Luustotieto

1/2026 @ Suomen Luustoliitto ry @ Irtonumero 8 € e Vuosikerta 28 €

Pirkko Eskelinen:
"Tama on elamaa
s11ta huolimatta,
vaikka onkin

" sairaus”

S.4-8

— Uusi
t@}mnam ohtaja
— e81ttaytyy




Luustotieto

Suomen Luustoliitto ry:n
valtakunnallinen tiedotus- ja jasenlehti

Suomen Luustoliitto ry
Oltermannintie 8, 00620 Helsinki
puh. 050 539 1441
toimisto@luustoliitto.fi
www.luustoliitto.fi

ISSN 2342-1177 (painettu)
ISSN 2342-1185 (verkkojulkaisu)

Vastaava paatoimittaja: Ansa Holm
Kirjoittajat vastaavat itse tekstinsa sisallosta

IImestymis- ja aineistoajat:

Lehti | Aineiston jdtté Julkaisupdivd
1/2026 21.1. 27.2.
2/2026 15.4. 15.5.
3/2026 12.8. 11.9.
4/2026 4.1. 412.

limoituskoot ja -hinnat (alv 0 %)
ilmoitukset varillisia.

Valmisaineistot
1/1-sivu 1000 €
1/1-sivu marginaalein

180 x 250 mm

210 x 297 mm

+ 3 mm leikkausvarat
takasivu 1400 €

(ylareunassa 30 mm valkoista)

1/2-sivu vaaka 600 € 180 x 125 mm
1/2-sivu marginaalein 210 x 150 mm

+ 3 mm leikkausvarat
1/3-sivu pysty 400 € 55 x 250 mm
1/4-sivu vaaka 400 € 180 x 60 mm
1/6-sivu pysty 200 € 55 x 125 mm
1/12-sivu pysty 100 € 55 x 76 mm

Muut ilmoituskoot ja liitteet sopimuksen
mukaan.

Ei-valmiit aineistot:

lImoitustaitto kasikirjoituksen mukaan 50 €.

Aineiston toimitus:
toimisto@luustoliitto.fi tai 050 539 1441

Kansikuva: Seppo Eskelinen
Layout: Krista Jannari
Taitto: Merike Pinn
Painopaikka:  Printall AS

Jakelu: osteoporoosihoitajat, Terveystoimittajat
ry:n jasenet, liiton jasenyhdistysten jasenet ja

liiton yhteistyokumppanit
Painos: 5 000 kpl
" v

PEFC .

| 2 | LUUSTOTIETO 1/2026

Sisalt6 1/2026

4-8 Pirkko Eskelinen
Tama on eldmaa siitd huolimatta, vaikka onkin sairaus

9-1 Uutisia lyhyesti

12-13  Voimaharjoittelulla vahvuutta luihin?

14-16  Hoidettaessa syopéé on syyta hoitaa myos ihmista ja
ehkaista osteoporoosia

17-18  Sy0Opa ja luuston terveys

19 Luustoneuvonta

. 14-16

Hoidettaessa syopaa
on syyta hoitaa myos
ihmisté ja ehkaista

osteoporoosia

Ehkaistaan kaatumiset
liikunnalla

20-21  Vahvasti rinnakkain - tukea kahden sairauden
kanssa elamiseen

22-23  Tulevaisuus tehd&én yhdessé - mité uutta vuonna 2026

24-25  Ehkaistaan kaatumiset liikkunnalla

26-27 Biologiset ladkkeet ja apteekkivaihto

28-29 Haastattelussa Camilla Bonden,
Luustoliiton uusi toiminnanjohtaja

30-33 Liittouutiset

34-35 Jasenalennukset

36-39 Tapahtumakalenteri

40 Lukijakilpailu



PAAKIRJOITUS

uustoliitto oli toiminut

vasta muutaman vuoden

vuonna 2009, kun liiton

silloinen hallitus valitsi mi-
nut monien hakijoiden joukosta toi-
minnanjohtajaksi. Tyépaikkahaastat-
telun sisallosta en juuri muuta muista
kuin sen, ettd minulta penattiin pit-
kaaikaista sitoutumista tehtavaan.
Nimittain lyhyen historiansa aikana
liitolla oli ennattanyt olla jo kolme
toiminnanjohtajaa ennen minua. Lu-
pasin nain tehda, ja olen ollut sanani
mittainen. Yli 16 ja puoli vuotta on nyt
takana.

Toiminnanjohtajan lisaksi liitossa
tyoskenteli tuolloin toimistosihteeri.
Siina koko henkilosto. Jasenyhdis-
tyksid oli 14 ja niiden yhteenlasket-
tu jasenmaara oli 2 755. Toiminta oli
monipuolista. Yhdistysvaki tapasi
toisiaan liittokokouksissa, joiden yh-
teydessa jarjestettiin myos jarjesto-
koulutusta. Lisaksi liitolla oli juuri ollut
oma vertaistukikoulutuksensa.

Liitolla oli oma Huolehdi luustosi
kunnosta -esite, kotisivut, juuri neli-
varipainokseen siirtynyt Osteo-lehti
ja Kansallinen osteoporoosiohjel-
ma. Tarkeana palveluna olivat oste-
oporoosia sairastaville suunnatut
sopeutumisvalmennuskurssit. Sote-
ammattilaisia koulutettiin  paivan
mittaisessa koulutustapahtumassa,
jonka yhteydessa oli paaasiassa laa-
keyhtididen nayttely.

Nuorella jarjestolla oli vapaaeh-
toisia, jotka veivat tuoretta osteo-
poroosiasiaa innolla eteenpain. Ni-
mittdin osteoporoosille saatiin vasta
vuonna 1994 diagnostiset kriteerit
WHO:n toimesta, joten neitseellistd
maaperaa riitti!

Liity jaseneksi

Kun muistelen tyoni alkuvaihetta
ja vertaan sita nykyhetkeen, on liiton
toiminta nykyisin perusteiltaan hyvin
samankaltaista kuin silloin. Mutta toki
paljon on muuttunut liiton henkilés-
tén kasvettua, jonka my6ta toimin-
ta on kehittynyt ja monipuolistunut
huimasti.

Mutta erityisen paljon on muut-
tunut osteoporoosin hoito. Nykyisin
ymmarretadan perushoidon merkitys:
monipuolinen ja terveellinen ravinto,
joka sisaltaa riittavasti kalsiumia ja
proteiinia, verikoetulokseen perustu-
va henkilokohtainen D-vitamiinilisan
annos, liikunta ja kaatumisen ehkaisy.
Ja vain tarvittaessa otetaan kayttéon
luuladékehoito.

Liséksi ymmarretaan, etta pelkas-
taén yksittaisten potilaiden onnistu-
nut hoito ei ole hyvaa hoitoa, vaan
tarvitaan kokonainen ja toimiva, hy-
vinvointialueen laajuinen ja erityises-
ti perusterveydenhuollon huomioiva
hoitopolku murtumapotilaiden seu-
lonnasta aina hoidon tehon seuran-
taan ja omahoidon tukeen saakka.

