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PAAKIRJOITUS

Nain on Haagan haiku taas paassyt Mielenterveysmessuille! Tamankertaisessa numeros-
samme jatkamme ryhma- ja retkikuvauksia ja tuomme esiin tuotoksia luovan kirjoittamisen
alueelta. Olemme tyotoiminnassa myos olleet taas ahkerina. Oikeita toita tekemassa on
ollut moni. Sanna ja Kaisa ovat kertoneet kokemuksistaan oikeista tydmarkkinoista lehtem-
me sivuilla.

Aivan uutena talossa ovat olleet Metropolia-opiskelijoiden ja vertaisohjaajiemme yhteiset
Inno-hankkeet. Niista tuli niin hyvia kokemubksia, etta yhteinen innoilu jatkuu ainakin pitkal-
le syystalveen. Yhteistyota on ollut myods Green care toiminnassamme. Ulkopuolelta on tul-
lut muun muassa koiravieraita, sisdisesti oman porukan kanssa on oleiltu luonnossa.

Naitten kirjoitustemme myo6ta lehtemme toivottaa kaikille Rauhaisaa Joulua ja Mita Par-
hainta Uutta Vuotta.




TELTTARETKI PORKKALANNIEMEEN

Haagassa on toteutettu green care ajattelumalliin moniakin ryhmia ja tapahtumia. Vuoden
aikana erilaiset luontoon ja eldimiin liittyvat toiminnot perustuvat Green care ajatteluun,
ettd luonnon ja eldinten avulla kuntoutuminen edistyy ja sielta 16ytyy erilaisia vahvuuksia ja
voimaa. Luonnon aarella oleminen toteutettiin telttailemalla 7-8.6.18 kauniissa Porkkalan-
niemeen. Tama paikka oli ryhman vetajalle jo ennestaan tuttu ja hyvaksi todettu.

Telttailemaan lahtikin 6 palvelun kayttajaa kahdesta eri yksikosta, Haagasta ja Puusuutaris-

ta. Telttailuvalineet oli hankittu Puusuutariin jo vuosia aikaisemmin sielld toteutetun ret-
ken johdosta.

Liikkeelle lahdettiin saation pikkubussilla. Tavarat pakattiin Puusuutarista aamulla ja kyytiin
hyppasi kahdeksan iloista telttailijaa. Matkassa oli myds mukana opiskelija joka tekee sy-
ventdviad opintoja Haagassa puolisen vuotta.

Ensimmaisenad saavuttuamme Porkkalaan pystytimme teltat. Kaksi telttaa oli samanlaiset
ja muut hieman erilaisia. Pystytys onnistui oikein hyvin ja retkeldiset saivat laittaa tavaran-
sa paikoilleen
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Seuraava toiminta oli nuotion teko ja ruuan laitto. Ensimmaisena piti kayda tekemassa so-

pivia polttopuita. Annelta ja Mialtahan se kavi kaden kdaanteessa.




Retkeldiset olivat itse saaneet paattaa mita ruokaa retkella syodaan. Pieni oli budjetti
mutta kaikki saatiin mahtumaan sen puitteisiin.

Ruokailun jalkeen oli pieni lepohetki.



Lepohetken jalkeen lahdimme tutustumaan lahialueen paikkoihin. Ensimmaisenda menimme
Lahteelan lintutorniin. Muutama uskaltautui yl6s asti ja muut jaivat alas odottamaan.

Piristavan kavelyreissun jalkeen menimme kahville Porkkalan niemen karkeen, jossa merellinen
kahvila sijaitsee.
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Ja sitten kun oli nama nahtavyydet kayty katsomassa palasimme takaisin leiriin. Vapaata oles-
kelua oli tiedossa. Niina kavi kokeilemassa vahan kalaonnea, mutta tallakertaa ei tarpannyt. II-

ma oli hieman tuulinen sina paivana.

Ja kun oltiin hieman lepailty niin jalleen sydmaan. lltapalaksi oli varattu makkaraa ja lettuja ja

tietysti pannukahvia.

Retkelta saavuttuamme paikalle oli saapunut myds muita paivaretkeilijoita. Aika kuluikin kivasti
kuulumisten vaihdossa. Toinen retkiryhma olisi halunnut mielellaan jaada meidan kanssa sinne

yoksi mutta talla kertaa se ei onnistunut.

[Ita ruuan jalkeen retkeldiset sukeltivat telttoihinsa ja hetken paasta hiljaisuuden peitti vieno
kuorsaus. Taitaa nukuttaa hyvin ulkoilmassa?

Aamupalaa oli jo herannyt valmistelemaan aamunvirkku keittiévaki. Ihana pannukahvi ja voilei-
vat maistuivat oikein hyvin kaikille. Aamupalan jalkeen vield [ahdimme kaymaan kavelylla Iahi-

maastoon. Sielta I6ytyikin mielenkiintoinen kivirykelma.

Nama ovat pronssikauti-
sia hautapaikkoja. Saa
oli mita mainioin kavely-
retkella.
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- tykkésin kiva porukka
- kaikki meni hyvin sai jadteloa
- kohteet kivoja
- sain nukuttua hyvin

- hyvé ruoka Kirjoittanut Jari

Palvelunkayttagjamme Kaisa sai retken aikana virkistaa saksankielen taitojaan. Yolla oli tullut
telttailijoita Saksasta. He olivat menossa festareille ja olivat |0ytdaneet taman yopymispaikan
virkistysaluekartalta. Olivat ekaa kertaa Suomessa. Jatimme heille viestin kivasta juttutuokios-
ta.

Retkemme viimeinen kohde oli Maalaispuoti ja kotieldinpiha Rehndahl.

Kotieldin pihassa kavimme vain pydrahtamassa pihalla ja sitten pitikin jo suunnata kohti Hel-
sinkia.

Kirjoittanut Senja


https://www.google.fi/imgres?imgurl=http://www.kirkkonummensanomat.fi/neo/?app%3DNeoDirect%26com%3D3/10788/184c1267f1%26size%3D256x256&imgrefurl=http://www.kirkkonummensanomat.fi/neo/?app%3DNeoDirect%26com%3D6/159/35435/bca22291f3&docid=4FIyK_a_4ZzEWM&tbnid=o
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KESAN TELTTARETKI

Ol torstai aamu. Kello oli noin 7:00. Herésin pirteend uuteen aamuun. Olihan meilld mu-
kavaa ohjelmaa tiedossa, ldhtisimme telttaretkelle Porkkalanniemeen. Siita oli pitka tovi,
kun olin viimeksi ollut telttailemassa. Olisikohan siitd ollut peréti 20 vuotta. Joten arvata
saattoi, olin todella innostunut. Odotukset olivat korkealla. Piti tehdd aamutoimet: kdyda
suihkussa, pestd hampaat, pedata sinky ja avot olin valmis ldhteméén kohti pientd seikkai-
lua. Ldhdimme, Haagan kautta, aamupalan sy6tydmme, matkaan noin klo 9:00. Padsimme
madrdnpadhdmme. Pystytimme teltat heti saavuttuamme. Emme olisi siind onnistuneet, joll-
ei Senja, joka oli retken promootteri, olisi siind (teltan kokoamisessa) meitd auttanut. Lisdk-
si Senja toimi koko retken mallikkaasti. Hin tiesi mitd tehda joka ikisessé eri tilanteessa.
Hén oli retken syddn. Hénessa ndin paljon sellaisia hienoja piirteitd, joita et Haagan arjessa
ndy. Han on loisto tyyppi.

