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Lukijalle,

Liikehairiosairauksien liitto palvelee
liikehdiridsairauksia sairastavia ja
heidan laheisiaan. Liiton jarjestolah-
toiset palvelut taydentavat julkisen
terveydenhuollon ja Kelan jarjestamia
palveluita.

Toivomme, ettd taman palveluesitteen
avulla I8ydat sinulle ja laheisellesi
sopivat neuvonta- ja tukipalvelut

seka ryhmamuotoiset sopeutumista
tukevat kurssit. Hyddynna palveluita
matalalla kynnykselld ja tule rohkeasti
mukaan toimintaan. Palveluiden
hyodyntaminen ei edellyta jasenyytta
liton jasenyhdistyksissa.

Liikehdiriosairauksien liitolla on
ryhmadmuotoista kurssitoimintaa
Parkinsonin tautia, dystoniaa,
Parkinson plus -oireyhtymaa ja muita
liikehadiridsairauksia sairastaville seka
heidan laheisilleen.

Parkinsonin tautia ja dystoniaa
sairastaville kursseja tarjoaa myos
Kela. Laheisten kannattaa tutustua
lisaksi Omaishoitajaliiton tarjoamiin
palveluihin. Kelan kautta voi hakeutua
omaishoitajan kuntoutuskurssille joko
yksin tai yhdessa aikuisen omaishoi-
dettavan kanssa.

Essentiaalista vapinaa ja Huntingtonin
tautia sairastavien ja heidan laheis-
tensa palvelut ovat siirtyneet Neuro-
liittoon.

Saat kauttamme vastauksia moniin
kysymyksiin. Tarvittaessa autamme
sinua myos |0ytamaan vertaistuen
pariin — et ole yksin!




lImaisullinen tanssi
huoltaa mielta ja kehoa

Sanna Nybacka Iysi limaisullinen tanssi ja liike -kurssilla tanssin ilon
takaisin elamaansa. Maria Hartikaisella luova liikkuminen sai unohtamaan

oman jaykkyytensa.

Teksti: EEVA LEHTINEN Kuva: PAULA MUSTONEN

Sanna Nybacka, 43, sai vuosi sitten ser-
vikaalisen dystonian diagnoosin. Aiem-
min hanen eldmansa tayttyi tanssista.
Nuorempana han kilpaili tanssiryhmas-
sa seka ohjasi tanssia.

- Sairastumisen ja kovien kipujen myo-
ta tanssiminen on jaanyt, ja ilo eldmas-
ta kadonnut. Kun kipu ottaa vallan,
helposti jaa sangyn pohjalle, Nybacka
sanoo.

Han haki mukaan kolmepaivaiselle II-
maisullinen tanssi ja liike -kurssille, jot-
ta l0ytaisi taas tanssin osaksi elamaan-
sa. Kurssi oli suunnattu omatoimisille
liikehairiosairaille.

Kurssin tavoitteena oli kehollisen itseil-
maisun tukeminen luovan tanssin avul-
la yhdessa tanssipedagogi-taiteilija Tei-
jaHayrysen kanssa, jolla on pitka koke-
mus neurotanssista seka tanssitaitelija,
fysioterapeutti Mimmi Salon kanssa.
Mukana kurssilla oli my6s Liikehairiosai-
rauksien liiton kurssitoiminnan asian-
tuntija Paula Mustonen.

Kurssilla vahvistettiin fyysistd, psyykkis-
ta ja sosiaalista toimintakykya ja hyvin-
vointia jokaiselle sopivin, lempein kei-
noin. Kasiteltavia aiheita olivat kehol-
lisuus, sisdlta kumpuava liike, rytmi ja
kehomieliyhteys. Kurssi oli suunniteltu
niin, etta tanssia ja liikkua voi joko is-
tuen tai seisten.

— Kurssilla oli ihmisia 40-vuotiaista yli
80-vuotiaisiin. Osalla liikkkuminen oli
huonompaa ja hitaampaa, mutta kurs-
si oli suunniteltu niin hyvin, etta kaikki
pystyivat osallistumaan. Kaikilla nayt-
ti olevan kivaa, Sanna Nybacka sanoo.

Han toteaa, etta liikkumisen lisaksi kurs-
silla yhta tarkeaa oli vertaistuki.

—Vertaistuki onisossa roolissa. Kun mu-
kana on muitakin sairastavia, on meilla
kaikilla jotakin yhteista. Oma diagnoosi-
ni on vield kohtuullisen tuore, ja oli tosi
tarkeaa tavata kurssilla toinenkin servi-
kaalista dystoniaa sairastava.

— Parasta oli I6ytaa taas tanssin ilo. II-
moittauduin toisen kurssilaisen kanssa



A~ o
Jyvaskyldssa jarjestetylla llmaisullinen tanssi ja liike -kurssilla oli 12 osallistujaa.

heti toisellekin tanssitunnille, ja saim-
me raahattua miehetkin mukaan, San-
na Nybacka iloitsee.

Luova liike vei mukanaan

Maria Hartikaisella, 72, todettiin Par-
kinsonin tauti kuusi vuotta sitten. Ha-
nen sairautensa on edennyt, ja sopi-
vien liikkuntamuotojen |6ytaminen on
hankaloitunut.

- Olin jo pidempadan haaveillut osallis-
tuvani tanssikurssille. Mietin, etta se toi-
si hyvaa vaihtelua liikuntamuotoihin,
kun liikkuminen on muuttunut hitaam-
maksi ja jaykemmaksi.

Han kertoo, etta luova liike vei muka-
naan. Tanssiminen verstaisten kanssa
oli vapauttavaa.

- Tunsin itseni kevyeksi ja joustavaksi.
Rytmikas liikkuminen haastoi myds so-
pivasti aivoja.

Kurssilla tanssittiin erilaisten musiikkien
tahdissa, ja keksittiin luovia tanssiliikkei-
ta, jotka sopivat kappaleessa kuultuihin
sanoihin.

Kurssilla luotiin myds yhteinen tans-
siesitys, johon jokainen sai osallis-
tua omat voimavaransa huomioiden.
— Kurssilla ilmapiiri oli rento. Samas-
sa veneessa ollaan kaikki, eika tarvit-
se miettia, miten minun tanssimiseni
ja liikkumiseni tanaan onnistuu. Koko
porukka oli mukana taysilla, ja joku to-
tesikin, etta kurssilla oli toisia kunnioit-
tava ilmapiiri, Maria Hartikainen sanoo.




Liikehairiosairauksien liiton kurssitoiminta

Ryhméamuotoisten kurssiemme
tavoitteena on tukea sairauteen
sopeutumista. Kursseillamme sairas-
tavat ja heidan laheisensa etsivat
yhdessa asiantuntijoiden ja vertaisten
kanssa vastauksia liikehairidsairauksiin
liittyviin kysymyksiin: Miten selvian
etenevan sairauden kanssa? Mita voin
tehda sairauden oireiden lievittami-
seksi ja omien voimavarojen seka
hyvinvoinnin lisaamiseksi?

Kurssimme jarjestetaan padosin
avomuotoisina. Avomuotoisiin kurs-
seihin ei sisally majoitusta. Omakus-
tanteisesta majoitusmahdollisuudesta
kerrotaan erikseen kyseisen kurssin
kohdalla. Avomuotoisilla kursseilla ei
ole avustavaa hoitohenkildkuntaa,
joten kurssilla pitaa selviytya omatoi-
misesti.

Internaattikursseja jarjestetdadn osalle
kohderyhmistamme kuntoutuslai-
toksissa, joissa on avustavaa henki-
I6kuntaa. Naihin kursseihin sisaltyy
majoitus tdysihoidolla omavastuuhin-
taan 20 €/kurssipaiva.

Etakurssit toteutetaan etatapaami-
sina ja kurssin verkkoalustalla. Kurssin
etatapaamiset toteutuvat Teams-alus-
talla.