Myds sairastavan keskeinen rooli
hoidon onnistumisessa ymmarre-
tdén: hén on se, joka hoidon kaytan-
nossa toteuttaa tai on toteuttamatta.
Han valitsee, miten syd, liikkuu ja eh-
kaisee kaatumisia ja kayttadko hanel-
le maéarattya |laaketta vai ei.

Myds itse olen naiden vuosien
saatossa muuttunut. Olen oppinut
luustosta, osteoporoosista ja os-
teoporoosin hoidosta. Mutta ennen
kaikkea olen oppinut elamasta. Tasta
kaikesta on kiittdminen kohtaamiani
yhdistysten vapaaehtoisia ja muita
osteoporoosia sairastavia, osteopo-
roosia sairastavia hoitaneita ammat-

tilaisia seka liiton hallituksen jasenia
ja vuosien saatossa kasvanutta hen-
kilokuntaa.

Elamme parhaillaan murrosten ai-
kaa. Nyt on mité oivallisin hetki vasta-
ta ymparilla tapahtuviin muutoksiin ja
vaihtaa liiton luotsia. Uutena toimin-
nanjohtajana maaliskuun alussa aloit-
taa Camilla Bonden (esittely s. 26-27),
joka valittiin tehtadvaansé monivaihei-
sen ja monenlaisia tehtavid sisalta-
neen valintaprosessin kautta 40 ha-
kijan joukosta. Valinta oli yksimielinen.

Tama on 67. lehti, jota olen ollut
tekemassa. Takana on myds 33 liit-
tokokousta ja 17 vuosisuunnitelmaa,
vuosikertomusta ja tilinpaatosta seka
lukematon mé&éra avustusanomuksia
ja -selvityksia.

Kiitan teitad kaikkia tastd hienosta
matkasta, jonka aikana olen saanut ol-
la osa Luustoliiton yhteis6a. Nyt siirryn
seuraavaan elamanvaiheeseen.

ANSA HOLM,
kohta elékkeell& oleva
ex-toiminnanjohtaja

Pida yhteystietosi

nuksia ja toki upean yhteison, johon kuulua.

l asenena saat monenlaisia etuja, ajantasaista tietoa, alen-

Jasenmaksu sisaltdad muun muassa paikkakuntakohtaiset
ja valtakunnalliset jasenedut, Luustoliiton séhkdisen Luustoviesti-
uutiskirjeen seka 4 kertaa vuodessa ilmestyvén Luustotieto-leh-
den. Liséksi monilla jasenyhdistyksillamme on jésenilleen muitakin
palveluita. Liity jaseneksi osoitteessa luustoliitto.fi/liity-jaseneksi.

Luustoliiton jasen- ja tiedotuslehti

ajan tasalla

nko osoitteesi, puhelinnumerosi tai séhko-

postiosoitteesi vaihtunut? llmoita muuttu-

neet tietosi omaan yhdistykseesi (tarkista
yhteystiedot tapahtumakalenterista) tai Luustoliit-
toon: toimisto@luustoliitto.fi / 050 539 1441.
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Pirkko Eskelinen (70 v.)

Tama on elamaa
s11ta huolimatta,
vaikka onkin sairaus

apaamme etédna Pirkon
kanssa talvisena perjantai-
paivana. Ulkona Pirkon ko-
tipaikkakunnalla Oulussa
on 29,6 astetta pakkasta. Pirkko ker-
= too, ettei heidan koiransakaan oikein
vélittanyt nain kovista pakkasista.
- Koira tuli ulkoa sen nakoisena,
etta en tykkaa.
Pirkko asuu rivitaloasunnossa
miehensa ja koiransa kanssa. Pirkko
kertoo ldmpimasti, ettd kaapios-
o _ ~wss-% nautseri on heidan perheensa
Bl A - vahan yli kaksivuotias prinsessa.
-~ ™ s Pirkko ja hédnen miehensé ovat
: koiran palvelusvaked. Oman
koiransa liséksi heidan eléamas-
saan pyorii naapurissa asuvan
tyttdren koira. Toinenkin tytar
asuu l&helld, vain muutaman
kilometrin paassé Pirkon ko-
toa. Sielld asuu myds Pirkon
kaksi lastenlasta.

Perhe onkin Pirkolle lahei-
nen ja he ovat paljon tekemi-
sissa keskenaan. Han kay myos
saanndllisesti tyttariensa kans-

sa kolmistaan viettdmassa yh-
teisia lomia. Viimeksi he kavivat
Vuokatissa viikonloppureissulla.
Reissut ovat heidan kolmen yhtei-
nen juttunsa.

s Miehensd kanssa Pirkko kertoo

olleensa naimisissa jo 52 vuotta.
- Voisi sanoa, etta siind ajassa op-

pii jo tuntemaan toisen.

He ovat tutustuneet aikoinaan Ka-
jaanissa, mista pain Pirkko on kotoisin.

Lapsuudessa maalta
kaupunkiin

Pirkko vietti lapsuutensa maalla sil-
loisessa Kajaanin maalaiskunnassa.

| 4 | LUUSTOTIETO 1/2026



Pirkon lapsuudenperheeseen kuului
nelja sisarusta, aiti ja isa. Isa oli tois-
s& metsatyonjohtajana ja siksi paljon
pois kotoa. Aidin arki kului maatilan
toissa.

- Me lapset olimme viikot &idin
kanssa siella maalaistalossa kes-
kendmme isan ollessa savotoissa.
Opimme tekemé&an toitéd ja kanta-
maan vastuuta perheen parjaémises-
ta, joskus ankarissakin oloissa.

Pirkko on useita vuosia nuorem-
pi kuin sisaruksensa, joten han vietti
paljon aikaa &itinsé kanssa, yhdes-
sé laulaen maatilan toissa. Heilla oli
vuosien varrella lypsykarjaa, hevo-
nen ja koira Noppe. Pirkko kertoo,
ettd hevonen oli luonteeltaan raisu,
mutta heilla oli keskendén erityinen
yhteys.

- Hevosen pilttuussa kévin aina
istumassa, jos maailma murjoi minua.
Meilla oli sielujen sympatia.

Pirkko kertoo, ettd hanen lap-
suutensa oli onnellinen ja hén nautti
elaméastaan maalla eldinten keskella.
Rakkaus luontoon ja eldimiin on py-
synyt koko hanen eldamansa ajan.

- Min& olen ollut aina sielultani
maalainen.

Kun Pirkko meni keskikouluun
11-vuotiaana, he muuttivat Kajaaniin
kaupunkiin asumaan. Pirkko kertoo,
ettd tdma katkaisi héanen lapsuutensa.
Hénen oli vaikea sopeutua kaupun-
kilaiselamaan: oli outoa kulkea ulko-
ovesta, kun vastassa ei ollutkaan pi-
haa ja maatilan eldimia.