Me saimme yllittaen uusia tuttavuuksia. Espoosta tuli palvelukayttdjien ryhma paivaretkel-
le. Saimme heiltd runsaasti evasti. Poydat notkuivat herkuista. He olivat huomattavissa
madrin meistd kiinnostuneita.

Mutta ilta tuli ja oli nukkumaan menon aika.

Aamulla aurinko paistoi ja oli todella tunnelmallista nousta ja pddstd aamupalalle. Y0 tosin
oli mennyt surkeasti, nukuin kahden kiven vilisséd enké juuri saanut unta. Mutta aamupala
jai mieleen enemmin kuin muut ruokailut. Aurinko paistoi silloin ja oli ihanaa nauttia pan-
nukahvia.

Vihitellen oli takaisin 18hdon aika. Pakkasimme teltat ja kaikki tavaramme autoon. Lihdim-
me huristellen pois Porkkalanniemesti, paikasta, jossa ndimme paljon peuroja.

Lopulta pddsimme kaikki kotethimme. Retki oli takana pdin. Oli taas uusien asioiden aika.”

Kirjoittanut Patricia

”Meité ldhti kesdkuussa 6 kuntoutujaa ja 2 ohjaajaa retkelle Porkkalanniemeen. Saavuttua
perille pystytimme teltat. Pystytys sujui ohjaaja Senjan johdolla. Homma sujui hyvin. Sit-
ten tutustuimme 1dhiymparistoon enimmékseen grillikatokseen. Katoksen puolella oli toi-
nen ryhma. Juttelimme heidédn kanssa ja aloimme ruoan valmistuksen. Ruokana oli kanaa
ja salaattia. Teimme myds kdvelyretken. Illalla paistoimme lettuja ja makkaraa. Nukku-
maan menimme aikaisin. Y0 oli kylma mutta selvisimme. Muutama meistd yritti my0ds on-
kia, mutta menestys oli huono. Aamulla séimme aamupalan ja puuroakin oli tarjolla. Ta-
pasimme my0s saksalaisen pariskunnan ja juttelimme heidan kanssa. Aamupaivalla ka-
vimme pidemmalld kdvelylld ndkdalatornille. Lounaaksi paistoimme loput kanafileet ja
sOimme maittavan lounaan. Purimme teltat ja ldhdimme satamaan kahville ja jdételolle.
Sitten aloitimme kotimatkan. Leiri oli erittdin onnistunut.”

Kirjoittanut Kaisa ja Niina
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GREEN CARE TOIMINTAA HAAGASSA

Green Care- toiminta nakyy Haagassa kdytanndssa eldinvierailuina toimintatalossamme Hiiop-
Vapaaehtoispalvelun kautta. Lisaksi se meilla toteutuu luonto- ja eldinretkina esim. Mustasaa-
reen, Luukkiin, Naantalin Kultarannan puistoon, Sealifeen, Linnanmaelle, Haltialaan, Suomen-
linnaan, Porkkalanniemeen ja omaan ihanaan Vuolenkosken Kesaharjuun, unohtamatta saan-
nollisia kavelyitamme Talin puistoalueella. Ohjaajamme Senja on kdynyt koulutuksen
eldinavusteiseen interventioon liittyen, jossa kaytiin eldinten kayttoa kuntoutuksen tukena.
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ESITTELYSSA VOIMAVARARYHMA

Keskusteluryhma kokoontuu noin kolme kertaa kuukaudessa tiistaisin klo 10.30-11.15 ryh-

mahuoneessa. Vetdjana toimii Minna Harju.

Ryhmassa tavoitteena on omien voimavarojen tunnistaminen ja hyddyntaminen seka on-
nistumisten ja vahvuuksien |6ytaminen. Kaytdssa on positiivisen psykologian ja ratkaisukes-

keisen menetelman lahestymistavat.

Pyrimme valittamaan toivon nakdkulmaa ja tuomaan esille myonteisia asioita elamassa.
Ongelmia ei kuitenkaan lakaista maton alle vaan niita pyritdaan tarkastelemaan haasteina,
voimavaroihin ja tulevaisuuteen suuntautuen. Ryhmaldisten kommentteja ryhmasta:

Kiva ryhma, rento ilmapiiri, kiva porukka, hyva kun saa kertoa omia asioita, hyva purkautu-
mistila, kiva kuunnella toisten ajatuksia, saa puhua avoimesti, ei mene jutut ulkopuolisille,

voimavarakeskeisyys erityisen hyva.

Kirjoittanut Minna H.

Kuvassa osa ryhmalaisista
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Tampereella..naas!

Kevaan yhteisokokous paatti danestamalla, etta syksyn kaupunkiretki tehdaan Tampereelle.
Samassa kokouksessa valittiin tydryhma suunnittelemaan paivan sisaltoa ja valitsemaan
ruokailukohde. Bussien hinnatkin piti kilpailuttaa eli ei nain isolla porukalla voi reissuun lah-
ted ilman hyvaa suunnitelmaa. Edellisesta Tampereen reissusta oli kulunut kymmenen

vuotta ja avoimin mielin suuntasimme reissuun!
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Tampereen tuomiokirkossa paasimme nakemaan Hugo Simbergin tuotantoa. Vapriikin mu-
seoravitolassa nautimme herkullisen lounaan, mutta itse nayttelyihin emme talla kertaa eh-

tineet tutustua.
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Opastettu kaupunkikierros paattyi Pyynikin nakoalatornille jossa nautimme Tampereen
parhaat munkkikahvit( Helsingin ja maailman parhaat 16ytyvat Haagan kahvilasta!!!)

Matkan videofilmannut Gutte tuumaili, ettda Tampereella voisi useammankin kerran kayda,
olihan edellisesta reissusta vierahtanyt kymmenen vuotta. Barren mielesta reissu oli 10+
arvoinen! Sirkka oli Tampereella ensimmaista kertaa ja koki, etta hienoa oli. Naihin sanoi-
hin on meidan muiden noin 50 matkaajan helppo yhtya!!!

Kirjoittanut Marko
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FILLARILLA OLISIT JO
PERILLA!!!

Niemikotisaatiosta osallistui 13 pyorailijaa kilo-
metrikisaan. Valtakunnallista kisailua kaytiin 1.5.-

22.9. valisena aikana ja tavoitteena oli polkea
mahdollisimman monta kilometria polkupyoralla. Poljetut kilometrit kirjattiin nettisovelluk-
seen. Hankkeen tavoitteena oli lisata liikunnan maaraa ja toisaalta vahentaa polttoaineen
kayttoa ja ndin ollen vahentaa hiilidioksidipaastoja.

