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Tunne rytmisi

Tunnista

rytmihairio
ajoissa

Maailman ensimmdinen koru, jossa yhdistyvit ldakin-
nillinen laite, kaunis design ja luotettavarytmihdirioseuranta.
Hopeinen Awario Gem ja sen analyysipalvelu mah-
dollistavat syddmesi hyvinvoinnin seurannan tyylikkaasti,
huomaamattomasti ja helposti — missé ikind oletkin.

Tilaa verkosta tai jalleenmyyjiltd ympari Suomen.
- awario.fi




SYDANSAIRASTUNUT

Hae Sydanliiton kurssille!

Sydanliiton kursseilla vahvistetaan selviytymista syddnsairauden kanssa
muun muassa omien voimavarojen ja vahvuuksien kautta. Kursseja 16ytyy eri
teemoin kuten hyvinvointi, elaméa sydansairauden kanssa ja liikunta.

7.-9.2. Voi hyvin Hotelli Nuuksio
7.-9.2. Eldam&a sydansairauden kanssa Hotelli Nuuksio

7.-9.3. Rohkeutta liikkumiseen Backbyn kartano
7.-9.3. Voi hyvin Backbyn kartano

1.-3.4. Rohkeutta liikkumiseen (tydikéiset) Hotelli Nuuksio
1.-3.4. Eldm&a sydansairauden kanssa (tydikaiset) Hotelli Nuuksio
4.-6.4. Rohkeutta liikkumiseen Hotelli Nuuksio

4.-6.4. Elamaa sydédnsairauden kanssa Hotelli Nuuksio

5.-7.5. Voi hyvin Hotelli Nuuksio
5.-7.5. Eldam&a sydansairauden kanssa Hotelli Nuuksio

Kurssit sisdltdvat tdysihoidon ja ovat osallistujille ilmaisia.
Majoitus kahden hengen huoneissa.

Lisdtietoja ja hakulomakkeen I6ydat osoitteesta
sydan.fi/kurssikalenteri

Hakemukset |ldhetetddn osoitteeseen
kurssit.etelasuomi®@sydanliitto.fi

-y
tai Eteld-Suomen Sydanpiiri a SY DA NLIITTO

Oltermannintie 8, 00620 Helsinki



Innostu omasta hyvinvoinnistasi luonnon-
kauniissa ymparistossa Hotelli Nuuksiossa.
Sydanliitto jarjestdad kuntoutumiskursseja eteldsuomalaisille
vahavaraisille henkildille, joilla on sydansairaus.

©21.-23.3.2022 (Hakemukset 20.2.2022 mennessd)
©2.-4.5.2022 (Hakemukset 1.4.2022 mennessa)

Kurssilla paaset kokeilemaan

e sydanterveellisia liikkumismuotoja
e sydanterveellisen ruuan valmistusta hovimestarin opastamana
e erilaisia keinoja oman hyvinvoinnin tueksi.

Kurssit sisaltavat taysihoidon ja ovat osallistujille maksuttomia.
Matkakustannukset kurssipaikalle korvataan ja matkajarjestelyissa
autetaan. Kurssit toteutetaan lahjoitusvaroin.

Lisdtietoja ja hakukaavakkeet:
https://sydan.fi/etelasuomi/tukea/kuntoutus/

tai kurssit.etelasuomi@sydanliitto.fi
tai puh. 050 400 5808 -

a SYDANLIITTO



Oletko sairastunut
sydansairauteen koronan aikana?
Kaipaisitko vertaistuellista
keskustelua ja tukea omahoitoon?

SYDANRYHMASSA paiset kasittelemaan sairastumisen
herattamia tunteita ja ajatuksia mm. kirjoittamisen,
musiikin ja askartelun avuin. Keskustelemme myés
liikkunnasta, ravitsemuksesta ja turvallisesta
lddkehoidosta. Ohjaajana toimii sydanhoitaja

yhdessa koulutetun vertaistukijan kanssa.

Kevaan ensimmainen Sydanryhma

Ti1.3., 8.3., 15.3. ja 22.3. klo 16-18
IImoittautuminen viimeistdan 23.2.

Kevaan toinen Sydanryhma

Ti 26.4., 3.5., 10.5. ja 17.5. klo 16-18
IImoittautuminen viimeistdan 19.4.

Kokoonnumme Helsingin Postitalon HUS
sydanpoliklinikan tiloissa Elielinaukio 2G. 1. kerros.
Ilmoittautuminen ja lisdtietoja puhelimitse 050 513 3212
tai sdhkopostitse sydanpiste@sydanliitto.fi

sydan

tekee hyvaa



RYTMI- JA TAHDISTINRYHMAT

Keskusteluryhmat rytmihairio- ja tahdistinpotilaille

MAANANTAISIN KLO 17.00-18.30 Kampin palvelukeskuksessa
(Salomonkatu 21 B, Hki)
TAHDISTINRYHMA 7.2. (Mude), 21.3. (Fade), 25.4. (Mude)

RYTMIRYHMA

21.2. (Mude), 7.3. (Mude), 4.4. (Fade), 2.5. (Mude)

Asiantuntijavierailija mukana 21.3. ja 4.4., jolloin on
mahdollisuus osallistua myos verkon kautta.

Ilmoittaudu verkko-osallistumiseen:

https://link.webropol.com/s/sydanpiiri

Lisdtietoa: tahdistinryhma Eino Paivarinta p. 050 524 9732
ja rytmiryhma Ritva Kokonmaéki p. 050 573 5459

Sydandigineuvonta

Sahkoiset terveyspalvelut kehittyvat, ja
yha enemman tietoa ja palveluita 16ytyy
verkosta. Sydandigineuvojamme opas-
tavat niiden |6ytédmisessa ja kdytdssa.
Opastajat antavat apua myds alylait-
teen tai tietokoneen hankintaan ja hal-
lintaan. Saat ilmaista opastusta vapaa-
ehtoisilta digiopastajiltamme niin mon-
ta kertaa kuin tarvitset.

Opastusta jarjestetaan yhdistysten ti-

laisuuksissa, seka ajanvarauksella:

Postitalon Sydanpisteelld (Elielinau-
kio 2G, HUS-poliklinikka) keskiviikkoisin
klo 10-13

Metropolian Myllypuron kampuksella
HyMy-kylassa (Myllypurontie 1, Helsin-
ki, C-talo) perjantaisin klo 12-15 aikava-
lilla 21.1.-18.3.2022

Ajanvaraukset sydanpiste@sydanliit-
to.fi tai puh. 050 513 3212

Sydandigiopastajaksi

Sydandigiopastajaksi on mahdollista opis-
kella verkossa itseopiskelumateriaalin
avulla. Materiaali on suunnattu uusille di-
giopastajaksi haluaville, mutta sopii myds
tietojen kertaamiseen ja paivittdmiseen
jo opastajakoulutuksen kayneillekin.
Sydandigiopastajaksi ryhtyminen
vaatii vain uteliaisuutta ja rohkeutta
opiskella uusia asioita verkossa. Digio-
pastajalta ei vaadita aikaisempaa tek-
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nistd koulutusta tai digiosaamista.

Eteld-Suomen Sydanpiiri tukee sydan-
digiopastajia koulutuksen jalkeen eta-
ja lahitapaamisten muodossa seka jaka-
malla paivitettya digitietoa.

Mikali sydamesi sykkii digiasialle, tu-
tustu opintomateriaaliin ja tule tekemaan
hyvaa muiden digiopastajien kanssa!

Lisdtietoa ja itseopiskelumateriaali:
sydan.fi/etelasuomi/sydandigi



SYDANTERVEYTTA

NETISTA

Luotettavaa terveystietoa verkossa.
Léyda vinkkeja omahoitosi tueksi.