Ouluun Pirkko asettui miehensa
kanssa vuonna 1975, kun han alkoi
opiskella kosmetologikoulussa. Kos-
metologin téitd han on tehnyt [&hinna
yksityisesti, silla toita ei siihen aikaan
juurikaan ollut silla alalla. Tyéuransa
hén on tehnyt toimistotdissa. Pirkko
kertoo opiskelleensa toimistosih-
teerin tutkinnon ja kauppateknikon
tutkinnon, joka vastaa merkonomin
tutkintoa. Vastapainona toimistotdille
han on tehnyt yksityisesti jalkahoitoja
ja jonkin verran meikkauksia.

Osteoporoosi todettiin
nuorena

Pirkolla todettiin osteoporoosi jo
nuorena, vain 44-vuotiaana. Pirkko
pohtii, etté sairaus oli luultavasti ollut
jo paljon pidempé&én. Luuntiheysmit-
tauksen mukaan luusto oli haurastu-

nut runsaasti. Osteoporoosi oli Pir-
kolle tuolloin vieras sairaus.

- Oletin silloin, etta se on sellainen
vanhojen kumarien mummojen tauti.
Ajattelin, ettd mitenkéhan se nyt mi-
nulla on!

Muilla Pirkon suvussa ei ole to-
dettu osteoporoosia, mutta hanen
aidilldan oli useita murtumia vuosien
varrella. Vaikka aidilla murtui reisi-
luun kaulakin, luuntiheysmittauksia
ei ikina tehty.

, , Mind olen ollut
aina sielultani
maalainen.”

Kun Pirkko pohtii luuston oireilua
ennen diagnoosin saantia, hén ker-
too selkénsa olleen kipea aina. Selka
kipuili jo lapsena. Osan selkakivuista
voi selittda selan skolioosi, joka on
huomattu selkaleikkauksien yhtey-
dessa. Toisaalta Pirkko kertoo, etta
hén ei ole pystynyt koskaan sydmé&én
maitotuotteita, ei edes vauvana. Ha-
nen lapsuudessaan maalla asuessa
ei ollut saatavilla korvaavia tuotteita,
joista han olisi saanut kalsiumia ruo-
kavalioonsa.

- Osteoporoosin taustalla on var-
maan se tuho, joka luustossa on alka-
nut jo ihan lapsuudessa.

Osteoporoosi todettiin, kun Pir-

kolla murtui useampi kylkiluu hanen
kaydessaan niin sanotulla selan nik-
sauttajalla. Kasittelyn aikana Pirkol-
la alkoivat voimakkaat kivut seldssa.
Selén kasittelija sanoi Pirkolle vain,
ettd "ala valita” ja jatkoi voimakasta
kasittelya.

Automatka lisalmesta kotiin oli
tuskainen. Pirkko kuitenkin sinnitteli
kipujensa kanssa, kunnes han kir-
jaimellisesti putosi toissa polvilleen
nostaessaan laatikkoa. Tydnantaja
[&hetti hanet heti ladkarintarkastuk-
seen. Seuraavana péaivana laakarissa
todettiin, ettd hanelld oli murtunut
molemmilta puolilta kylkiluita.

Myoéhemmalla laakarikaynnilla
[a&kari ihmetteli, kun Pirkon oli vai-
kea nousta tutkimuspodydalle. Pirkko
kertoi kylkiluiden murtumista ja tilan-
teesta, missd murtumat olivat tulleet.

- Laakari sanoi, ettad ei tuo kylla
kuulosta ihan oikealta. Han kysyi, on-
ko minulle koskaan tehty luuntiheys-
mittausta.

Laakari tiesi, etta Pirkko ei ollut
koskaan pystynyt sydmaan maito-
tuotteita. Niinpa Pirkko sai lahetteen
luuntiheysmittaukseen, jossa todet-
tiin osteoporoosi lannerangassa.

- Mutta koska suomalainenhan ei
helpolla usko, niin menin parin vuo-
den paasta uudestaan niksauttajalle.

Taas sattui ja taas tyonantaja la-
hetti hanet jalleen [dakariin. Magneet-
tikuvassa todettiin rintarangan kah-
dessa nikamassa luhistumaa.
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Murtumia ja
selkaleikkauksia

Pirkolla on ollut muitakin murtumia
eldmansa varrella. Vuosien 2011-2012
vuodenvaihteessa oli jainen keli ja
jaan paalle oli satanut kevyttd pum-
pulilunta. Pirkko oli koiran kanssa
lenkilld. Han l&hti kulkemaan talon
paadyssa olevaa lyhyttd puistopol-
kua ajatellen, ettd tuon miné selvitan.

- Enpa selvittdnytkaan. Herasin
siihen, ettd olin maassa ja katsoin,
ettd kasi retkottaa. Yritin ylos, niin ei
puhettakaan.

Naapuri soitti paikalle ambu-
lanssin. Kelin liukkaudesta kertoo,
ettd ambulanssikuskitkin kaatuivat
samassa kohdassa, jossa Pirkko oli
kaatunut.

Pirkko vietiin ambulanssilla sai-
raalaan. Sielld todettiin, ettd Pirkolla
murtui kaatumisen yhteydessa kasi,
selka ja jalka. Han oli yli kuukauden
sairaalassa. Pirkon taytyi kayttaa se-
lassa tukiliivia, jota han ei saanut it-
se puettua kaden murtuman vuoksi.
Vessassa kayntikdan ei onnistunut
itse, silla seké kasi ettd jalka olivat
murtuneina.

Pirkko kaveli korkean Eva-telineen
avulla, sillé kyynarsauvojakaan han ei
pystynyt kayttamaan. Onneksi Pirkko
kuntoutui murtumista hyvin.

Seuraavan kerran Pirkolla tuli
murtuma Molkky-pelin yhteydessa
vuonna 2013. Hiekkaisella alustalla
heittdessaan hanen jalkansa lipesi.
Pirkko tunsi, ettd nyt rusahti selassa.
Hanelld todettiin murtuma viimeksi
murtuneiden nikamien viereisessa
nikamassa.

- Laakari sanoi, ettd nikaman lu-
histuma on varmaan ollut aluillaan jo
siité asti, kun kaaduin edellisen ker-
ran.

Pirkko kertoo, ettd loppuvuodes-
ta 2022 hanen kavelykykynsa alkoi
heiketd rajusti ja hénella oli kovat
kivut. Pirkolla oli ollut jo pidempé&én
selkdytimessa kasvain. Kasvaimen
ymparille oli muodostunut kysta, jo-
ka oli alkanut kasvaa darimmilleen ja
alkoi painaa hermoja. Leikkaus teh-
tiin nopeasti tammikuussa 2023, kun
ymmarrettiin oireiden syy.

- Sen jalkeen kévin pitkan kuntou-
tuksen. Jos en olisi kuntoutusta kéy-
nyt, niin en liikkuisi nainkaan paljon.

