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Haagan Haiku

Haagan Haiku
on taalla taas

Niemikotisaation Haagan toimintatalon
oma julkaisu Haagan Haiku tekee kunniak-
kaan paluun. Paljon on ehditty pakata ja
pussittaa, retkeilld ja laulaakin sen jalkeen,
kun lehti viimeksi julkaistiin vuoden 2010
lopussa. Oli siis jo aikakin lyoda viisaat
paamme yhteen ja perustaa perinnetta
jatkava toimitus. Ensimmaisen kerran Haa-
gan Haiku ilmestyi lokakuussa 1999.
Ideana oli, etta palvelunkayttadjat tekevat
lehden alusta loppuun omin voimin, ja kun
2010 tekijoita ei enaa loytynyt, jai lehtikin
ilmestymatta. Pitkan tauon johdosta paa-
timme kertoa yleisemminkin toimintata-
losta, josta on sivulla viisi kymmenen kysy-
mystakin. Padosin keskitymme kuitenkin
Haagan talon tdman hetkisiin ryhmiin ja
vuoden 2017 tapahtumiin. Toiveenamme
on, ettad jatkossa lehti julkaistaisiin saan-
nollisesti.

HAAGAN TOIMINTATALO

Toimituksen lisaksi lehden tekoon on osal-
listunut myos muita talon entisia ja nykyi-
sia kavijoita, joille kuuluu iso kiitos. lloisia
lukuhetkia kaikille!

Matti
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Haagan
toimintatalo

Haagassa on ollut tarjolla kuntoutustyyp-
pista toimintaa jo yli 50 vuotta. Talon nimi
ja toimintojen sisallét ovat muuttuneet
vuosien varrella ja vuodesta 2001 nimi on
ollut Haagan toimintatalo.

Haagan toimintatalossa on mahdollisuus
osallistua monipuoliseen hoitoa ja kuntou-
tusta tukevaan toimintaan. Kuntoutuksen
tavoitteena on toimintakyvyn edistami-
nen/yllapitaminen, itsetunnon ja omatoi-
misuuden ja sosiaalisten taitojen vahvista-
minen seka itseilmaisun ja luovuuden ke-
hittaminen. Paivittdin palvelunkayttajia
on noin 70. Osalla palvelunkayttdjistamme
on tavoitteenaan tyodllistyminen, oppisopi-
mussuhde, valmentava koulutus tai muu
opiskelu.

Toiminnot jakaantuvat kolmeen eri yksik-
koon ja kerrokseen:

1. Ruoka- ja toimitilahuolto hoitaa keittio-,
siivous-, toimisto-, leipomo-, kahvila ja pu-
helinkeskustoita.

2. Ty6toiminta sisaltaa pakkaus-, postitus-
ja kokoonpanotoita seka erilaisia toimisto-
ja varastointitehtavia.

3. Pdivatoiminnassa on asiakkaiden mie-
lenkiinnon kohteet ja voimavarat huomioi-
vaa osallistavaa ryhmamuotoista toimin-
taa. Saanndllisen viikko-ohjelman lisaksi
on erilaisia toiminnallisia pajoja ja tietois-
kuja seka retkia. Ryhmia vetavat ohjaajien
lisaksi koulutetut vertaisohjaajat. Paivatoi-
minnan ryhmat ja retket ovat avoimia kai-
kille talon asiakkaille.

Tana syksyna on uutena toimintana aloi-
tettu siivouspalveluiden tarjoaminen ulko-
puolisille. Lisaksi leipomon ja kahvilan toi-
mintaa kehitetdan ja laajennetaan. Leipo-
motuotteita on myos mahdollista tilata ko-
tiin tai esim. tyopaikan tapahtumiin.

Haagan toimintataloon hakeudutaan sopi-
malla ensimmainen tapaaminen Elimaen
kadun Valtti Valmennus -yksikké6n osoit-
teessa https://ajanvaraus.niemikoti.fi tai
puhelimitse 041 519 6263. Taman jalkeen
voi sopia tutustumisajan Haagaan. Haagan
toimintatalon sijaitsee Talin puistoalueen
vieressa osoitteessa vanha viertotie 22 C.

Marko
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Kysymyksia
Haagasta

Nykyinen Haagan toimintatalo on ollut 1950
luvulla

a) sotaorpojen tyttdjen ompelualan op-

pilaitos

b) Talin tenniskoulu

c) konepaja Strombergin paakonttori

d) McDonald’sin tyésuhdeasuntoja
Haagan rakennuksen on suunnitellut?

a) Toivo Karki

b) Toivo Loyska

c) Mustan porssin Topi

d) Toivo Kuula
Mina vuonna Haagan toiminta muuttui tyo-
keskustoiminnaksi?

a) 1965

b) 1975

c) 1986

d) 2001
Milla nimella Haagan 2 krs. ty6toimintaa
kutsuttiin -90 luvulla?

a) pajala

b) eleksila

c) kipina

d) salama
Mita tuotteita Haagan verstaalla valmistet-
tiin 90 -luvulla useita tuhansia kappaleita?

a) ikoneita

b) linnunponttoja

c) leikkuulautoja

d) haravan varsia
Milla nimella kutsuttiin Haagan kahvilaa
vuoteen 2005?

a) cafe Haaga

b) Mielikki

c) Sumppila

d) Hauskula

plp le lq lq lp lq le 13 13 lq le

Minka nimisen yhdistyksen Haagan asiak-
kaat perustivat vuonna 2005?

a) Haagalaiset

b) Samovaarit

c) Vertaiset

d) Vernetti
Haagan maineikas urheilujoukkue on

a) Haagan hurrikaanit

b) Haagan hyeenat

¢) Haagan harmaahaikarat

d) Haagan harmaantuneet harhauttajat

montako rappusta taytyy kavella paastak-
seen Haagan 3. kerroksen ty6toimintaan
a) eiyhtaan, Haagassa on liukuportaat
b) 42
c) 70
d) 20
milla julkisella padsee lahimmaksi Haagan
toimintataloa
a) 14ja39
b) ratikka 10
c¢) L-juna
d) kopteriline
kuinka monelle saation tyontekijalle voi yh-
distda puheluita Haagan puhelinvaihteesta
a) eiyhdellekaan, kaikki kayttavat sahko-
postia
b) 54
c 71
d) 100
mitad yhteistd on Haagan naisohjaajilla
a) jokainen harrastaa moottoripyorailya
b) jokaisella on koira
c) jokaisella on ajokortti
d) jokaisen etunimi paattyy a-kirjaimeen

;1o nejseA
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HAAGAN PAIVATOIMINNAN VIIKKO-OHJELMA Syksy 2017

MAAMANTAI THSTAI KESKIVIIKKO TORSTAI PERJANTAI
aamupala aamupala aamupala aamupala aamupala
08:00 - 09:30 08:00 - 09:30 08:00 - 09:30 08:00 - 09:30 08:00 - 09:30
dlypuhelinohjaus |(sauva)kdvely (A) |yhteisdkokous
(A) 09:00-09:30 09:00 - 09:30 10.30-11:00 joka kk:n

2. ke ruokasali
aamukokous aamukokous aamukokous aamukokous aamukokous
09:30 - 10:00 09:30 - 10:00 09:30 - 10:00 09:30 - 10:00 09:30 - 10:00
kymppikahvit kymppikahvit kymppikahvit kymppikahvit
10:00 - 10:20 10:00 - 10:20 10:00 - 10:20 10:00 - 10:20
karaoke (L) yhteislaulu (H,T) hyvinvointi/ historian havinaa teemamusiikki (LA}
kahvila 2. krs 10:30 - 11:15 [{sauva)kdvely (MH) [(5M) 2.krs 10:30 - 11:15

2.krs fulkona
10:30 - 11:15

2.krs 10:30 - 11:15

englannin / ruotsin
keskustelu

(A,P,G) vuoroviikoin
2. krs 10:30-11:15

voimavararyhmi

ryhmahuone
(MH) 10:30 - 11:15

kidentaidot (SM)
2.krs 10:30 - 11:15

metropolia kuntosali
(fys.ter.opiskelijat)
10:15 - 11:15

12.10.- 1412,

luova kirjoittaminen

ryhm&huone
10:30 - 11:00

diakonin
ryhmahuone
(HS) 10:30 - 11:15

tietokoneohjaus

kahvila 10:00 - 11:30

lounas 11:30 - 12:15

lounas 11:30-12:15

lounas 11:30 - 12:15

lounas 11:30 - 12:15

lounas 11:30 - 12:15

iltapdivikokous

iltapdivikokous

kidentaidot (5M)

perjantaipulinat (P}

12:45 - 13:00 12:45 - 13:00 12:30 - 14:00 2. krs 12:15-13:00 2. krs
yhden kahvit kahvitarjoilu
13:00 - 13:15
tietokoneohjaus mindfulness viritys|keilaus (TT) retki (MH) 1-2 x/kk
(AR) kahvila (SM) 2. krs joka 2. ke (alk.13.9.) [{lis&tiedot esitteessa)
13:15 - 14:00 Talin keilahalli
peliryhma (5) digivalokuvaus korva-akupunktio |k3sitydpiiri (L)
2.krs 13:15 - 14:00 |(MT) 2.krs joka 2. ke (alk.13.9.) |12:15-13:00 2.krs
13:15 - 14:15 12:30 - 13:30 (EH)

shakki (AH)
2.krs 13:15 - 14:30

toimintatalo kiinni
klo 15:00

toimintatalo kiinni
klo 15:00

toimintatalo kiinni
klo 14:00

paivatoiminta kiinni
klo 14:00

paivatoiminta kiinni
klo 13:30

Vertaisohjaajat: (H) Heikki, {T) Tatu, (L) Lauri, {5} Sami, {(AH) Arto H, (P) P&ivi
(G) Gutte, (AR) Arto R, (AT) Alexi, (TT) Tuomo, (L) Leena, (A) Arto A
ohjaajat: (MT) Minna Tikka-Lapveteldinen, (LV), (HS) diakonissa Heli Salo, Emma Heikkinen (EH)

Lisdtietoa ryhmistd piivitoiminnan ohjaajilta:
(MH) Minna Harju p. 050 5642053 minna.harju@niemikoti.fi
(SM) Senja Mutanen p 050 5626368 senja.mutanen@niemikoti.fi
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Mindfulness-varitysryhma

Mindfulnessissa on kyse mielemme, aja-
tustemme ja tunteidemme rauhoittami-
sesta erilaisin varitystehtdavin samalla
kun taustalla soi rauhoittava musiikki.
Yksi kerta kestdaa noin 45 minuuttia ja oh-
jaajana toimii Senja ja vertaisohjaaja Jari.
Harjoittelemalla voit vahvistaa itseasi.
Ryhma alkaa tiistaina klo 13.15 Haagan
toimintatalossa paivatoiminnassa eika
vaadi aikaisempaa kokemusta mindful-
nessista. Tervetuloa!

)
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Vertaisohjaaja Jari, sekd ryhmaldiset Mitsu ja Maria
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Kamerakerho

Kymmenen vuotta Haagan toimintatalossa
toiminut kamerakerho keskittyy digi-
kuvaukseen. Kerhon vetdjana toimii Oh-
jaaja Minna Tikka-Lapveteldinen, ja jasenia
on ollut kymmenen. Alusta asti toiminta
on keskittynyt Haagaan. Kerhossa ei tar-
vitse omaa kameraa, vaan voi lainata myds
talon kameraa.

Upeaa satoa kamerakerhon kuvausretkelta.
Toiminta kostuu kuvausretkista, vierai-

luista ja kuvien katselusta. Vuonna 2008
tehtiin  kokeilu neulanreikdkameroilla.
Otetuista kuvista tehtyja nayttelyita on pi-
detty Haagan ruokasalissa, Gloriassa, Sa-
nomatalossa ja mielenterveysmessuilla.
Kerhossa oppii uusia kuvaustapoja, ja jo-
kainen etenee omaa polkua kuvauksen
suhteen omaan tahtiin. Tarkeinta kerhossa
on rento ilmapiiri. Kerho pidetdan joka tiis-
taina klo 13.00 lahtien.