Haagasta kilometrien kerailyyn osallistui kolme tuulta ja tuiskua pelkdaamatonta kovakun-
toista karpaasia. Tuloksena oli saation sisdisessa kisassa sijoitukset 1,7 ja 8. Leipomo-
ohjaajamme Tuula nappasi voiton huikealla kilometrimaaralla 2175,10 km. Keskimaarin

Tuulan fillarilenkkien pituus oli 34,5 km.

Saation pakettiauton takaakin tutun miehen Esan tavoitteena oli pyorailla suomi paasta
paahan mutta meno pysahtyi talla kertaa Oulun korkeudelle eli tuloksena oli 600 km.

Yhteensa saatiolaiset kerdsivat 9448 km ja hiilidioksidipaastdja vahennettiin 1652 kg ja
bensaa saastyi 661 litraa. Ensi vuonna uudestaan!!!

Esa;” matka pysahtyi 600 km kohdalle.
Oulun yéelama oli liilan houkuttava
varsinkin, kun kaikki meni saation piik-
kiin...”

Tuula:” tiukka kisa oli, toiseksi tullut
Hinnis tuli Iahes tasoihin. Nimimerkki
hyperblanc myds mietitytti, nouseeko
uhkaamaan voittoa...”

Kirjoittanut Marko
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MAKKARAPERUNAT!”- ELI VIIKONLOPPUNI TOISSA
WKND- FESTIVAALEILLA

Olen jo jonkun aikaa etsiskellyt enemman ja vahemman t6ita keittidalalta nettiin tulevien
tyonhakuilmoituksien kautta. Niinpa into oli suuri, kun huomasin keittidapulaisen paikko-
ja olevan tarjolla edm- eli elektroninen tanssimusiikkiin keskittyvalla WKND- festivaalilla.
Eipa muuta kuin sahkopostitse hakemusta kyhaamaan periaatteella ”lyhyesta virsi kaunis”,
arvelin nimittain hakemuksia tulevan sen verran, ettei tuleva mahdollinen tyonantaja jaksa
lukea kovin pitkia lurituksia hakijan erinomaisuudesta. Eli napakka ja positiivinen viesti, jos-
sa kertoo reippaaseen, mutta realistiseen savyyn omasta tyokokemuksesta ja HOKKUS POK-
KUS! Viestiin tuli vastaus, jossa toivotettiin tervetulleeksi téihin perjantai-, lauantai- ja sun-
nuntai-iltoina avustaen pikaruokakojussa. Kyseessa oli ensimmainen varsinainen tyokeikka
kohdallani pitkiin aikoihin, jos tydharjoitteluja ja kuntouttavaa tyétoimintaa ei lasketa.

Ai niin, tydstahan maksetaan PALKKAAKIN... siispa verotoimistoon seikkailemaan. Pitkdaan

en joutunut virumaan veroviraston byrokratian pyorityksessa, vaan kun I6ysin paikan paal-
le, minua tuli puhuttelemaan tydntekija vahan samaan tyyliin, kuin viime aikoina KELAnkin

toimistoissa, ettd ”Miten voisi olla avuksi?” Ei siis tuntien jonottamista jollekin tiskille vuo-

ronumero hikisessa kadessa mossaantyen... Menin yhdessa hdanen kanssaan palvelupisteen
tietokoneelle, ja vahan ajan kuluttua han oli loihtinut printterista verokortin, jonka verotus-
prosentti oli 15% pienempi, kuin kotiin kannettu versio olisi antanut ymmartaa.

Tyoviikonloppu koitti, ja esiliina ja paahine mukanani suuntasin kohti Hietaniemen rantaa,
missa festivaali pidettiin. Jannitti niin, ettd huimasi jaloissa asti, mutta ajattelin sen olevan
varmaan varsin samantapaista touhua, kuin nuoruuteni rock- festivaaleilla, joskin musiikki-
tyyli olikin vahan eri. Eli koska selvisin tuhansien ihmisten massoista silloin hurjassa nuo-

ruudessa, selvidisin kylla tastakin.
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Kojun paalla komeili komeasti MAKKARAPERUNAT. Siella sitten kiepuin yhdessa nuorien
opiskelijoiden kanssa, jotka myds olivat tulleet viikonlopuksi tyokeikalle seuraavien 3 illan
ajaksi. Me paistoimme ja pilkoimme, hyérimme ympariinsa ruoka- annoksia kasaten, tay-
densimme juomapullojen kylmaallasta ja sinappi- ja ketsuppipullojen annostelupoytaa.
Touhu ei kiireesta huolimatta muistuttanut mitaan kauheassa kaaoksessa tv:sta tutun
"kauhukeittion” meininkia, vaan tyonjako oli selvaa ja toimivaa ja yhteen hiileen puhalta-
minen teki tyosta itsestaan todella kivaa. Jos joku juttu tuntui hankalalta siihen sai apuja.
Itse korvasin kokemattomuuttani yrittelidgisyydelld; kun halusi vain yrittaa parhaansa, se
tassa tapauksessa tuntui riittavan.

Ensin oli kovin hiljaista, mutta kun musiikki alkoi, alkoi myo6s asiakkaita virrata kojullemme.
Vaikka tarjolla oli niin friteerattua muikkua kuin herkkukana- annoksia, kebabit ja makkara-
perunat tekivat eniten kauppansa. Etaalla soi tanssibiitti, ja hetkittdin se sykki samaa tahtia
sieluni kanssa. Varikkaasti sonnustautunut festivaalikansa, musiikki, valot, kivat tyokaverit

ja pomot... Se oli unohtumaton elamys!

Digiaikaan asiaankuuluvasti tyotunnit, henkilotiedot ja tilinumero lahetettiin kemujen jal-
keen sahkopostilla pomolle. Verokortti skannattiin siihen liitteeksi. Tassakin kohdallani kavi
"yritys ja erehdys”- en muistanut laittaa tydvuorojani samaan sahkodpostiin henkilotietojeni
kanssa. Mutta uusi sahkdposti vaan menemaan, tiedot menivat perille ja palkka tuli tilille-
ajoissa.

Kaiken kaikkiaan kokemuksena tama keikka oli mielta kohottava ja rohkaisi ottamaan aske-
lia epdmukavuusalueen kautta avaraan, hyvaan maailmaan. Maailmaan, jossa jokainen ih-
minen on ihmisarvoinen ihminen, kaikki tuntevat, tanssivatkin. Ja myos sy6vat ja juovat,
vaikkapa makkaraperunoita ja limua.

Kirjoittanut Sanna
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PERJANTAIPULINAT

Perjantaisin klo 12.15 - 13.00 kahvilassa

Perjantaipulinat on erilainen ryhma kuin muut, koska sinne on tarkoitus tulla seka mahdol-
lisimman paljon palvelunkayttajia etta myos muita talon ihmisia kuten ohjaajia. Siella on
my0s aina kahvitarjoilu. Tavoite on luoda mukava yhteishetki ennen kuin viikonloppu kun-
nolla alkaa.