Tapaamiset sisaltavat kurssin teeman
mukaisesti keskustelua ja toiminnal-
lisuutta seka pienryhmatyoskentelya.
Kurssin verkkoalustalla on kurssiin
liittyvia materiaaleja ja valitehtavia.
Valitehtavien tarkoitus on syventaa
aiheiden kasittelya seka vieda asioita
osaksi arkea.

Etakurssille osallistumista varten
tarvitset perustiedot ja -taidot tietoko-
neen ja internetin kaytossa. Laitteena
tulisi olla alle viisi vuotta vanha poyta-,
kannettava-, tablettitietokone tai
alypuhelin, hyvin toimiva nettiyhteys,
kuulokemikrofoni ja kamera (kiinted/
webkamera). Tarvittaessa annamme
opastusta Teams- ja kurssin verk-
koalustan kayttoon.
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Kurssien kohderyhmat

Kursseja jarjestetaan Parkinsonin
tautia, dystoniaa, Parkinson plus
-oireyhtymaa (PSP, MSA, CBS) ja muita
likehdiridsairauksia sairastaville seka
heidan laheisilleen.

Kursseja jarjestetdaan diagnoosikoh-
taisesti seka yhteisesti kaikille liikehai-

riosairaille. Kursseille voi osallistua kurs-

sista riippuen joko yksin tai laheisen
kanssa.

Osa kursseista jarjestetaan yhteis-
tydssa Neuroliiton, Invalidiliiton ja
SyOpajarjestojen kanssa. Niissa kohde-
ryhmana ovat liikehairidsairauksia
sairastavien lisaksi my0ds yhteistyo-
kumppanien kohderyhmiin kuuluvat.

Kurssien tavoitteet ja sisalto

Kurssit tarjoavat tietoa, mahdolli-
suuden vertaistukeen ja tukea sairau-
teen sopeutumiseen. Kursseilta saat
ohjeita mm. liikuntaan ja itsehoitoon
seka omien voimavarojen I6ytamiseen
ja hyddyntamiseen arjessa. Osallis-
tujilla on aktiivinen rooli kurssilla

ja mahdollisuus vaikuttaa kurssin
sisaltoon.

Diagnoosikohtaiset kurssit painot-
tuvat sairauden erityispiirteisiin, sen
hoitoon ja vertaistukeen.

Teemamuotoiset kurssit on tarkoi-
tettu omatoimisille liikkehairidsai-
raille. Diagnoosin sijasta yhdistavana
tekijana voi olla kiinnostus tiettyyn
teemaan (esim. liikkunta, tanssi, taide,
luovuus ja aivoterveys), samantyyp-
piset oireet (esim. puheongelmat)
ja/tai elamantilanne (esim. tyossa
kdyminen ja elakkeelle jadminen).
Tietoa saa erityisesti kurssin teemaan
liittyen. Vertaisten kesken jaetaan
kokemustietoa sairaudesta.




Haku kursseille KURSSIASIAT
p.02 2740418

Liikehairiosairauksien liiton kotisivuilla

kurssit 10ytyvat sairausryhmakohtai- kurssi@liikehairio.fi
sesti palvelut-osiosta. Paaset selaile- Liikehairiosairauksien liitto
maan sekd valitsemallesi sairausryh- Kasityolaiskatu 4 a
malle tarkoitettuja diagnoosikohtaisia 20100 Turku

kursseja etta kaikille liikkehairiosairaille
yhteisia kursseja samassa paikassa.

Kurssille hakeminen tapahtuu ensisi- ‘ ' o
jaisesti sahkaisesti. Valitsemasi kurssin ~ Paperinen kurssihakemus toimitetaan

kohdalta I8ytyy mys tulostettava osoitteeseen: Liikehairio- sairauksien
keita saa liiton keskus- ja aluetoimis- 20100 Turku.
toista.

Haku sahkoisesti:

1. Mene osoitteeseen www.liikehairio.fi > palvelut > (valitse diagnoo-
si) > kurssit

2. Kun Idydat haluamasi kurssin, klikkaa auki kurssin tiedot. Kurssitieto-
jen alla on painike HAE KURSSILLE. Paina sita.

3. Tayta kurssihakemus huolellisesti omilla tiedoillasi ja paina laheta-pai-
niketta. Huom! Odota rauhassa sulkematta sivua. Hakulomake ilmoit-
taa, mikali jokin kohta on jaanyt tayttamatta. Lomakkeen lahetys ei
onnistu, jos pakollisia kenttia on jaanyt tayttamatta.

4. Saat sahkopostiisi vastausviestin, kun hakemus on tullut perille.

Jos olet jostain syystd epavarma, tuliko lomake perille, voit varmistaa sen
lahettamalla séhkopostia osoitteeseen kurssi@liikehairio.fi.

Hakulomake toimitetaan Liikehairidsairauksien liittoon kurssin viimeiseen haku-
paivaan mennessa. Hakiessasi internaattikurssille toimita my&s ajantasainen
(alle 6 kk vanha) sairauskertomusteksti hakemuksen liitteeksi. Liitteen lahetys
onnistuu suojatun sahkdpostin kautta. Linkki suojattuun sahkopostiin 16ytyy
kotisivuilta hakemasi kurssin kohdalta.
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Valinta kurssille

Tayta hakemus huolellisesti, silla valinta kursseille perustuu hakemuksessa
annettuihin tietoihin.

Valinnan edellytyksena on, etta hakija kuuluu kurssin kohderyhmaén,
hakijan toimintakyky on riittava ja kursseillemme osallistumisesta on
kulunut vdhintaan kaksi vuotta.

Hakemukset pisteytetdaan kolmen kriteerin perusteella:

1. hakijan osallistuminen aiemmille kursseille
2. vastaavatko henkilokohtaiset tavoitteet kurssin tavoitteita
3. tukeeko kurssi hakijan arjessa selviytymista.

Tavoitteena on I0ytaa hakemusten perusteella mahdollisimman hyvin yhteen
toimiva vertaisryhma. Kursseille valitaan osallistujat hakuajan paattymisen
jalkeen ja paatoksesta ilmoitetaan kaikille hakijoille.

Rahoitus

Kurssit jarjestetdaan STEAn (Sosiaali- ja terveysjarjestdjen avustuskeskus) ja
Opintokeskus Siviksen rahoituksella. Yopymisen sisaltavilla kursseilla perimme
osallistujilta omavastuun. Muut kurssit ovat osallistujille maksuttomia.

Liikehairiosairauksien liitto pidattaa oikeuden muutoksiin.




Ryhmamuotoiset sopeutumista
tukevat kurssit 2026
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Parkinsonin tautia sairastaville

PARKINSONIN TAUTIA SAIRASTAVAT LAHEISINEEN
-ETAKURSSI
Parkinsonin tautia 2-5 vuotta sairastaneet ja laheiset

Kurssin tavoitteena on antaa tietoa .. m ........

Parkinsonin taudista seka tukea sairau-

teen sopeutumista ja sen kanssa elamista. to 22.1.klo 17-19.30
Kasiteltavia aiheita ovat mm. sairauden © ma26.1.klo 17-19.30
hoito, mieliala ja sopeutuminen, liikkunta ja © t05.2.klo 17-19.30
sosiaaliturva. Kurssilla on asiantuntijoiden . t012.2.klo 17-19.30
(mm. neurologi, psykologi, sosiaalityonte- . t019.2.klo 17-19.30
kija ja fysioterapeutti) alustamia keskuste- t0 26.2. klo 17-19.30

luja. Tarkeassa roolissa kurssilla on myds

kokemusten vaihto vertaisten kanssa. Teams-videotapaamiset

+ kurssin verkkoalusta
Kurssikerrat toteutetaan Teams-video-

tapaamisina. Kurssin verkkoalustalla . Haku paattyy 14.12.2025

on valitehtavia ja lisamateriaalia, jotka R R .
syventavat aiheiden kasittelya seka vievat

asioita osaksi arkea.




