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Helsingin Sydänkuntoutus ry on Etelä-Suomen Sydänpiirin jäsen ja tukee sen tavoitteiden toteutumista. Sydänpiirit muodostavat Sydänliiton, jonka tavoitteita ne edistävät. Sydänyhdistyksiä, Sydänpiirejä ja Sydänliittoa kutsutaan sydänyhteisöksi. Elinvoimainen sydänyhteisö edistää sydänterveyttä, näkyy, kuuluu ja vaikuttaa. Toimintaa ohjaavat arvot sydänyhteisössä ovat ihmisen kunnioittaminen, asiantuntemus, luotettavuus, rohkeus ja tavoitteellisuus.

Helsingin Sydänkuntoutus ry:n tarkoituksena on edistää sydän- ja verisuonitauteja sairastavien ja sydänterveydestä kiinnostuneiden henkilöiden kuntoutumista, kokonaisvaltaista hyvinvointia ja ennaltaehkäistä verisuonitauteihin sairastumista järjestämällä liikuntaryhmiä ja stressinhallintaryhmiä. Yhdistys järjestää myös virkistystoimintaa, luentoja ja vertaistukitoimintaa. Yhdistyksen tarkoituksena on yhteistyössä Suomen Sydänliitto ry:n ja Etelä-Suomen Sydänpiiiri ry:n kanssa lisätä sydän- ja verisuonitautien riskiryhmiin kuuluvien fyysistä, psyykkistä ja sosiaalista hyvinvointia.

Yhteistyö Helsingin kaupungin kanssa alkoi syyskuussa 2021 ja hanke jatkuu maaliskuun 2022 loppuun asti. Hankkeen tarkoituksena on saada Pohjois-Helsingin alueen ikäihmiset liikkumaan. Hankkeeseen sisältyi tapaamisia Teamsin kautta kevyen jumpan ja tutustumisen merkeissä. Seuraavassa vaiheessa ulkoiltiin yhdessä Helsingin eri ulkoilukohteissa ja kokeiltiin Sydäntalon tiloissa vesi-, kuntosali- ja salijumppaa.

Koronaepidemia esti kevätkaudella suunnitellun ryhmäliikunnan sisätiloissa. Jumppasimme Teamsin kautta etänä. Syyskauden ohjelman pystyimme toteuttamaan suunnitellusti.
Viime vuosi oli yhdistyksen 49. toimintavuosi. 

Jäsenet

Yhdistyksen aktiivijäseniä oli kertomusvuoden 2021 päättyessä 253 ja yksi kunniajäsen. Jäsenmaksu oli 27,00 euroa jäseneltä ja 21,00 euroa perheenjäseneltä. Osuutensa saivat Suomen Sydänliitto ry 9,00/3,00 euroa ja Etelä-Suomen Sydänpiiri ry 6,00 euroa. Helsingin Sydänkuntoutus ry:n osuus jäsenmaksusta oli 12,00 euroa.

Hallitus

Hallitukseen kuuluivat seuraavat yhdistyksen jäsenet:
Outi Mononen, puheenjohtaja

Pekka Heliste, varapuheenjohtaja 

Sirkka Rautio-Vesterinen, jäsen

Eva Ratinen, jäsen

Pirjo Holmberg,  jäsen ja sihteeri

Varajäsenet olivat Ismo Altio ja Hari Karnani.
Toiminnantarkastajaksi vuosikokous valitsi Matti Ryynäsen ja varatoiminnantarkastajaksi Virve Terholan.

Hallitus kokoontui 11 kertaa. Sääntömääräinen vuosikokous pidettiin 28.4.2021 klo 17 alkaen Etelä-Suomen sydänpiirin neuvotteluhuoneessa. Kokoukseen osallistui yhteensä 9 yhdistyksen jäsentä, joista 3 etänä. 
Talous

Kertomusvuonna 2021 yhdistyksen talous oli 11.148,87 euroa ylijäämäinen. Kuntoutusryhmissä liikuntamaksu oli  9,50 euroa/kerta ja 7 euroa viikon toiselta kerralta. Sydänmindfulnesskurssilaisille  kurssin hinta oli 130 euroa/kahdeksan kertaa.  Sydänmindfulnessin jatkokurssilaisille 14 kerran kurssihinta oli 196 euroa. Yksi SMF-kerta kesti 1,5 tuntia.
Suomen Sydänliitto ry:n reskontra hoiti yhdistyksen kirjanpidon ja laskutuksen. 