Perjantaipulinoiden ohjelma on alunperin ollut musiikin kuuntelu youtubesta, ja sita teem-
me nykyiselldankin usein. Ohjelmassa voi myos olla pelaamista kuten heittopelia tai bin-
goa.

Palvelunkayttdjia ryhmassa kdy yleensa noin 5-10. (Siihen aikaan perjantaista kai moni ha-
luaa olla jo kotona tai kylilla viikonlopun vietossa.)

Kirjoittanut Paivi S.

ENGLISH GROUP

We meet every other week on Monday at 10:30 in the day
activities room. We study book English for you, too and
Moomin comics. We do it together me Alexander and Paivi.
Usually we have in the group about 8 people. We learn to
understand simple English words and we also study discus-
sions in English. So we happily understand each other in
English.

Written by Alexi
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nrangais-

istuksessa on lueteltu nii-

voi solmia ihmissuhteita ja pi-
us ja elinkeinon hankkiminen.

eerit tayttyisikaan. Puolinainenkin elama

i taysin sairas." Se on ajatus jonka olen kuullut joskus jos-

at eldvat kahdessa maailmassa. Toisessa tavataan vain mielenter-
ttajia ja toisessa seka terveita etta sairaita. Itse tykkdaan kummastakin
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KIRPPUTORI

Kirpputorille saa helposti uppoamaan vaikka kaikki rahat. Kodinsisustukseen sielta |6ytyy
aina jotain. Tietysti paatuote on vaatteet. Kenkia ei ole niin kiva ostaa kirpputorilta, koska
niita ei voi pesta. 80-luvulla kdytiin Kankaanpaadssa. Menimme lahetyksen kirpputorille ja
ostimme hirveat 13jat kaikkea. Peilin ylapuolelle oli kirjoitettu: "Olet Jumalan kuva."

Kirjoittanut Paivi S.

KIRJA

On kivaa kdyda kirjastossa silloin talloin, jos pitda tutkia kirjoja joita on monenlaisia. Itse
pidan hauskoista kirjoista, jotka saavat iloiselle mielelle. Varsinkin historia kiinnostaa minua
hyvin paljon. Itsellani on kotona monenlaisia kirjoja, mutta on kaynyt mielessa lainata niita
myo0s kirjastosta. Sielta |6ytyy vaikka mita muutakin. Musiikki on my6s mielenkiintoista,
mutta itse pidan erikoisesti saduista.

Kirjoittanut Alexi

MUISTO

Jos meilld on joitakin rakkaita muistoja, saatamme ikuistaa ne valokuvaan. Tallaisia tilantei-
ta ovat muun muassa rippikoulu, ylioppilaskuva tai haakuva. On my6ds muitakin tilanteita
joista haluaisimme mielellamme valokuvan. Itsestani on ikuistettu vauvakuva missa hymyi-
len. Eraassa taas hymyilen, kun minusta on otettu koulukuva. Mutta parhaimmat kohtauk-
set elamassa ovat kuitenkin kuvia, jotka ovat jadaneet muistojen kuviksi.

Kirjoittanut Alexi
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TEHTAVA

Nuori mies kulkee tielld, han tapasi miehia. Miehet varvaavat palvelukseen miehia. He tai-
vuttavat nuoren miehen palvelukseen. Nuori mies kuljetettiin joukkoihin. Joukot harjoitteli
puolustautumista. Ritari johti joukot rajalle. Joukkiot on valmiina. Orkit on rajan toisella
puolella. Orkit on valmiina mittelyyn. Joukot on levottomana. Diplomaatit sukkuloi maiden
valilla.

Kreivi ja Orkkipaalikké on tiukkoina toisilleen. Diplomatia on tehokasta, virkamiehet neu-
votteli toistensa kanssa. Neuvottelut kestivat kaksi paivaa. sovittiin lopulta joukkojen vetay-
tymisestd. Orkit vetdytyvit, samoin joukot. Rauha on siilytetty toistaiseksi.

C " & i ]
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Kirjoittanut Arto H. s b Bl s o i Y

ERAANA PAIVANA

Mina herasin, oli uusi padiva. Mina aloitan uudessa tehtavassa. Minun tehtavani on kuljettaa
avaruudessa tavaraa. Menin kuljetusalukseen. Minulle annetaan tehtava kuljettaa tarkeita
tavaroita, kuljetan sota alueelle valineita. lhmisten liitto on avustamassa siirtokuntaa jota
piirittda avaruus rosvot. Alus kiirehti ja pujahti salaa rosvojen vartion ohi lastina on laakkei-
ta ja ruokaa.

Siirtokunta on kiitollinen, rosvot ihmetteli miten siirtokunta jaksaa vastustaa. Johto kyllastyi
siihen, etta siirtokunta ei antaudu. Rosvot lopettaa piirityksen ja lahti pois. Siirtokunta on
kiitollinen Ihmisten liitolle .

Kirjoittanut Arto H.

RUNO

Jos aikaa ois niin elama kantais, mutta aikaa on rajoitetusti, niin elama kantaisi kuitenkin.
Elama on hiljainen, danekas. Aika on, kun siihen uskoo.

Kirjoittanut Arto H.



SYKSYN AIKA JA JOULUN TAIKA

Syksylla odottaa joulua. Lehdet tippuvat maahan ja sataa. Kun aika kuluu voi sataa myos
lunta. Tontut liikkuvat hamarassa.

Voi ostaa lahjoja ja kirjoittaa kortteja. Askartelu ja kasityot kuuluvat jouluun. Voi kavella
pitkin hiekkatieta ja olla mietteissaan. Taivaanisa rakastaa meita.

Kirjoittanut Paivi L.

On elama tama kuin, syystuulessa tanssivat lehdet.

Kirjoittanut Sonja

24
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PAINONHALLLINTARYHMA

Hallitsetko painoasi, vai hallitseeko se sinua? Naihin ja muihin aiheeseen liittyviin asioihin
etsimme Haagan toimintatalon painonhallintaryhmassa yhdessa ratkaisuja, jotka auttaisi-
vat ihmisia voimaan paremmin itsensa kanssa. Ryhman tarkoitus ei ole tarjota valmiita ate-
ria- tai muitakaan malleja, vaan pyritaan kaytannodnlaheisesti [6ytamaan toimintaa, joka
toimisi kunkin kohdalla. Puhumme paljon tunteista, koska usein tunteet ”syotattavat” ih-
misia vaikkei olisikaan varsinaisesti nalka. Vaa’alla saa kayda, jos haluaa, mutta se ei ole pa-
kollista. Liikunta- tai ruokapaivakirjojen pito on myds vapaaehtoista; jotkut pitavat niita hy-
vana tukena ja motivaation apuvalineena, toisia ne jopa ahdistavat, jolloin ei luonnolisesti-
kaan kannata sellaisia pitad. Faktaa terveellisesti sydmisesta on nykyaan tarjolla yllinkyllin,
ja sen kaiken keskelta jokaiselle |10ytyy varmasti omannakdinen ruokasuunnitelma. En itse
usko yhteen ainoaan toimivaan totuuteen tassa ruoka- asiassa, joten lahestymme tata
puolta painonhallinnasta yksilollisesti. Viimeiseksi asiaksi ryhmassa jaa kotitehtava, jokai-
nen keksii itse yhden asian, jonka voi tehda vapaa-ajallaan viikon aikana painonhallintansa
edistamiseksi. Itseltani ryhman vetdjana on lahtenyt ryhman kuluessa 6 kg painoa pois, eli
uskon ryhmaprosessin vaikuttavan positiivisesti tahan(kin) asiaan. Tervetuloa mukaan!