Pirkko vietti kolme viikkoa leik-
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kauksen jalkeen kuntoutuslaitokses-
sa, jossa héan kertoo jumpanneensa
aamusta iltaan. Kuntoutuslaitokses-
sa harjoitettiin lihasvoimaa ja liikku-
vuutta sekd opetettiin oikeaa jalkaa
kavelemaan uudestaan oikein, laa-
haamatta.

- Sen takia minulla on kulkeminen
vahan hankalaa. Liikun rollaattorin
kanssa. Jalka saattaa vielakin yhtak-
kia pettaa.

Oletin silloin,
ettd se on sellainen
vanhojen kumarien

mummojen tauti.”

Selan ongelmien vuoksi Pirkon
selasta luudutettiin kaksi nikamavalia
vuonna 2020. Viime vuoden kevaal-
[& luudutettiin vield kaksi nikamavalia
lisdd. Entinen raudoitus purettiin, sita
jatkettiin ja kiinnitettiin lantioluihin.
Leikkausten jélkeen Pirkolla on nyt
nelja lannerangan nikamavélia tuet-
tuna raudoituksella. Pirkko kavi leik-
kausten jélkeisessa toisessa jalkitar-
kastuksessa viime joulukuussa.

- Leikkaava laakéri sanoi, etta olet
sina kylla yllattdvan notkea. Mina sa-
noin, ettd aina kun puhutaan naista
jaykistysleikkauksista, niin milloin mi-
nusta tulee jaykka. Yllattavan hyvin
mina taivun. Kylla he tekevat siella
ihmeita.

Selkaleikkausten tarkoituksena
on ollut, ettd Pirkko pystyy edel-
leen niiden avulla liikkumaan. Ennen
leikkauksia hanella oli kovat kivut ja
kramppeja, jotka vaivasivat etenkin
oisin. Onneksi ne loppuivat valitto-
maésti leikkauksen jalkeen. Pirkko on-

kin hyvin kiitollinen kaikesta hoidosta,
mité on vuosien varrella saanut. Leik-
kauksissa on ollut riskeja, mutta riskit
ovat kannattaneet.

- Kun kasvain ja kysta poistettiin,
neurokirurgi sanoi, ettd on viiden-
kymmenen prosentin mahdollisuus
halvaantua leikkauksessa. Mutta
sataprosenttisella varmuudella hal-
vaannun, jos ei leikata. Siindpa ei
hirveasti tarvinnut punnita, etté lei-
kataanko.

Sopivaa laakitysta etsitty

Kun osteoporoosi todettiin, Pirkolle
kokeiltiin nendsumutteena annetta-
vaa laakitysta. Ladke ei kuitenkaan
sopinut hanelle.

- Sehan olijotain ihan hirveaa. Mi-
nulla 18hti nendstéd ja naamasta iho,
kun olin sille niin allerginen.

Pirkko kokee, ettéd silloin hanen
saamansa osteoporoosin hoito ei ol-
lut laadukasta. Sopimattomalle 1d&k-
keelle ei mietitty vaihtoehtoa, vaan
han jai vuosiksi ilman laakitysta. Pirk-
ko itse antoi asian olla ja mietti, etta
nainhan hédn on mennyt tdhankin asti.
Jalkeenpain han on pohtinut, etté tyo-
terveyslaakarilla ei valttdmatta ollut
osaamista osteoporoosista.

Vuosia mydhemmin Pirkko ka-
vi tyoterveyshuollon kautta laakari
Jorma Heikkisen vastaanotolla. Sil-
loin hénelle kokeiltiin tablettimuo-
toisia bisfosfonaatteja. Siihen aikaan
Pirkolla oli kuitenkin vatsan kanssa
ongelmia, eikd tdmakaan laske ollut
hénelle sopiva. Ladke pahensi hanen
vatsakipujaan.

- Siihen mahakipuun se oli tulta ja
tappuraa. Ei passannut minulle.

Pirkolla aloitettiin Prolia-laakitys
vuonna 2011. Pirkko kertoo, etté se on
ollut hénelle sopiva ja hyva laakitys.

Tdnddn pyséhdyin kiitollisena miettimddin,

kuinka paljon hyvéd minulla on elédmdsséni.

Unohtaen kolhut, arvet ja kivut, joita kehossani kannan.

Unohtaen synkdt, harmaat pdivdt, joiden yli oli raskasta eldd.

Tdnddn kuljen iloiten paljain varpain kohti aurinkoa

kuin lapsuuteni kevddissd.

- Pirkko Eskelinen 2025



Laakityksesta on ollut Pirkolle selvaa
hyotya. Han vertailee keskustelun
aikana vuosien 2012 ja 2019 luunti-
heysmittauksia.

- Edelliseen mittaukseen verrat-
tuna minulla oli parantunut luunti-
heys 18 %.

Hén kokee, ettd muutos saatiin ai-
kaan nimenomaan ladkityksen avul-
la. Nyt kontrollimittauksia ei pystyta
endd ottamaan lannerangasta nika-
mien raudoitusten vuoksi.

Sopivan laékityksen |6ytymisen
jalkeen Pirkko kokee saaneensa hy-
vaa hoitoa osteoporoosiin. Han kokee
myds, ettd hénet on otettu tosissaan.
Esimerkiksi vihdoin puututtiin siihen,
ettd kalsiumarvot olivat hanellé olleet
laboratoriokokeissa jo pitkaan kohol-
la. Lopulta hanelta mitattiin lisakilpi-
rauhasarvot, ja Pirkko paasi lisékilpi-
rauhasleikkaukseen.

Harrastukset ja yhdistys-
toiminta auttavat jaksamaan

Pirkko pohtii, miten osteoporoosi na-
kyy hanen eldmassaan.

- Kyllahan se nakyy kaikessa. lhan
jokapaivéisessa eldamassé ja ennen
kaikkea liikkumisessa. Eihdn minun

99 Minulla on halu
tehdd toisten eteen jotain.
lhan hilliton halu.”

selkéni olisi varmaan tuollaisessa ti-
lanteessa, jos ei olisi osteoporoosia.

Nykyaan Pirkko kertoo hoitavansa
itseddn ja osteoporoosia niin hyvin
kuin pystyy. Han on hankkinut ko-
tiinsa kévelymaton, jolla han kave-
lee. Siitd on ollut hénelle apua, kun
likkuminen on ollut vaikeaa. Lisaksi
Pirkko kéy kuntosalilla. Siihen han
|6ysi innostuksen kuntoutusjaksolta,
jossa oli kaytossa kuntosali. Intoa li-
sasi myos fysioterapeuttien ohjaama
selkaleikkauksesta toipuvien kunto-
saliryhma.

Ruokavaliossa Pirkko kiinnittaa
erityistd huomiota kalsiumin saan-
tiin. Han syd esimerkiksi juustoa ja
paljon kalaa. Pirkon mies ja tyttaren
mies kayvat ahkerasti kalastamassa,
joten heilld on usein tuoretta kalaa
tarjolla. Ruuasta saatua kalsiumia han
taydentaa kalsiumlisalla.