Sami

Kamerakerho lahtemassa luontokuvaamaan
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Vertaisohjaaja
Laurin haastattelu

Mita ryhmia ohjaat?

Talla hetkella vedan karaoke- ja teema-
musiikkiryhmia Haagan toimintatalolla.
Mika on lempimusiikkiasi juuri nyt?
80-luvun musiikki.

Mita ryhman vetaminen antaa?
Ryhmien vetamisessa on mukavasti haas-
tetta.

Mika on parasta Haagassa?

Omat ryhmat ja keskusteluryhmat.
Kuinka pitkaan olet vetanyt ryhmia?
Karaokea 12 vuotta ja teemamusiikkia
noin vuoden.

Missa muissa ryhmissa kayt itse?
Keskusteluryhmassa, terveys- ja hyvin-
vointiryhmassa seka ajan hermolla -ryh-
massa.

Onko karaokessa suosikkikappaleita?
Dingon Levoton Tuhkimo on kestosuo-
sikki, Jari Sillanpaan Satulinna on myos
suosittu, ja Paula Koivuniemen Aikuinen
Nainen.

Teemamusiikkiryhma on ryhma, jossa
kuunnellaan YouTubesta osallistujien toi-
veiden mukaista musiikkia. Mita aiheita
ryhmassa on ollut?

Eri vuosikymmeniltd, mies - ja naislaula-
jat, ruotsalainen musiikki, - ja englantilai-
nen. Myos Euroviisumusiikki ja rap ovat
olleet teemoina.

Kuinka kauan ryhmat kestavat?
Molemmat ryhmat kestavat 45 minuuttia.
Karaoke on maanantaisin 10.30:sta eteen-
pdin, teemamusiikki perjantaisin 10.30.
Mita sanoisit ryhmaan tulemista harkit-
sevalle?

Aluksi ryhmiin voi tulla vain katsomaan
mita sielld tapahtuu. Esim. karaokessa ei
ole laulamispakkoa. Tervetuloa vaan kai-
kille!

Sami

SPRAKBAD | NIEMI-
KOTISAATIO HAAGAN
TOIMINTATALO

Vi har under nagra ar smapratat pa
svenska varannan mandag. Om vardagliga
arenden som butiks uppkdp, hur man
vagleder en pa stan, sett pa program och
DVD skivor. Man behover inte kunna
nagonting. Det gor ingenting om man
pratar fel huvudsaken ar att prata och ha
det trevlig. Om du ar intresserad att
komma och prata sa ta kontakt med Haa-
gan toimintatalo.

Med Vanlig Halsning

Gutte
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Mina ja Haaga

Olen alun perin aloittanut Niemikotisaa-
tion Paloheindan keskuksessa. Sielta siir-
ryimme rajussa muutossa tanne Haagaan.
Nykyisin myos asun Pohjois-Haagassa.

Aloitin kolmosen tydtoiminnassa Tarjan ja
Terhin alaisena. Myos siella oli todella ki-
vaa. Porukka oli mukavaa, retkilld ja mat-
koilla kaytiin, ja tydstakin tienasi hyvin jos
jaksoi huhkia kunnolla.

Sitten paivatoiminnassa tarvittiin siivoo-
jaa. llmoittauduin, ja nyt olen jo pitkan ai-
kaa ollut pdivatoiminnassa. Osallistun jon-
kun verran toimintaan ja siivoan kahtena
pdivana viikossa. Olen viihtynyt erinomai-
sesti.

Maanantaisin olen enkun ryhmassa joko
vetdjana tai osallistujana. Maanantaisin is-
tun myds iltapaivan puhelinvaihteessa.

Toitten ohella taalla voi osallistua ryhmiin.
Taman jutun kirjoitin luovan kirjoittamisen
ryhmassa. Se kokoontuu kerran viikossa ja
sita vetaa Alexander.

Mikas taalla on ollessa? Porukka on kaynyt
tutuksi, ohjaajat ovat mukavia, ruoka on
hyvaa...

Padivi

Englannin kes-
kusteluryhma

Haagan toimintatalon englanninkielista
keskusteluryhmaa veti aikoinaan Leena ja
hanen jalkeensa Annika. Leokin ehti vetaa
pari ryhmaa. Nykyisin meita on Alexander
ja mina. Uusi vetdja Alexander on tuonut
ryhmdan hyvan englannin opetusaineis-
ton, jota kdaydaan lapi joka toinen kerta.
Siina tulee katevasti muun muassa kieliop-

pia.

Joka toinen kerta Alexander ohjaa meidat
muumien maailmaan englanniksi. Siina tu-
lee laadukkaan tekstin kdaantamista. Mina
vuorollani kyselen porukalta sanoja eraan
nettisivuston avulla. On kadynyt ilmi, etta
porukalla on sanasto aika hyvin plakka-
rissa, pari ihan tosi englannin osaajaakin
ryhmassa on.

Englannin ryhma on tosi suosittu ja siella
on tosi kiva tunnelma. Kaikki osaavat sopi-
vasti englantia, ja tietysti jos jollekin joku
asia on epaselva, se sanotaan suomeksi.
Kevaalla englannin ryhma oli katkolla,
mutta toivon tietysti, etta se saadaan jat-
kumaan. Ehkd voimme tuplata Alexande-
rin osuuden tai jos jostain saadaan kivoja
lisdideoita.

Englannin ryhma vuorottelee ruotsin ryh-
man kanssa, ja yhdessa ne muodostavat ki-
van kokonaisuuden sellaiselle joka haluaa
pitaa kielitaitoaan elossa. Muutkin yleissi-
vistavat ryhmat voisivat olla kivoja.

Paivi
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Diakonissa Heli toinen vasemmalta.

Diakonin keskus-

teluryhma

Keskusteluryhma on Haagan toimintata-
lolla kokoontuva ryhma, jota pitaa Haagan
seurakunnan diakonissa Heli Salo. Ryhma
on kokoontunut joka toinen viikko, tana
syksynda vahan harvemmin. Ryhmassa on
aluksi  kuulumiskierros, sitten paivan
teema ja lopuksi hartaus ja rukous. Mo-
nesti kuunnellaan my6s musiikkia. Kuulu-
miskierroksella voi nousta jotain sellaisia
asioita esille, ettd teemaan ei silla kertaa
ehditakaan. Esimerkiksi suru ja menetys,
kotimaan tai ulkomaiden tapahtumat tai
muut eldamaa jarkyttavat tilanteet.

Teemoina voi olla esimerkiksi Mitka ovat
henkireikani, minka avulla jaksan, Liikun-
nan merkitys, Rukous, Mita tekisin, jos tie-
taisin, ettd minulla on viikko elinaikaa,
Suomi 100 v, Levyraati, paasidinen ja
paasto... siis kaikkea maan ja taivaan va-
lilta. Loppuhartautena voi olla kertomus,
raamatun kohta tai musiikkia. Yleensa paa-
tamme Herran siunaukseen.

Seurakunta on saanut olla mukana myds
Niemikotisdaation Haagan toimintatalon
retkilla esimerkiksi litin leirikeskukseen ja
Tallinnaan, seka joulujuhlissa, joissa kirk-
koherra on pitanyt puheen ja kanttori on
laulattanut joululauluja. Haagan toiminta-
talolta on tehty my0s retkia seurakuntaan,
esimerkiksi tutustumista kirkkoon tai ret-
kia seurakunnan juhliin ja tapahtumiin. Yh-
teistyd Niemikotisdation ja seurakunnan
valilla on ollut mutkatonta ja mukavaa.

Ryhmalaisten ajatuksia
keskusteluryhmasta:

Ryhmdssé jokainen saa olla sellainen kuin
on ja kaikkia kuunnellaan.

Tunnelma on hyvd ja ryhmddén on mukava
menna.

Ryhmd on luottamuksellinen, kaikki voi
puhua avoimesti.

Uskonto on monille térked asia, mutta
Sitd ei tuputeta.

On mukavaa, ettd diakonissa Heli on ollut
mukana myés talon retkillé ja tapahtu-
missa.
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Samin vieressa olevat Juulia ja Emilia opastivat sarjakuvan teon alkeisiin.

Sarjakuvatyopaja Rikki

Maalis-huhtikuussa kevaalla 2017 oli Haagan
toimintatalossa 6 kertaa sarjakuvaopetusta
Juulian ja Emilian johdolla. Ty6pajalla kaytiin
lapi hahmon suunnittelua, ruutujen asette-
lua seka tarinan juonta. Ja piirrettiin paljon.
Saimme luonnoskirjat, joihin piirretdaan pai-
vakirjamerkint6ja. Paja toi oppia sarjakuvan
tekemiseen, ja toimi voimauttavana koke-
muksena osallistujille. Sarjakuvapajassa tar-
keinta oli rento yhdessaolo ja eteneminen
omaan tahtiin.‘Ja tehtiinhan sielld myos lehti
Haagan isku. Jos haluat omaan paikkaan sar-
jakuvapajan, ota yhteytta osoitteeseen:
rikkilehti@gmail.com.

PAWA UNELMA

Xy
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Jututimme Suvia Haagan tyotoiminnasta

Minka ikdinen olet?
— Taytan kesalla 37.
Mista tulit Haagan toimintataloon?

— Haastattelun kautta. Minut haastatteli
Tony Auroran ty6- ja ruokapalvelukeskuk-
sesta. Sita kautta kaikki kai tulevat nykyaan
Niemikotisaation toimipisteisiin.

Miksi juuri tyotoiminta kiinnostaa?

v

— Tasta saa sopivasti taskurahaa ja sisaltoa Millaisia tulevaisuuden suunnitelmia si-
elamaan. Kotona ei jaksa istua, ndin elama nulla on?

ei ole yksitoikkoista. Rahaakin tarkeampaa

on paivarytmi. - Elan tata pdivaa, en suunnittele talla het-

kelld juurikaan tulevaisuutta. Haen nyt ta-
Oletko hyotynyt tyotoiminnasta? sapainoa elimaan.

— Kylla, itseasiassa aika paljonkin. Logis- Millaisia terveisia lahettsisit paattajille?
tiikka-ala kiinnostaa ja olen taalla saanut

siitd tietoa. Olemme yksi osa isompaa ko- — Pitkad ikda. Paattajia aina mollataan,

konaisuutta tuotteiden matkalla kulutta- mutta kylla he v\armaan parhaansa tekevat.

jille.
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Luukin luontoretket

Olemme tehneet Haagan Toimintatalosta
melkein vuosittain luontoretken joko ke-
vaalla tai syksylla Luukin ulkoilualueelle,
joka sijaitsee n. 30 km pddssa Helsingin
keskustasta Vihdin suuntaan. Sen omistaa
Helsinki, sita hallinnoi Helsingin liikuntavi-
rasto ja se on keskellad Espoota.

Lahelta toimintataloa lahtevalla bussilla
matka kestda alle puoli tuntia Luukin kar-
tanon pysakille. Bussilla nro 345 paasee ai-
van luontopolun viereen. Alueella kulkee 8
km:n rengasmainen ulkoilutie, joka alkaa
ja paattyy Luukin kartanon pihalta. Reitin
varrelle sijoittuu seitseman lampea. Kave-
lemme reitistd yleensa Kaitalammelle
saakka mista tulee matkaan. 5,5 km. Polun
varteen sijoittuvat ensin vasemmalle He-
polampi, sitten vastakkaisilla puolilla kaar-
lampi, Hauklampi, Mustlampi, vaaralampi

~

¥

lampi ja Halkolampi. Polku on vaihtelevaa
maastoa, on nousuja ja laskuja. Matkalla
syomme aamulla tehdyt herkulliset sam-
pylat/leivat kauniilla kallioisella taukopai-
kalla Hauklammen rannalla. Vastapaata
lampea ovat upeat, korkeat kalliot joilta on
hyvat ndkoalat. Kallioiden takana kulkee
rinnakkainen polku.