Kirjoittanut Sanna

b -
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JO MUINAISET EGYPTILAISET... ELI NEULOMISEN HISTORIAA

Neulontataidon historian katsotaan alkaneen muinaisesta Egyptista; 600-800- luvuilta on

sielta sailynyt kirjoneulesukat, jotka oli kuvioitu linnuilla, geometrisilla aiheilla ja islamilai-
silla tunnuksilla. Sielta taidon omaksuivat arabit valloitettuaan Egyptin. Edelleen arabien

valloitettua Espanjan 700- luvulla, neulomistaito tuli Eurooppaan.

Euroopassa neulomistaito eteni hitaasti yleistyen vasta keskiajalla, jolloin neuleet olivat
silkki- ja pellavalangasta valmistettuja ylellisyystuotteita ja neulominen yleensa miesten
tyota. Vasta noin 1600- 1700- luvuilla taito alkoi levita maaseudun naisten ja kasityolaisten
keskuuteen ja villaa alettiin kdayttaa kansanomaisten neuleiden materiaalina. Pohjoismaihin
neulontataito levisi vesireitteja pitkin ja juurtui osaksi maiden kasityokulttuuria, silla villasta
valmistetut joustavat vaatteet ovat erinomaisia pohjoisen sdaoloihin.

Suomessa ensimmaisia neulottuja kasitoita olivat Naantalin luostarin (1438- n. 1580) nun-
nien neulomat sukat. 1600- luvun Suomessa neulominen tuli tunnetuksi. Neulomistekniik-
kaa kaytettiin ensin sukkien, lapasten ja paitojen valmistukseen. Myohemmin, vuosisadan
lopulla, alettiin tehdda myds edesta napitettavia villatakkeja eli roijyja. Pian syntyivatkin su-
kankutojan ja réijyntekijan ammatit erityisesti Lounais- Suomeen.

Keskiajan miesneulojien jalkeen neulontaa pidettiin pitkdaan erityisen sukupuolittuneena
naisten harrastuksena, mutta nykyaan yha useampi mieskin jo tarttuu puikkoihin. Eli tasa-
arvo toteutuu ainakin tassa asiassa...

Kirjoittanut Sanna

Haagan toimintatalossa kokoontuu kasityopiiri torstaisin klo. 12.15—13.00



Avoimet ovet

Haagan toimintatalossa
4.12.2018. klo 10.00-14.00
Vanha viertotie 22c

Ohjelmassa:

Joulumyyjadiset
Vertaiskahvilan avajaiset
Haagan kuoron esiintyminen klo 11.00
Toiminnan esittelya
Kirpputori
Arpajaiset




YHTEISLAULURYHMA

Niemikotisaation Haagan toimintatalolla kokoontuu yhteislauluryhma tiistaisin klo 10.30 —
11.15 toisessa kerroksessa paivatoiminnan tiloissa.

Ryhmaa vetavat Heikki ja Tatu. Ryhma on avoin, eli osallistuminen on vapaaehtoista. Ryh-
maan voi osallistua my6s kuuntelijana, eikd ryhmaan kuulu velvoitetta olla joka kerta pai-
kalla. Ryhmalaiset valitsevat kukin vuorollaan haluamansa laulun 122 laulua sisaltavasta yh-
teislauluvihosta, joka on tehty ryhmaa varten.

Tatun sdestdessa kitaralla ja Heikin toimiessa esilaulajana, valittuja lauluja lauletaan yhdes-
sa. Ryhmaan osallistuminen ei edellyta musiikillista lahjakkuutta: kiinnostus laulamista koh-
taan riittaa.

Kirjoittanut Heikki

Pitkdan toimineessa yhteislauluryhmassa laulajat saavat itse toivoa kappaleita. Toisi-

naan saamme saestysta myos vierailevien tahtien muodossa.
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OLOHUONERYHMA

Olohuoneryhma kokoontuu Haagan toisen kerroksen ryhmahuoneessa joka maanantai klo
13-13.45.

Ryhma on perustettu vuonna 2015 tammikuussa ja ryhmdssa on ollut kavijoita 2-7 kpl/
kerta. Toiset ovat olleet ryhmassa alusta lahtien ja toiset vdhemman aikaa. Ryhma on avoin
kaikille Niemikotisaation palvelunkayttajille. Se sopii myos niille, jotka ovat jaamassa pois
muusta toiminnallisesta kuntoutuksesta.

Ryhman aluksi juomme kahvit ja kerromme kuulumiset. Siita jouhevasti siirrymme vapaa-
muotoisesti keskustelemaan paivan tai viikon polttavasta aiheesta. Jokainen saa vuorollaan
ottaa osaa keskusteluun. Lopuksi leikkimielinen tietokilpailu, jossa saa laittaa alynystyrat
toimimaan. Ohjaaja toimii keskustelun eteenpain viejana.

Ryhmaladisten sanomaa: Kiva tavata ryhmalaisia, olen viihtynyt ryhmassa ja kiva vaihtaa
kuulumisia.

Kirjoitti Senja
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KADEN TAIDOT

Ryhma kokoontuu keskiviikkoisin paivatoiminnan takahuo-
neessa klo 10.30 — 11.15. Vetdjana toimii Senja Mutanen ja
vertaisohjaajuutta harjoittelee yksi ryhmalainen.

Ryhma koostuu 2-6 ryhmalaisesta, joiden kanssa yhdessa
on suunniteltu se mita ryhmassa tehdaan. Ryhmassa teh-
daan erilaisia kadentaitoja vaativia tehtavia.

Ryhman tarkoituksena on kehittaa koordinaatiota, kaden

hallintaa, ryhmaytymista erilaisten tehtavien puitteissa.
Olemme tehneet esimerkiksi sytykeruusuja, saippuaa,
pannun alusia, aamutossut, amppeleita, unisiepparin, hei-
jastimia. Tuotteita tehddaan myos myyntiin kahvilaan.

Ryhma on avoin kaikille Haagassa kavijoille.

Kirjoitti Senja
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VERNETIN RETKI FAZERIN TEHTAILLE 6. 10. 2018

Vernetti ry:sta teki 10 henkil6a kaynnin Fazerin tehtaille Vantaalle. Lahdimme bussilla
Rautatientorilta ja maksun sadastamiseksi jaimme seutubussista ennen Vantaan rajaa, jol-
loin kdavelymatkaa jai noin kaksi kilometria.