PARKINSON-ETAKURSSI
Parkinsonin tautia 2-5 vuotta sairastaneet

Kurssin tavoitteena on antaa tietoa Parkin-
sonin taudista seka tukea sairauteen sopeu-
tumista ja sen kanssa elamista. Kasiteltavia
aiheita ovat mm. sairauden hoito, mieliala

ja sopeutuminen, liikkunta ja sosiaaliturva.
Kurssilla on asiantuntijoiden (mm. neurologi,
psykologi, sosiaalitydntekija ja fysiotera-
peutti) alustamia keskusteluja. Tarkedssa
roolissa kurssilla on myds kokemusten vaihto
vertaisten kanssa.

Kurssikerrat toteutetaan Teams-videotapaa-
misina. Kurssin verkkoalustalla on valitehtavia
ja lisamateriaalia, jotka syventavat aiheiden
kasittelya seka vievat asioita osaksi arkea.

ti 27.1.klo 13-15.30
to 5.2. klo 13-15.30
ti 10.2. klo 13-15.30
ti 17.2.klo 13-15.30
ti 24.2. klo 13-15.30
ti 3.3. klo 13-15.30

Teams-videotapaamiset
+ kurssin verkkoalusta

Haku paattyy 14.12.2025

PUHE-ETAKURSSI

Puheongelmaiset Parkinsonin tautia sairastavat

Kurssin tavoitteena on vaikuttaa myontei-
sesti Parkinsonin tautia sairastavan puhee-
seen, nielemiseen ja hengitykseen ja siten
vdhentaa sairauden aiheuttamaa kommuni-
koinnin ongelmaa. Kurssi sisaltaa asiantun-
tijaluentoja, hengityksen ohjausta ja erilaisia
nielemisen ja danenkdyton harjoitteita. Saat
vinkkeja ja motivaatiota omatoimiseen puhe-
harjoitteluun. Tarkedssa roolissa kurssilla on
my0s kokemusten vaihto vertaisten kanssa.

Kurssikerrat toteutetaan Teams-videotapaa-
misina. Kurssin verkkoalustalla on valiteh-
tavid ja lisdmateriaalia, jotka syventavat
aiheiden kasittelya seka vievat asioita osaksi
arkea.

ti 27.10. klo 13-15.30
ti 3.11. klo 13-15.30
ti 10.11.klo 13-15.30
ti 17.11.klo 13-15.30
ti 24.11.klo 13-15.30
ti 1.12.klo 13-15.30

Teams-videotapaamiset
+ kurssin verkkoalusta

Haku paattyy 27.9. 2026
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YHDESSA PAREMPAA AIVOTERVEYTTA -ETAKURSSI  utta
Yli 65-vuotiaat Parkinsonin tautia sairastavat, joilla ei ole todettua
Parkinsonin taudin muistisairautta

Aivoterveydesta huolehtiminen on B Kurssinro 2626 ETEEERE

tarkeaa sairauden hallinnassa. Parkin- . .
sonin tautiin liittyy kohonnut riski - ma2.11.klo13-15.30
etenevien tiedonkasittelyoireiden kehit- ma 9.11.klo 13-15.30
tymiselle, mutta niiden kehittymista voi © ma16.11.klo 13-15.30
ennaltaehkaista pitamalla huolta aivoter- © ma23.11.klo 13-15.30
veydestaan. . ma30.11.klo 13-15.30

Verkkokurssilta saat tietoa, tukea ja ma7.12.klo 13-15.30

innostusta aivoterveyden vahvistami- Teams-videotapaamiset
seen. Kurssilla kasitellaan liikunnan, "+ kurssin verkkoalusta
aivojen aktiivisen kayton, ravinnon, :

unen ja levon, mielen hyvinvoinnin ja - Haku paattyy 30.9.2026

verisuoniterveyden vaikutusta aivoterve-
ydelle. Kurssin tavoitteena on tunnistaa
omia riskitekijoita, |6ytaa keinoja niiden
ennaltaehkaisyyn ja saada tukea aivoter-
veellisiin elintapamuutoksiin arjessa ja
vahvistaa kokonaisvaltaista hyvinvointia.

Kurssilla on asiantuntijoiden alustamia
keskusteluja. Tarkedssa roolissa on
kokemusten vaihto vertaisten kanssa.
Kurssin verkkoalustalla on valitehtavia ja
lisamateriaalia, jotka syventdvat aiheiden
kasittelya seka vievat asioita osaksi arkea.




Dystoniaa sairastaville

TUKEA KIVUN KANSSA JAKSAMISEEN

Kurssi sisaltaa erilaisia kehollisia harjoituksia,
kuten rentoutumista ja hengitystekniikoita
seka vesiliikuntaa. Tarkeassa roolissa on koke-
musten vaihto vertaisten kanssa.

1
Omatoimiset dystoniaa sairastavat —
Kurssi on suunnattu sinulle, joka elat pitkaai- BB Kurssinro 826 [REEEEEE
kaisen kivun kanssa ja kaipaat tukea arkeen, . .
voimavarojen vahvistamiseen ja hyvinvoinnin  © 16.-18.4. :
yllapitamiseen. Kurssin tavoitteena on auttaa - :
jaksamaan kivun kanssa paremmin arjessa. : T;‘am‘pere, Tampereen :
Kurssilla etsitian keinoja kivunhallintaan - uintikeskus :
tiedon ja erilaisten harjoitusten avulla. Haku paattyy 15.3.2026

@00 0000000000000 000 0 00

Kurssi on maksuton sisdltden ohjelman
mubkaiset ruokailut.
Kurssiin ei sisally majoitusta.

DYSTONIA-ETAKURSSI

Dystoniaa sairastavat

Kurssin tavoitteena on antaa tietoa dysto-
niasta seka tukea sairauteen sopeutumista

ja sen kanssa elamista. Kasiteltdvia aiheita
ovat mm. sairauden ja kivun hoito, mieliala

ja sopeutuminen, liikunta ja sosiaaliturva.
Kurssilla on asiantuntijoiden (mm. neurologi,
psykologi ja fysioterapeutti) alustamia keskus-
teluja. Tarkedssa roolissa kurssilla on myos
kokemusten vaihto vertaisten kanssa.

X Kurssinro 926 EEEEEEE

ti 28.4. klo 13-15.30
ti 5.5. klo 13-15.30
ti 12.5.klo 13-15.30
ti 19.5. klo 13-15.30
ti 26.5. klo 13-15.30
ti 2.6. klo 13-15.30

Teams-videotapaamiset

Kurssikerrat toteutetaan Teams-videotapaa- + kurssin verkkoalusta

misina. Kurssin verkkoalustalla on valitehtavia
ja lisdmateriaalia, jotka syventavat aiheiden
kdsittelya seka vievat asioita osaksi arkea.

Haku paattyy 29.3.2026

@ e 000 0000000000000 0000000 0 00

@0 0006000000000 000000000000 000

@00 0000000000000 000 00 00
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ELAMANILOA JA VOIMAA ARKEEN

Omatoimiset dystoniaa sairastavat

Dystoniaa sairastaville suunnatulla kurssilla

pohditaan arjessa tarvittavia voimavaroja, . m ettt
itsestd huolehtimista ja suhdetta omaan . 1.-3.10.
elinymparistoon. Kurssilla pyritaan 16yta-
maan keinoja, jotka tukevat elamanilon ja
voimavarojen |0ytymista ja lisadvat arjen
hyvinvointia.

e e e e e e

Pori, Luontotalo Arkki

e e e e e 0o o 00

Haku paattyy 30.8.2026

Y

e e e e 0000000000000 000

Tyoskentelymenetelmind ovat ammatillisesti
ohjatut ryhmakeskustelut ja pienryhmatyos-
kentely. Tarkedssa roolissa on ajatusten ja
kokemusten vaihto vertaisten kanssa, mika
mahdollistaa uusien oivallusten ja nakdkul-
mien I6ytamisen omaan tilanteeseen.