TIETOA SYDANSAIRAUKSISTA JA -TERVEYDESTA:
o sydan.fi e terveyskyla.fi « terveyskirjasto.fi
o thl.fi « kaypahoito.fi

TIETOA RAVINNOSTA:
o sydanmerkki.fi ¢ syohyvaa.fi

SYDANLIITON VERKKOLUENTOJA:
e youtube.com/user/Sydanliitto
o sydan.fi/verkkoluennot

SAHKOISET OMAHOITO-OHIJELMAT
e omaolo.fi « terveyskyla.fi/omapolku

TESTEJA TERVEYDESTA:
o sydan.fi/testit

KANSALAISPALVELUT:
o kanta.fi e suomi.fi e kela.fi « kansalaisneuvonta.fi




Sydanpiirin terveysneuvonta-
ja mittaustoiminta

Tunne arvosi
— mittauta ne sadnndllisesti!
Eteld-Suomen Sydéanpiiri toteuttaa ter-
veysneuvontaa ja maksullisia terveys-
mittauksia apteekeissa, tapahtumissa
seka tilauksesta tydpaikoilla. Mittaukset
tehddan sormenpaasta otettavista veri-
ndytteistd ja tulokset saa heti mukaan.
Mittaustilanteissa noudatetaan hygiee-
nisia varotoimia.

Mittauksiin sisaltyy aina yksilokohtai-
nen sydanterveyteen liittyva neuvonta.

Kolesterolierittely (Kol, HDL, LDL,
Trigly) vaatii 10 tunnin paaston ja veren-

HINNASTO PIIRITOIMISTOLLA

TOIMENPIDE

VERENPAINE
KOLESTEROLI
KOLESTEROLIERITTELY
HEMOGLOBIINI (Hb)
VERENSOKERI

PITKAAIKAISVERENSOKERI (HbA1c)

sokerin mittaus 2 tunnin paaston. Mit-
taukset tarjotaan jasenhintaan jasenille
vain Sydanpiirin toimistossa (Olterman-
nintie 8, Helsinki). Tiedustelut ja ajanva-
raus Paivi Ronkaiselta puh. 044 288 4393
tai paivi.ronkainen@®sydanliitto.fi

sydan

TERVEYSMITTAUS

HINTA JASENHINTA
(vain piiritoimistolla)

4€ 2€

13€ n€

39€ 30€

7€ 5€

7€ 5€

28€ 24 €

Ajantasaisen mittauskalenterin I6ydat verkkosivuilta https://sydan.fi/etelasuomi

Mittaamme ainakin seuraavissa paikoissa virustilanteen salliessa:

Vuosaaren apteekki (Kauppakeskus Columbus) 11.5. klo 8-14

Kampin palvelukeskus (Salomonkatu 21 B, Helsinki) 4.3. ja 8.4. klo 10-13



TYOIKAISTEN TAPAAMINEN
2.2. JA 14.3. KLO 18-19.30

Oltermannikeskus
(Oltermannintie 8, Hki)

Tule keskustelemaan muiden
tydikdisten sydadnsairastuneiden
kanssa kahvikupin aarelle.

Paikalla myé&s Sydanliiton
UUTTA kouluttama vertaistukihenkilo.
TOIMINTAA

TERVEYDEKSI! -MINIMESSUT
29.3. KLO 10-14

Kontulan nuorten toimintakeskus

LISATIETOJA Luuppi (Ostostie 4, Hki)
P&ivi Ronkainen Tietoiskuja, terveysmittauksia
p. 044 288 4393 ja hyvinvointijarjestéjen

paivi.ronkainen®sydanliitto.fi néayttelypisteita.

YLEISOLUENNOT

9.2. klo 17.30-19 Vuotalo (Mosatiikkitori 2, Hki)
Selkoa verenpaineladkkeiden viidakkoon/kardiologi

11.2. klo 13-15 Kinaporin seniorikeskus (Kinaporinkatu 9, Hki)
Uskalla auttaa! luento hatétilanteissa toimimisesta
ja sydaniskurin harjoittelua/sairaanhoitaja

8.3. klo 18.30-20 Maunulatalo (Metsdpurontie 4, Hki)
Ota verenpaine vakavasti! — verenpaineen vaikutukset
sydan- ja aivoterveydelle/kardiologi

28.2. klo 17.30-19.30 Oodi, Kino Regina (T6olonlahdenkatu 4, Hki)
Kaikki verenpaineesta — kolmen luennon tapahtuma.
Puhujana kardiologi, syddnsairaanhoitaja ja ravitsemusasiantuntija

28.2. etdosallistumismahdollisuus,
ilmoittaudu https://link.webropol.com/s/sydanpiiri

VAPAA PAASY.



SYDAMENI-tarinateatteriesitys

s 0 “GEEll L AUANTAINA 2.4. KLO 13-14.30
: L § ! Helsingin keskustakirjasto
Oodin Maijansalissa

Koe teatterin lumo, jossa yleisé toimii tarinan
kdsikirjoittajana. Tarinateatteriryhma
Hyva Katilod loihtii taitavasti yleison

ajatukset kokonaiseksi ndytelmdksi.

Tapahtuma on tarkoitettu sydadnsairastuneille ja heidan laheisilleen.
Sitova ilmoittautuminen viim. 19.3. https://link.webropol.com/s/sydan

Lisdtietoja paivi.ronkainen®@sydanliitto.fi tai p. 044 288 4393

TUNNISTATKO SINA

SYDAMEN VAJAATOIMINNAN?

Syddamen vajaatoiminta on yleista ja kehittyy monelle sydansairaalle
ja diabeetikolle pikkuhiljaa ja salakavalasti.
Tavallisimmat oireet ovat hengenahdistus ja turvotukset.

Sydéanliiton verkkoluentona Sydamen vajaatoiminta

21.4. klo 18. Luennoitsijana kardiologi, ylilddkari Anna-Mari Hekkala

Etdtapaamiset asiantuntijoiden kanssa
syddmen vajaatoiminnasta. Tiistaisin klo 18-19.

5.4. Sydamen vajaatoiminta sairautena/kardiologi

12.4. Syémalla helpotusta oireisiin/ravitsemusterapeutti
19.4. Hyva omahoito/sairaanhoitaja

26.4. Liike on laake/fysioterapeutti

Lisdtietoa kampanjasta ja ol
ilmoittautumisohjeet tapahtumiin a
sydan.fi/etelasuomi

SYDANLIITTO

E . n Boehringer gk
{" Sydénsairaala @ (W ingetheim .0, IMPULSE
R

diabetesjasydan.fi
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Puheenjohtajan tervehdys!

On muutoksen aika. Olen toiminut Hel-
singin Sydanyhdistyksen puheenjohtajana
vuodesta 2010. Se on pitka aika, toivot-
tavasti ei liian pitka. Tehtava tuli minulle
odottamatta ja yllattden. Vahitellen
asiat rupesivat luistamaan ja vuodet
ovat opettaneet lisda, ollen antoisia ja
antaneet paljon mieluisia kokemuksia ja
muistoja. Suuri ilo on tehda sydantyota
Helsingin sydanyhdistyksen hallituksen
ja vapaaehtoistoimijoiden kanssa seka
kohdata sympaattisia ja sydéamellisia
jésenia. Se on kaikki ndma vuodet ollut
ja on antoisaa sekd mielihyvaa tuottavaa
toimintaa. Asioista on sovittu, suunnitelmat
tehty ja toteutettu yhteisymmarryksessa.
Yhteishenki on ollut loistavaa. Erityisen
kiitoksen ansaitsee Anita, joka on toimi-
nut sihteerina koko kauteni ja hoitanut
asiantuntemuksella yhdistyksen seka
jasenistdn moninaiset tarpeet.

Helsingin Sydanyhdistys

Uusi puheenjohtaja Matti Kaskenaho
on kokenut ja aktiivinen toimija monissa
yhdistyksissd, joten hanelld on vankka
asiantuntemus yhdistyksen toiminnan
johtamisesta. Olen iloinen, ettd han
suostui ottamaan puheenjohtajuuden
vastaan. Kiitos Matti.