Fazerilla oli tunnin mittainen opastettu kierros, jolloin ei kuitenkaan kayty tuotannollisissa
tiloissa. Aluksi oli lyhyt video Fazerin historiasta ja toiminnasta. Tutustuttiin pienessa kas-
vihuoneessa tuotteiden raaka-aineisiin, kuten kaakaoon, kaneliin, ym. Esittelykierroksen
yhteydessa oli museo-osuus, jossa oli vanhoja tuotteiden pakkauksia, suklaamuotteja
ym., mm. oli valmistauduttu vuoden 1940 olympialaisiin, jotka tunnetusti jaivat pita-
matta...

Maistiaisnurkkauksessa saimme syoda tehtaan tuotteita niin paljon kuin halusimme, ja
lahtiessamme saimme mukaan tuotekassin. Tehtaan myymala oli myos kaytettavissa. Pa-
luumatkan jotkut mukana olleet suorittivat seutubussilla |ahipysakilta ja valttyivat kavelyl-
ta.

Kirjoittanut Pertti




32

INNOVAATIOITA HAAGAN VERTAISOHJAAIJILLE

“Innovaatio on jokin uusi tai olennaisesti parannettu, taloudellisesti hyddyllinen tuote,
prosessi, palvelu tai keksinto.”

Haagassa on useita vuosia tehty yhteistyota Metropolia ammattikorkeakoulun kanssa. Fy-
sioterapeuttiopiskelijat ohjaavat kuntosaliryhmaa, jalkaterapeutit tarjoavat hoitoja opis-
kelutyona ja mm sairaanhoitajia, sosionomeja ja toimintaterapeutteja on meilla harjoitte-
lussa. Uutena yhteistyona meille tarjottiin innovaatioprojektia. Projektissa Metropolian
opiskelijat kehittavat ja ideoivat kdaytannon ratkaisuja tyoelaman tarpeisiin. Kohderyhmak-
si valikoitui Haagan 28 vertaisohjaajakoulutuksen kaynytta henkil6a eli “vertsikkaa”.

Haaste kirjattiin muotoon: Miten kehittaa vertaisohjaajien yhteistoimintaa, jotta heidan
yvhteenkuuluvuuden tunne, tuen antaminen ja saaminen seka kokemusten jakaminen
mahdollistuu?

23 moniammatillista opiskelijaa oli valinnut meidat kumppanikseen. Ensitapaamisen jal-
keen opiskelijat jakaantuivat neljaan eri moniammatilliseen ryhmaan. Opiskelijat olivat
sairaanhoitajia, sosionomeja, toimintaterapeutteja, kulttuurituottajia, jalkaterapeutteja,
optometreja. Opiskelijat ideoivat yhdessa vertsikoiden kanssa hankkeita. Hanke-
ehdotuksia tuli jokaiselta ryhmalta nelja-viisi, joista meidan vertaiset paasivat valitse-
maan yhden idean jatkoon. Lopputuloksena tuli nelja innovaatiota.

Paivi, Sanna ja Sami kuulemassa hanke-ehdotuksia Metropolian koululla. Tuula, Marko ja
Minna miettivat etta tdassa on koulujen tydelamayhteistyota parhaimmillaan.


https://fi.wikipedia.org/wiki/Keksint%C3%B6
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Vertsikkafoorumi eli yhteisGtapaamisen runko ja tydmenetelma onnistuneesti testattu.

Vertsikkanurkka eli vertaisohjaajien yhteinen tyopiste kahvilaan. Jaakohan vertaiskahvilan

nimi Vertti elamaan pitemmaksikin aikaa...?
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4-T peli eli Tieda, toimi, taida ja tutustu! Pelin teemoja ovat vuorovaikutus, ohjaajuustai-

dot, organisointitaidot ja HUIMA ( hulluttelu ja ryhmaytyminen)

Mina-kirja, vertaisohjaajan kirja .
Vertti.

Vertaisohjaajat antoivat rakentavaa palautetta opis-
kelijoille Innovaatioprojektin jalkeen.

kaikki oli yllattavan hyvia

4-T lautapeli oli paras!

hyvin tavoitettu mika auttaa vertaisohjaajia
laajasti ja vivahteikkaasti |lahestytty asiaa

tuli tunne, ettd onko tama liian haastavaa mi-
nulle

projektit sopi hyvin vertsikoille, hyvat tehtavat
tosi inspiroivaa, kaikki nelja kayttoéon!

antoi vinkkeja miten voi toimia

projektit hyvin esitelty, asiallisia

kaikki opiskelijat ansaitsee parhaan arvosanan
positiivisuus tullut kaikissa projekteissa esille
toimivia, kaytannollisia

toivomuksena, etta opiskelijoilla olisi enemman
aikaa tutustua toimintaan

tuntui vahan epamiellyttavalle, kun tuli niin pal-
jon asiaa lyhyessa ajassa
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Metropolian innovaatiotiimit kokoontuivat
esittelemaan projektiensa tuotoksia MINNOFes-
tissa Myllypuron Liikuntamyllyssa. Monialaiset

innovaatioprojektit on toteutettu yhteistydssa
paakaupunkiseudun yritysten ja yhdistysten
kanssa. Opiskelijoita ja opettajia projekteissa on mukana lahes 500. Esittelyssa oli myds
toimintatalon vertaisohjaajille suunnatut innovaatioprojektit.

Vertaisohjaajan mietteitd MINNO-projektista:

”Opiskelijat saivat hyvin kiinni siitd, miten kohdataan ja autetaan mielenterveyskuntoutu-
jia. He kohtelivat meitd kuten ketd tahansa tai kuin itseddn kun suunnittelivat projektia.
Opiskelijat laittoivat kaikki itsensd peliin (mika juuri mielenterveystydssa tuo aina par-
haan tuloksen).

Tyt olivat ammattimaisia, mm. esim. Vertti vertaisohjaaja-kirjasta tuli eldvésti mieleen
Sonja Chopran itseapukirja 90-luvulta. Tyot olivat huolellisia ja viimeisteltyjd, jalki kau-
nista sekd (niinkuin tavallaan jo mainittua) omannékoisid. Ryhmaityo oli selvdsti sujunut
hyvin. Ideoissa ei oltu sdistelty ja ne olivat hyvii. Ideoita vield parempi oli toteutus. Kay-
tannonldheisyys oli iso juttu ja se, ettd kaikki pystyvit osallistumaan ja my0s tutustumaan
porukkaan.

Opiskelijat olivat oikein hyvié esiintyjid, nuoret on nykyisin niin luontevia. Téssé oli kaik-
ki kuntoutuja-opiskelija - suhteen hyva puolet samoin kuin opiskelija-ohjaaja - suhteen
hyvit puolet. My0s opettaja vaikuttaa asiantuntevalta.