Suuri osa reitista kulkee aarniometsan lapi.
Aarnialueella tarkoitetaan luonnontilaista
vanhaa metsaa jonka tunnusmerkkeja
ovat eriikdiset puut ja lahopuiden runsaus.
Jos puita kaatuu, ne saavat jaada maahan
lahoamaan. Tdma mahdollistaa lahopuissa
pienelididen kasvun ja ndin tukee luonnon
monimuotoisuutta. Luukin alueen maasto
on sopivaa mustikalle ja monille sienila-
jeille. Ndita luonnon antimia I6ytaa aivan
polkujen lahettyvilta.
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Retkillamme tulemme
puolen paivan jalkeen Kai-
talammen nuotiopaikalle.
Olemme joskus olleet
myoOs edellisella Halko-
lammen nuotiopaikalla. Ja
viime vuoden kevaana
teimme retken painvas-
taiseen suuntaan niin etta
lahdimme kulkemaan Kai-
talammelta ja nautimme ESSEEES
evaat Luukin kartanon takana olevan Luu-
kin jarven nuotiopaikalla. Meille on sattu-
nut monta kertaa hyva tuuri niin etta nuo-
tio on valmiina palamassa edellisten ret-
keilijoiden jaljilta. Paistamme nuotiolla
makkarat ja juomme paalle kahvit pullan
kera. Ai kuinka evaat maistuvat luonnon
helmassa erityisen hyvilta.

S - e - MR ERE S G
Kaitalammelta on aivan lyhyt matka bussin
nro 345 pysakille jolla palaamme takaisin.
Luonnossa olo on ihanasti rauhoittanut
mieltd ja kdvely saanut aikaan levollisen
vasymyksen.

Eila

Luukin kartano on yksi vanhoista espoolaisista kartanoista. Siitda on maininta jo

1600-luvun alusta asiakirjoissa ja siita lahtien tiedetdan kaikki omistajat. Helsin-
gin kaupunki osti kartanon maineen v. 1961. Alueen pinta-ala on yli 900 hehtaa-
ria ja se rajoittuu Nuuksion kansallispuistoon. Kartanon kahvila/ravintola Laguna
on auki kesaisin joka paiva.
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TOTUUTTA ETSIEN

Timd maa on maa havumetsien
kimmeltiivien jirvivesien.

Kansa sen kulkee totuutta etsien
lauluja laulaen kauneudesta kesien.

Timdi maa on lunastettu verelli ditien ja isien
ja tissd maassa ei peliitii tyotd.

Kansa sen on monesti kulkenut pitkin yoti
mutta voittanut pimeyden taistelujen myoti.

Ei sanoja tarvitse sanoa
ei ylistysti anoa.

Me rakastumme tiedon jyviiin

ja luotamme eliimddn hyvidn. SUVI—ILLAN SULOT

Nyt tiimd maa jilleen soi ja kosket pauhaa. Kuuletko sen
Kansa sen yhii rakastaa rauhaa sivelen ihmeellisen,
Juhlamielelli juhlia koittaa Jjota kiiki jossain kaukana kukkuu,
vaan hiljaisuus, hiljaisuus meidit voittaa.
Ei se liihde kansasta pois

vaikka uusi aika uudet tavat tois.

kun luonto uneen vaipuu — nukkuu?

Niietko sen

illan viime ruskon kauneuden,
Sari kun aurinko hitaasti vaipuu

ja tuuli vienoksi tuuloseksi taipuu?

P OH J OLAN VAKE VA K/IN SA Kuka kokenut on niimd suvi-illan sulot

néiihnyt luonnon puhtaat kosket ja purot
niittyjen ithanuuden ja metsien viheriot ja kulot
ei sitd voittaa voi mitkdidn maalliset tulot.

Mikii on timd Pohjolan vikevii kansa,
Jjoka aina on voittanut ottajansa?
Metsistd ja jiirvistii se syntynyt on
kertomus vastustamaton. Ndmdi ovat sointuja sydimelle

ylistystd maamme luonnolle ainutkertaiselle.
Sitd ymmdirtiid vain kulkija sen,

Ankara luonto ei siti etenemdstd esti
vaikka mittaa on ottanut sen ihmisestd.
Taistoissa me olemme karaistuneet joka niihnyt on Suomen suven kauneuden.

alati huomiseen uskoneet. Sari

Graniittisten kasvojen alla

sykkii limmin syddiin sen omistavalla.
Metsiiin on menty monesti

monesta eri syystii.

Ystivii hyvii — istu alas

ja kahvia leiritulella ryysti

ja katso kauneus timdn maan

se kulkijan lumoaa komeudellaan.

Sari
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Tee kanssamme kodin saanndllinen siivoussopimus.

Helpota arkeasi

( )

Maksuton
arviointikaynti

Sopimussiivous

32€/h

Kertasiivous

35€/h

Lisapalvelut

40 €/h

Sovittu hinta
sisdltaa siivouksen,
siivousvalineet ja
-aineet

Sopimussiivous sisdltaa kahden, kolmen tai neljén viikon
valein suoritettavan yllapitosiivouksen.

Kerta- ja yllapitosiivous sisdltavat asuinhuoneiden
mattojen imuroinnin, lattioiden imuroinnin ja pesun seka

vapaiden taso- ja pdytapintojen pdlyjen pyyhinnan. Keittitssa

puhdistetaan keittidtasot, tiskiallas ja valitila, kaapistojen ja
kodinkoneiden ulkopinnat. Lattia pestdan ja roskat viedaan

jatekatokseen. Kylpyhuone-WC-tilassa puhdistetaan kiintedt
kalusteet, lattia seka ovi- ja peilipinnat.

Voit my6s valita tarvitsemasi lisapalvelut:

« Jadkaapin ja uunin sisapintojen puhdistus

» Roskakaapin ja jateastioiden pesu

« Ikkunoiden ja parvekelasien pesu sisa -ja ulkopuolelta

e Sdlekaihtimien puhdistaminen imuroimalla tai pyyhkimalla
ne kuivalla mikrokuituliinalla

e Muut sovitut asiat

Palvelu on kotitalousvahennyskelpoista. Tarkemmat tiedot
kotitalousvahennyksesta I6ydat verottajan sivulta
www.vero.fi/fi-FI/Henkiloasiakkaat/Kotitalousvahennys

Mirja Nikiforow, toimitilahuollon ohjaaja
puh. 050 4082457

NIEMIKOTISAATIO

Niemikotisaation yksikk6: Haagan toimintatalo
Vanha viertotie 22 C, 00350 Helsinki
@ niemikoti.fi/haaga =« haaga.tilaukset@niemikoti.fi

passi on Helsingir
jestelma.

:

Niemikotisaatiolle on mydnnetty Ekokompassi-sertifikaatti osoitukseks
seudun ymparistopalvelujen hallinnoima ymparistdj

madratietoisesta tyosta ympariston hyvaksi. Ekoko

KOMPASSI

v,

Suomalaisen Tyon Liitto on myontanyt Niemikotisadtiolle Yhteiskunnallinen yritys -merkin.

Niemikotisddtio tuottaa yhteiskunnallista hyvaa harjoittamalla vastuullisesti voittoa

tavoittelematonta pitkdjanteistd mielenterveysty6ta Helsingissa.

@®

L
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Seitseman viikkoa 2. kerroksen tyotoiminnassa
- vahemman ruuveja, enemman kokemuksia ja hyvaa fiilista kuin

osasinkaan odottaa

Olen l|3hihoitajaopiskelija Diakoniaopis-
tosta ja olen suorittanut mielenterveys- ja
paihdetydhon liittyvaa harjoitteluani Haa-
gassa toisen kerroksen tyodtoiminnassa
28.9.-13.10.2017. En tuntenut Niemikoti-
saatiota tai toiminnallisen kuntoutuksen
tyotoimintaa entuudestaan, joten olen
oppinut paljon uutta harjoitteluni aikana.

Harjoitteluaika Haagassa on yllattanyt
minut positiivisesti antoisuudellaan: tyo-
salitoiminnan lisaksi olen paassyt tutustu-
maan paivatoimintaan Haagassa seka Mal-
milla ja erityyppisiin Niemikotisaation asu-
misyksikoihin. Paasin myos osallistumaan
Niemikotisaation lloliikkuja-tapahtumaan,
Haagan Naantaliin suuntautuneelle paiva-
retkelle, ja kirsikkana jaatelon paalla:
kokemusasiantuntijoiden koulutusleirille
saation kauniissa kesapaikassa litissa. Olen

my0s saanut ohjata erilaisia ryhmia. Eniten
olen ollut vaikuttunut kuitenkin Haagan
tunnelmasta, joka on LAMMIN, myds
tallaisille valiaikaisille piipahtajille. Seka
henkilokunta etta kavijat ovat luoneet
erittdin tervetulleen olon minulle koko
harjoitteluni ajan. Olen saanut erinomaista
opastusta ohjaajani lisaksi kavijoilta, josta
suuri kiitos kaikille. Haagassa olen ollut
Paivi myos kakkosen tydsalin ulkopuolella,
enka vain ”se opiskelija”, mika on suuri syy
sille, etta Haagaan on kiva tulla joka aamu.

Opiskelija
Paivi

Haagan toimintatalon iloiset autokuskit Veikko, Kimmo ja Esa.
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Hyvaa meininkia kakkosen tyodsalilla

Kun mietin harjoitteluaikaani kakkosen
tyotoiminnassa, ensimmaisena tulee mie-
leen rento ja vapautunut tunnelma. Vaikka
moni keskittyy syvastikin tyohonsa, tama
ei estda myds mukavaa jutustelua tapahtu-
masta. On monenlaista kavijaa ja tyotapaa,
ja ihmeen hyvin ne kaikki mahtuvat kakko-
seen, vaikka valilla tydopoydat pullistelevat-
kin aamupaivisin. lltapadivalla onkin sitten
usein hiljaisempaa. Joku kay lahes paivit-
tain, toinen vain pari kertaa viikossa puoli-
sen tuntia kerrallaan.

Punaisissa laatikoissa on sipseja tarrattaviksi ja Ja-
nilla on kddessadan foliopallo, joita tyokeskuksessa
pakataan talven aikana tulevaa vappua varten.

Haagan tyotoimintahan poikkeaa monesta
muusta toiminnallisen kuntoutuksen tyo-
toiminnasta siing, etta kavijat saavat taalla
ty6osuusrahaa, mika monelle onkin tarkea
asia. Minut on myos yllattanyt tyosalin
asiakasyritysten suuri maara, tyon puutet-
ta ei todellakaan harjoitteluni aikana kavi-
joilla ole ollut, vaan jopa kiirettakin on
pitanyt yksittaisina paivina. Seitseman vii-
kon aikana ty6toiminnassa on tarroitettu
sipseja, paallystetty kirjaston kirjoja, kai-
verrettu kyltteja, prikotettu ruuveja, pakat-

tu mm. ilmapalloja, lukkoja ja laborato-
riotavaraa seka koottu mustekynid, vain
osan toista mainitakseni. Samaa asiaa ei
siis ole tarvinnut tehda viikosta toiseen.

Ettei tama jaisi vain opiskelijan hopindiksi,
padstetdaan kakkosen kavijat myos daneen!

Tyotoiminnassa mukavinta on
— jatkuvuus
— palkan takia tdnne en tule
— minulle palkka on todella téirked
— ettd yleensdkin saa tulla tdnne ja
tehdd toitd, ettei tule
mékkihbperoksi
— ihan kiva ajanvietto
— uudet kaverit
— kun voi valita tyén
— sddnndllinen tyérytmi
— paikka, mihin tulla aamulla
— ndhdd kaltaisiaan
— tyotoimintaan tullaan tekemddn
eikéd olemaan
Ty6toiminnassa tylsintd/epamukavinta
on

tylsintd on hidas tyd, kuten prikotus

— ei oikeastaan mikddn

— jos maksetaan liian vdhdn tylscstd
tyosta

— vessassa kdynti

— ei ole mitddn tylsdd, olen niin
tottunut taloon

— pitkd tyématka

— jos pakattavan tavaran pussi on
liian pieni ja kiroiluttaa ja pussi
menee rikki

— liian vaikeat tyét, joista tuntuu,
ettei selvid. Silloin kysyn apua
ohjaajalta tai tydkaverilta.