Kurssi on maksuton sisaltden ohjelman
mukaiset ruokailut. Kurssiin ei sisally majoi-
tusta.




Parkinson plus -oireyhtymaa (PSP, MSA, CBS) sairastaville

YHDESSA ERILAISINA
Parkinson plus -oireyhtymaa sairastavat ja laheiset

Kurssi on suunnattu henkilGille, joilla on tai .. m ,,,,,,,,
epailldan olevan Parkinson plus -sairaus (MSA, .
PSP, CBS). Kurssin tavoitteena on antaa tietoa . 24.-28.8. :
seka tukea sairauteen sopeutumista ja sen .

kanssa elamista. Kurssilla etsitdan erilaisia . Rokua Health and Spa

keinoja, joilla vahvistaa omaa hyvinvointia, Hotel
arjessa parjaamista ja motivaatiota itsehoitoon. Haku paattyy 9.6.2026

Kurssilla on asiantuntijoiden (mm. neurologji,

psykologi, toimintaterapeutti) vetamia luen-

tokeskusteluja. Kurssilla toimitaan ryhméassa ~ Kurssiin sisaltyy majoitus ja taysi-
keskustellen, tydskennellen ja liikkkuen omien  hoito omavastuulla

tavoitteiden mukaisesti. Tarkedssa roolissa (100 €/hl6/kurssi).

on ajatusten ja kokemusten vaihto vertaisten

kanssa. Kurssilla on avustavaa hoitohenkil6-

kuntaa.

ELAMANILOA JA VOIMAA ARKEEN -PARIKURSSI
Parkinson plus -oireyhtymaa sairastavat puolisoineen

Parikurssilla tavoitteena on 16yta ja .. m ........

vahvistaa omia voimavaroja oman hyvin-
voinnin ja arjessa jaksamisen tueksi. Kurssilla - 7.-9.5.

pohditaan sairauden vaikutuksia parisuh- == gy o nonpaikka
teeseen ja etsitadn keinoja selvita yhdessa : ! :
sairauden kanssa. © Haku pattyy 20.3.2026 -
Kurssilla toimitaan ryhmassa keskustellen, ettt s

tyoskennellen ja liilkkuen omien tavoitteiden
mukaisesti. Tarkedssa roolissa on ajatusten ja
kokemusten vaihto vertaisten kanssa, mika
mahdollistaa uusien oivallusten ja nakokul-
mien I6ytamisen omaan tilanteeseen.

Kurssiin sisaltyy majoitus ja
taysihoito omavastuulla
(60 €/hlo/kurssi).
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Liikehairiosairaiden laheisille

LAHEISTEN ETAKURSSI m e
Liikehairiosairaiden laheisille

to 8.10.klo 17-19.30
to 15.10. klo 17-19.30
t022.10. klo 17-19.30
t029.10. klo 17-19.30
to 5.11.klo 17-19.30

Kun perheessa yksi sairastuu se koskettaa
© t012.11.klo 17-19.30

myos laheisia. Laheisten rooli tukihen-
kiloina ja arjen varmistajina edellyttaa
my6s mahdollisuuden omien tunteiden
ja ajatusten tuulettamiseen. Kurssin
tavoitteena on antaa tietoa ja tukea
omaan hyvinvointiin. Kasiteltavia aiheita
ovat mm. omat voimavarat ja jaksaminen
seka sairastavan tukena oleminen. Kurs-
silla on asiantuntijoiden (mm. psykologi
ja sosiaalityontekija) alustamia keskus-
teluja. Tarkedssa roolissa on myos koke-
musten vaihto vertaisten kanssa.

Teams-videotapaamiset
+ kurssin verkkoalusta

Haku paattyy 6.9.2026

@000 0000000000000 000000000 00

@00 0000000000000 000 0 00

Kurssikerrat toteutetaan Teams-video-
tapaamisina. Kurssin verkkoalustalla
on valitehtavia ja lisamateriaalia, jotka
syventavat aiheiden kasittelya seka
vievat asioita osaksi arkea.




Yhteiset kurssit liikkehairidsairaille

TYOSSA JAKSAMINEN -ETAKURSSI

TyOssa olevat liikehdiridsairaat

Kurssin tavoitteena on I6ytaa uusia keinoja
tyossa jaksamiseen. Kurssilla pohditaan
yhdessa asiantuntijoiden kanssa mm. tyon

voimavaratekijoitd, omia vahvuuksia suhteessa

tyohon seka erilaisia tyon mukauttamisen

tapoja. Tavoitteena on |6ytda keinoja tydkyvyn -

yllapitamiseen ja itsehoitoon. Kurssilta saat
tietoa erilaisista tukimuodoista ja palveluista

tyOssa jatkamisen tueksi. Tarkedssa roolissa on :

kokemusten vaihto vertaisten kanssa.

Kurssikerrat toteutetaan Teams-videotapaa-
misina. Kurssin verkkoalustalla on valitehtavia
ja lisamateriaalia, jotka syventavat aiheiden
kasittelya seka vievat asioita osaksi arkea.

ma 2.2. klo 17-19.30
ma 9.2. klo 17-19.30
ma 16.2. klo 17-19.30
ma 23.2. klo 17-19.30
ma 2.3. klo 17-19.30
ma 9.3. klo 17-19.30

Teams-videotapaamiset
+ kurssin verkkoalusta

Haku paattyy 6.1.2026

ooooooooooooooooooooooo

LUOVAN KIRJOITTAMISEN VERKKOKURSSI

Liikehairiosairaat

Kurssin tavoitteena on mahdollistaa
sairauteen ja sairastumiseen liittyvien
tunteiden kasittely kirjoittamisen ja sen
herattamien ajatusten kautta. Kurssi
keskittyy kertomusten kirjoittamiseen ja
siina kdydaan lapi kaunokirjallisuuden
kirjoittamisen osatekijat. Kurssi sisaltaa
viidesta eri teemasta kirjoitettujen teks-
tien kirjoitusprosessin ohjauksen ja palau-
tekeskustelun. Lisaksi jokaisen tekstin
valmistumisen jalkeen kaydaan luku-
piirikeskustelua vertaisten kanssa seka
keskustellaan teeman ja kirjoittamisen >>

e Kurssinro 426

Etatapaamiset

ma16.2. klo 17-19
pe 27.2.klo 17-19
pe 13.3.klo 17-19
pe 27.3.klo 17-19
pe 10.4.klo 17-19
pe 24.4.klo 17-19

Teams-videotapaamiset
+ kurssin verkkoalusta

Haku paattyy 18.1.2026

ooooooooooooooooooooooo

oooooooo
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herdttamista tunteista. Tarkedssa Kurssi toteutuu verkkoalustalla seka
roolissa on ajatusten ja kokemusten yhteisissa Teams-videotapaamisissa.
vaihto vertaisten kanssa, mika Osallistuminen ei edellyta aiempaa
mahdollistaa uusien oivallusten ja kokemusta kirjoittamisesta. Kurssi
nakokulmien I6ytamisen omaan toteutetaan yhteistydssa Kriittisen
tilanteeseen. korkeakoulun kanssa.

TANSSI JA LIIKE

Omatoimiset liikehairiosairaat

Kurssin tavoitteena on kehollisen itseil- .. m e

maisun houkutteleminen ja tukeminen

luovan tanssin avulla ja luovia mene- 3.-5.3. :
telmia hyddyntaen. Tarkoituksena on . o :
vahvistaa fyysista, psyykkista ja sosi- - Helsinki, liris-keskus :
aalista toimintakykya ja hyvinvointia * Haku pasttyy 1.2.2026 .
jokaiselle sopivin ja lempein keinoin. o

Kurssilla kasiteltavia aiheita ovat kehol-
lisuus, sisalta kumpuava liike, rytmi ja
kehomieliyhteys. Kurssipaivat suunni-
tellaan niin, etta tanssia ja liikkkua voi
joko istuen tai seisten. Luomme yhdessa
esityksen, johon jokainen voi osallistua
omat lahtokohdat ja voimavarat huomi-
oiden.