Minakaan en minnekaan katoa. Jatkan
hallituksen jasenena ja olen mukana toi-
minnassa kykyjeni ja voimieni mukaan.
Kiitos kaikille, jotka ovat mahdollistaneet
muistorikkaat, terveyttd edistavat, hyvin-
vointia lisddvat suurenmoiset aktiviteetit,
mitd olemme yhdistyksen myota saaneet
kokea. Kiitos jarjestajille, kiitos osallistuijille.
Molemmat ovat valttdmattomia.

Toimintamme perusta on hyviksi havaitut
ja suositut aktiviteetit. Olkaa aktiivisia,
tulkaa mukaan ja antakaa ideoita. Ha-
luamme kehittya ja pysya ajassa mukana.

Hyvinvoipaa talvea ja kevatta. Tapaillaan.

Marjatta Kuusela



Helsingin Sydanyhdistyksen

kevaan

Toimintamme on sydanterveyden seka
sairastuneiden sosiaalisen hyvinvoinnin
ja kuntoutumisen edistamista. Jasene-
na saat tietoa terveydestd, sydansai-
rauksista, hoidoista, kuntoutumisesta ja
vertaistuesta. Valittavanasi on luentoja,
kuntoutumista, sydéanjumppaa, retkia,
matkoja, teatteria, syddnlounas, paiva-
kerho, tutustumiskdynteja eri kohteisiin
ja pikkujoulutapahtuma.

Tervetuloa yhdistykseemme. Yritysten
ja yhteisdjen tuki on térkeda toiminnal-
lemme.

Vertaistuki
Vertaistukijat ovat itse kokeneet sydansai-
rauden tai ovat sydanpotilaiden laheisia.
Vertaistukijan tehtavana on valittaa ko-
kemuksia siitd, mité on olla sydénpotilas
ja miten sairauden kanssa tulee toimeen.
Vertaistukija on kuuntelija, kokemusten
jakaja, rohkaisija ja tiedon valittaja.
Vertaistukihenkildt ovat Sydanliiton
valmentamia ja vaitiolovelvollisia. Vertainen
ei ota kantaa hoitoihin, laadkityksiin tai
toimenpiteisiin. Kun kaipaat keskuste-
luseuraa toiselta sydansairaalta ja koet
tarvetta jakaa omia kokemuksia, ota
yhteytta vertaistukijaan. Lisda vertais-
tuesta ja vertaistukijoista: Marika Vanska
puh. 040 723 4320 tai marika.vanska@
sydanliitto.fi. Eteld-Suomen Sydanpiirin
vertaistukijat 18ytyvat osoitteesta www.
sydan.fi/etelasuomi/tukea/vertaistuki.

Vertaistukea lilkkunnan lomassa

Liilkunta edistaa hyvinvointia ja eldmaniloa,
mika omalta osaltaan antaa voimia ja uusia
ndkdékulmia eldmaan. Kuntoutusryhmis-
sé on henkildita, joilla on monenlaisia

2022 toimintaa

L Saluning

verenkiertoon ja sydédmen toimintaan
liittyvid ongelmia. Ryhmissd myds tieto
sairauksien hoidosta, kuntoutuksesta,
|&akityksen vaikutuksista ja terveellisistad
ravintotottumuksista vaihtuu luontevasti.
Tavoitteena on, ettd sydantoipilaat voivat
elaa aktiivista elamaa ja kohentaa kun-
toaan turvallisesti ohjatuissa ryhmissa.
Ehka kaikkein parhainta vertaistukea
saa jumpan jalkeen saunan lauteilla ja
myds muissa yhdistyksen jarjestamissa
tilaisuuksissa.

Helsingin Sydanyhdistys



Monipuoilisia liikuntaryhmia
sydamen hyvinvointiin

Kevaan liikuntaryhmat: paikat ja ajat
(vesijumppa, kuntosali, salijumppa 15 krt
+ 4 krt ja mediyoga 1 krt + 12 krt)

Maanantaisin (kokeilu 10.1. ja virallinen
kausi 17.1.-11.4., ei tuntia 21.2.)
Personal Fysio (Etu-To6l106)

Mediyoga klo 18-19

Tiistaisin (11.1.-26.4. ei tuntia 22.2. Mah-
dollisuus osallistua myés toukokuussa)
Sydantalo (Oulunkyld)

Vesijumppaa klo 9-13.45 ja 18.45-19.30
Kuntosalililkkunta klo 14-14.45

Keskiviikkoisin (13.1.-28.4. ei tuntia
24.2. Mahdollisuus osallistua myds
toukokuussa)

Sydéantalo (Oulunkyld)

Vesijumppaa klo 10-13.45
Kuntosaliliikuntaa klo 9-9.45 ja 14-14.45
Mediyogaa klo 12-13 (kokeilu 12.1. ja
virallinen kausi 19.1.-13.4., ei tuntia 23.2.)

Perjantaisin (7.1.-29.4. ei tuntia 25.2.
Mahdollisuus osallistua myés touko-
kuussa)

Sydéantalo (Oulunkyld)

Vesijumppaa klo 10-11.40 ja 13-13.45
Kuntosaliliikuntaa klo 9-9.45 ja 12-12.45
Personal Fysio (Etu-Toolo)

Salijumppaa klo 14-15

Sydantalo
Oltermannintie 8, Oulunkyla. Sydantalolla
mahdollisuus saunomiseen ryhman jalkeen.

Personal Fysio

Caloniuksenkatu 7 B 21, Etu-T66l16
Hinta vesi-, kuntosali- ja salijumpista
yhdistyksen jasenilta 135 € / 15 kertaa,
ei jaseniltad 155 € / 15 kertaa. Mediyoga
180 € / 12 kertaa jasenille, 210 € /12 ker-
taa ei jasenille. Mahdollisuus osallistua
vesijumppaan ja kuntosaliryhmiin myds
toukokuussa nelja kertaa, 36 € jasenilta

Helsingin Sydanyhdistys

ja ei jaseniltad 41,40 €. Vahvista tama
ilmoittautumisen yhteydessa.

Ryhmissad huokuu hyva henki ja valit-
tdmisen ilmapiiri. Liikunnallisesta kun-
toutuksesta vastaa sydanfysioterapeutti.
Ryhmat ovat pienia ja niissé huomioidaan
yksilolliset tarpeet.

Ryhmat alkavat pe 7.1.2022. Tiedustelut
ja ilmoittautumiset sydanfysioterapeutti
Sari Mikkola, sari.mikkola@personalfysio.
com tai puh. 040 536 5409.

Helsingin Sydanyhdistyksen ja
Tapanilan Erdn kuntosaliryhma
Toiminta kdynnistyy 13.1.2022, ryhma
torstaisin klo 10-11. Hinta 75 € kausi. Tunti
koostuu ohjatusta alkulammittelysta,
kevennetysta kiertoharjoittelusta eri
laitteilla ja loppuvenyttelysta.

IImoittautumiset Erdan puh. 02 9193
4200 tai Sydanyhdistykseen Kemppisen
Jaakolle puh. 0400 239 673 tai jaakko.
kemppinen@gmail.com.

Osoite Eratie 3, Tapanila. Tule reippaasti
mukaan, vaikka kausi olisikin jo alkanut!

Koronasta johtuen edetdan tervey-
denhuollon ohjeiden mukaan.



Sdantémaarainen kevatkokous
23.3.2022 klo 18, Sydéantalolla, Olterman-
nintie 8, Helsinki.

Esillda §14 mukaiset kevatkokousasiat.
[Imoittaudu 17.3.2022 mennessa Anitalle
puh. 044 530 1164.