— kun ei ole tarpeeksi téitd, mutta

niin on harvoin

Jatkuu seuraavalla sivulla...
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Ohjaajamme on

— tosi kiva/hauska/mukava/
hyvd/pdtevd/ystdvdllinen

— tyonsd tunteva ihminen

— o0saa johtaa tyétd

— Minnaksi hdnté kutsutaan

— Minna Tikka ja Marko Hanni

— erityisesti Marko omaa hyvén
huumorintajun

Miksi osallistun tyotoimintaan

— kuntoutus ja pieni palkka

— minulla on korkea tyémoraali

— haluan olla tyépdivdan jdlkeen
vésynyt

— saa tekemistd ja rahaa

— kun ténne tulee, ei ole liikaa
luppoaikaa

— tdtd kautta pddsen urheilemaan,
urheilu on térkedd

— pdivérytmi

Hyvan huumorintajun omaavaksikin kehuttu
Marko seisoo Merisalin verannalla.

Paivaretki Naantaliin

Noin 50 Haagan kavijaa ja ohjaajaa lahtivat
7.9.2017 paivaretkelle Naantaliin. Retki
alkoi yllatyksella, kun bussi ei ilmestynyt-
kdaan aikataulun mukaisesti Haagan pihaan,
mika aiheutti jonkin verran levottomuutta
porukassa. Bussin saavuttua noin puoli
tuntia myohassa paasimme kuitenkin mat-
kaan. Retken aikataulukin oli mukavan val-
jasti suunniteltu, joten tama ei aiheuttanut
suurempia ongelmia. Bussissa oli vain pari
tyhjaa paikkaa, ja mukavan innostunut ja
odottava tunnelma matkan aikana.

Ensimmaisen pysahdyksen teimme Salon
Piihovissa, jossa horpattiin  kahvit tai
poltettiin savukkeet. Saapuessamme noin
klo 11.00 Naantaliin, paasimmekin suo-
raan sydmaan satamassa sijaitsevaan kau-
niiseen Merisaliin, jossa nautimme herkul-
lisen noutopdytalounaan. Merisali on val-
mistunut jo vuonna 1899, ja se on toiminut
kylpylavieraiden rentoutumispaikkana.
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Lounaan jdlkeen suuntasimme Kultaran-
taan, joka oli padkohteemme. Saimme tu-
tustua presidentin kesdaasunnon puutar-
haan oppaan johdolla. Puutarha oli vield
taydessa kukkaloistossa, ja lisaksi ndimme
useita mielenkiintoisia nykytaideteoksia,

jotka on aseteltu ympari puutarhaa. Kulta-
rannassa on joka kesa vaihtuva nykytaiteen

ndyttely, joiden jarjestamisen aloitti op-
paan mukaan presidentti Tarja Halonen.
Nykyista presidenttiparia emme valitetta-
vasti ndhneet, emmeka edes padsseet ma-
en huipulla olevan graniittilinnan pihalle,
jossa sijaitsevat parin yksityisemmat tilat.
Saimme kuitenkin kuulla paljon mielen-
kiintoista Kultarannan historiaa. Paikan on
rakennuttanut Alfred Kordelin 1914-1916,
joka oli aikanaan Suomen rikkaimpia
miehid. Hdn maarasi testamentissaan, etta
Kultarannan puutarhan pitaa olla aina
avoimena kansalaisille. Hanta siis saamme
kiittaa, etta puutarhaan on vapaa paasy
tiettyina aikoina kenella tahansa.

Taman jdlkeen tutustuimme oppaan joh-
dolla vielda Naantaliin pienelld bussikier-

roksella seka kdavelimme Naantalin vanhas-
sa kaupungissa, joka valitettavasti oli nain
kesan lopussa jo hyvin hiljainen. Loysimme
kuitenkin auki olevan kahvilan ja matka-
muistomyymalan, josta ostaa tuliaisia. Ta-
man jalkeen olikin jo aika lahtea takaisin
Haagaan pain. Meita onnisti, silla vasta lah-
tiessamme alkoi sataa vettd, koko paivan
olimme selvinneetkin kastumatta. Kotiin
palasi osittain hieman vasynyt, mutta
suurelta osin reissuun tyytyvainen retkue.

Pdivi L.
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Pitkassa juoksussa...

tarinointia maratonjuoksusta

Millenium ja se ensimmadinen
maraton

Millenium, siitdako se oma maratonharras-
tus alkoi? Tavallaan, mutta olihan sita en-
nenkin tapahtunut paljon. Lapsuudessa
vanhemmat tukivat ja kannustivat liikku-
maan. Hiihdettiin, juostiin, leikittiin, hypat-
tiin seivasta ja pelattiin lentopalloa.... Yksi
tekija oli valkotakkinen henkild, laakari,
joka suositteli korkeaan verenpaineeseen
aerobista liikuntaa. Tehdaan niin kuin 13a-
kari maaraa ja aletaan juoksemaan...

Joka tapauksessa todellinen ldahtélaukaus
minun maratonharrastukselle oli Mille-
nium. Vuosituhat vaihtui ja taytyi keksia
siind huumassa jotain hienoa ja ainutlaa-
tuista. Mina paatin ja lupasin juosta ela-
mani ensimmaisen maratonin 33-vuoti-
aana. Olihan isakin 50-luvulla hiihtanyt Na-
papiirin hiihdon noin 60 kilometria.

Paatin osallistua Forssan suvi-iltaan
17.6.2000. Juoksija-lehdesta loytyi vink-
keja ja aloin niilla opeilla harjoittelemaan.
Nain jalkikateen katsottuna kaikki meni
tosi hyvin. Pitkia yli kahden tunnin lenkkeja
tuli viisi kappaletta, pisimmat noin 26 km
ja vauhditkin olivat vaihtelevat ja ihan ok.
Itse kisapadivana ajoin Nurmijarvelta Fors-
saan ja totesin etta taitaa tulla kylma keli.
Lampoda oli vain noin 10 astetta, pohjois-
tuuli ja vetta satoi. Iski huoli, ettd onkohan
nyt kuitenkaan sortsikeli, ja pitkia trikoita
en ole testannut enkda mina edes omista
sellaisia... ja maratonoppaissa sanotaan,
ettei koskaan ikina saa maratonilla tehda

sellaista mita ei ole aiemmin testannut!
Hampaat kylmasta kalisten paadyin otta-
maan riskin ja lainaamaan kaverilta viole-
tin variset Jalaksen trikoot ja ne jalassa lah-
din muiden noin 300 juoksijan kanssa tai-
valtamaan reilun 42 kilometrin matkaa.
Puolimatkaan saavuttiin ajassa 1:55, ja sen
jalkeen paasin Tampereen maratonklubi-
laisten ryhmaan mukaan ja se vauhti oli so-
piva. Siind peesissa roikuin loppuun asti ja
maaliin saavuimme ajassa 3:56:03.

Maalissa totesin: nyt tuli samalla kaksi ma-
ratonia, ensimmainen ja viimeinen. Ei tul-
lut kuitenkaan sita flow-tilaa tai niita ns.
kikseja etta olisi jaanyt koukkuun, vaikka
ne Jalaksen trikoot toimivatkin hyvin. Suvi-
illassa muuten esiintyi Erkki Liikanen: ”jos
sie tahdot rekkeen evakon”. Muut kisailijat
soivat juoksun jalkeen herkullista paellaa,
mutta mind en jaksanut hakea autolta
lompakkoa ostaakseni ruokaa vaan ajoin
kotiin saunomaan. (Miksi meidan suoma-
laisten taytyy ensin hikoilla nelja tuntia, ja
heti on paastava kuumaan saunaan???)
Vasta myohemmin minulle selvisi, etta se
paella olisi kuulunut osallistumishintaan...


https://www.google.fi/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwic48LB4djVAhXhF5oKHcn6CbYQjRwIBw&url=https://www.pinterest.com/pin/164522192607632999/&psig=AFQjCNHc33VhNyx8McvCibljOLwyesM00w&ust=1502870080016025
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Paluu radoille

Vuonna 2005 tapahtui juoksussa muutos.
Isoveli oli lahd6ssa Tukholman maratonille
ja pyysi mukaan. Sanoin lahtevani ja anta-
vani kaikki kokemukseni kayttéon, jotta
reissu menisi hyvin. Han-
kin meille molemmille Ni-
ken Suomi-lippikset. Tay-
tyyhdan runsaan yleison
tietaa, etta me ollaan suo-
mesta. "Hyva, hyva, suo-
mipoika prrk... kom igen

finska pojken!” Ja kyllahan me saatiin kan-
nustusta! Ainut huono puoli puuvillalippik-
sissa oli se, ettd ne olivat lampimassa ke-
lissd pahuksen kuumia ja ei-hengittavia.
Paluumatkalla laivalla oltiin varsin hiljaisia
poikia ja naama punaisena maisteltiin pih-
via, varmaan oli jonkin sortin lampduupu-
mus tullut paahan. Joka tapauksessa vuo-
desta 2005 ldhtien olen juossut vahintaan
yhden maratonin. Parhaimpina vuosina on
mennyt viisi maratonia vuodessa. Yksi
oma haasteensa oli juosta kolme marato-
nia kuuden viikon sisalla. Ensimmainen oli
vaikea, toinen oli helpompi ja kolmas oli
tuskallisen piinaavan raskas.

Matkailu avartaa,

Rovaniemi, Helsinki, Jyvaskyla, Forssa,
Vantaa, Espoo, Mikkeli, Savonlinna, Tal-
linna, Tukholma, K66penhamina, Rooma,
Barcelona, Kankaanpda, Hameenlinna,
Tuusula, Lahti, Hanko. Nailla paikkakun-
nilla on tullut maraton juostua, osalla use-
ammankin kerran. Jokaisesta juostusta
maratonista muistaa jotain, mutta kuiten-
kin yllattavan vahan. Esimerkiksi K66pen-
haminan maratonista en muista tarkkuu-
della kuin loppukirin. Tassakin tapauksessa

patee se, etta ensimmaisen kerran muis-

taa hyvin, vaikka siita eniten aikaa onkin.
Ylivoimaisesti paras reissu on ollut Rooma

2010. Ne nahtavyydet ovat niin vaikutta-

via, ettei juostavat kilometrit tuntuneet

missaan, ei vaikka mukulakivea oli paljon.

'ARO
eaEleCtrabe‘

arathon
MMX

vi
18 - 20 MARZ0 2010

INGRESSD UISITATOR
ROMAFUN YR

3 STRACITTADINA

UISITORS’ ENTRANCE

" Rooman maratonin lahtd tapahtui Colos-
seumin vieresta. Juoksijat ohjautuvat eri alu-
eille tavoiteajan mukaan

Oma lukunsa on suomessa jarjestettavat
suhteellisen pienet maratontapahtumat.
Esim. Kankaanpaan maratonissa juostaan
matka neljana reilun kympin kierroksena.
Kylla siind viimeisella kierroksella on jo tul-
lut maisemat tutuiksi ja niitylla olevien leh-
mien kanssa vaihdetut katseet myoés... Ko-

tiseudullani Rovaniemelld vuonna 2011 oli

matkan teko loppua. 38 kilometrin koh-
dalla alkoi maailma pyoria silmissa, neste-
hukka teki tehtavansa mutta kavellen paa-
sin maaliin.

Tukholman olympialaisten 100-vuotis-
juhlamaraton vuonna 2012 oli myos hiu-

kan erilainen. Juoksijat pukeutuivat par-
haansa mukaan sadan vuoden takaisiin
asusteisiin, ja matka ja reitti olivat samat
kuin vuonna 1912. Siihen aikaan matkan
pituus oli ollut noin 40,075 km, ja nyt oli

jarjestetty lisalenkki, jotta sai virallisen

mittaisen matkan juostua.
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CiTYMARATHON
> e

Nyt viimeisimpana ja tuoreimpana juok-
suna on Helsinki city maraton 12.8.2017.
Viilea kesa mutta Helsingin lampimin paiva
osui juuri tahan paivaan. Ennen juoksua
minulta kysyttiin mihin loppuaikaan juoksu
menee. Sanoin etta juoksen 4:30 janiksen
perassa ja todennadkdisesti pdivan kunto ei
riitd loppuun saakka ja joudun siitd poru-
kasta jaamaan ja tulen loppuaikaan 4.40
maaliin. (Loppuaika oli 4:40:30).