Kuntoutustoiminnan tulot eivät kata menoja ja erotus joudutaan kattamaan muilla varainhankinnan keinoilla. Sydänmindfulness-kurssit ovat kannattavia.
Kertomusvuonna oli kuntavaalit, mutta Pieni ele-keräyksen tuotto jäi koronatilanteen vuoksi 253 euroon. 
Suuri Sydänkonsertti pidettiin suunnitellusti Temppeliaukion kirkossa 30.11.2021. Sen tuotto oli 5925 euroa.
Helsingin kaupungin liikuntaviraston myöntämä avustus oli 18 512 euroa. Avustus käytettiin tilavuokriin ja kuntoutustoimintaan. Etelä-Suomen Sydänpiiriltä saatiin 1500 euron jäsenjärjestöavustus, mikä käytettiin yhdistysaktiivien suunnittelu- ja palautetilaisuuteen. 
Helsingin kaupungin Hankkeesta iäkkäiden ihmisten liikkumisen edistämiseksi saatiin kaupungilta 19 000 euron määräinen avustus. Hankkeen nimeksi tuli Helsinki tutuksi liikkuen. Hanke jatkuu maaliskuuhun 2022 asti. Syksyllä toteutimme 23 Helsinki tutuksi liikuntatuokiota erilaisissa kohteissa yhmpäri Helsinkiä. Liikuntaryhmiimme kävi tutustumassa puoleen hintaan noin 30 henkilöä. Osa heistä liittyi yhdistykseen.
Talous saatiin koronatilanteesta huolimatta pidetyksi ylijäämäisenä. Yhdistys on aikaisempina vuosina osalllistunut Suomen Sydänpiirin järjestämiin luento- ja mittaustilaisuuksiin, joissa on voinut aktiivisesti jakaa yhdistyksen esitettä ja markkinoida yhdistyksen toimintaa ja saada lisää jäseniä ja jumppaajia. Näistä tilaisuuksista jouduttiin koronatilanteen vuoksi osa siirtämään ja osa peruuttamaan.
Kuntoutustoiminta

Kuntoutustoiminnasta ovat vastanneet kuntoutuspäällikkö, fysioterapeutti Sirpa Tuominen ja sydänfysioterapeutti Annika Rinne. He ovat suunnitelleet liikuntarymiä, jotka soveltuvat erityisesti henkilöille, joilla on sydänsairaus tai siihen liittyviä riskitekijöitä sekä ennaltaehkäisevät sairauksien syntymistä.Liikuntaryhmiin osallistujien kunto ja suorituskyky arvioitiin kauden alussa: verenpaine, paino ja vyötärönympärys mitattiin. Kuuden minuutin kävelytesti järjestettiin kaikille syksyllä. Testien tulokset olivat keskimäärin paremmat kuin vastaavan ikäisen väestön viitearvot.
Kevätkaudella, kun Sydäntalo oli koronan takia kiinni, kuntoutusryhmiä ohjattiin Teamsin kautta kaksi kertaa viikossa ja sydänmindfulness-ryhmää kerran viikossa. Syyskaudella kuntoutusryhmiä oli syyskaudella yhteensä 16, maanantaisin 7 ja torstaisin 9 ryhmää.  Maanantaiaamuna klo 9-10 oli mahdollisuus käydä uimassa valvotusti. Yksi maanantairyhmistä oli ruotsinkielinen. Pilatesryhmää jatkettiin. Kuuden kerran Seniori-Karatekurssi järjestettiin yhteistyössä Erän Karaten kanssa loppusyksystä. Liikuntaryhmiin osallistujista 13  jumppasi  kaksi kertaa viikossa. Jumppaajista miehiä oli 62 ja naisia 75, yhteensä 137. Monessa ryhmässä oli vapaita paikkoja. 
Sydäntalon liikuntatilojen ollessa syyskaudella käytössä ryhmät toimivat liikuntasalissa, kuntosalissa ja uima-altaassa. Allasryhmiä oli neljä.
Sydänmindfullness-ryhmät kokoontuivat keväällä Teamsin kautta 15 kertaa ja syksyllä maanantain SMF-ryhmä (jatkoryhmä) 14 kertaa ja tiistain  SMF-ryhmä aloittaville kokoontui kahdeksan kertaa. Kurssilla oli 10 osallistujaa. Sirpa Tuominen toimi kaikkien ryhmien Mindfullnessiin koulutettuna ohjaajana.