Kurssi on maksuton sisaltden ohjelman

mukaiset ruokailut. Jos tarvitset majoi-

tusta, omakustanteisen majoituksen voi
varata edullisesti liriksesta.




DBS-KURSSI

Syvaaivostimulaatiohoitoa kayttavat tai sita harkitsevat
Parkinsonin tautia ja dystoniaa sairastavat ja laheiset

Kurssin kohderyhmana ovat syvaai-
vostimulaatiohoitoa (DBS) kayttavat

ja sita harkitsevat Parkinsonin tautia ja
dystoniaa sairastavat ja laheiset. Kurssin
tavoitteena on antaa tietoa syvaaivos-
timulaatiohoidosta ja mahdollistaa
kokemusten vaihto vertaisten kesken.
Kurssilla kasitellaan lisaksi sairauteen

ja sen hoitoon liittyvia arjen haasteita
asiantuntijoiden ja vertaisten kanssa.

Kurssi on maksuton sisaltden ohjelman
mukaiset ruokailut.

e e e e e e o0

e oo o

oo o

3 Kurssinro 626 R

17.-19.3.
Helsinki, liris-keskus

Haku paattyy 15.2.2026

Jos tarvitset majoitusta, omakus-
tanteisen majoituksen voi varata
edullisesti liriksesta.

e o oo

e o o o

e e 0000 0

ULKONA JA LUONNOSSA LIIKKUEN

Omatoimiset liikehairiosairaat

Kurssilla tavoitteena on saada ulkona
liikkumisesta ja luonnosta motivaa-
tiota itsehoitoon seka iloa ja jaksamista
arkeen. Kurssi sisaltda ohjattua ulkolii-
kuntaa. Liikkumisen lomassa on mahdol-
lisuus ajatusten ja kokemusten vaihtoon
vertaisten kanssa, mika mahdollistaa
uusien oivallusten ja nakdkulmien 16yta-
misen omaan tilanteeseen. Osallistujilta
edellytetdan kykya liikkua itsendisesti
myOs metsaisemmassa maastossa.

Kurssin kokoontumisten paikka vaihtelee
Turun seudulla. Kurssi on maksuton sisal-
tden kurssipdivinad kahvin/teen ja pienta
suolaista ja/tai makeaa.

.
.

o0 0000 0 0

3 Kurssinro 726 EREERER

ti 8.4.klo 12-15
ti 22.4.klo 12-15
ti 6.5. klo 12-15
ti 20.5. klo 12-15
ti 3.6. klo 12-15

Turun seutu, paikka
vaihtelee

Haku paattyy 8.3.2026

e e e o000 00
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KEHOLLINEN ILMAISU
Omatoimiset liikkehairiosairaat

Kurssilla tavoitteena on I6ytaa musiikin,
danenkayton, liilkkkumisen ja luovien mene-
telmien avulla keinoja itseilmaisuun seka
lasndolotaitojen vahvistamiseen. Asiantun-
tijan johdolla teemme rentouttavia ja keho-
tietoisuutta lisadvia harjoituksia. Kurssilta
saat tyOkaluja kehotietoisuuden vahvista-
miseen, vapautumiseen seka keinoja itse- :

hoitoon. Lisaksi saat vertaistukea sekdiloaja === e
jaksamista arkeesi. Osallistuminen ei edellyta

aiempaa osaamista kurssin sisalldista.

3 Kurssinro 1026 BRI

.
.

6.-8.5. .

Kajaani, tanssikoulu
Kajaani Dance

e e e 000000000

Dy

Haku paattyy 6.4.2026

e e 00000000 00

Kurssi on maksuton sisaltden ohjelman
mukaiset ruokailut. Kurssiin ei sisally majoi-
tusta.

YHDESSA KOHDATEN -PARIKURSSI

Omatoimiset liikehairiosairaat puolisoineen

Kurssilla keskustellaan ja pohditaan . m e
sairauden vaikutuksia parisuhteeseen, .
vahvistetaan parisuhdetta ja kehitetaan . 21.-235.
kommunikaatiotaitoja puolisoiden valilla.
Kurssilla etsitdan yhdessa puolison kanssa
keinoja selvita sairauden kanssa. Tydmene-
telmina ovat ammatillisesti ohjatut pari- ja
ryhmakeskustelut ja -tehtavat. Kurssin
aikana jokaisella osallistujalla on mahdolli-
suus tutustua kumppaniinsa uudella tavalla.

e o o o
e e o000 0

e e o o 0

Salo, Lehmiranta

Haku paattyy: 19.4.2026

e e o 0 0

e e o 0 0

DY

Kurssiin sisaltyy majoitus aamupalalla ja
ohjelman mukaisilla ruokailuilla omavastuu-
hintaan 120 €/pariskunta/kurssi.




LIIKUNNASTA HYVINVOINTIA -ETAKURSSI

Omatoimiset liikehairiosairaat

Kurssilla haetaan erilaisten liikuntaharjoit-
teiden ja -kokeilujen avulla motivaatiota
arkiliikuntaan ja fyysisen kunnon yllapitoon
seka iloa ja jaksamista arkeen. Ohjelma
sisaltaa erilaisia lihasvoima-, liikkkuvuus-,
tasapaino- ja asennonhallintaharjoitteita.
Harjoitteet toteutetaan musiikin seka kotoa
I0ytyvien valineiden avulla. Tarkedssa roolissa
on keskustelu erilaisista liikuntakokemuksista
ja niiden hyodyista vertaisten kanssa.

Kurssikerrat toteutetaan Teams-videotapaa-
misina. Kurssin verkkoalustalla on valitehtavia
ja lisamateriaalia, jotka syventavat aiheiden
kasittelya seka vievat asioita osaksi arkea.

.
.
.
.
.

e e e e 00000000000 00

e o 0 0 o

X Kurssinro 1426 R

ke 2.9. klo13-15.30
ke9.9. klo13-15.30
ke 16.9. klo 13-15.30
ke 23.9. klo 13-15.30
ke 30.9. klo 13-15.30
ke 7.10. klo 13-15.30

Teams-videotapaamiset

+ kurssin verkkoalusta

Haku paattyy 2.8.2026

e e e e e e 00000000 00

e e e o0

ELAMANILOA JA VOIMAA ARKEEN

Liikehairiosairaat
Kurssilla pohditaan voimavaroja monipuo-

lisesti eri nakokulmasta. Tavoitteena on
tunnistaa ja vahvistaa omia voimavaroja,

vahvuuksia ja arjessa olevia myonteisia asioita.

Tyoskentelymenetelmind ovat ammatillisesti
ohjatut ryhmakeskustelut ja pienryhmatyos-
kentely. Tarkedssa roolissa on ajatusten ja
kokemusten vaihto vertaisten kanssa, mika
mahdollistaa uusien oivallusten ja nakokul-
mien I0ytamisen omaan tilanteeseen.

Kurssikerrat toteutetaan Teams-videotapaa-
misina. Kurssin verkkoalustalla on valitehtavia
ja lisamateriaalia, jotka syventdvat aiheiden
kasittelya seka vievat opittuja asioita osaksi
arkea.

e e e e e e e e e o0

oo o

ma 7.9.klo 17-19.30
ma 14.9. klo 17-19.30
ma 21.9. klo 17-19.30
ma 28.9. klo 17-19.30
ma 5.10. klo 17-19.30

ma 12.10. klo 17-19.30

Teams-videotapaamiset

+ kurssin verkkoalusta

Haku paattyy 9.8.2026

e e e e 0000000000000

e e e e e e e e e oeeeee o0

e e e o e

° o o
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LUOVUUS JA KADENTAIDOT

Omatoimiset liikehairiosairaat

Kurssilla jaetaan kokemuksia harjoittaen
kadentaitoja ja samalla keskustellen
toisten samassa elamantilanteessa
olevien kanssa. Kurssilla vahvistetaan
arjen voimavaroja tunnistamalla ja tyOs-
tamalla tunteita ja toimintatapoja.