Erityiskiitoksia tietysti pyykkinarusta, joka jaksaa hellyttdd edelleen ja on tosi matalan
kynnyksen toimintamalli. Seka kiitokset virkistyspéivéasté: se ei ehka sillé lailla tuntunut
innovaatiolta, mutta siind oli se, ettd se muistutti oikeaa tyopaikkaa. Tyopaikoillahan on
usein virkistystd. Nyt on meilldkin, se oli tosi tarkedn oloista ja myds tosi mukavaa.”
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IITIN KESAHARJUN KOKEMUSASIANTUNTIJALEIRI -

MAHTAVA FIILIS

Saatio jarjesti meille kokemusasiantuntijoille leirin litin Kesaharjussa, joka on tosi suosittu
paikka eika kyllakaan turhaan. Osalla meista oli samalla koulutuksen viimeinen etappi ja
muut olivat aikaisempien vuosien valmistuneita seka ohjaajia kuten leirin vetdjat Minna ja
Teppo.

Padpaino olikin heti ensimmaiselld ohjelmanumerolla. lhanat Pasi ja Katriina olivat tulleet
LOV ME - -hankkeesta kouluttamaan meita saation johtajan Sepon antamaan tehtavaan.
Samalla kokeiltiin uusia kouluttautumistapoja; otettiin aistit kdyttoon ja tehtiin osa idearii-
hesta ulkosalla, laiturilla seka kasvihuoneella. Ja ideoita kylla syntyi. Ne olivat koko leirin
teema, ja niista ideoista ja niitten pidemmalle tyOstetyista versioista tulee ehka tyopaik-
koja saatiolla meille kokemusasiantuntijoille. Se oli rankka riihi, mutta ammattilaisten oh-
jaamana paastiin ainakin minun mielestani tosi vaikuttaviin tuloksiin.

Seuraavana olikin ohjelmassa leireilya: ulkoilua, saunomista ja illalla lopuksi Tepon loista-
va danimaljarentoutus, josta vaadittiinkin encore heti aamuksi ja se my6s saatiin. lllan vii-
meinen ohjelmanumero oli tulikeppi-show, jonka kyllakin itse valitettavasti missasin.

i e % S S e
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Toinenkin paiva alkoi vapaammalla ohjelmalla, mutta sitten plajahtikin ohjelmaan oikein
vakavaa asiaa, eli Janneke Itsemurhien ehkaisykeskuksesta piti upean luennon itsemurha-
asioista. Eika se ollut pelkka luento, vaan saimme aivan valmiit ohjeet, miten ammattimai-
sesti toimitaan, kun joku yrittaa tai miettii itsemurhaa.

Lopuksi oli ohjaaja Hilpin teatterituokio. Otimme tuntumaa viikonlopun aiheisiin tekemalla
niista teatteria. Hilpi saa teatterin syntymaan vaikka tyhjasta. Olen naitten kokemusasian-
tuntijakuvioitten kautta oppinut tykkaamaan teatterillisista ohjelmanumeroista. Ne tiivista-
vat myos ryhmadynamiikkaa.

Lounaan jalkeen vatsat pompo6lla suuntasimme takaisin kotiin. Taakse jai taas kerran ku-
vankaunis Kesdharju ja litti mukavine kokemuksineen. Kaikki olivat hyvalla tuulella ja leiri
oli ollut kaikkien kannalta tosi onnistunut. Jaadaan odottelemaan mita ideariihemme tu-
loksista ajatellaan ja tietysti, etta Kesaharjuun paastaan taas uudestaan. Jalkeenpain niin-
kuin leirillakin taytyy sanoa, etta mahtava fiilis!

Kirjoittanut Paivi S.

Koket koulutuksessal

Kokemusasiantuntija Paivi osallistui Ssyk: n koulutuspaiville Korpilammella 3-4.10. Hienois-
ta ja vaikuttavista luennoista Paivi nosti esiin Kristian Wahlbeckin esityksen stigmasta. Ku-
vassa Paivin kanssa Niemikotisdaation toiminnanjohtaja Seppo Eronen.

¥ AUDITORIO

3.-4.10.2018

SSYK
Koulutuspaivat
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Kaisa on kaynyt Niemikotisaation kokemusasiantuntijakoulutuksen.
Olit ohjaajan tyoparina/kokemusasiantuntijana Haagan toimintata-

lon litin leirilla.
Milta tuntui vaihtaa roolia?
En kokenut sen suurempaa roolin vaihtoa. Sain vahan vastuuta leirildisista. Olin mielissani
siita pienesta roolin vaihdosta. Minua vahan jannitti aluksi.
Miten muut leirildiset suhtautuivat rooliisi kokemuasiantuntijana leirilla?
Koin itseni tervetulleeksi rooliini kokemusasiantuntijana.
Mita tehtaviisi kuului leirin aikana?
Sain jonkin verran ohjaajilta tehtavia. Olin vapaaehtoisesti keittichommissa, korjasin iltapa-
laa pois ja tiskasin toisen palvelunkayttajan kanssa. Sain myos tehda pienen kavelyretken
myllylle, meita oli nelja henkea mukana.
Mika oli vaikeinta?
Ei mikaan.
Mika oli kivointa?
Yhdessa toimiminen. Mukavaa oli tiskatessa nahda oma kadenjalki. Myds muurinpohja-
lettujen teko oli mieluisaa. Saamani rahallinen korvaus lammitti mielta kivasti.
Suositteletko muille sdation yksikoille kokemusasiantuntijoiden kayttamista ohjaajan
tyoparina leireilla ym. retkilla ja matkoilla?
Suosittelin ehdottomasti tata kokeilua kaikkiin saation leiriin ja retkiin.

Miten henkilokunta voi tukea kokemusasiantuntijaa tydssaan?
Henkilokunta voi tukea kokemusasiantuntijaa aina-
kin niin, etta kysytaan kokemusasiantuntijan mieli-
pidetta. Tarkeda on tehda yhdessa asioita, alkaen
leirin suunnittelusta.

Millaisia toiveita ja unelmia sinulla on liittyen
kokemusasiantuntijana toimimiseen Niemi-
kotisaatiolla?

Toiveena olisi saada valmiiksi oma tarina KOKE- lei-
rille esitettavaksi. Voisin kertoa omia kokemuksiani
pienemmille ryhmille, tassa vaiheessa en halua
esiintya isoille ryhmille. Toivon etta voin olla jatkos-
sakin leireilla ja retkilla kokemusasiantuntijana. Tyk-
kaan tehda tyota kaytannon tasolla. ‘"’-

Koke-leiri eli kokemusasiantuntijaleiri koko-
aa kerran vuodessa Niemikotisaation koke-
musasiantuntijat ja ammattilaiset saation
virkistaytymispaikkaan littiin. Leirilld on aina
jokin teema ja ne toimivat kokemusasiantun-
tijoiden taydennyskoulutuspaivina.
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Paloheina-Haltiala luontoretki

Teimme Haagan toimintatalolta
pe 28.9. luontoretken Paloheina-
Haltiala alueelle. Ldahdimme Haa-
gasta klo 9 aikaan mennen bus-
silla 550 Maunulaan ja sielta bus-
silla 66 Paloheinan majalle. Saa
oli pilvipoutainen.

Majalta kuljimme metsapolkua
pitkin Vantaanjoelle pain. Muka-
na seurasivat myos nelijalkaiset
ystavamme Bella ja Juksu-koira.