Syyskaudella toimi yksi vertaistukiryhmä, johon osallistui viisi henkilöä. Ryhmän vetäjänä toimi vertaistukeen koulutettuna ohjaajana Sirkka Rautio-Vesterinen.

Pidimme edelleen yhteyttä Metropolia-ammattikorkeakoulun kanssa. Fysioterapeuttiopiskelijat kävivät tutustumassa toimintaamme. Metropolian opiskelijat osallistuivat myös Hankkeeseen suunnittelemalla sisältöä Helsinki tutuksi liikkuen tapaamisiin.
Luontoliikuntaa järjestettiin keväällä neljä ja syksyllä viisi kertaa keskiviikkoisin 1,5 tuntia kerrallaan. Kevään ulkoliikunnat järjestettiin Maunulan majan ympäristössä ja syksyn liikunnat Paloheinän ulkoilualueella. Ulkoliikuntaan osallistui yhteensä 50 liikkujaa. Yhdistys tarjosi nämä liikuntatunnit maksuttomina osallistujille.

Vuoden Sydänkuntoutujaksi valittiin Reijo Parviainen.

Viestintä
Yhdistyksen tiedotuskanavina käytettiin kaksi kertaa vuodessa ilmestyvää toimintaesitettä ja liikuntatiloissa olevaa yhdistyksen ilmoitustaulua. Uudet kotisivut otettiin kesällä käyttöön. Toiminnasta ilmoitettiin myös paikallislehdessä.Tekstiviestejä ja sähköpostia käytettiin, jos sähköpostiosoite oli tiedossa.  Yhdistyksellä on myös oma Facebook-sivu. Teamsin kautta ohjattiin kevätkauden jumpat ja vaihdettiin kuulumisia Sydäntalon sulkeuduttua koronan takia.
Koulutus

Kertomusvuoden aikana osallistuttiin Etelä-Suomen sydänpiirin järjestämään kotisivujen ylläpitokoulutukseen ja Office365 koulutukseen.

Vertaistukiryhmää jatkettiin. Sen vetäjänä toimi Sirkka Rautio-Vesterinen. Tapaamisissa keskustelu aloitettiin kertomalla omasta tilanteesta, oletko sydänkuntoutuja vai läheinen. Osa keskustelusta oli ohjattua, osa ryhmän toiveiden mukaisia aiheita. Ryhmän ohjaaja piti huolen siitä, että kaikki pääsivät tuomaan omat mielipiteensä ja tarpeensa esille. Ryhmässä ei puututtu hoidon kulkuun tai lääkitykseen liittyviin kysymyksiin.
Ensiapu- ja pelastusharjoitus liikuntaryhmien ohjaajille järjestettiin 22.11.2021.
Virkistys

Biljardikerho jatkoi koronatilanteen salliessa syyskaudella keskiviikkoisin 11 kertaa 4 jäsenen voimin Ritz Biljardissa.
Suunniteltua pääsiäislounasta ei voitu pitää. Joululounas järjestettiin Ravintola Zinn Kellarissa 4.12.2021. Lounaalle osallistui 20 jäsentä. 
Suuri Sydänkonsertti järjestettiin 30.11.2021 Temppeliaukion kirkossa. Paikalla oli 410 kuulijaa
Osallistuminen kattojärjestöjen toimintaan

Yhdistyksen edustajaksi Helsingin Sydänpiiri ry:n kevät- ja syyskokoukseen oli nimetty yhdistyksen puheenjohtaja Outi Mononen. Yhdistyksellä ei ollut edustajaa Etelä-Suomen Sydänpiirin hallituksessa. Outi Mononen toimi Etelä-Suomen Sydänpiirin digihankkeen ohjausryhmässä.