Kurssin ohjelmaan sisaltyy ammatil-
lisesti ohjattuja ryhmakeskusteluja ja
kadentaitoharjoitteita. Tarkedssa roolissa
on ajatusten ja kokemusten vaihto
vertaisten kanssa, mika mahdollistaa
uusien oivallusten ja nakékulmien Ioyta-
misen omaan tilanteeseen.

Uutta!

MM Kurssinro 1626 XX .o

8.-10.9.
Jyvaskyla

e e e e 00000
e oo 0 o

e oo 0 o

Haku paattyy 9.8.2026

e oo 0 o
.

© 0000060000000 000c0000 00 00

Kurssi on maksuton sisaltaen
ohjelman mukaiset ruokailut.
Kurssiin ei sisally

majoitusta.

ELAMANILOA JA VOIMAA ARKEEN
Omatoimiset liikehdiriosairaat ja laheiset

Kurssilla pohditaan arjessa tarvittavia
voimavaroja, itsesta huolehtimista

ja suhdetta omaan elinymparistdon.
Kurssilla pyritdan 16ytamaan keinoja,
jotka tukevat eldamanilon ja voima-
varojen |0ytymista ja lisddvat arjen
hyvinvointia.

Tyoskentelymenetelmind ovat amma-
tillisesti ohjatut ryhmakeskustelut

ja pienryhmatyoskentely. Tarkedssa
roolissa on ajatusten ja kokemusten
vaihto vertaisten kanssa, mika
mahdollistaa uusien oivallusten ja
nakokulmien [6ytamisen omaan tilan-
teeseen.

B Kurssinro 1726

9-11.9.

e o o o
e oo 0 o

e oo o o

Kalajoki, Spa Hotel Sani

e oo 0 o

Haku paattyy 9.8.2026

e oo 0 o

@00 0000000000000 0000 000

Kurssi on maksuton sisdltaen
ohjelman mukaiset ruokailut.
Mahdollisen kurssimajoituksen
voi varata omakustanteisesti Spa
Hotel Sanista hintaan 115 €/ 2hh/
vrk ja 105 €/ Thh/ vrk sis. kylpylan
kayton.



Nytt!
ALERT OCH OBSERVANT

Personer med rorelsestorningssjukdomar som inte ar beroende av hjalp

Blir ingenting fardigt, sviker minnet? m
Kursen ar avsedd for personer vars formaga

att klara sig i arbetslivet eller vardagen 18-19.9. 16.-17.10. och

oo o o

har forsdmrats pa grund av problem med

13.-14.11.
minne, koncentration eller exekutiva
funktioner. Under kursen soker man satt . Helsingfors, Finlands
att hantera symtomen och att forbattra det - Neuroférbundets byra, .
dagliga fungerandet. Tavastvagen 135 A :
Kursen riktar sig till personer som kan Ansok senast 16.8.2026
fungera sjalvstandigt i sin vardag, alltsa : :
vars sjukdom inte ar svargradig. Kursen ottt
ordnas i samarbete med MS, sallsynta Kursen &r avgiftsfri och
neurologiska sjukdomar och essentiell inkluderar maltider enligt
tremor. Ansokning till kursen sker via det programmet. Boende ingér inte
forbund din sjukdom hor till. i kursen.

TYOELAMASTA ELAKKEELLE
Tyokyvyttomyyselakkeelle liikehairiosairauden vuoksi siirtyneet tai
siirtyvat (3 vuoden sisalla)

Pitk&aikaissairauden vuoksi tydkyvytts- R Kurssinro 1926 CEEEEEE

myyseldkkeelle jadminen merkitsee uuden .
elamanvaiheen alkua. Kurssilla haetaan i4'_25’9’Ja 19|;1 1|'( Ouly,
keinoja sopeutua muutokseen ja voimava- : UMPPANUUSKEeskUs
roja uuteen arkeen eldkkeella. : etatapaamlset .
. 2810ja11.11.klo13-15  *

Uutta!

o
e e e e o e

o

o

Kurssin tavoitteena on vahvistaa psyykkista

ja sosiaalista hyvinvointia, lisata tietoa Haku paattyy 23.8.2026
kaytettavissa olevista palveluista ja antaa S
keinoja arjenhallintaan. Kurssilla saat

tietoa sosiaaliturvasta ja tukiverkostoista. Kurssi on maksuton sisaltaen
Tarkeassa roolissa on kokemusten vaihto ohjelman mukaiset ruokailut.
vertaisten kanssa, mika mahdollistaa Kurssiin ei sisally majoitusta.
uusien oivallusten, ndakdkulmien ja vink- Etatapaamiset toteutetaan

kien [dytdmisen omaan tilanteeseen. Teams-videotapaamisina.
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HYVINVOINTIA VERKOSSA - TUKEA TOISILTA

Tyoikaiset (alle 65 v) liikehéiriosairaat

Kurssilla pohditaan arjessa tarvittavia
voimavaroja, itsesta huolehtimista ja
suhdetta omaan elinymparistoon. Kurssin
tavoitteena on tunnistaa omia voimavaroja
ja vahvuuksia seka 16ytaa konkreettisia
tyokalua arkeen, jotka lisaavat fyysista,
psyykkista ja henkista hyvinvointia. Kurssilla
kasiteltavia hyvinvoinnin osa-alueita ovat
mm. mielen hyvinvointi, liilkunta, ravitsemus
jauni.

Tyoskentelymenetelmind ovat ammatil-
lisesti ohjatut ryhmakeskustelut ja pien-
ryhmatydskentely. Tarkedssa roolissa on
ajatusten ja kokemusten vaihto muiden
kurssilaisten kanssa, mika mahdollistaa
uusien oivallusten ja nakdkulmien I6yta-
misen omaan tilanteeseen.

Uutta!

BN Kurssinro 2026 EEEEED .

269.ja21.11.klo 10-14 -
Helsinki .

DI

e e e o o
.

Etatapaamiset
5.10, 12.10.,19.10., 26.10.,
+ 2.11.,9.11.klo 14-16

Haku paattyy 6.9.2026

e e o o0
e e 00 00

e e o o o

e o o 0

@00 0000000000000 000 0 00

Etatapaamiset toteutetaan
Teams-videotapaamisina. Kurssi
sisaltaa tapaamisten lisaksi omia
tavoitteita tukevia valitehtavia.

ELAMANILOA JA VOIMAA ARKEEN

Omatoimiset liikehairiésairaat ja laheiset

Kurssilla pohditaan arjessa tarvittavia voima-
varoja, itsesta huolehtimista ja suhdetta
omaan elinymparistdon. Kurssilla pyritaan
I0ytamaan keinoja, jotka tukevat elamanilon
ja voimavarojen l6ytymista ja lisdavat arjen
hyvinvointia.

Tyoskentelymenetelmind ovat ammatillisesti
ohjatut ryhmakeskustelut ja pienryhma-
tyoskentely. Tarkedssa roolissa ovat vertais-
keskustelut muiden sairastavien ja laheisten
kanssa, mika mahdollistaa uusien oival-
lusten ja nakokulmien [8ytamisen omaan
tilanteeseen.

6.-8.10.
Rovaniemi, Santasport

e e e 000 00

Haku paattyy 6.9.2026
Kurssi on maksuton sisdltaen
ohjelman mukaiset ruokailut.
Jos tarvitset majoitusta, omakus-
tanteisen majoituksen voi varata
Santasportista hintaan 95 € /1Thh/
yo tai 110 € /2hh/y6.

.
oo o



MUSIIKKI, RYTMI JA LIIKE
Omatoimiset liikehairiosairaat

Kurssin tavoitteena on musiikin, ddnen
ja liilkkumisen avulla motivoida itsehoi-
toon ja tuoda iloa ja jaksamista arkeen.
Tavoitteena on myos |6ytaa eri keinoja
ja kaytantoja itseilmaisuun yhdessa
asiantuntijoiden ja vertaisten kanssa.
Kurssi sisaltaa adnenkayton ja rytmiikan
harjoitteita kehon liiketta hyodyntaen.
Osallistuminen ei edellyta aiempaa
osaamista keho- tai daniharjoituksista.