Paivdkerho

Tule keskustelemaan kahvikupposen
(omakustanteinen) darelle sinua kiinnos-
tavista asioista ja ajankohtaisista aiheista
sydamellisessd hengessa. Kerho kokoontuu
tammikusta toukokuuhun joka kuukau-
den toisena tiistaina klo 13 Sydantalolla,
Oltermannintie 8. Lisatietoja Arja Salomaa
puh. 040 566 8400, salomaanarja@gmail.
com. Sydamellisesti tervetuloa!

Sydanlounas
Tervetuloa nauttimaan lounasta (9,50 €)
sydamellisten asioiden ja ihmisten paris-
sa. Lounaat alkavat klo 12. Kulloisenkin
tilaisuuden alustus tai asiantuntijan osuus
alkaa klo 12.30.

Paikka on Sydantalon ravintola, OI-
termannintie 8.

Tiistai 18.1.2022, limoittautuminen Leila
Nousiainen puh. 050 346 4211, nousile@®@
gmail.com

Torstai 17.2.2022, ilmoittautuminen Irma
Kurunsaari puh. 050 382 6259, kurunsaa-
rii@gmail.com

Tiistai 22.3.2022, ilmoittautuminen Leila
Nousiainen puh. 050 346 4211, nousile@®
gmail.com

Torstai 21.4.2022, ilmoittautuminen Irma
Kurunsaari puh. 050 382 6259, kurunsaa-
rii@gmail.com

Tiistai 17.5.2022, ilmoittautuminen Leila
Nousiainen puh. 050 346 4211, nousile®
gmail.com

Tule bongaamaan

kiinnostavia kohteita
[Imoittautuminen tekstiviestin tai sahko-
postiviestin saatuanne viestissa annettuun
puhelinnumeroon. Tapahtumaan ilmoit-
tautuminen on sitova, esteen sattuessa
ilmoita valittémasti peruuntumisesta,
ndin annat tilaisuuden jollekin toiselle
mukaan haluavalle.

Tammikuussa 4.1.2022 klo 14.15 Ateneum,
Kaivokatu. Outi Heiskasen nayttely, seka
nayttelyintro 30 min.

Helmikuussa 9.2.2022 klo 14 Amos Rex
-museo, Mannerheimintie 22-24. Bill
Viola: Inner Journey -nayttely.
Maaliskuussa Ylen studiotalon kierros,
Uutiskatu 8, ajankohta tarkentuu myd-
hemmin.

Huhtikuussa 5.4.2022 klo 14-16 Alvar
Aallon kotitalo, Riihitie 4.

Toukokuussa Laila Pullisen veistospuisto
ja kotimuseo, Sotungintie 4, Vantaa.
Ajankohta tarkentuu mydhemmin.

Helsingin Sydanyhdistys



Digikerho kokoontuu
13.1.-19.5.2022 torstaisin klo 14.30-16.30
Kampin Palvelukeskus 2 krs, Broidi- ko-
koustila, Salomonkatu 23 B.

Harjoittelemme matkapuhelimien ja
tablettien seka niiden hyddyllisimpien
sovellusten kdyttda yhdessa ryhmissa.
Kokoustilan henkildmaara on rajoitettu,
joten ilmoittaudu ennakkoon 12.1.2022
mennessad Maija-Riitalle sdhkdpostilla
cendo@cendo.fi

Tervetuloa rohkeasti mukaan!

Lisatietoja antaa Maija-Riitta Hydky,
cendo®@cendo.fi

Teatteri, luennot ym. tapahtumat
Seuraa nettisivujamme ja Facebook
ilmoituksia, tulevat tapahtumat loydat
sieltd heti, kun niistd on saatu tarkemmat
tiedot. llImoitamme myds séhkdpostilla
ja tekstiviestilld tapahtumista.

Tule mukaan lipasvahdiksi

Pieni ele —kerdykseen

Vapaaehtoisia tarvitaan!

Pieni ele —kerdys (aiemmalta nimeltaan
Vaalikerays) sai alkunsa vuonna 1907,
jolloin ensimmaisten eduskuntavaalien
yhteydessa kerattiin varoja tuberkuloosin
vastustamiseen.

Tana paivana Pieni ele perustuu 17
jarjeston valiseen yhteistoimintaan. Jar-
jestojen / liiton paikallisyhdistykset to-
teuttavat kerdyksen vapaaehtoisvoimin
ennakkovaalin ja varsinaisen vaalipaivan
aikana ympari Suomen. Lipaskeraajat
ovat kerdyksen sielu.

Kerdystuotto jaetaan Pieni ele ke-
rédyksessd mukana olevien 17 kotimaan
vammais- ja terveysjarjeston kesken.
Jarjestot kayttavat kerdysvarat mm.
kuntoutukseen, apuvalineiden hankintaan
ja edunvalvontaan. Paikallisyhdistyksissa
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kerdysvarojen avulla jarjestetaan esim.
neuvontaa, vertaistukiryhmia seka vir-
kistystoimintaa.

Toivottavasti innostut ja tulet mukaan
vapaaehtoistyohon. Ota yhteytta Seppo
Alhokoski, seppo.alhokoski@elisanet.fi
puh. 044 584 0105 tai Maija-Riitta Hydky,
cendo@cendo.fi puh. 040 708 0243. Tutustu
Pieni ele —kerdykseen myds nettisivulla
www.pieniele.fi

Vapaaehtoistyota tarjolla
Sydanyhteiséssamme!

Kiinnostaako toimiminen vapaaehtoisena
antoisan sydanterveystydn parissa? Tule
mukaan aktiiviseen tekemiseen Helsingin
Sydanyhdistykseen!

Yhdistyksemme tarjoaa monenlaista
toimintaa, jonka suunnitteluun, koordi-
nointiin ja toteuttamiseen tarvitsemme
aikaansaavia kasipareja. Jarjestdmme
asiantuntijoiden luentoja sydanterveydes-
ta, fysioterapeuttien ohjaamaa liikkuntaa,
matkoja- ja retkid kulttuuritapahtumiin,
kiinnostavia bongauksia padkaupunkiseu-
dulla, annamme digineuvontaa, sydmme
yhdessa lounasta ja tapaamme muutenkin
ajankohtaisten asioiden merkeissa. Olemme
avoimia, ystavallisia ja toisiamme tukevia.
Toivomme, ettd olet aktiivi ja sitoutunut.
Olemme iloisia kaikesta tyopanoksestasi,
joka tukee yli 2000 jasenemme hyvinvoin-
tia ja sydanterveytta. Olet |dampimasti
tervetullut mukaan. Kertoisitko tasta
mahdollisuudesta myoskin ystavillesi.
Vapaaehtoistydssa on voimaal!

Ota rohkeasti yhteytta puheenjohta-
jaamme Matti Kaskenahoon, raimokas-
kenaho®@outlook.com puh. 050 308 2494
tai sihteeriin Anita Kyll&seen, helsinginsy-
danyhdistys@sydan.fi puh. 044 530 1164.



Tekstiviesti- ja sdhkdpostitiedotus
Oletko saanut tietoa ajankohtaisista
tapahtumistamme tekstiviestind kannyk-
kaan tai séhkopostiisi¢ Jos et ole saanut
viestejd, mutta haluaisit yhdistyksen
tapahtumatiedot puhelimeesi tai sdh-
kopostiisi, ilmoita kdnnykkdnumerosi ja
sdhkdpostiosoitteesi Raimo Kaskenaholle
tai Anita Kylloselle.

Liity jaseneksi ja tuo ystdvasi mukaan!
Vapaaehtoisuuteen perustuva sydantyd
tarvitsee osallistujia eli lisda jasenia. Liity
jaseneksi tai osta jasenyys ystavallesi
lahjaksi. Jasenmaksu on 27 € / vuosi.
Saat Sydan-lehden nelja kertaa vuodessa
ja yhdistyksen toimintaesitteen kaksi
kertaa vuodessa sekd alennusta maksul-
lisista tapahtumistamme. Jasenena olet
tukemassa sydantyotd ja mahdollistat
sydantyon jatkumisen Helsingissa. Lue
lisda kotisivuiltamme www.sydan.fi/
helsinki. Olemme my&s Facebookissa.