Muutoin  Pirkon ruokavalioon
kuuluu runsaasti vihanneksia ja ka-

Luustoliiton jasen- ja tiedotuslehti

naa. Marjoja heilld sy6daan todella
paljon ympéri vuoden pakastimes-
ta. Rakkaus luontoon on periytynyt
myos Pirkon tyttariin, jotka kayvat
Pirkon miehen liséksi marjastamassa
ja sienestdamassa pakastimeen talven
varalle.

Pirkkoa auttaa jaksamaan hanen
l&heinen ja aktiivinen perheensa, hei-
dan koiransa, harrastukset ja yhdis-
tystoiminta.

- Sairauksien, vaikeidenkin, kes-
kelld olen oppinut |6ytdméaén jonkun
asian, josta iloita ja olla kiitollinen.

Kirjoittaminen, lukeminen ja laula-
minen ovat olleet lapsuudesta saakka
tarkeita harrastuksia Pirkolle. Han on
kirjoittanut eldmansa aikana muun
muassa runoja, novelleja ja teksteja
antologioihin. Suurin osa Pirkon teks-
teista |6ytyy hanen poytalaatikostaan,
mutta joitain juttuja ja runoja on jul-
kaistu my6s lehdissa. Hanelle kirjoit-
taminen tarjoaa irtautumista.

- Se vie ajatukset niin mukanaan,
ettd ei ole kdyha eiké "kippee” silloin.

Pirkko toimii tallé hetkelld Pohjoi-
sen Luut Lujiksi ry:n puheenjohtajana.
Sen liséksi hén toimii toisessa yhdis-
tyksessa rahastonhoitajana. Yhdis-
tystoiminta on ollut Pirkolla mukana
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elamassa pitkaan. Jo tydeldmassa ol-
lessaan han oli isossa yhdistyksessa
rahastonhoitajana, huolehti budje-
toinnin ja teki alustavan kirjanpidon.

Pohjoisen Luut Lujiksi -yhdistyk-
sessd han oli aluksi jasenené ja ka-
vi tilaisuuksissa. Jossain vaiheessa
yhdistyksen silloinen puheenjohtaja
Jorma Heikkinen kuuli heidan yhtei-
seltd tutultaan, ettd Pirkko oli ollut
aktiivisena yhdistyksissa.

- Minut kavallettiin, etta olen ollut
tallainen yhdistysihminen.

Pirkko aloitti luustoyhdistyksen
hallituksessa. Vuosien varrella han
on siirtynyt vastuutehtévasta toiseen.
Jossain vaiheessa han aloitti jasen-
rekisterin vastuuhenkilonad ja myo-
hemmin myds yhdistyksen sihtee-
rind. Viime vuonna han alkoi hoitaa
yhdistyksen puheenjohtajan tehtavia
ja tdman vuoden alusta hanet valittiin
virallisesti puheenjohtajaksi.

Yhdistystoiminta antaa
paljon

Yhdistystoiminta tuo Pirkolle hyvéa
mieltd, ihmisten kohtaamista ja vaih-
telua.

- Jos minulla ei olisi yhdistystoi-
mintaa, en olisi varmaan selvinnyt
viime vuosina, kun on ollut terveyden
kanssa ongelmia.

Pirkko on valilla pohtinut, mika saa
hénet toimimaan yhdistyksissa.

99 Téméd on
eldmdd siitd
huolimatta, vaikka
onkin sairaus.”

- Vanhin siskoni tulkitsi, miksi niin
antaumuksella ldhden tallaiseen toi-
mintaan mukaan ja puuhaan ja tou-
huan. Jouduin jadmaan sairauksien
vuoksi hyvinkin varhain elakkeelle.
Siskoni sanoi, ettd minulla on jaanyt
kayttamatonta kapasiteettia ja etta
haluan sitd ja energiaani johonkin
vieda. Voisihan sitd muutenkin ih-
misia tavata, mutta minulla on halu
tehda toisten eteen jotain. than hil-
litén halu.

Pirkko haluaakin tarjota yhdistyk-
sen jasenille mahdollisimman hyvaa
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tukea ja erilaisia toimintamuotoja. Ja-
senille yhdistys antaa korvaamatonta
vertaistukea.

- Monille se on ainoa kontakti
muihin ihmisiin ja muihin samassa
tilanteessa oleviin sairastaviin.

Pirkon mielesta onkin tarkeaa, etta
ihmiset paasevat jasenilloissa puhu-
maan omista tilanteistaan ja saavat
sitd kautta vertaistukea. Toisaalta he
haluavat jakaa térkeaa tietoa osteo-
poroosista, ja siksi yhdistys jarjestaa
asiantuntijapuheenvuoroja ja yh-
teiskatsomoita etaluentoihin. Pirkko
pohtii, ettd verkosta etsiessa ihmiset
voivat saada lilan pelottelevaa tai
vaaraakin kuvaa osteoporoosista.

- Min& ainakin haluan tuoda sen
tassakin esille, ettd naista selvitdan
ja pysytdan jaloillamme. Tamé on
elamaa siita huolimatta, vaikka onkin
sairaus tai sairauksia.

Pirkon mukaan jasenilloissa kay
paljon ihmisia ja yhdistykselle soite-
taan usein. Han harmittelee, kun osa
saa terveyskeskuksesta vain teks-

tiviestilla tiedon osteoporoosista ja
kirjoitetusta reseptista. Monet soitta-
vat Pirkolle ja kysyvét neuvoa tilan-
teeseensa.

Muille osteoporoosia sairastavil-
le Pirkko haluaisi sanoa, etta pitakaa
huolta itsestéanne fyysisesti ja henki-
sesti. Han toivoo, etta kaikki [0ytaisi-
vat asioita, jotka auttavat jaksamaan
ja antavat voimavaroja. Lisaksi Pirkko
haluaisi kannustaa kaikkia mukaan
yhdistystoimintaan. Hanella on suuri
huoli yhdistysten tulevaisuudesta.

- Jos ihmisella on vahankaan sel-
laista resurssia, niin tarttuisi johonkin
yhdistyksen puuhaan. Ei sita edes ta-
jua ennen kuin ldhtee mukaan, etta
mité yhdistystoiminta antaa itselleen.

Toisaalta han nékee, miten kor-
vaamatonta tyoté yhdistyksessa teh-
daan kaikkien jdsenten ja sairastavien
eteen.

- Meita oikeasti tarvitaan.

TEKSTI: HEIDI ILKANHEIMO
KUVAT: SEPPO ESKELINEN



Aikuisian hhikunta
suojaa stressilta
keski-1assa

hyvin, mutta sen yhteytta kehon kumulatiiviseen

stressiin on tutkittu vahemmaén. Oulun yliopis-
ton ja ODL Liikuntaklinikan tekema seurantatutkimus
osoittaa, etta liilkuntasuositusten mukainen lilkkkuminen
aikuisuuden eri vaiheissa suojaa elimistdd haitalliselta
stressikuormalta keski-idssa. Pitkdan jatkunut liian va-
héinen lilkkkuminen puolestaan kasvattaa kehon stres-
sikuormaa.

