 8.30-19.00, lauantaisin 9.00-16.00

puh. 019 452 902, fax. 019 454 050
Kauppalankatu 3, 05800 Hyvinkaa
www.hyvinkaan1apteekki.fi