Juostessani mietin tata artikkelia, jota kir-
joitan. Mita tuoreita tunnelmia haluaisin
jakaa... Se ainakin tuli mieleen, etta yksiiso
haaste maratonilla on matkan pituuden li-
saksi matkan aikana suoritettava tankkaus.
Matkan varrella oli neljatoista tankkaus-
pistettd, joissa suositellaan hellekelilla juo-
maan kaksi mukillista urheilujuomaa tai
vettd. Ja juominen ja runsas nesteytys te-
kevat juoksemisesta raskasta ja tukkoista.
Kun juokseminen alkaa sujua, tuleekin

seuraava tankkauspiste, jossa on
kdaytannossa pakko juoda. Muu-
ten voi kayda kuten Rovanie-
melld vuonna 2010, eli tulee nes-
® tehukka ja matka katkeaa. Koko
| reissun aikana nelja-viiden tun-
nin juoksijalla menee hellekelilla
useita litroja juotavaa...

Toinen asia on maratonseina.
Jossain vaiheessa energiat lop-
puu ja jalat ei vain enaa jaksa liikkua silla
teholla kuin alkukilometreilla. Oman haas-
teensa tuo kivut joita jaloissa alkaa tuntua.
lllalla kun menee nukkumaan, tuntuu ja-
loissa samalta kuin olisi kovassa kuu-
meessa, jalkoja sarkee...

Saat voivat joskus olla juoksun aikana haas-
teelliset.

Taman vuoden Helsinki city maraton oli
toistaiseksi viimeista kertaa elokuussa.
Lahto oli klo 15.00 ja olin noin 36 km koh-
dalla Lauttasaaressa, kun Kiira-myrsky iski.
Puuskissa noin 30 metria sekunnissa is-
keva tuuli ja kova vesisade iskivat selkaan,
parempi sekin kuin naamaan. Salamointi ja
pimead autio kaupunki saivat vasymyksen
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BT JUBILELIMSMARATHON.

f 42,195 m

Tukholman upea olympiastadion

unohtumaan. Ajatuksena oli, etta nyt vain
pois ja nopeasti... ja se nopein tapa oli
juosta. Olihan siella muitakin, noin 1500
juoksijaa oli viela reitin varrella, kun
myrsky alkoi. Yhteensa osallistujia oli noin
3000 joista joka kolmas oli ulkomaalainen.

Kiira-myrsky runteli maalialueen.

Haaste sinulle

Jos olet tahan asti jaksanut lukea tata jut-
tua, niin haastan sinut tutustumaan lajiin.
Kestavyysliikunta tekee meille kaikille hy-
vaa, fyysisesti ja psyykkisesti. Unelmat ja
tavoitteet ovat tarkeita. Tavoitteet naky-
vat usein arjessa lahitavoitteina, esim.
juoksen talla viikolla kolme kertaa...Tavoit-
teen eli matkan ei valttamatta tarvitse olla
maraton, onhan niita lyhyempiakin mat-
koja. Ensi kevaana 19.5.2018 jarjestetaan
Helsingissa suuri juoksutapahtuma, Hel-
sinki city running day.

40,075 m |B

Helsinki city runin
puolimaraton ja Hel-
sinki citymaraton yh-

UUTUUSJUOKSU

HELSiNKi
H

distavat tapahtu-
mansa ja silloin on
mahdollisuus osallis-

KISAA TAI KAVELE

Nauti suurtapahtumasta ja ylita itsesi!
Kaikkien matka 5 km.

tua maratonille, puolikkaalle tai 5 km:lle.
Lisaksi on tarjolla maratonviesti jossa
osuudet ovat 7-12 km. Eli kaikkea 5-42 ki-
lometrin valilta on tarjolla!

Kaytannossakin hyvasta kunnosta on hyo-
tyd. Menimme muutama vuosi sitten koti-
seudulleni Rovaniemelle lentokoneella.
Autossa turvavyot eivat riittaneet kaikille,
joten totesin, ettd mina voin kylla juosta-
kin kentadlta kotiin. Matkaa lentokentalta
lapsuudenkotiin on 23 kilometrid. Juoksu
meni ihan mukavasti, varsinkin kun matka-
laukkua ei tarvinnut itse kuljettaa...

Jos kiinnostus lilkuntaan ja holkkailyyn he-
rasi, niin otahan yhteytta! Ja tervetuloa
Haagan yhteislenkille / kavelylle, joita jar-
jestetaan kiinnostuksen mukaan perjantai
iltapaivisin.

Pitkdssa juoksussa pitkan matkan juok-
susta saa hyvan kunnon ja se on mukavaa.
Suosittelen!

Marko
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3. kerroksen vaki otti ja littiin lahti,
loppukesan kunniaksi, toista lepotauoksi.
Kaikki keras osuutensa mukaan

jolla leiri saatiin kasaan.

Oli Eeron ja Jennan ansiosta 2 lahnaa isoa,
joista Markun savustuksen jalkeen oli kaikille
iloa.

Poytaan loytyi myos sienet, marjat,

joita kerdas Emma, Anne ja Tarja.

Palloa potki Jenna menestyksekkaasti,
leffa-illan taas Inkeri jarkkasi.

Saunoi kovasti Harri,

mukanansa Kari.

Viliin kuulimme Ljudmilaa,

ja paatimme: ei sadekaan leiria pilaa!
Late ja Tino pelas bilista,

ja kaikille riitti hyvaa fiilista.

Oli asioihin monta nakemysta

ja niista jokaisella omaa kokemusta.
Naista koostui tan vuoden litti,

joka oli kiva miitti!

Sanna

Kahvilassa menomatkalla littiin.

Hieno saalis. Kant-

tarelleja ja tatteja.

. Naista Tarja teki
sienikastikkeen.
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Eeron pyydystdma lahna "ennen ja
jalkeen”. Markun savustamana lahna
maistui herkulliselta.

Kari odottaa ruokailua.

Kiitos viela
jokaiselle
mukanaolijalle
ja kokijalle!

Anne toimi kuvaajana

Autokuski Tino kahvilla



Haagan Haiku 28

Harri Heinolassa kahvilla Markku, Tuija ja Peppi

5

_ Emman akupunktioryhma litissa

Kiinalainen juttu
-eli keskustelua ja kokemuksia viiden pisteen aku-
punktiosta Nada- menetelmalla

Ollessamme litin leirilla meille avautui mahdollisuus ko-
keilla viiden pisteen akupunktio- hoitoa ohjaaja- Emman te-
kemana. Hanella on koulutusta ja kokemustakin hoitami-
sesta talla menetelmalld, joka alun perin kehitettiin paihde-
hoitoja taydentamaan, mutta jota kdaytetaan myos mielen-
terveyden edistamiseen, mm. rauhoittavan vaikutuksensa
vuoksi.

”Sattuko se? Meneeko siita pokerryksiin?” Ei ja ei kuuluivat
vastaukset nadihin kysymyksiin ensikertalaiselle hoitoon
osallistujalle. Lisaksi sain tietdaa neulojen olevan kertakayt-
toisia, ja hygieenisia.

Joten siis puheesta hiljaiseen huoneeseen, jossa taustalla
soi rauhallinen musiikki. Oli my6s oman kokemukseni mu-
kaan totta, etteivat neulat sattuneet. Jos olisinkin joutunut
hankalampiin olotiloihin, olisin saanut keskeyttaa hoidon
kasimerkilld, ja Emman ohjeistuksella voinut ottaa neulat
pois korvistani. Mutta, loppuun (talla kertaa 30 minuuttia)
asti oltuani hoidossa voin sanoa oloni tulleen virkistyneem-
maksi ja levollisemmaksi.

Sanna ja Tarja Emman Mielikuvissani ndin, miten sieluni tummaan luolaan satoi
korva-akupunktiohoidossa valoa

Sanna
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Arto haastatteli tatakin
lehtea tekemassa ollutta
vertaisohjaajaa Samia.

Minka ikdinen olet ja kuinka kauan olet
ollut Haagassa toimintatalossa?

Olen 49 v. Haagassa olen ollut vuodesta
2009. Olin poissa kuntoutuksessa 2014 —
2015, mina aikana olin Vervessa kuntou-
tuksessa. En paassyt sinne kuitenkaan toi-
hin, joten 2016 palasin Haagan toiminta-
taloon.

Mika on mielimusiikkiasi?

Blues, Ska, ja vanha musiikki yleensa.
Miten olet viihtynyt taalla toimintata-
lossa?

Hyvin olen viihtynyt ja hyvin on mennyt.
Haagassa on erilaisia mielenkiintoisia ryh-
mia.

Mita harrastuksia sinulla on?
Sarjakuvien lukeminen, kuvataide, kuvi-
tus, tietokonegrafiikka...

Onko toimintatalolla mielestasi jotain
kehittamista?

Ei mitaan yksittaista, lukuun ottamatta jo-
takin pikkuviilaamista. Hyvin olen saanut
juttuja lapi, esim. Rikki Produktion.

Samin tekema kuvankasittelykokeilu Alek-
santeri Suuresta taistelunorsun kyydissa.

Minkalaisia tapahtumia toimintatalo on
jarjestanyt?

Muutama vuosi sitten kamerakerho jar-
jesti taidendyttelyn Sanoma Galleriassa.
Avoimissa ovissa 2016 tekemani pelin
esittely Haagassa meni hyvin.

Onko elamassasi ollut yllatyksia?

Suurin yllatys on ollut skitsofreniaan sai-
rastuminen kymmenisen vuotta sitten.
Enta onko jotain haaveita elamaille?
Paasy kuvituskurssille. Toivon, etta oppi-
sin kuvittamaan kirjaa.

Onko sinulla viela jotain lisattavaa? Sana
on vapaa.

Haagan toimintatalo on ihan kiva paikka
johon kannattaa tulla. Tyotoimintaan paa-
see yhden luukun kautta, josta ohjataan
Haagan toimintataloon. Haagan hetket
2016 Lehden taittaminen on minun har-
teillani. Haen lisaksi 2017 vuoden lopulla
alkavaan kokemusasiantuntijakoulutuk-
seen.

Arto
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HAAGAN KOLMAS KERROS

VOIKO TYOTA TEKEMALLA KUNTOUTUA?

Tapaan Haagan toimintatalon kolmannen
kerroksen tyotoimintayksikon pomon
Tarja Alvesalon pilvisena elokuun iltapai-
vana kolmoskerroksen kahvitaukotilassa.
Keskustelemme kaikesta mika liittyy kol-
manteen kerrokseen eli entiseen Palohei-
nan tydkeskukseen. Alvesalo on hyvin tar-
ked henkild6 minun omassa elamassani,
koska han oli yli kymmenen vuotta minun
tyokeskusohjaajani. Lisaksi han on henkilo,
joka kerran nimesi Paloheinan tyokeskuk-
sen Suomen kivoimmaksi tyopaikaksi.

Mutta mita kaikkea liittyy Suomen kivoim-
paan tyopaikkaan? Ainakin sen alku, eli
vuosi 1987, jolloin Tarja yhdessa Kirsti Seis-
tolan kanssa perusti keskuksen. Kirstilta
Tarja kertookin oppineensa tavan olla
avoin aivan kaikelle tyéssaan. On jo selvaa,
ettd tyotoimintayksikdssa kaynti sopii
myos taysin kaoottisiin elaman olosuhtei-
siin, ja vaikka olisi tosi huonossa kunnossa.

Ei tarvita kuin ihan perussetti hyvia kaytos-
tapoja, jotta selvida tyotoimintayksikdssa.
Hyva oppi minun mielestani. Muita tyo6toi-
mintayksikdssa vuosien varrella tydsken-
nelleitd ovat Anu Kronberg, Petri Tenhu-
nen, Terhi Laakkonen ja tana paivana Mirja
Nikiforow ja Emma Heikkinen.