BN Kurssinro 2426 [EEEEED .

20.-22.10.
Mikkeli, Anttolanhovi
Haku paattyy 20.9.2026

e e 000000000000

e e 000000000000

@00 0000000000000 0000 000

Kurssi on maksuton sisaltden
ohjelman mukaiset ruokailut.
Kurssiin ei sisally majoitusta.

TUNNE ITSESI TAITEELLA

Omatoimiset liikehairiosairaat

Kurssin tavoitteena on [0ytaa keinoja
kasitelld sairauden herattamia tunteita
ja vahvistaa itseilmaisua luovan kaden-
taiteen kautta. Kurssi tukee itsehoitoa,
auttaa I6ytamaan iloa ja merkitykselli-
syyttd arkeen seka tarjoaa onnistumisen
kokemuksia.

Kurssilla kokeilemme erilaisia taiteen
muotoja, kuten maalausta, piirtamista
ja muovailua. Kdytamme mukautettuja
valineita kuten paksumpia siveltimia,
kynia ja tukevia muotoiluvalineita.
Teemme my0s yhteisen taideteoksen.

Musiikki ja tarinat toimivat luovan
prosessin innoittajina ja virittajina.
Keskeinen osa kurssia on vertaisuus:
yhdessa tekeminen, keskustelu ja

Uutta!

B Kurssinro 2726 EEEEEE .

3.-5.11.
Oulu
Haku paattyy 4.10.2026

e e 000000000000

e e 000000000000

@00 0000000000000 0000 000

taidetyOskentelyn herattamien
ajatusten jakaminen. Aiempaa
kokemusta taiteesta ei tarvita,

tarkeinta on avoin mieli ja halu
kokeilla.

Kurssi on maksuton sisdltaen
ohjelman mukaiset ruokailut.
Kurssiin ei sisally majoitusta.
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KUNTOA NYRKKEILEMALLA

Omatoimiset liikehiriésairaat Uutta!

Kurssin tavoitteena on kuntonyrkkeilyn . _ .
avulla parantaa kuntoa ja kehonhallintaa, :
saada iloa ja jaksamista arkeen ja mahdol- ma 9.11.klo 17-19
lisesti I0ytaa itselleen my&s uusi harrastus. ma 16.11. klo 17-19
Lisaksi kurssille on varattu aikaa ajatusten ma 23.11. klo 17-19
ja kokemusten vaihtoon vertaisten kesken, ma 30.11. klo 17-19
mika mahdollistaa uusien oivallusten ja

nakokulmien I8ytamisen omaan tilantee-
seen. Kukin kurssikerta koostuu asiantun-
tijan ohjaamasta kuntonyrkkeilysta seka

vertaiskeskustelusta.

e e e e e e e oo e o e
e e e e e e e

Turku
Haku paattyy 11.10.2026

e e e e e e e
e e 000000000

Kurssi on maksuton sisdltaen ohjelman
mukaisen valipalan.




Loma ja Terveys ry:n

tuetut lomat 2026

Loma ja Terveys ry (ent. Maaseudun
Terveys- ja Lomahuolto ry, MTLH)
jarjestaa yhteistyossa Liikehairidsai-
rauksien liiton kanssa vertaislomia.
Lomat on suunnattu Liikehairidsaira-
uksien liiton, Neuroliiton, Epilepsia-
liiton, Migreeniyhdistyksen ja Aivoli-
sakepotilasyhdistys Sellan kohderyh-
mille seka heidan laheisilleen. Lomat
ovat viiden vuorokauden mittaisia
lomajaksoja.

Vertaislomalla paaset virkistymaan

ja rentoutumaan. Lomalla voit jakaa
kokemuksia ja saada toisilta samassa
elamantilanteessa olevilta lomalaisilta
vertaistukea ja vinkkeja arkeen. Loma-
jaksoilla yhteyshenkilona toimii vapaa-
ehtoinen lomaohjaaja tai vertaisoh-
jaaja. Vapaaehtoisten vertaisohjaajan
paatehtava lomilla on tukea loma-
laisten ryhmdytymista ja mahdollistaa
vertaistuki neurologista sairautta
sairastavien kesken.

Vertaisloma maksaa osallistujalle 25 €/
vuorokausi/osallistuja. Alle 17-vuoti-
ailta ei perita maksua. Hintaan sisaltyy
majoitus kahden hengen huoneessa,
taysihoito ja lomapaikan tarjoama
ohjelma. Jarjestettyyn ohjelmaan osal-
listuminen on vapaaehtoista. Matka-
kulut maksetaan itse.

Voit hakea lomalle yksin, ystavan tai
perheen kanssa. Samassa taloudessa
asuvat perheenjasenet tayttavat
yhteisen hakemuksen. Avustajan tarve
tulee mainita hakemuksessa.

Loma ja Terveys ry maksaa tyosuh-
teisen henkilokohtaisen avustajan
majoitus- ja ateriakulut. Jos avusta-
maan on lahddssa esimerkiksi ystava
tai sukulainen, hanen tulee tayttaa
oma hakemus.

Hae sahkoisella tai tulostettavalla
kaavakkeella viimeistaan kolme
kuukautta ennen loman alkamis-
paivaa. Loman myontamiseen vaikut-
tavat taloudelliset, terveydelliset ja
sosiaaliset syyt, joten perustele loman
tarpeesi hakemuksessa hyvin. Lomat
mydnnetaan ensisijaisesti pienitu-
loisille neurologisia sairauksia sairas-
taville, jotka eivét ole ennen olleet
tuetulla lomalla. Tuetun loman voi
saada maksimissaan kolmen vuoden
valein ja enintdan kolme kertaa
kymmenen vuoden aikana.

Loma ja Terveys ry lahettaa kutsun
loman saaneille noin kaksi kuukautta
ennen loman alkua.
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Vertaislomat lapsiperheille 2026

Lapsiperheiden lomat tarjoavat irtioton arjesta ja aikaa yhdessaololle. Perhelomat ovat
suunnattu kouluikaisten lasten perheille.

ll Neurologista sairautta sairastavat lapsiperheet [

12.7.-17.7. Kolmen kampuksen urheiluopisto — Pajulahti, 12.4.2026
Pajulahdentie 167, 15560 Nastola

12.10-17.10.  Rokua Health & Spa Kuntoraitti 2, 91670 Rokua 12.7.2026

o0 0000000000000 0
e e e 000000000000
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Vuoden 2026 muut mahdolliset vertaislomatista varmistuvat
joulukuussa

Mahdolliset muut Loma ja Terveys ry:n tuetut lomat (vertaislomat) julkaistaan
seuraavassa lehdessa 1/2026 ja lomien varmistuttua kotisivuillamme
www.lilkehairio.fi > palvelut > (sairausryhma) > tuetut-lomat

Valitse Loma ja Terveys ry sivulta haettava loma ja ajankohta ja tdyta lomatukihakemus
osoitteessa https://lomajaterveys.fi/lomavalikoima/hae-lomaa/

Paperilomakkeita voi tilata Loma ja Terveys ry:n toimistolta
p. 010 2193 460 ark. klo 9-13 tai info@lomajaterveys.fi.

Loma ja Terveys ry Eerikinkatu 27, 6. krs, 00180 Helsinki

J\s LOMA JA
W€ TERVEYS




Muut palvelut
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Kysy meilta -neuvonta

Liikehairidsairauksien liiton henkil6kunta vastaa sah-
koisesti esitettyihin kysymyksiin. Voit jattdaa kysymyksen
neuvontaikkunaan, joka 16ytyy jokaisella liikehairio.fi-si-

vulla oikeasta alareunasta.

Liiton henkilokunta vastaa kolmen arkipdivan kuluessa
jarjestelman kautta jatettyihin kysymyksiin.