Tutkimukseen osallistui yli 3 300 Pohjois-Suomen
syntymakohorttiin 1966 kuuluvaa henkilda, joita seurattiin
31vuoden iasta 46 vuoden ikaan asti. Tulokset tuovat uut-
ta nayttoa siita, ettd fyysinen aktiivisuus voi olla keskei-
nen tekija stressin pitkaaikaisten vaikutusten ehkaisyssa.
Liikunnan merkitys ei rajoitu yksittaisiin eldmanvaiheisiin,
vaan merkitysta on seké& nuoruuden etta aikuisian liikku-
misen maaralla.

Tukijoiden mukaan jatkossa tarvitaan lisaa pitkittais-
tutkimuksia, jotta ymmarretaan tarkemmin, miten liikunta
vaikuttaa kehon stressijarjestelmiin eldmankulun eri vai-
heissa.

l Y yysisen aktiivisuuden terveyshyédyt tunnetaan

Lahde: Oulun yliopiston tiedote 19.1.2026; Korpisaari M. et al.
(2026). Association of longitudinal changes in physical activity

with allostatic load in midlife

Kuva: Pixabay
{r

Ikadantyneiden
digiosaamisessa
suuria eroja

igipalvelujen kaytto on yleista tyodikaisilla, mutta

D idn myota osaaminen heikkenee. Noin kolme

neljasosaa yli 65-vuotiaista on asioinut verkos-

sa, mutta vain joka viides on asioinut sosiaali- ja tervey-
denhuollon ammattilaisen kanssa digitaalisesti.

Alueelliset erot ovat merkittavia. Digisyrjaytymisen

ehkéisemiseksi hyvinvointialueilla tarvittaisiin selkeat

toimintatavat digituen tarjoamiseen seké ikdantyneiden

osallistamista palvelujen suunnitteluun ja kehittdmiseen.

Lahde: THL. Digiosaaminen ja digipalveluiden kaytté 65 vuotta

tayttaneilla. Tutkimuksesta tiiviisti 44/2025. https://urn.fi/
URN:ISBN:978-952-408-612-7
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Kuva: Pixabay

Ikdantyneen mielen
volmavarat syntyvat arjessa ja
elamankokemuksesta

perustuu pitkdn eldman aikana
karttuneisiin voimavaroihin, ku-
ten itsetuntemukseen, tunteiden késit-
telytaitoihin ja kykyyn sopeutua muu-
toksiin. Mielen voimavarat ovat péi-
vittdisessa kaytossa, ja niitd tarvitaan
erityisesti elaman murroskohdissa.
Eldménkokemus auttaa suhtautu-
maan vastoinkdymisiin tyynemmin ja
[6ytamaan keinoja selviytyd muutok-
sista. Tunnetaidot ja resilienssi vahvis-
tuvat harjoittelemalla. Mielen taitoja
voi kehittaa arjessa lapi koko elaman.

I kéantyneiden mielen hyvinvointi

Resilienssi tarkoittaa yksilon kykya sel-
viytyé haasteista ja muutoksista.
Hyvinvointia tukee myés oman-
nakoinen arki. Tutut rutiinit kannat-
televat arjessa ja vahvistavat mielen
voimavaroja. Rutiineita tukevat muun
muassa riittdva uni ja lepo, monipuo-
linen ravinto ja liilkkuminen seka pie-
net ilonlahteet, kuten luonto, ystavat
tai vaikkapa mieluisat harrastukset.

Lahde: Mieli ry 2024. Ikdantyminen ja mie-
len voimavarat. https://mieli.fi/artikkelit/
ikaantyminen-ja-mielen-voimavarat/

Luut ja lihakset muistettava lithavuuden hoidossa

I ihavuuden laake- ja kirurgi-
nen hoito on viime vuosina
kehittynyt nopeasti. Hoidoil-

la on osoitettu olevan suotuisia vai-
kutuksia sydén- ja verisuonitautien
riskiin seka kokonaiskuolleisuuteen.
Lihavuus on kuitenkin krooninen
sairaus, joka edellyttdad pitkaaikaista
hoitoa ja potilaan sitoutumista hoi-
toon, ja hoitojen kokonaisvaikutuk-
sista toimintakykyyn on viela rajalli-
sesti pitkaaikaistietoa.

Nopea ja voimakas laihtuminen
ei kohdistu ainoastaan rasvakudok-
seen, vaan vaikuttaa myds lihaksiin ja
luustoon: yli neljannes painonlaskus-
sa menetetystd kudoksesta on muuta
kuin rasvaa, kuten luusto- ja lihasmas-
saa. Toisaalta jos hoito lopetetaan ja
paino nousee uudelleen, lihasten ja
luuston massa eivat palaudu. Tama
altistaa sarkopeenisen gerastenian
kehittymiselle. Se puolestaan vaikut-
taa merkittavasti fyysiseen toiminta-

Tyomatkapyorailylla voidaan
vahentaa sairauspoissaoloja

uoreen vaitdstutkimuksen
I mukaan tyomatkojen kulku-
tavalla voi vaikuttaa koettuun
tyossajaksamiseen ja tyokykyyn. Tyo-
matkan kulkeminen esimerkiksi k&-
vellen tai pyoréillen vahentdd myos
sairauspoissaoloja.
Tutkimuksessa keskimaarin 67 km
viikossa pyorailevilla sairauspoissa-
oloja arvioitiin olevan jo yli 5 paivaa
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vahemman kuin henkildauton tai
joukkoliikenteen kayttajilla. Havain-
tojen perusteella aktiivisia tydmatka-
tapoja edistamalla tyonantaja voikin
tukea vaikuttavasti tyontekijoiden ter-
veyttd sekd vahentda poissaoloja ja
niistd aiheutuvia kustannuksia.

Lahde: Suom Laakaril 2026;81:e46919;
laakarilehti.fi/e46919

kykyyn ja arjessa selviytymiseen.

Riittdva proteiinin, kalsiumin ja
D-vitamiinin saanti seké liikunta ovat
valttdaméaton osa lihavuuden hyvéa
hoitoa. Pelkdn painonlaskun hyodyt
ovat kiistattomat, mutta luuston ja li-
hasten huomioiminen on olennainen
osa turvallista ja kestavaa hoitokoko-
naisuutta.