Alussa tyokeskus ei kuitenkaan ollut sellai-
nen "pieni yritys" kuin se on nykyisin, vaan
myyntituotteena olivat joululaatikot. Kyll3,
aivan oikein: peruna, lanttu ja porkkana.
Ne ovat vaihtuneet erilaisiin tilattuihin ali-
hankintatoihin, pakkaamiseen ja postituk-
seen. Kolmoskerros on yhdistelma toimis-
toa, varastoa ja tyoétilaa, jossa pakataan,
kootaan ja postitetaan. Postituksia Niemi-
kotisaatiolta tilaavat monet yritykset seka
yhdistykset ja erilaiset jarjestot. Muita
toita tilaavat mm. Ensi- ja turvakotien
liitto, Suomalaisen tyon liitto ja Suomen

Simo, Sanna, Harri, V-P ja Teemu sotaveteraanityon aarella.
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Kansanterveysyhdistys. Itse muistan kol-
moskerroksen nimenomaan pehmolelu- ja
tuotemyrskyna. Melkein joka paiva posti-
tettiin kasoittain pehmoleluja ja erilaisia
tuotteita kuten sammutuspeitteitad, halyt-
timia, saunaharjoja, joulun alla joulukort-
teja... Oikeastaan mita tahansa taivaan ja
maan valilta. Ne tyot ovat kuitenkin loppu-
neet.

\)
O\
O
N

S :
Tty

Veteraanit Suomi 100 Juhlamerkki. Merkkien
kokoaminen ja paketoiminen on tullut tutuksi
jokaiselle kolmannen kerroksen kavijalle.

Sitten on yksi tilaaja, oikeastaan kaksi, joka
on ajankohtainen aina, mutta erityisesti
tdna vuonna, kun on Suomi sata vuotta -
juhlat. Kolmosessa asioivat siis sotavete-
raanijarjestot Suomen Sotaveteraaniliitto
ja Veteraanivastuu. Ne ovat myods vas-
tuussa kivoimmista toista kerroksessa. Yh-
taalta on onnittelu- ja suruadressien teke-
minen. Alusta asti kootaan adressi myyta-
vaan muotoonsa. Kerran siita tyosta sai
jopa lahjan. Sotaveteraaniliitto lahjoitti
kaikille meille osallistuneille taidelahjan,
Edelfeltin Leikkivia poikia rannalla, joka nyt

roikkuu minunkin seinallani. Se oli mieles-
tani kaunis ja ymmartava ele - antaa taide-
lahja mielenterveyskuntoutujille.

Toisaalta sotaveteraaneilla on myds isoja
kampanjoita, joita kolmoskerros on ollut
toteuttamassa. Ne saavat paljon naky-
vyyttda myos televisiossa, ehkd muistatte
mottimerkin, Marskin merkin, Junkers-ko-
likon tai s6po6t sodanajan tyyliset rautasor-
mukset. Kaikki kolmosen tekemid. Tana
vuonna kampanjan nimi on Vapaa - Fri,
Suomi 100. On todella kiva tyoskennella
auttamisen parissa, varsinkin kun tyot sat-
tuvat olemaan kivoja. Lisaksi sotaveteraa-
neilla on heijastin-myynti.

Kolmosessa tapahtuu viela muutakin. Uu-
tena on siivous team seka mahdollisuus
suorittaa siivoojan ammattitutkinto. Sii-
vouksen paallikkyytta hoitaa Mirja, jonka
kanssa olen tehnyt itsekin pari siivouskeik-
kaa, ja joka on todellinen supernainen, kun
siivousvehkeita on pelissa. Myds Tarja on
vannoutunut siivouksen alueella. Joten se-
kdan ei ole ihme, ettd kolmoskerros kiiltaa
ja sdihkyy viikon jokaisena paivana. Me
muutkin saadaan kolmosesta apua sii-
voukseen liittyvissa kysymyksissa.

Paloheindn tyokeskus muutti Haagaan
vuoden 2014 elokuussa. Asiakkaat olivat
ihastuksissaan, ja kertoivat Tarjalle, etta
ihanaa kun tama on ihan kuin oikea tyo-
paikka. Tavallaan se on tavoitekin, toi-
saalta Tarjan mukaan tavoitellaan myds
sellaista viihtyisyytta, jota ehka tavallisella
tyopaikalla ei ole. Tydilmapiiri on a ja o.
Myds mielekkyys on todella tarkeaa.
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Tyotoimintayksikon Teemu tyontouhussa.

Tyotoimintayksikdn on autettava viemaan
elamaa eteenpain: joko jatkaen ty6toimin-
tayksikossa tai siirtymalla sieltd eteenpain,
niin kuin monet ovat vuosien varrella teh-
neet. Tyotoimintayksikkd on onnistunut
tehtavassaan, kun tukeminen on kokonais-
valtaista ja kattaa kaiken arjen ja elaman.
Kolmoskerroshan tekee omia matkojaan
asiakkaidensa kanssa. Virossa on oltu lo-
malla Tallinnan ohella nelja kertaa, Par-
nussa, Haapsalussa, Viimsissa ja Saaren-
maalla.

Yhdessa Tarjan kanssa toteamme, etta
my0ds johonkin kuuluminen on tarkeaa. On
aina kiva olla tekemisissa niin sanotusti
terveiden kanssa, mutta omankuntoisten
kanssa hengailu vaikkapa toitten mer-
keissda on myods tarkeaa. Tyotoimintayk-
sikko tarjoaa porukan mihin kuulua. Myds
yksi elementti koko jutussa on tasavertai-
suus hoidettavien kanssa, ei niinkdan hoi-
taja-hoidettava asetelma. Tarja toitottaa
Markon ja Minna Harjun lailla vertais-

ohjaajuutta ja kokemusasiantuntijatoimin-
taa. On todella hyva asiakkaan paasta itse
vaikuttamaan asioihin. Sitten yhdessa ke-
hitetaan kaikkea mita ihmiset tarvitsevat
ja haluavat. Sitten viela olisi mahtavaa, jos
kuntoutussuhteet olisivatkin tydsuhteita.
Mutta toteamme yhdessa, etta niin kauan
kuin kaikkea ei voi saada on ty6toimintayk-
sikdn toiminta kylla tosi hyvin toimivaa.

Tarjalla on meneilldan 31. vuosi tydssaan.
Siithen mahtuu yhta sun toista. Samoin mi-
nun tyokeskusaikaani. Ihmisia tuli keskuk-
seen ja lahti. Moni jopa ehti kuolla, kaik-
kein raskaimpana Juhan poislahto. Silloin
todella pystyi hahmottamaan, mika merki-
tys tyotoimintayksikolla on kuntoutujan
elamassa. Vaikka Juha oli ”vain” tyokaveri,
hanen lahtonsa jatti samat jaljet kuin 13-
heisen tai perheenjdasenen. Han vain oli yk-
sinkertaisesti niin kiltti ja kiva ihminen.
Mutta on yksikossa yksi avioparikin muo-
dostunut. Siella vain eletdan niin kuin
taytta elamaa, vaikka kaikki nayttaakin
aika lailla vain ty6toiminnalta.

Niko ja Lauri kokoamassa “Handyja”
eli ikkunanraaputtimia.

Voiko tyota tekemalla siis kuntoutua?
Jaa-a. Yksi asia on ainakin varma. Jos asia
mietityttaa juuri sinua tai laheistasi, kan-
nattaa lahtea yrittamaan, ja Haagan kol-
mas kerros on siihen erinomainen paikka.

Padivi
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Leena Haagan
hyvinvointi-
ryhmassa
2014

Haagasta hallintoon
Niemikotisaatiolla

Olen Leena, aiempi kuntoutuja Niemiko-
tisdation Haagan toimintatalolla. Talla het-
kella olen opiskelijana Niemikotisdation
hallinnossa Pasilassa. Haagassa vietin 13-
hes kolme vuotta, tehden erilaisia kuntou-
tumistani tukevia tehtavia. ”Yhteis6 kun-

touttaa” -periaate on Niemikotisaation
toiminnassa yksi ydinajatus.

Haagassa aloitin ensin paivatoimintaryh-
massa, kayden alkuun kolmena paivana
viikossa muutaman tunnin ajan. Paivatoi-
minnassa on erilaisia toiminnallisia ryh-
mid, joita ohjaajien lisaksi pitavat vertais-
ohjaajat. Paivatoiminta loi arkeen yksin-
asuessani padivarytmia ja saannollisyytta,
yhteisollisyyden lisdksi. Opin taas toimi-
maan muiden ihmisten kanssa ja sain ver-
taistukea.

Voinnin kohentuessa, minulle ehdotettiin
aluksi pienimuotoista tyotoimintaa, joka
sisdlsi pakkaus- ja pussitustdita. Samaan
aikaan olin kadentaidot -ryhmassa silla
olen aina tykannyt tehda asioita kasillani.
Musiikki on myos yksi voimavara elamas-
sani, joten yhteislauluryhmaan osallistu-
minen oli luontevaa ja mieluisaa.

Voinnin edelleen kohentuessa ehdotti
Haagan vastaava ohjaaja minulle puhelin-
keskus- ja aulapalvelutyota, joka kuulosti
puhelinkammoisen henkilén korvaan aika-
moiselta hommalta. Suostuin kuitenkin ja
otin sen tehtdvan haasteena! Alun jalkeen
itseluottamus kasvoi ja puhelinkammokin
vaistyi taka-alalle. Samaan aikaan koulut-
tauduin vertaisryhmaohjaajaksi Haagan
pdivatoiminnan ohjaajan vinkista. Koulu-
tus tapahtui Alvi ry:n tiloissa. Sita kautta
aloin vetamaan vertaisohjaajana englan-
nin kielen ryhmaa Haagassa paivatoimin-
nassa ja myos Laakson psykiatrian polikli-
nikalla.

Puhelinkeskuksessa oli aika hiljaista aika
ajoin, joten seuraava askel oli pienimuotoi-
set toimistotydt
ohjaajani ehdo-
tuksesta jalleen.
Oli hyva, etta joku
osasi ohjata
eteenpdin minua

kuntoutumisen

polulla. Tein kuntoutujien tyéosuusraho-
jen laskentaa ja lounaskassatilityksia seka
yritysten laskutuksia taloushallinnon oh-
jelmistoilla seka manuaalisesti.

Seuraava askel oli miettia, mita Haagan jal-
keen. Opiskelut kuulostivat rankalta aja-
tukselta alkuun ja asiaa piti sulatella. Mui-
takin vaihtoehtoja mietittiin yhdessa Haa-
gassa ja laheisten kanssa. Koulutusmyon-
teisena valikoiduin toimisto- ja taloushal-
linnon opintoihin, joihin haun kautta paa-
sin, ja joita suoritan vield kuluvan (2017)
vuoden aikana Niemikotisaation hallin-
nossa Pasilassa. Tavoitteena valmistumi-
nen ja tyollistyminen tulevaisuudessa. Aika
nayttaa!

Leena
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Suomi 100 - tietokilpailu

1.Mikd on Suomen maapinta- ala?
a. 303912 km2
b. 526 083 km2
c. 700 145 km?2

2.Suomi on verraten harvaanasuttu maa, ja sen 5,5 miljoonaa
asukasta keskittyvat paaosin:

a. eteld- ja pohjoisosiin?

b. eteld- ja lansiosiin?

c. etela- ja keskiosiin?

3. Suomen perustuslaki maarittelee Suomen kansalliskieliksi:
a. suomen ja englannin
b. ruotsin ja venajan
C. suomen ja ruotsin

4. Paljonko Suomessa on havaittu lintulajeja?
a. ei yhtaan
b. 472
c. 530

5. Mihin kasvillisuusvy6hykkeista suurin osa Suomea kuuluu?
a. pohjoiseen havumetsavyohykkeeseen?
b. eteldiseen koivumetsavyohykkeeseen?
c. ei kumpaankaan naista?

6. Suomen ilmasto on maan sijainnin takia
a. tuulinen ilmasto?
b. [dmmin ilmasto?
c. vali- ilmasto?

7. Milloin Suomi liittyi Euroopan Unioniin?

8. Enta yhteisvaluutta Euroon?

9. Paljonko suomalaisista on lukutaitoisia?
a.98% b.95% c.100 %?

10. Paljonko Suomen vdestosta oli (vuoden 2016 lopussa) ulko-
maiden kansalaisia?
a.2,2% b.44% c.6,8%

Teemu
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Haastattelin Haagan toimintatalon ruo-
kalan ravitsemustyontekija Sari Savelaa.

Milloin tulit Haagaan?