Yhdistyksen yhteystiedot

Mikali haluat tietoa yhdistyksen toiminnasta
ja neuvoa sydamen terveyteen liittyvissa
asioissa, niin sovi tapaaminen puhelimitse
Anita Kylldnen puh. 044 530 1164. Tapaa-
mispaikka on Sydantalo, Oltermannintie
8, 00620 Helsinki. Mahdolliset postitukset
mainittuun osoitteeseen.

Hallituksen jasenet 2022

Matti Kaskenaho, pj  puh. 050 308 2494
Marjatta Kuusela puh. 0400 448 286
Seppo Alhokoski puh. 044 584 0105
Matti Hartikainen puh. 050 68035
Maija-Riitta Hyoky puh. 040 708 0243
Paavo Tsokkinen puh. 050 599 6689
Eeva Ruotsalainen puh. 040 554 2169
Anita Kyllénen puh. 044 530 1164

Sydanyhdistysta koskevissa asioissa
voit ottaa yhteyttd hallituksen jaseniin.
Jarjestettdvien tapahtumien kohdalta
|0ydat yhteyshenkildn tiedot. Yhdistyksen
kotisivut www.sydan.fi/helsinki.

Yhdistykselld on myds Facebook-sivut.

raimokaskenaho®outlook.com
marjatta.kuusela@kolumbus.fi
seppo.alhokoski®@elisanet.fi
matti.hartikainen@ttotava.fi
cendo@cendo.fi
paavo.tsokkinen@gmail.com
eeval.ruotsalainen@gmail.com

helsinginsydanyhdistys@sydan.fi

AKTIIVISTA TOIMINTAA SYDAMEN HYVAKSI.
TARJOAMME KUNTOUTUSTA, LUENTOJA, KERHOJA, RETKIA,
MATKOJA, VIERAILUJA YNNA MUUTA SELLAISTA.

Helsingin Sydanyhdistys
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Jaksaa, jaksaa!!

Helsingin Sydankuntoutus ry
- liikkuntaa sydamesi hyvaksi

Helsingin sydankuntoutus ry jarjestdad mo-
nipuolista liilkunnallista kuntoutusta seka
stressinhallintaan tdhtdavaa toimintaa ja
kursseja henkiléille, jotka ovat kiinnostu-
neita sydanterveydesta. Tavoitteena on
myds vahentaa liilkkumiseen liittyvia pelkoja
seka innostaa omatoimiseen liikkuntaan.

Tehtdvasta huolehtivat yhdistyksemme
kokeneet sydanfysioterapeutit jarjes-
tamalld kuntoa kohentavaa, terveytta
ylldpitdvaa ja sydansairauksia ennalta
ehkaisevaa toimintaa sekd syddnmind-
fulness -kursseja (SMF).

Ryhmaliikunta- ja syddnmindfulness
-kurssit pidetdan Sydantalolla Helsingissa
Oltermannintie 8. Kuntoiluryhmat ovat
pienid, joten osallistuminen on turvallista.

Huomioimme toiminnassamme mah-
dolliset koronarajoitukset ja viranomaisten

antamat ohjeet. Tiedotamme niist4 jase-
nille séhkdpostitse, Facebook -ryhmassa
ja netissd www.sydan.fi -sivustolla.

Ryhmakuntoutus ja Pilates
Fysioterapeuttien kehittdma moni-
puolinen kuntoutus sisaltad vaihdellen
salivoimistelua, kuntosaliharjoituksia ja
vesivoimistelua. Yksi liikuntakerta kestaa
60 minuuttia ja muodostuu aerobisista-,
lihaskunto-, venytys-, hengitys-, seka
rentousharjoituksista. Kuntoutusryhma
voi olla osallistujien rajoitteista johtuen
esim. pelkastdan altaassa toteutettavaa
liikkuntaa. Kuuden minuutin kavelytesti
tehdaan kerran kaudessa. Ryhméakoko
salivoimistelussa, kuntosaliharjoittelussa
ja altaassa korkeintaan 10 henkil6a/
liilkuntaryhma.

Helsingin Sydankuntoutus



Vedessa vetreadksi!

Pilates on kehonhallintamenetelm3,
jossa tavoitteena on kehittdd voimaa,
kestavyyttd, liikkkuvuutta, keskittymista
ja hengitysta. Se perustuu keskikehon
hallintaan ja vahvistaa kehon syvia lihaksia.
Pilates-harjoittelu sopii erinomaisesti
lilkuntamuodoksi sydankuntoutujalle,
koska kaikki liikkeet tehddaan hengityk-
sen tukemana, rauhallisessa tahdissa.
Ryhmékoko enintaan 10 henkil6ad/ryhma.

Liikuntaryhmat kevaalla 2022

Kevatkauden liilkuntaryhmat maanantaisin
10.1.-25.4.2022 ja torstaisin 13.1.-28.4.2022.
Sydantalo, Oltermannintie 8, Oulunkyla.

Helsingin Sydankuntoutus

Lilkkuntaryhmia on 8 ryhmaa maanantaisin
klo 10-17.30 ja torstaisin 9 ryhmaa

klo 10-19 valisena aikana. Maanantaiaa-
muisin klo 9-10 on mahdollisuus kdyda
uimassa valvotusti.

Kauden hinta 9,50 €/liikuntakerta. Toisen
kerran viikossa liikuntaryhmaan osallistu-
minen 7,00 €/liikuntakerta.

Lilkuntaryhmien sisallosta voi tiedustella
puhelimitse tai katsoa kotisivuiltamme

www.sydan.fi/helsinginsydankuntoutus

lImoittautuminen: Sirpa Tuominen puh.
041522 9023 tai sirpa.tuominen®live.fi



Stressinhallinta SMF

SMF-harjoituksilla on todettu olevan
sydanterveyden kannalta huomattavia
mydnteisid vaikutuksia, esim. verenpaineen
alentumista, sydamen lydntitaajuuden
pienentymista ja sen vaihtelun kasvua
seka eldmanlaadun parantumista. Nama
vaikutukset perustuvat stressitason laskuun.

Kurssi on avoin kaikille. Kurssin hinta 130
€/kurssi.

Kurssi tiistaisin 25.1.-15.3.2022 klo 12—
13.30, 8 kertaa

SMF-harjoitustunnit kurssin kdyneille maa-
nantaisin 10.1.-25.4.2022, klo 17.45-19.15,
15 kertaa 210 €. limoittautuminen: Sirpa
Tuominen puh. 041 522 9023 tai sirpa.
tuominen®live.fi

Helsingin kaupungin hanke
ikdihmisten liilkkkumisen edistamiseksi
2021-2022

Yhteistyd Helsingin Kaupungin kanssa alkoi
syyskuussa 2021 ja jatkuu maaliskuun 2022
loppuun asti ja on osallistujille maksuton.

Helsinki tutuksi teemalla kdymme liikku-
massa erilaisissa mielenkiintoisissa kohteissa
ohjattuna, ryhman kanssa. Aktivoidumme
kayttamaan julkisia liikennevalineita,
selvittdmaan reitteja ja hakeudumme
liikkkumaan erilaisiin ymparistdihin. Ma-
dallamme nain liikkeelle [ahtemisen
vaikeutta. Ryhmat ulkoilevat kevaalla
2022 tiistaisin klo 11, keskiviikkoisin klo
14 ja perjantaisin klo 10. Toiminta jatkuu
tammikuussa. Hankkeen muista tapah-
tumista ilmoitetaan myéhemmin.