Huom! Tarvitset neuvontaikkunan kaytt66n sahkdpos-
tin, johon vastaus lahetetaan. Nimea ei tarvitse kertoa

kysymyksen yhteydessa.

Faom!

Katso my6s usein kysyttya
osoitteessa
www.liikehairio fi.
Sielld on valmiita
vastauksia mm. etuuksiin,

terveyspalveluihin ja

tukitoimiin liittyen.

Sosiaaliturvaneuvontaa Neuroneuvonnasta

Vastauksia sosiaaliturvaa ja tukitoimia
koskeviin kysymyksiin saa Neuroneu-
vonnasta. Apua voi kysya myos erilaisten
hakemusten tayttamiseen. Palvelu on
maksuton.

Sosiaaliturvaan liittyvaa neuvontaa saa
soittamalla 040 542 5200 tai lahetta-
malla kysymyksia sahkodpostilla info@
neuroneuvonta.fi

Tyoelamaneuvonta

Kysymyksiin vastataan myos chatissa
neuroneuvonta.fi -sivulla

Neuroneuvonta-palvelu on tarkoitettu
Neuroliiton, Liikehairidsairauksien liiton
ja Aivovammaliiton kohderyhmille. Pal-
velun tuottaa Neuroliitto.

Yksilollista neuvontaa tydelamaan liittyvis-
sa kysymyksissa: tyduran jatkaminen, opis-
kelu- tai tyoolosuhteiden uudelleen jar-
jestaminen, ammatin vaihtaminen tai eri-
laisten tukien ja etuuksien selvittaminen.

Neuvonta on tarkoitettu Liikehadiridsairauk-
sien liiton, Neuroliiton ja Aivovammaliiton
kohderyhmille. Palvelun tuottaa Neuroliitto.
Palvelu on maksuton.

tydelamaasiantuntija Tuomas Kukkola
p. 0400 813 784
tyoelamaasiantuntija Marju Teinikivi
p. 040 644 9456

Kysymyksidvoilahettaa myos sahkopostitse
tyojaopiskelu@neuroneuvonta.fi




Oppaat

Liikehairidsairauksien liitto yllapitaa yh-
dessa asiantuntijoiden kanssa laadittu-
ja oppaita liikehairisairauksista. Oppai-
ta on diagnoosikohtaisesti Parkinsonin
taudista, dystoniasta ja epatyypillisis-
ta parkinsonismi-sairauksista. Lisdksi on
kaikkia yhteisesti palvelevia oppaita eri
teemoista.

Hermolla-lehti

Loydat kaikki oppaat osoitteesta
www.liikehairio.fi/palvelut tai kysymal-
Ia niista Liikehairidsairauksien liitosta.

Sairastavat laheisineen voivat tilata op-
paita maksutta p. 050 560 1317 tai
julkaisutilaukset@liikehairio.fi.

Hermolla on liikehairiosairauksien eri-
koislehti, joka ilmestyy nelja kertaa
vuodessa.

Hermolla on jasenetu eli jokainen Liike-
hdiridsairauksien liiton jasenyhdistyk-
seen liittyva saa lehden kotiin postitettu-
na. Jaseneksi voi liittyd sahkoisesti
www.liikehairio.fi/tule-mukaan tai
pyytamalla liittymislomakkeen liitosta.

Hermolla-lehden voi tilata myds ilman
jasenyytta:
- kotimaa 50,00 euroa/vuosi

+ Pohjoismaat ja muu Eurooppa
70,00 euroa/vuosi

« muu maailma 100,00 euroa vuosi

Tilaukset:
julkaisutilaukset@liikehairio.fi tai
soittamalla 050 560 1317

Huom!

Sahkoisen lehden
voi lukea vapaasti

kuukausi printtilehden
ilmestymisen jalkeen
www.liikehairio.fi
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Videot

Liikehairidsairauksien liitto on tuottanut videoita liikehadiridsairauksista ja niiden hoi-
dosta. Loydat omaa tai laheisesi sairautta koskevat videot osoitteesta
www.liikehairio.fi/palvelut

Vertaistuki

Liikehairidsairauksien liitto on kouluttanut vertaistukihenkil6ita, joiden kanssa omas-
ta tai laheisen sairauden synnyttamista tunteista voi keskustella luottamuksellisesti
puhelimessa. Yhdistykset jarjestavat vertaistapaamisia, joissa tapaa muita saman sai-
rauden kanssa eldvid ja Facebookissa on suljettuja keskusteluryhmia.

Lisatietoja liiton henkilokunnalta
www.liikehairio.fi/yhteystiedot/vertaistukihenkilot
www.liikehairio.fi/vertaistuki

Kokemustoimijat

Kokemustoimijoiden tehtdavana on lisata tietoa ja ymmarrysta liikehairidsairauden
kanssa elamisesta sairastavan tai omaisen nakdkulmasta. Voit tilata kokemustoimijan
kertomaan oman tarinansa tyopaikallesi tai tilaisuuteesi ottamalla hdneen suoraan
yhteyttd. Yhteystiedot 16ytyvat liiton kotisivuilta. Voit my0s olla yhteydessa liiton ko-
kemustoiminnasta vastaavaan tyontekijaan p. 040 039 1853 tai annukka.tuovinen@
liikehairio.fi




Digiapu

Liikehdiridsairauksien liiton paattynyt Mennaan verkkoon -hanke pyrki lisadamaan liike-
héiridsairaiden digiosallisuutta. Osoitteesta www.liikehairio.fi/palvelut/digiapu |6y-
tyy tietoa saatavilla olevasta digituesta seka materiaalia eri digiaiheista.

Palvelut ammattilaisille

Liikehairiosairauksien liiton kotisivuilla on oma osionsa ammattilaisille.
Sivustolta [0ydat muun muassa:

«+ kokemustoimijat

- fysioterapiasuositukset

« sairastuneiden ja ammattilaisten yhteiset tyokalut
« julkaisut hoitotahoille tilattavaksi

Kay tutustumassa www.liikehairio.fi/palvelut/ammattilaisille
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Liikehairiosairauksien liiton
tapahtumakalenteri 2026

Tietoisuusviikot ja webinaarit / tapahtumat vko webinaari/tapahtuma

B ovstonia 5 |29.1.tysikéisten webinaari
B HArviNaisET 9 |28.2. webinaari
B PARKINSONIN TAUTI 15 | 9.4. webinaari
I PARKINSON PLUS 22 |28.5. webinaari
B ovstonia 36 | webinaari

B LIKEHAIRIOSAIRAUKSIEN PAIVA 48 [26.11. webinaari
Yhteistyotietopaivat vko pvm

. KAJAANI 3141

. IMATRA 13 [283.

B PreksAmiKi 38 [199.

. KANKAANPAA 43 |24.10.

Yhteistyotietopdivat (alueellisesti kohdennettuja ja osallistujamadara on ra-
jattu) ovat tarkoitettu henkildille, jotka sairastavat Parkinsonin tautia tai
muuta liikehdiridsairautta, MS-tautia tai harvinaista neurologista sairautta sekd heiddn
[aheisilleen.

Tarkemmat tiedot tapahtumien aiheista ja kellonajoista 16ydat Iahempana ajankoh-
taa liiton kotisivuilta www.liikehario.fi ja Hermolla-lehdesta.

Lisaksi liitto jarjestaa tapahtumia eri puolilla Suomea. Seuraathan tapahtumailmoit-
telua kotisivuilla ja Hermolla-lehdessa.




Yhteystiedot:
Liikehairidsairauksien liitto ry
Kasityolaiskatu 4 a, 20100 Turku

p. 02 2740 400
kurssit p. 02 2740 418

www.liikehairio.fi/palvelut

Aluetoimistot
Kuopio, puh. 0400 391 853

Tampere, puh. 0400 924 032
Turku, puh. 050 401 5534

liikehairio.fi f G O
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&7 Liikehairidsairauksien liitto