Vuoden 2016 tammikuussa

Ruokalassa tehdaan myos aamupala.
Kerro sen sisallosta:

Aamupala vaihtelee. Puuro, marjapuuro
tai -hiutaleet. Tee, kahvi ja tuoremehu, ju-
gurtti, leipa, levite, leikkele sekda hedelma.
Koska lounas on?

Klo 11.30-12.15

Mika on keittion hyvan ruoan salaisuus?
Hyvat kokit ja raaka-aineet.

Mika on lempityotasi?

Ruoan valmistus

Mita jalkiruokia yleensa on:

Torstaisin keittopaivana on vaihtelevat
jalkiruoat.

kertomaa

Montako henkil6a ruoan valmistukseen
osallistuu:

Kolmesta neljaan henkil6a.

Mita harrastuksia sinulla on:

Runojen kirjoittaminen. (Sarin runoja I6y-
tyykin lehden sivulta 16)

Onko ruokalassa mitaan kehitettavaa:
Teemapaivia saisi olla.

Mita haluaisit sanoa henkildlle, joka har-
kitsee syomaan tulemista:

Tervetuloa sydmaan maittavaa ja terveel-
listd ruokaa edulliseen hintaan!

Sami

Haagan keittiossa valmistetaan paivittdin noin 100 ruoka-annosta.
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VERnetti

Vernetti ry. on mielenterveyspalvelujen

kayttdjien ja mielenterveystyosta kiinnos-
tuneidenvuonna 2005 perustama yhdis-
tys, joka rekisterditiin 2006. Vernetin nimi
viittaa vertaistukeen ja internetiin. Ver-
netti kuuluu vuodesta 2011 jasenyhdis-
tyksena Mielenterveyden Keskusliittoon
MTKL:3an. Tata kautta Vernetin jasenet
saavat Revanssi —lehden ja MTKL:n jasen-
kortin, jolla saa etuja, talla hetkellda mm.
alennuksia Holiday Club -hotelliketjussa.
Vernettia johtaa jasenistda muodostettu
hallitus, jossa toimimalla on tilaisuus pe-
rehtya yhdistystoimintaan.

Yhdistyksen tarkoituksena on mahdollis-
taa jasenten omaan aktiivisuuteen ja ver-
taistukeen perustuvaa harrastus- ja virkis-
tystoimintaa ja aktivoida jasenia, tarjota
virikkeita ja ehkaista syrjaytymista.

Toiminta: Vernetti jarjestaa retkia paakau-
punkiseudulla, esim. kdaynteja museoihin,
mm. dskettdin tehtiin mielenkiintoinen
retki Espoon automuseoon ja suunnitel-
laan retkia mm. Hyvinkdan rautatiemuse-
oon ja Hvittraskiin ja joskus kaydaan pi-
temmallakin, mm. erdina vuosina on jar-
jestetty risteily Tukholmaan ja nyt suunni-
tellaan Tallinnan risteilya.

Erdind vuosina on jarjestetty Kotorannan
leiri. Lisaksi jarjestetaan diskoiltoja ja juh-
lia, mm. ystavanpaivan juhla, grillijuhlia,
pikkujoulu ym. seka kaydaan katsomassa
elokuvia ja jadkiekko-otteluita, voidaanpa

my0s kayda yleisona TV-ohjelmissa. Joina-
kin vuosina jdrjestetaan kevdinen grilli-
juhla ravintolapaiva -konseptin puitteissa,
jolloin se on avoinna suurelle yleisélle.

Vernetin jasenmaksu on talla hetkella
(2017) vuodessa henkilojasenilta 10 € ja
yhteiso- ja kannatusjasenilta 50 €. Jasen-
maksun voi maksaa joko kateisella tai alla
mainitulle tilille merkitsemalla viitteeksi
nimensa ja yhteystiedot.

Vernetin arvot ovat avoimuus, luottamus,
yhteistyo, positiivinen elamanasenne seka
yksilon kunnioittaminen.

Vernetti toimii Niemikotisaation Haagan
toimintatalon tiloissa

os. Vanha Viertotie 22C, 00350 Helsinki
puh. 09 587 8155 ja 0504408812

e-mail: vernetti@niemikoti.fi
verkkoyhteys: www.niemikoti.fi/vernetti
pankkiyhteys: Danske Bank

IBAN FI 07 8000 1002 0112 20.

Yhdistys tiedottaa myds Niemikotisaation
ja Lilinkotisaation ilmoitustauluilla.

Kuva Vernetin hallituksen kokouksesta.
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Vernetin retki Espoon Auto-
museoon lauantaina 23.9.2017

Tapasimme Helsingin rautatieasemalla
09.30. Kaikki tulivat ajoissa paikalle ja l6y-
simme oikean junan, joka vei meidat Es-
poon Keskukseen. Sieltd jatkoimme bus-
silla kohti Kaisankotia. Kaisankoti on kylpy-
l[ahotelli. Meilla oli siella ohjelmana lounas
seisovasta poydasta 17 euron hintaan. Osa
halusi vain kahvin ja sekin oli OK.

Lounaan jalkeen siirryimme laheiseen Au-
tomuseoon. Automuseossa oli hiljaista ja
saimme rauhassa kiertaa nayttelya. Autoja
oli kahdessa kerroksessa, eri vuosimalleja
ja merkkeja, jopa moottoripyéria oli esilla.
Kierroksen paatyttya lahdimme kotimat-
kalle.

Meilla oli aurinkoinen ja mukava lauantai-

paiva.

Puheenjohtaja Pertti automuseossa. Museossa oli myds moottoripyoria.
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Vertaisohjaaja
ja vertaistoimija
-koulutus

Kolmannen sektorin eri toimijat ovat yh-
dessa Helsingin kaupungin Lannen psykiat-
ria- ja paihdekeskuksen kanssa olleet mu-
kana perustamassa ja jarjestamassa omaa,
matalan kynnyksen vertaisohjaaja ja ver-
taistoimija —koulutusta. Jarjestavilta ta-
hoilta vastuuhenkiléina koulutuksessa
ovat olleet Lannen psykiatria ja paihdekes-
kuksen psykoositydoryhman ryhmamuotoi-
sista hoidoista vastaava sairaanhoitaja Sari
Metsdamaa, ohjaaja Minna Harju Niemiko-
tisdation Haagan toimintatalolta ja syksylla
2015 mukaan tulleen Mielenterveysyhdis-
tys Helmen jasentoiminnanohjaaja Niina
Nevalainen. Mukana on ollut myds muita
Helsingin ja paakaupunkiseudun ennalta-
ehkadisevan hyvinvointityon ja mielenter-
veysalan toimijoita (mm. Alvi, Lilinkotisaa-
tio).

Vertaisohjaaja- ja toimijakurssin toteutus
ja sisaltéjen painopisteet on aina suunni-
teltu yhdessa kunkin aloittavan kurssin
kanssa. Tarkoituksena on keskittya voima-
varoihin, hyvalta tuntuvaan arkeen ja
mahdollisuuksien lisaamiseen siind. Uu-
tena rakenteena tai ndakdkulmana kevaan
2016 kurssilta lahtien on ollut RECOVERY -
lahestymistapa. Recovery oriented ap-
proach - eli toipumissuuntautuneen lahes-
tymistavan teemat liittyvat mm. yksil6lli-
syyteen, toivoon, voimavaroihin ja pysty-
vyyteen, mielekkyyteen ja merkitykselli-
syyteen, autonomiaan, identiteettiin seka
yhteisollisyyteen ja yhteyksien luomiseen
jayllapitamiseen. Tekemista ja osallisuutta

ei maarita se, mita ei pysty tekemaan,
vaan se, mihin pystyy.

Kursseja on jarjestetty tahan mennessa
kaikkiaan yhdeksan. Jokaisen kurssin ai-
kana tapaamisia on ollut vahintaan seitse-
man. Tapaamiset ovat kestaneet kerral-
laan kaksi tuntia. Taman lisaksi vertaisoh-
jaajakoulutuksessa oleville on jarjestetty
mahdollisuus harjoitella ryhman vetamista
jossain jarjestajaorganisaatioissa joko toi-
sen, kokeneemman vertaisen tai ohjaajan
kanssa. Ryhmiin on valmistauduttu yh-
dessa - ja ne on myos kayty lapi ja purettu
jalkikateen ohjaajien kanssa.

Koulutuksen aikana ja jalkeen on vertaisille
tarjottu mahdollisuus tyonohjaukseen ja
virkistykseen. Lisdksi on jarjestetty lyhy-
empid kursseja ja lisdakoulutusta. Tee-
moina naissa ovat olleet mm. Unelma-
keidas —tekniikkaan tutustuminen ja kes-
kusteluryhmien vetamiseen syventymi-
nen.

Todistuksen kokonaan suoritetusta perus-
kurssista on vuoden 2013 syksysta vuo-
den2017 kevaan kurssi mukaan lukien
saanut 81 vertaisohjaaja ja vertaistoimija
-opiskelijaa. Taman lisaksi nelja vertaista
on saanut kouluttajatodistuksen oltuaan
mukana koulutuksessa seuraavilla luku-
kausilla vertaiskouluttajan roolissa vastaa-
malla mm. eri teemojen ja sisaltékokonai-
suuksien jatkuvuudesta ryhmakerrasta
toiseen.

Vertaisohjaaja ja vertaistoimija -koulutuk-
sessa on jo vuodesta 2013 noudatettu sa-
moja periaatteita kuin vuonna 2015 jul-
kaistuissa Kokemusasiantuntijakoulutuk-
sen suosituksissa, jotka ovat syntyneet So-
siaali- ja terveysministerion Kaste -ohjel-
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Vertaisohjaajat ja Minna H. (ylh. oikealla) poseeraamassa.

maan kuuluvan Etelda-Suomen mielenter-
veys- ja paihdetyon Mielen avain -kehitta-
mishankkeessa. Tarkea taustatuki koulu-
tukselle on ollut Mielenterveyden keskus-
liitto, josta on saatu paitsi innoitusta niin
my0ds asiantuntijaluentoja seka koulutus-
materiaalia.

Kurssin kdyminen ei ole velvoittanut ver-
taisohjaajia tai vertaistoimijoita pysymaan
inkdan tietyn organisaation toiminnassa,
vaan nimenomaan on pyritty siihen, etta
vertaiset voivat etsia itselleen sopivia toi-
minnan muotoja haluamistaan jarjes-
toista, yhdistyksista tai muista organisaa-
tioista. Yksi koulutuksen paatavoite onkin
mahdollisimman laaja-alaisesti hyédyntaa
niin julkista kuin kolmattakin sektoria ja
synnyttaa verkostoja niin organisaatioiden
kuin yksiléidenkin valille. Ndin saadaan
kayttoon erilaista osaamista ja luodaan
my06s uudenlaisia toimintatapoja tulevaan.

Pyrkimyksena on luoda uusia polkuja eri-
laiselle toiminnalle, opiskelulle ja tyoela-
malle - ja samalla laajentaa tydyhteison ka-
sitetta tuomalla erilaiset toimijat tasaver-
taisesti yhteistyohon.

(lahde: Selvitys vertaisohjaaja- ja vertaistoimi-
jakoulutuksesta kevat 2017, Sari Metsamaa)
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Haagan toimintatalo on ollut mukana ver-
taisohjaajakoulutuksessa toisesta kurs-
sista lahtien ja vertaistoiminnan kehittami-
nen on koettu tarkedksi osaksi toimintaa.
Vertaisohjaajana toimiminen ei edellyta
koulutuksen kdaymista, mutta lahes kaikki
vertaisohjaajat ovat halunneet osallistua
koulutukseen. Toimintatalosta on osallis-
tunut jokaiselle kurssille keskimaarin 3
henkil6a, eli jo noin 25 Haagan palvelun-
kayttajaa on suorittanut koulutuksen. Talla
hetkella toimintatalossa pyorii 14 ver-
taisohjaajan vetamaa/avustamaa toimin-
nallista ryhmaa. Osa niistd on esitelty tassa
lehdessa. Lisdksi vertaiset voivat toimia
esim. tukihenkil6ina ja perehdyttdjina uu-
sille palvelunkayttdjille ja opiskelijoille, esi-
tella talon toimintaa vierailijoille ja tutus-
tujille, osallistua toiminnan suunnitteluun
ja kehittamiseen tai toimia ohjaajan tyopa-
rina esim. tyotoiminnassa. Tarkeinta on,
ettd toiminta on mielekdsta ja omat voi-
mavarat ja taidot huomioivaa.