Lahde: Suom Laakaril 2025;80:e45238,
www.laakarilehti.fi/e45238
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Tuloksellista litkuntaharjoittelua
osteoporoosia sairastaville

ansainvalinen asiantuntijalau-
suma liikunnasta ja fyysisesta
aktiivisuudesta osteoporoo-

sissa suosittaa lihasvoima- ja tasa-
painoharjoitteluohjelmista OTAGO-
harjoitteluohjelmaa seka Falls Manage-
ment Exercise (FaME) -ohjelmaa oste-
oporoosia sairastaville, kaatumishisto-
riaa omaaville ikdantyneille. Isossa-Bri-
tanniassa 1990-luvun lopulla kehitetty
FaME-ohjelma on suunnattu kotona
asuville yli 65-vuotiaille, jotka kaatu-
misriskin lisaksi pelkdavat kaatumista
tai kokevat tasapainonsa heikentyneen.

Ohjelman kesto on kuusi kuukautta

keskitytdaan luustoa kuormittaviin liik-
keisiin seka kestavyys- ja liikkuvuus-
harjoitteisiin.

Tutkimusnaytdn mukaan harjoitte-
lu ehkaisee kaatumisia, véhentaa kaa-
tumisen pelkoa seka parantaa harjoit-
telijoiden fyysista aktiivisuutta, kuntoa
ja itseluottamusta.

Lahteet: Strong, steady and straight:

UK consensus statement on physical
activity and exercise for osteoporosis.
2022. https://bjsm.bmj.com/content/
bjsports/56/15/837.full.pdf;

Health Innovation South West. Falls Ma-

L EEN w
ﬂ & ‘ - : LB sisaltden viikoittaisen ryhmaharjoit-  nagement Exercise (FaME) Programme.

B U TR S telukerran ja omatoimista kotiharjoit-  https://healthinnovationsouthwest.com/
b R RS e . telua. Harjoittelulla kehitetddn koko  programmes/falls-management-exercise-
. %Y NIRRT 5N g vartalon lihasvoimaa ja tasapainoa, fame-programme/

Takaperin kidvelya kannattaa harjoitella

utkimuksen mukaan kyky ja
I nopeus kavella takaperin en-
nustaa kaatumisen todenna-
koisyytta iakkailla. Takaperin kavelya
testattiin eri kuntoisilla henkil6illa, ja
testi osoittautui luotettavaksi. Kol-
men metrin kévelytesti tunnisti hen-
kiloita, joilla oli joko tapahtunut ai-
empia kaatumisia tai oli riski kaatua
tulevaisuudessa.
Kyky kavella taaksepain voi ker-

Sitran Megatrendit 2026

itra on julkaissut vuoden 2026

toa herkemmin toimintakyvyn haas-
teista kuin eteenpain liikkkumisen kyky.
Hermolihasjarjestelma, liikehallinnan
saatelyjarjestelma ja kognitiivinen toi-
mintakyky saavat enemman haastetta
kavellessa taaksepain kuin eteenpain.

Taaksepain kavelemista tarvitaan
monissa arjen tilanteissa. Esimerkiksi
ovea avatessa taytyy pystya kavele-
mé&an takaperin pois oven tielta. Siten
takaperin kavelya kannattaa harjoitel-

vana vertaistuen tarpeena ja yhtei-

la arjen tilanteita varten. Harjoitellessa
turvallisuuden huomioiminen on tar-
keda. Suojareaktiot ovat taaksepain
horjahtaessa heikommin hallittuja kuin
muihin suuntiin, joten harjoitellessa
kannattaa olla vieressa esimerkiksi
tukeva kaide tai tiskipoyta.

Lahde: UKK-instituutti 2025, Maarit Piirtola
& Teemu Elomaa; ukkinsituutti.fi/ajankoh-
taista
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megatrendit, jotka kuvaavat

yhteiskunnan suuria muutok-
sia. Trendeissa korostuvat véestén
ikdantyminen, teknologian nopea
kehitys, ekologinen jalleenrakennus,
talouden paineet ja luottamuksen
tarve.

Julkisen talouden paineet lisaavat
jarjestéjen merkitystd hyvinvoinnin
tukena. Potilasyhdistyksen toimin-
nassa tdma nakyy erityisesti kasva-

sollisyyden vahvistumisena. lhmi-
set kaipaavat turvallista yhteisoa,

jonka kautta saa luotettavaa tietoa

sairaudesta seka tukea itsehoitoon

muuttuvassa arjessa. Yhdistykset

ovat monelle térkeitd ankkureita

epavarmuuden keskella.

Lahde: Sitra julkaisi 1.1.2026 Megatrendit
2026, www.sitra.fi/julkaisut/megatren-
dit-2026
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Voimaharjoittelulla

vahvuutta luithin?

Vielé muutama vuosi sitten painonnosto miellettiin Idhinnd kehonrakentajien
harrastukseksi. Nykyddn tilanne on toinen. Tutkimusten mukaan voimaharjoittelusta
hyotyvidt kaikenikdiset. Se ei ainoastaan kasvata lihasvoimaa, vaan vahvistaa myds
luustoa, parantaa koordinaatiota ja liikkuvuutta sekd tukee jopa muistia.

rityisesti luuston ja lihas-

ten kannalta voimahar-

joittelun merkitys on kiis-

taton. Tutkimustulokset
ovat yhtendisia ja osoittavat, etta
sédannollinen ja riittdvén kuormitta-
va voimaharjoittelu lisda luumassaa.
Moni osteoporoosia tai osteopeniaa
sairastava pohtii kuitenkin, onko pai-
nojen nostelu liian riskialtista.

Yksi tunnetuimmista osteoporoo-
siin ja voimaharjoitteluun keskittyvis-
ta tutkimuksista on LIFTMOR (Wat-
son, Weeks ym. 2018). LIFTMOR-tut-
kimuksessa selvitettiin intensiivisen ja
ohjatun voimaharjoittelun vaikutuksia
luun mineraalitiheyteen ja murtuma-
riskiin osteopeniaa tai osteoporoosia
sairastavilla naisilla. Tutkimukseen
osallistui 101 naista, joiden keski-ika
oli 65 vuotta. Heidat jaettiin kahteen
ryhmaan: ohjatun voimaharjoittelun
ryhmaan (n=49) ja seurantaryhmaan
(n=51). Harjoitteluryhma teki ohjattua
viiden sarjan ja viiden toiston voima-
harjoittelua painoilla. Liikkeet olivat
takakyykky, maastaveto, valakyykky
seka voimakkaat hypyt. Seuranta-
ryhmé puolestaan teki matalainten-
siivista kotiharjoittelua, kuten kave-
lyé ja kevyitd lihaskuntoharjoitteita
enintdan 3 kg:n painoilla. Molemmat
ryhmaét tekivat harjoitteita kahdesti
viikossa 30 minuutin ajan.