Yhteydenotot ja tiedustelut: fysiotera-
peutti Sirpa Tuominen puh. 041522 9023
sirpa.tuominen®live.fi

Syksy 2021 oli sdiden puolesta suotuisa
ja saimmekin toteutumaan yli 20 kau-
punkikavely-ryhmaa. Kohteina olivat:
Seurasaari, Kaisaniemi, Paloheina, Mus-

Luonnosta voimaa ja virkistysta!

tikkamaa, Kivinokka, Keskusta/patsaat/
presidenttien jaljilld, Suomenlinna, Uutela,
Toodlonlahti, Eira/suurldhetystot, Kruu-
nunhaka/ rakennukset, Olympiastadion.
Metropolian AMK-opiskelijat jarjestivat
meille 3 hienoa tapahtumaa: Geokatkasily
Suomenlinnassa, Helsinki ennen ja nyt
keskustassa ja patsaskavely keskustassa.

"Olen asunut 40 vuotta Helsingissa.
Hankkeen ansiosta olen tutustunut
Helsinkiin aivan uudella tavalla. Olen
16ytanyt paikkoja, joissa en koskaan ole
kdynyt. On ollut mukava lahtea ulkoi-
lemaan ryhman kanssa sdaannoéllisesti
joka viikko.” -Asko

Helsingin Sydankuntoutus



Luontoliikunta

Suuren suosion saaneet Helsingin Sydan-
kuntoutuksen luontoliikuntarupeamat
jatkuvat jalleen huhtikuussa 2022. Lahtd
on Paloheinan liikuntapuiston kahvilan
edesta keskiviikkoisin 20.4., 27.4., 4.5.,
11.5. ja 18.5. klo 14-15.30. Luontoliikunta
on osallistujille maksuton.

Ohjelmaan kuuluu kavely vaihtelevassa
maastossa, sauvakavely, porraskavely,
yla- ja alamakikavely, lihaskunto-osuudet
seka kehonhuolto.

Tule mukaan ottamaan kevat vastaan
nauttien herddvasta luonnosta mukavassa
porukassa! IImoittautuminen Annikalle
sédhkdpostitse annikarinne@gmail.com
tai puhelimitse 040 538 4564.

Virkistystoiminta

Yhdistys jarjestdad myds muuta virkistys-
toimintaa koronatilanne huomioiden,
kuten retkia mielenkiintoisiin kohteisiin
tai mahdollisuuden osallistua muiden
sydanyhteisdjen tilaisuuksiin.

Biljardi

Lisatietoja Jukka Kiveld puh. 050 304 3677
tai jukka.kivela@elisanet.fi

Helsingin Sydankuntoutus

Muu toiminta

Yhdistyksen sdantdmaarainen vuosiko-
kous Sydantalon auditoriossa Olterman-
nintie 8, keskiviikkona 23.3.2022.

Klo 17.30 alkaen kahvitarjoilu, klo 18
luento aiheesta: Syddmen vajaatoiminta
ja sen hoitomahdollisuudet tdn&aan.
Luennoitsija dos. Markku Pentikainen.
Vuosikokous klo 19.

Kevatlounas huhtikuussa 2022. Tarkempi
aika ja paikka ilmoitetaan myéhemmin
yhdistyksen tiedotuskanavissa.

Yhdistyksen tiedottaminen

Yhdistys tiedottaa tapahtumistaan sah-
kopostilla tai tekstiviesteilld, Facebook
-ryhmassd, Helsingin Sydankuntoutus
ry:n ja Sydantalon alakerran ilmoitustau-
lulla, seka omilla kotisivuilla www.sydan.
fi/helsinginsydankuntoutus

Jaseneksi liittyminen

Jaseneksi liittymisen voi tehda sahkaisella
lomakkeella verkkosivuillamme: www.
sydan.fi/helsinginsydankuntoutus tai
soittamalla kuntoutuspaallikkd Sirpa
Tuominen puh. 041 522 9023 tai sirpa.
tuominen@live.fi

Vuotuinen jasenmaksumme on 27 €
(perheenjasen 21 €).
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Sydanyhdistys365 -hanke
yhdistysten tukena

Sydanyhdistys365 -hankkeen kantava
teema on uusimaalaisen sydanyhdis-
tystoiminnan pitdminen elinvoimaisena
muuttuvista olosuhteista huolimatta.
Sydanyhdistykset ovat uusien haastei-
den edessa toimintaympariston sahkdis-
tyessd, sekd koronan myota yleistynei-
den etéluentojen ja etdkokousten kans-
sa. Sosiaali- ja terveysjarjestdjen avus-
tuskeskuksen rahoituksella Sydanpiiri
helpottaa sydanyhdistysten haastetta
tarjoamalla yhdistysten kayttdon nyky-
aikaiset tyovalineet seka kadesta pitdaen
opastuksen niiden kdyttdon ja hyédyn-
tdmiseen sydanyhdistystoiminnan to-
teuttamisessa. Lisdksi neuvomme yhdis-
tysten tilaisuuksissa yhdessa sydéndigio-

pastajien kanssa, miten etatoimintaan
on jokaisen mahdollista osallistua omal-
la digilaitteellaan. Tietysti etdtoiminnan
rinnalla toteutetaan koko ajan myds kas-
vokkain tapahtuvaa toimintaan, jos ko-
rona sen mahdollistaa.

Etdtoiminnan sisdltdjen keskidssa
ovat sepelvaltimotaudin ehkaisy ja oma-
hoito, jotka ovat aina ajankohtaisia ai-
heita niin nykyisille kuin tulevillekin sy-
danyhdistysten jasenille.

Tutustu hankkeeseen tarkemmin si-
vulla sydan.fi/etelasuomi/Sydanyhdis-
tys365 ja seuraa www-sivujen tapah-
tumakalenteria pysyaksesi ajan tasalla
hankkeen tarjoamista mahdollisuuksista.

n



Sinustako vertaistukija?

Sydanyhdistytoiminnan ydin on vertais-
tuki. Oman kokemuksen jakaminen aut-
taa toista saman kokenutta. Vain saman
polun kulkenut voi ymmartaa, millaisia
kivid ja mutkia polulla voi olla.
Vertaistukijat ovat Sydanliiton koulu-
tuksen kayneita vapaaehtoisia. Mahdol-
lisuuksia antaa ja saada vertaistukea on
useita: sydanyhdistyksen tilaisuuksissa,

Harrastuksena

sydanpoliklinikan Sydanpisteelld, Sydan-
liiton kursseilla, vertaistukiryhmassa, pu-
helimitse tai vaikka oman tarinan jaka-
minen julkisesti.

Lisdtietoa vertaistukitoiminnasta saat
sivulta sydan.fi/apua-ja-tukea/vertais-
tuki/ tai soittamalla vertaistukivastaava
Marika Vanskalle puh. 040 723 4320

sydanyhdistystoiminta

Kaipaatko uutta harrastusta hyvassa po-
rukassa? Oletko jo tuttu osallistuja sydan-
yhdistyksen tilaisuudessa, mutta koet,
ettd voisit antaa itsestdsi enemman? Sy-
danyhdistysten toiminta toteutetaan va-
paaehtoisvoimin ja toiminnassa on aina
mausteena tekijdidensa persoona ja kiin-
nostuksen kohteet. Vaihtoehtoja mukana
olemiseen on lahes rajattomasti! Voit toi-
mia esim. kerho-ohjaajana, liikuntavas-
taavana, kahvinkeittdjana, sydandigio-
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pastajana, vertaistukihenkiléna, verkko-
sivuvastaavana, sihteerin, jasenrekiste-
rinhoitajana, ryhmaohjaajana tai vaikka
puheenjohtajana. Vapaaehtoisten tuke-
na ovat aina sydanpiirin ammattilaiset
ja osoitteesta sydan.fi/yhdistyspalvelu
vapaaehtoiset voivat ammentaa loput-
tomasti uusia ideoita ja oppia tarkedan
vapaaehtoistydhonsa. Ota rohkeasti yh-
teyttd lahimpaan sydanyhdistykseesi!