Minna H.

KUUSI KOHTAA VERTAISOHJAAMI-
SESTA BY SAMI JA PAIVI

MIKA VERTAISOHJAAJA POHJIMMILTAAN
ON?

Vertaisohjaaja on tallainen kuin sina tai
mina, joka on vain yksinkertaisesti ryhty-
nyt ohjaamaan vertaisiaan ihmisia. Jos esi-
merkiksi vetdaa jotain ryhmaa, vaikkapa
shakki- tai englannin ryhmaa, tulee ver-
taisohjaajaksi. Tai voi esitella tyétoimin-
nassa tovereilleen jonkin tyétehtavan. Se-
kin on vertaisohjaamista.

Vertaisohjaaja joko on kaynyt asiaa varten
kurssin tai han ei ole sellaista kdaynyt. Jos-

kus riittaa vain, etta omaa jonkin erikois-
taidon, kuten vaikkapa shakinpeluu. Toisi-
naan ei taitojakaan vaadita, jos vaikka vain
ryhman aluksi laittaa elokuvan py6érimaan,
ja siina onkin heti elokuvaryhma.

MITA OHJAAMISESTA SAA JA MITA SE OT-
TAA?

Ohjaamisesta saa pitkalti ainakin hyvan
mielen. Tulee tehneeksi jotain hyodyllista,
vaikkapa vetaneeksi ryhmaa jota muuten
ei edes olisi olemassa. Joskus vapauttaa
myo0s ohjaajien kadet vetamalla jotain jut-
tua heidan sijastaan. Omasta kokemukses-
tamme voimme kertoa, ettd ohjattavat
ovat tosi mukavia ja suhtautuvat hyvin ver-
taisiin ohjaajina.

Se, mita se ottaa on, ettd vahan kuluu voi-
mavaroja ja aikaa, osaamista joissain ta-
pauksissa.

MITA KAIKKEA VERTAISOHJAAJAT SIIS VOI-
VAT TEHDA?

Toimia tukihenkil6ina, olla ohjaajien apu-
na, vetaa ryhmia.

MISSA HAAGASSA KAYTETAAN VERTAIS-
OHJAAJIA?

Ty6toiminnassa vertaisohjaaja saattaa toi-
mia tyon ohjaajana tai tutustuttajana tyo-
toiminnan muihin rutiineihin.

Paivatoiminnassa vertaisohjaajat toimivat
seuraavissa ryhmissa ja tehtavissa: Kieli-
ryhmat, karaoke, peli- ja shakkiryhma, ka-
velyryhma, yhteislaulu, mindfulness, tieto-
koneohjaus, retkilla kaynti, kasityopiiri,
luova kirjoittaminen, teemamusiikki, puli-
naryhma.
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Vertaisohjaajien koulutusta improryhmadssa.

Sitten on kaikenlaiset juoksevat asiat ja sa-
tunnaiset keikat. Sami esimerkiksi pitaa
tarvittaessa toisen kerroksen tyotoimintaa
auki kun Minna Tikka-Lapveteldinen on
poissa. Sitd toimii ohjaajan oikeana ka-
tena.

TAVOITE ON KAYTTAA PALION VERTAIS-
OHJAAJIA

Vertaisohjaajien kayttoa painotetaan sa-
masta syysta kuin on ylipdansa tyo- ja pai-
vatoimintaa - ettd saataisiin ihmisia akti-
voitua ja johdatettua omatoimisuuteen.
Myos ohjaajina toimitaan valilla itse!

KUN OLET KAYNYT VERTAISOHJAAJAKURS-
SIN

Jos sitten paadyt vertaisohjaajakurssille ja
valmistut, on seuraava askel usein koke-

musasiantuntijaksi ryhtyminen. Yllatys yl-
latys, siindkin on kyse itsensa aktivoimi-
sesta ja omatoimisuudesta! Kokemusasi-
antuntija toimii jopa hallinnon apuna, kun
paatetaan mielenterveyskuntoutujien asi-
oista ja oloista.

Kokemusasiantuntijuus

Vertais- ja kokemusasiantuntijatoiminnan
valinen ero on kohderyhmassa. Vertainen
toimii omassa viiteryhmadssaan, toisten
kuntoutujien kanssa. Kokemusasiantuntija
taas toimii oman viiteryhmansa ulkopuo-
lella palveluissa ja ammattilaisten rinnalla.

Kokemusasiantuntijuudesta enemman
seuraavalla sivulla.
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Anne ja Jarmo Haagan toimintatalolta ovat kokemusasiantuntijoita. Anne toimii tyo-
keskuksessa ohjaajan tyoparina, Jarmo tyoskentelee Haagan toimintatalon keittiossa
ja osallistuu kokemusasiantuntijana Niemikotisdaation yhteistydryhman kokouksiin.
Anne on kokemus- Kokemusasiantunti-

asiantuntija

Anne Haagan toimintatalosta valmistui
kokemusasiantuntijaksi 2016 ja toimi uu-
sien kokemusasiantuntijoiden koulutta-
jana 2017. Han on my0s ohjaajan tyopari
Haagan tyokeskuksessa.

Mita kokemusasiantuntijatoiminta on
tuonut mukanaan?

Olen saanut enemman vastuuta toissa
seka itseluottamusta enemman.
Suositteletko kokemusasiantuntijakoulu-
tusta muille?

Suosittelen, varsinkin jos haluaa olla teke-
misissa ihmisten kanssa.

Onko suunta mielestasi oikea?

Hyvaan suuntaan ollaan menossa. En va-
lita istua kokouksissa tai palavereissa,
mutta olen saanut olla ohjaajan apuna
tyotoiminnassa ja olla ikaan kuin “tulk-
kina” asiakkaiden ja ohjaajien valilla.

jatoiminta

Niemikotisaatiossa on ollut yhtajaksoista
kokemusasiantuntijatoimintaa vuodesta
2015. Kokemustietoa tarvitaan kehitta-
maan palveluita paremmin tarpeita vas-
taaviksi seka muuttamaan asenteita ja li-
saamaan ymmarrysta. Kokemusasiantun-
tijatoiminta lisaa myods osallisuutta.

Kokemusasiantuntijakoulutuksen kaynyt
henkil6 voi Niemikotisdaatiossa toimia mo-
nipuolisesti omien vahvuuksiensa ja mie-
lenkiinnon kohteidensa mukaisissa tehta-
vissa, kuten osallistua erilaisiin tydryhmiin
tai toimia ohjaajan tydparina ja apuna.
Kokemusasiantuntijakoulutuksen kayneet
henkil6t ovat mukana myds koulutta-
massa uusia kokemusasiantuntijoita am-
mattilaisten tydpareina.

Minna T.
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Mozartin vuosi
2017

Poronluu maistuu jouluna. Tulemme leikkauksesta.
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Midnight run

luvallista yojuoksua

Midnight Run Helsinki on 10 kilometrin il-
tajuoksu, joka jarjestettiin 9.9.2017 kah-
deksatta kertaa Suomessa. Vuonna 2017
vastaava tapahtuma oli jarjestetty jo 19.8.
Tukholmassa, 26.8. Goteborgissa ja 2.9.
Malmossa. Konsepti loppukesasta/alku-
syksysta pimedssa varivalojen ja musiikin
tahdittamana juoksemisesta tulee siis naa-
purimaastamme Ruotsista. Suomessa ja
paakaupunkiseudullakin jarjestetaan vuo-
sittain lukuisia juoksutapahtumia, mutta
Midnight Run Helsinki nayttaa vakiinnutta-
neen asemansa myo6hadisen ajankohtansa
ja oheistapahtumiensa (mm. naamiaiskil-
pailu) ansiosta. On myos hieno tunne
juosta pitkin Helsingin keskustan katuja
valtavan vakijoukon mukana tunnelmava-
laistuksessa ja iloisessa kannustuksessa.
Tapahtuman osallistujamaara on vuosit-
tain noin 10.000 henkil6a.

Itse osallistuin Midnight Runiin ystavani
houkuttelemana ensimmaista kertaa
vuonna 2013 ja sen jadlkeen olen juossut
sen joka vuosi. Vuoden 2015 jalkeen ajat-
telin etten enaa osallistuisi, mutta Haagan

toimintatalon vastaava ohjaaja ja kokenut
maratoonari Marko Hanni sai kevaalla
2016 idean, ettda me osallistuisimme syk-
syn Midnight Runiin Niemikotisaation po-
rukalla. Lyhyellda varoajalla saimme mu-
kaan Markon ja minun lisdksi kaksi muuta
juoksijaa ja kaikki ilmoittautuneet saapui-
vat paikalle ja juoksivat syksyn 2016 Mid-
night Run Helsingin, vaikka vetta satoi kaa-
tamalla koko ajan. Sateesta huolimatta tai
ehka juuri sen takia juoksin oman henkil6-
kohtaisen ennatysaikani, josta jain kauaksi
tdna vuonna. Hyvaan aikaan vaikutti var-
masti myds se, etta viime vuonna 2016 va-
enpaljoudesta huolimatta me juoksimme

Jeremian kanssa yhdessa koko matkan
maaliin saakka vuorovedoin.

Jeremia ja mina lahddn tunnelmissa 2016

Vuoden 2017 Midnight Run Helsinkiin il-
moittautui jo huomattavasti isompi joukko
Niemikotisaatioldisia, henkilokuntaa seka
kuntoutujia. Marko Hanni piti kevaan ja al-
kusyksyn aikana muutamia yhteisida juok-
sutreeneja Haagan toimintatalon lahei-
sella Talin puistoalueella juoksuun ilmoit-
tautuneiden harjoittelun motivoimiseksi ja
yhteishengen luomiseksi. Harjoitukset oli-
vat kaikille avoimia ja vapaaehtoisia.
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Midnight Run Helsinki 2017 paiva 9.9.2017
oli taas sateinen, mutta tapahtumapaikalle

ilmestyi silti kahdeksan sinnikadsta juoksi-

jaa. Juoksun aikana tuli lopulta vain tihku-
sadetta, mutta maa oli marka ja juostessa
oli syyta varoa liukastumista mm. mukula-
kivilla. Muuten ilma oli [ammin ja happiri-
kas ja tunnelma tapahtumassa varsin posi-
tiivinen ja kannustava. Kaikki Midnight Run
Helsinki 2017 -juoksuun osallistuneet nie-
mikotisaatidlaiset juoksivat maaliin saakka
ja saivat virallisen ajan suorituksestaan.
Mukana oli myds monta ensikertalaista,
jotka olivat tyytyvaisia osallistumiseensa.

Karoliina

Midnight Run 2017 tapahtuma-alueella Senaa-
tintorilla vasemmalta Arja, Tiina, mina ja Eila.

Tiina Lassilasta, Arja Mypasta, Timo Jv:sta, Jenni Tiniksestd, Eila, Karoliina, Jeremia ja Marko Haagasta




Aatsamme

wielbiindin flaapan avoinlen ovien plinia
Suomi’ 700 teemalla,

Ohjelmassa:
Myyjaiset
Musiikkia
Kahvitarjoilu
Yllatysohjelmaa
Kirpputori

Haagan toimintatalo: Vanha viertotie 22 ¢
00350 Helsinki Puh: 09-5878155



Niemikc
Haag

nettika

Kahviomme on avoinna ma-to
klo 8.30-14.00 ja perjantaisin
klo 8.30-13.00. Poikkeusajat

loytyvat facebooksivuiltamme.

https://www.facebook.com/niemi-
koti.haagantoimintatalo/

Valikoimassa kahvia, jaatel6a ja
limsaa, suolaista ja makeaa,
my0ds omasta leipomosta. Kah-
vilassa kaksi nettikonetta ja
mm. viivakoodilukija ja tulos-
tusmahdollisuus.

Teemme tilauksesta mahdollisuuksien
mukaan mm. taytekakkuja, kahvikak-
kuja, ruokaisia ja makeita piirakoita.

Kyselyt s-posti haaga.leipomo@niemikoti.fi
p: 050-3597050 / Tuula

Tervetuloa!