Lyhytmatkalaiset erkaantuivat

omalle lenkilleen ja me pitemman reitin, n. 8,5 km, kulkijat jatkoimme Vantaanjoen yli
kulkevalle sillalle josta jokiuoma avautuu hienona maisemana molempiin suuntiin. Alkava
syksyn ruska oli kellertanyt joen paalle taittuvat lehtipuut kauniilla vareillaan. Joki virtasi
uljaana, rauhoittavana
niin kuin se olisi ollut sii-
na ikiaikaisesti.

Aloimme kulkea mut-
kittelevaa polkua joka
menee joen oikeaa puol-
ta Haltialan tilalle pain.
Matkalla laskeutuivat pa-
rit portaat joen rannalle
tasanteelle josta voi ihail-
la maisemaa ja kuunnella
joen solinaa. Polku kulki
vanhan metsan katkossa.

Sitten nousimme kavelemaan Haltialan tilan pellon piennarta pitkan matkaa. Odotta-
mamme levahdyspaikka tuli kun portaat laskeutuivat joen rantaan tasanteelle. S6imme
siind lahtiessa tekemidamme leipia ja joimme kahvia/teeta.
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Jatkoimme piennarta pitkin, sitten pellon poikki Niskalan arboretumin eli puulajipuiston
halki. Sen taimirekisterissa on yli 700 lajia tai lajiketta joista on laaja valikoima vieraspe-
raisia puu- ja pensaslajeja. Ensimmaiset on istutettu jo aivan 1900-luvun alussa. Helsin-
gin kaupunki omistaa alueen. Kesaisin sinne jarjestetadan opastettuja kavelyja.

Reilun kilometrin paassa koitti Haltialan tila. Isot,
mustat harat pellolla toivottivat meidat tervetul-
leeksi lempeilla katseillaan. Pihassa oli aitauksessa
kaksi vuohta, kanoja. Saa oli matkan varrella kirkas-

tunut niin etta aurinko paistoi aivan pilvettomalta
taivaalta kun pidimme lepotaukoa ja s6imme evaita _
pihan penkeilla.

Takaisinpain ensin kuljimme suoraa tieta laajan pel- it
toaukeaman halki. Suora tie on n. 1,4 km:n pitui-
nen. Tien molemmille puolille avautui avara kaunis
peltomaisema. Tuo avaruus tekee

mielellekin hyvaa. Sitten oli edessa

enda metsapolku ennen kuin saa-

vuimme takaisin Paloheinan majalle

n. klo 13. Syksyisen luonnon varit,

tuoksut, matkan hyvin erilaiset maise-

mat olivat tehneet tehtavansa. Mieli oli levollinen ja
kehossa fyysisen rasituksen mukanaan tuoma vasy-
mys ja raukeus.

Kirjoittanut Eila
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”Haltialan retki oli kerrassaan loistava. En olekaan vuosiin patikoinut: syyni huono kunto
ja tupakointikin. Pidén kylla litkkumisesta ja jopa ulkosallakin. Kivaa oli, kun kelldén ei
ollut kiire minnek&én ja yhdessd kohtaa ei oikein kukaan tiennyt missa edes tarkalleen
olemme. Koirat toivat lisdpiristystd asiaan. On aina kiva osallistua talon retkiin, koska niil-
14 tutustuu hyvin kaikkiin. Nytkin syntyi jopa erilaisia kdyttokelpoisia ideoita esim. pikku-
jouluun ja muuhun. Retken ehdoton huippu oli, kun aurinko tuli esiin ja loppumatka saa-
tiin sitten paistatella vieldpd syksyn kuulaassa auringonpaisteessa. Ulkoilualue ja Haltialan
tila ovat todella hyva kohde. Pakokaasut eivit tunge véliin ja voi saada melkein alkupe-
rdistd vastaavan luontokokemuksen, vaikka ollaan kaupunkialueella. Rappusetkin ovat hy-
vit olemassa vaikkei suosikkiliitkuntamuotoni olekaan, ja saahan niillikovasti lisda vaéan-
tod kunto-ohjelmaan. Matkalle osui kaikenlaista maisemaa ja jopa yksi arboretum. En voi
sanoa olleeni usein arboretumissa, mutta kaikkea elamysti tulee kun liikkuu eriasteisten
luontoihmisten kanssa. Reitti oli kivan tasainen, tykkéén tasaisista lenkkeilymaastoista. Ja
eviit maistu tietty hyvin, evéstaukoja oli myos sopivasti. Ainoa kysymys on vaan, ettd mi-
ten saisi patikkaretken jokaviikkoiseksi. Tai joka toinen? Jilkifiilinki retkesté oli todella
hyva eikd yhtdan liian vasynyt.”

Kirjoittanut Paivi S.

Paloheinan rappuset johtavat 59 metria korkean Haltialan reitti on kuin pala suoma-
maen huipulle ja askelmia niissa on 254 kpl. laista maalaismaisemaa.
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syksy 2018

OHJELMA YRSy
MAANANTAI TIISTAI 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)kively lehtiryhma
09:00-09:30 09:00 - 09:30 ala- 09:00 - 09:30  pa-

aulasta rilliset viikot
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 yhteislaulu terveys ja hyvinvointi(ajan hermolla teemamusiikki
kahvila 2. krs 2 krs 2.krs 2 krs
10:30 - 11:15 10:30 - 11:15 10:30 - 11:15 10:30 - 11:15 10:30 - 11:15
le:égll{il;ltl;?u/ ruotsin voimavararyhmi kidentaidot Metropolia kuntosali (luova Kirjoittaminen

i (paivamadrét esittees- (fys.ter.opiskelijat)

vuoroviikoin sil) 10:15 - 11:15
2. krs ryhméhuone 2.krs 11.10- 13.12 ryhméhuone
10:30 - 11:15 10:30 - 11:15 10:30 - 11:15 T 10:30 - 11:00

(li;all((l:) nin keskustelu painonhallinta (sauva)kively

(paivamadriat esittees-

sd)

ryhméhuone ryhméhuone ala-aulasta

10:30 - 11:15 10:30 - 11:15 10:30 - 11:15
lounas lounas lounas lounas lounas
11:30 - 12:15 11:30 - 12:15 11:30 - 12:15 11:30 - 12:15 11:30 - 12:15
iltapiivikokous iltapiivikokous
12:45 - 13:00 12:45 - 13:00
yhden kahvit
13:00 - 13:15

. . keilaus retki
olohuone mindfulness viritys 12:45 - 14-00 2 x kk kuoro
ryhméhuone 2.krs arilliset viikot (lisdtiedot esitteessd) |2.krs
13:00 - 13:45 13:15 - 14:00 P 12:00 -15:00 12:15-13:00
. . . . } . ey e s perjantaipulinat

peliryhma digivalokuvaus korva-akupunktio  |kisityopiiri kahvitarjoilu
2. krs 2. krs parittomat viikot 2 krs kahvila
13:15 - 14:00 13:15-14:15 12:30-13:30 12:15 - 13:00 12:15 - 13:00
shakki avoin askartelu
2 krs
13:15 - 14:15 12:15-13:15




SCPPSN 4