Etela-Suomen alueen
sydanyhdistysten yhteystiedot

ja jasenmaksut

Aurinkorannikon Sydanyhdistys
(25 €)

Puheenjohtaja

Minttu Bickerton

puh. 044 7939 6617 43
aurinkorannikko@sydan.fi
www.sydan.fi/aurinkorannikko

Facebook: Aurinkorannikon Syddnyhdistys ry

Espoon Sydanyhdistys
Hjartféreningen i Esbo (27 €)
Toiminnanjohtaja

Annukka Siro

puh. 050 408 0949

espoo@sydan.fi
toimisto@espoonsydanyhdistys.fi
www.sydan.fi/espoo

Facebook: Espoon Sydan

Hjartféreningen i Hangoé
Hangon Sydanyhdistys (17 €)
Sihteeri

May-Britt Nyman

puh. 040 846 9406
nyman.maybritt@gmail.com
www.sydan.fi/hanko

Helsingin Poliisilaitoksen
Sydanyhdistys (22 €)

Sihteeri

Riitta Lappalainen

puh. 029 547 3112
helsinginpoliisilaitos@sydan.fi
www.sydan.fi/helsinginpoliisilaitos

Helsingin Sydankuntoutus (27 €)
Kuntoutuspaallikkd

Sirpa Tuominen

puh. 041522 9023
sirpa.tuominen@live.fi
www.sydan.fi/helsinginsydankuntoutus
Facebook: Helsingin Sydankuntoutus ry

Helsingin Sydanyhdistys (27 €)
Sihteeri

Anita Kyllénen

puh. 044 530 1164
helsinginsydanyhdistys@sydan.fi
www.sydan.fi/helsinki

Facebook: Helsingin Sydanyhdistys

Hyvinkaan Sydanyhdistys (22 €)
Puheenjohtaja

Lahja Perttula

puh. 040 527 0039
lahja.perttula@pp.inet.fi
www.sydan.fi/hyvinkaa

Jarvenpaan Sydanyhdistys (22 €)
Puheenjohtaja

Riitta Selenius

puh. 041462 4862
riitta.selenius@kolumbus.fi
www.sydan.fi/jarvenpaa

Karkkilan Seudun Sydanyhdistys
(20 €)

Puheenjohtaja

Arja Janger

puh. 040 839 3682

arjanger@netti.fi

www.sydan.fi/karkkila

Keravan Sydanyhdistys (20 €)
Puheenjohtaja

Marjo Niinisalo

puh. 040 5712266
marjo.niinisalo@gmail.com
www.sydan.fi/kerava

Facebook: Keravan Sydanyhdistys

13



Kirkkonummen-Siuntion
Sydanyhdistys
Kyrkslatt-Sjundea Hjartférening
(22 €)

Varapuheenjohtaja

Pirkko-Liisa livari

puh. 050 354 0836
kirkkonummi-siuntio@sydan.fi
www.sydan.fi/kirkkonummi-siuntio
Facebook: Kirkkonummen-Siuntion
Sydanystavat

Lohjan Sydan (23 €)
Puheenjohtaja

Laila Kakko

puh. 046 810 3135
pj®@lohjansydan.fi
www.sydan.fi/lohja
Facebook: Lohjan Sydan ry

Mantséalan Sydanyhdistys (21,50 €)
Sihteeri

Sari Westerlund

puh. 040 580 4083

mantsala@sydan.fi
www.sydan.fi/mantsala

Facebook: Mantsalan Sydanyhdistys ry

Nurmijarven Sydanyhdistys (22 €)
Sihteeri

Aarno Alén

puh. 050 544 8399
aarno.alen@saunalahti.fi
www.sydan.fi/nurmijarvi

Facebook: Nurmijarven Sydanyhdistys

Porvoonseudun Sydanyhdistys
Borganejdens Hjartférening Rf
(25 €)

Puheenjohtaja

Sebastian Tennberg

puh. 040 833 6595
sebastian.tennberg@outlook.com
www.sydan.fi/porvoonseutu

Facebook: Porvoonseudun Sydanyhdistys

Raaseporin Sydanyhdistys
Raseborgs Hjartférening (20 €)
Puheenjohtaja

Kaarina Backroos

puh. 040 541 8527
www.sydan.fi/raasepori

Tuusulan Sydanyhdistys ry (20 €)
Puheenjohtaja

Jouko Takaranta

puh. 050 584 2310
jouko.takaranta@elisanet.fi
www.sydan.fi/tuusula

Vantaan Sydan (26 €)
Sihteeri

Henna lkonen

puh. 045 133 9117
vantaa@sydan.fi
www.sydan.fi/vantaa
Facebook: Vantaan Sydan

Vihdin Sydanyhdistys (18 €)
Puheenjohtaja

Ulla Linnavuori

puh. 050 302 4420

ulla.linnavuori@netti.fi
www.sydan.fi/vihti

Vuosaaren Sydanyhdistys (22 €)
Puheenjohtaja

Eino Paivarinta

puh. 050 524 9732
eino.paivarinta@gmail.com
www.sydan.fi/vuosaari

Facebook: Vuosaaren Sydanyhdistys

Jasenmaksu

Sydanyhdistyksen jasenmaksun
rakenne vuonna 2022

1. Sydanliiton osuus 9 € / varsinainen
jasen tai 3 € / toissijainen jasen
(= perheenjasen tai kaksi jasenyytta
sydanyhteisdssa)

2. Sydanpiirin osuus 6 €
Yhdistyksen osuus vaihtelee yhdis-
tyksittdin, minka vuoksi jasenmak-
su on 17-27 € varsinaiselta jasenelta.
Toissijaisen jasenen jasenmaksu on
edullisempi, koska jasenyyteen ei si-
sélly Sydan-lehtea.



Tule mukaan A
Sydanyhdistykseen! Sy tedk'gx}a

Tule mukaan ja innostu toiminnasta! Tarjolla on laaja valikoima sydanterveytta edistavaa
toimintaa, kuten yleisdluentoja, retkia, tapahtumia, sydanterveysmittauksia, matkoja,
kerhoja, liikuntaryhmia ja vertaistukea.

Jasenena saat seuraavia etuja:
+ saat ensimmaisena tiedot sydanyhdistysten ja -piirin tapahtumista

saat tarkeda tietoa sydanterveydesta
saat Sydan-lehden 4 kertaa vuodessa
saat toimintaesitteen 2 kertaa vuodessa
saat alennuksia matkoista ja majoittumisista, katso lisda sydan.fi/sydanliitto/jasenedut
voit toimia vapaaehtoisena, jolloin paaset parhaiten vaikuttamaan toiminnan sisaltdon
Liity jaseneksi netissa: sydan.fi/tule-mukaan/liity-jaseneksi
tai tayta oheinen lomake ja pista postiin!

Voit myds lahjoittaa jasenyyden, ilmoita siita liittymislomakkeessa
tai soita Sydanpiiriin puh. 040 556 9599.

Jasenmaksu vaihtelee yhdistyksittain ollen 17-27 € vuodessa varsinaiselta jasenelta.
Lisdtietoa yhdistysten jasenmaksuista I6ydat sivuilta 13-14.

,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,, -5

Sydanyhdistyksen nimi

Sukunimi Henkilotunnus tai syntyméaaika
Etunimet (kutsumanimi alleviivattava) Kieli Suomi Ruotsi =
g
B
Léhiosoite 2
.3
£53
- . z 3
Postinumero Postitoimipaikka Kunta B9
$E
Puhelin Sahkoposti T 5
5.8
Paivays Allekirjoitus § E
=6
PP o2
Sydanpiirin nimi 238
=3
g
L
X
[
o
=
j
T

Minulle ei saa lahettdd Suomen Sydanliiton kampanjapostia
Sydanliitto ei luovuta jasentietoja ulkopuolisille.
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Yhteystiedot
ajan tasalle!

Sydanyhdistyksen jdsenend saat ensim-
maisten joukossa tiedon yhdistyksen ja
piirin tapahtumista. Nopeimmat tavat
viestid esimerkiksi koronan aiheuttamis-
ta tapahtumamuutoksista ovat sahko-
posti ja tekstiviesti. Siksi onkin tarkeaa,
ettd jasenrekisterissd on osoitetietojen
lisdksi myds ajantasainen matkapuhelin-
numero ja sahkdpostiosoite.

Sivulla sydan.fi/tule-mukaan/pal-
velut-jasenille/ voit tarkistaa tietosi
extranetistd, paivittaa tietosi muutos-
lomakkeella tai laittaa viestia jasenpal-
velu@sydanliitto.fi. Voit tehda yhteys-
tietojen paivityksen myds puhelimitse i &
Sydanpiirin puhelinnumeroon 040 556 .
9599 arkisin klo 9-15.

Suomen
© Sydanliitto
:maksaa posti-:

maksun

Suomen Sydanliitto
Sopimus 5002679
00003 VASTAUSLAHETYS



Etela-Suomen Sydanpiiri alueen
sydanyhdistystoiminnan tukena

Sydéanpiirin toiminnan ydin on entisen
Uudenmaan laanin alueen 20 sydanyh-
distyksen vapaaehtoisten tukeminen yh-
distystoiminnan toteuttamisessa, alueen
asukkaiden sydanterveyden edistami-
nen seka sydansairastuneiden ja heidan
|aheistensa tukeminen.

Kaytdnnossd tuemme sydanyhdis-
tyksid mm. yhdistyksen vapaaehtoisia
kouluttamalla, toimimalla asiantuntijoi-
na yhdistysten tilaisuuksissa, tukemalla
yhdistysten viestintda, avustamalla ta-
pahtumajarjestelyissa seka kehittdmalla

toimintatapoja. Lisdksi jarjestdmme Ete-
[&8-Suomen alueella Suomen Sydanliiton
kurssitoimintaa, toteutamme ja koordi-
noimme terveysmittauksia sekd teem-
me alueellista vaikuttamistyota. HUS:n
Postitalon sydanpoliklinikalla toimii Sy-
danpiste, jossa ohjaamme sydanpotilaita
vertaistuen, sydandigiopastuksen ja sy-
danyhdistysten palveluiden pariin.

Tule mukaan sydanyhdistykseen jase-
neksi tai toimijaksi. Jokainen ihminen on
meille sydédmen asia. ®

Etela-Suomen Sydanpiiri ry
Oltermannintie 8, 00620 Helsinki, puh. 040 556 9599

etelasuomensydanpiiri@sydanliitto.fi
www.sydan.fi/etelasuomi
Instagram: Etela-Suomen Sydanpiiri
www.facebook.com/etelasuomensydanpiiri

Eteld-Suomen Sydanpiiri ry:n piirihallitus:

Eero Salo, puheenjohtaja
Vantaan Sydan ry
kanalanmaki@gmail.com

Sirkka Ekola
asiantuntijajasen/HUS
sirkka.ekola@hus.fi

Laila Kakko

Lohjan Sydan ry
pj@lohjansydan.fi

Matti Kaskenaho

Helsingin Sydanyhdistys ry
raimokaskenaho®outlook.com
Jyrki Lilleberg

Hyvinkdan Sydanyhdistys ry
jyrki.lilleberg@hus.fi

Raija Linjamaki

Jarvenpaan Sydanyhdistys ry
linrai@kolumbus.fi

Ulla Linnavuori

Vihdin Sydanyhdistys ry
ulla.linnavuori@netti.fi

Tuula Nieminen

Nurmijarven Sydanyhdistys ry
nieminen.tuulak@gmail.com
Katri Poutala

Mantsalan Sydanyhdistys ry
katri.poutala@hus.fi

Seppo Sulasalmi

Vantaan Sydan
seppo.sulasalmi®@saunalahti.fi

Paavo Tsokkinen, varajdsen
Helsingin Sydanyhdistys ry
paavo.tsokkinen@gmail.com
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Eteld-Suomen Sydanpiirin henkilokunta

Anne Kihiman-Kitinoja
toiminnanjohtaja
anne.kihiman-kitinoja@sydanliitto.fi
puh. 040 572 5082

Paivi Ronkainen
terveydenedistdja (tapahtumat,
terveysmittaukset, opiskelija- ja
yritysyhteistyd)
paivi.ronkainen@®sydanliitto.fi
puh. 044 288 4393

Jenni Hakala
jarjestoassistentti
jenni.hakala@sydanliitto.fi
puh. 040 556 9599

Marika Vanska

vertaistukivastaava

(Sydanpiste, yhteistyo terveydenhuoltoon)
marika.vanska@sydanliitto.fi

puh. 040 723 4320

Susanna Rytkénen
sydanpistekoordinaattori
susanna.rytkonen®@sydanliitto.fi
puh. 050 505 4384

Etela-Suomen Sydanpiiri ry
Oltermannintie 8, 00620 Helsinki
p. 040 556 9599

Elina Peltola
terveydenhoitaja (tapahtumat)
elina.peltola@sydanliitto.fi
puh. 050 352 2144

Heli Perkiomaki
projektisuunnittelija (Sydanyhdistys365)
heli.perkiomaki@sydanliitto.fi

puh. 050 505 4329

Tarja Manttari
(osa-aikainen)
kurssivastaava
tarja.manttari@sydanliitto.fi
puh. 040 864 9954

Kimmo Tolsa

(ma-to, osa-aikainen)
viestintdassistentti (viestinnan ulkoasu)
kimmo.tolsa@sydanliitto.fi

puh. 040 735 7272

Satu Nurmi
terveysmittaaja
(vain apteekkimittaukset)

etelasuomensydanpiiri@sydanliitto.fi
www.sydan.fi/etelasuomi
Facebook: Etela-Suomen Sydanpiiri
Instagram: Eteld-Suomen Sydanpiiri



Sydanpisteelta
tietoa ja tukea

"= &L

<t

e vertaistoiminnasta
e omahoidosta
e Sydanliiton kursseista

e sydanyhdistysten
ja kuntien palveluista

e sdahkoisista
terveyspalveluista

AVOINNA MA-TO 9-15, PE 9-13

HUS Postitalon sydanpoliklinikka
Elielinaukio 2 G, 1. krs. ¢ 050 513 3212
sydanpiste@sydanliitto.fi

Sydanpisteelld voit tulla kdymaan ilman ajanvarausta.
Palvelemme myd&s puhelimitse ja sdhkdpostitse.

HUSx Syddnpiste on

Eteld-Suomen Syddnpiirin

ja HUS:n yhteistyohanke, jota

sydén_ﬁ rahoitetaan Veikkauksen tuella.
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HELSINGIN
SYDANYHDISTYS RY

Helsingin Sydanyhdistyksen yhteystiedot:

Puheenjohtaja Sihteeri
Matti Kaskenaho Anita Kyllénen
050 308 2494 044 530 1164
raimokaskenaho@outlook.com anita.kyllonen@helsinginsydanyhdistys.fi

www.sydan.fi/helsinki
FB: Helsingin Sydanyhdistys

Aktiivista toimintaa sydamen hyvaksi!

-

HELSINGIN
SYDANKUNTOUTUS RY

Helsingin Sydankuntoutuksen yhteystiedot:

Puheenjohtaja Kuntoutuspaallikko Sihteeri
Outi Mononen Sirpa Tuominen Pirjo Holmberg
044 330 8660 041522 9023 050 581 6728
mononen.ost@gmail.com sirpa.tuominen@live.fi pirjot.holmberg@gmail.com

www.sydan.fi/helsinginsydankuntoutus
FB: Helsingin Sydankuntoutus

sydan

tekee hyvaa

www.sydan.fi/etelasuomi