Kahdeksan kuukauden jalkeen
tulokset olivat selkeitd: ohjatussa
voimaharjoitteluryhmaéssa luun mi-
neraalitiheys kasvoi lannerangassa
noin 4 % ja reisiluun kaulassa 2 %. Li-
séksi ryhtija liikkuvuus paranivat eika
tutkimuksen aikana raportoitu yhtaan
murtumaa. Kontrolliryhmassa luunti-
heys aleni hieman.
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Vuonna 2020 toteutettiin vie-
& LIFTMOR-M-tutkimus (Harding,
Weeks ym. 2020) joka tuotti saman-
suuntaisia tuloksia. Tassa tutkimuk-
sessa tutkittiin miehia, joilla oli osteo-
penia tai osteoporoosi. Tutkimuksessa
osallistujat jaettiin kolmeen ryhmaan,
joista yksi teki ohjattua voimaharijoit-
telua ja toinen lihaskuntoharjoittelua
laitteilla. Kolmas ryhma ei harjoitellut
lainkaan.

Voimaharjoittelua vapailla pai-
noilla tehneiden ryhmaéssa luuntiheys
kasvoi lannerangassa noin 4 % ja rei-
siluun kaulassa lahes 3 %. Myos lait-
teilla tehty harjoittelu paransi luunti-
heyttd, mutta ei yhté tehokkaasti kuin
vapailla painoilla tehty. Kontrolliryh-
maéssa luuntiheys aleni hieman.

Millaista voimaharjoittelu sitten on
kaytannossa? Paatin selvittdd asiaa
haastattelemalla Samuli Kosmista, joka
ohjaa painonnostokursseja luustokun-
toutujille. Kursseilla keskitytaan klassi-
sen painonnoston tekniikoihin. Kurssit
on suunnattu henkiléille, joilla on to-
dettu osteopenia tai osteoporoosi.

Ideasta toteutukseen

Kun Samuli vuonna 2022 kertoi julki-
suudessa osteoporoosistaan ja pai-
nonnoston merkityksestad kuntoutu-
misessaan, héan sai paljon yhteyden-
ottoja osteoporoosia sairastavilta.

- He kysyivét, missa ja miten pai-
nonnostoa voisi oppia. Salimme Tem-
paus-areenan paavalmentaja Matti
Vestman kannusti minua ryhtymaan
itse valmentajaksi, koska vertaiskoke-
mus teki minusta luontevan ohjaajan.
Hén on ollut merkittdvé kannustaja
omalla kuntoutuspolullani ja uskoi,

ettd pystyisin jakamaan osaamistani
myds valmennuksen kautta, Samuli
muistelee.

Kun Samuli itse aloitti painonnos-
ton, han joutui ensin voittamaan omat
pelkonsa.

- Laakari oli saanut minut usko-
maan olevani hauras. Omien koke-
musteni ansiosta valmentamisen
aloittaminen ei en&é pelottanut, ja
koen vahvuudekseni lempean, mut-
ta turvallisuuteen tarkasti keskittyvan
ohjauksen. Olen oppinut, etta litkku-
misen pelko usein pahentaa osteopo-
roosia. Liian véhainen liikunta voi olla
luustolle suurempi riski kuin teoreet-
tinen murtumavaara. Jatkuva pelkéaa-
minen vie myo6s hirveasti energiaa ja
on masentavaal

Valmentajana Samuli kannustaa
rohkeuteen ja kehon kuuntelemiseen:
harjoittelussa edetaan maltilla, mutta
uskalletaan niin, ettéd luottamus omaan
kehoon vahvistuu. Kurssille voi osal-
listua murtumahistoriasta riippumat-
ta, mutta vaikeassa osteoporoosissa
ja tuoreiden murtumien jalkeen aloitus
on hyvé tehda erityisen varovaisesti tai
yksildvalmennuksen kautta.

- Kurssilla aloitetaan klassisten
painonnostoliikkeiden, tempauksen
ja tyénnoén, tekniikoiden ja erilaisten
apuliikkeiden harjoittelu puukepilld -
vaikka koko kurssin voi halutessaan
tehda pelkalla kepilla! Tekniikat kehit-
tavat jo kevyina versioina hyvin moni-
puolisesti kehonhallintaa, tasapainoa
ja liikkuvuutta, Samuli tiivistaa.

Tekniikan kehittyessa siirrytaan
kevyisiin tankoihin ja painoihin yksi-
[6llisesti.

- Kurssin ensisijainen tavoite on
opettaa turvallinen nostotekniikka.
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Pitkdn aikavalin tavoite on kannus-
taminen pitkajanteiseen ja saannol-
liseen voimaharjoitteluun, luuston ja
kehon vahvistaminen seka pitké ja
terve elama.

Klassinen painonnosto keskittyy
tempaukseen ja tyontdon, joita tu-
kevat monipuoliset, LIFTMORestakin
tutut liikkeet, kuten kyykyt, maastave-
dot ja punnerrukset. Laji on teknisesti
vaativa, ja siksi turvallinen harjoittelu
perustuu huolelliseen tekniikan opet-
teluun.

- Tempauksessa ja tyénndssa ko-
ko keho kuormittuu kerralla. Liikkeissé
yhdistyy tehokkaasti moni osteopo-
roosia sairastavalle tarkea tekija: luus-
toa vahvistava iskutus, koko kehon
voimantuotto, kyykyt, kehon hallinta,
liikkuvuus, tasapaino ja koordinaatio,
Samuli kertoo.

Monet ovat jatkaneet painonnos-
toa Samulin ohjaamassa jatkoryh-
massa. Osa taas on innostunut muus-
ta voima- tai saliharjoittelusta.

- Useimmille on jaényt kurssin
liikkeita kayttoon omatoimiseen kep-
pijumppaan. Painonnostoliikkeiden
tekniikan tarkkuuden takia taysin it-
sendinen harjoittelu painojen kanssa
vaatii yleensa alkeiskurssin jélkeen
valmentajan ohjausta vield pidem-
paan kuin monissa muissa voimailu-
lajeissa, Samuli tdsmentaa.

Kurssit ovat toimineet Samulille
myos tarkedné vertaistuen muotona.

- Haluan jakaa kokemaani ja op-
pimaani ja pystya rohkaisemaan ver-
taisiani, parhaimmillaan jopa ylitta-
mé&an itsensé olemalla rohkeita, ja sitd

kautta huomaamaan, ettemmme usein
olekaan niin hauraita kuin kuvitte-
limme. Jokainen palaute esimerkiksi
selkakipujen kaikkoamisesta, parem-
mista unista, voimien kasvamisesta
ja itsetunnon tai itsevarmuuden ko-
hoamisesta merkitsee minulle todella
paljon, Samuli pohtii.

Kokemuksia
painonnostokurssista

Osallistun Samulin ohjaamalle kurs-
sille my&s itse. Ensimmaéinen harjoi-
tuskerta keskittyi taysin tekniikkaan.
Lisapainoja ei vield kaytetty, vaan
apuvalineena toimivat kevyt keppi ja
noin 1,5 kg:n painoinen tanko. Koska
liikun muutenkin paljon, kyykyt seka
venytykset tuntuivat helpoilta. Pai-
nonnoston tekninen vaativuus yllatti
kuitenkin taysin.

Jokaisessa liikkeessa oli lukuisia
yksityiskohtia muistettavana: sor-

Sekéd LIFTMOR-tutkimuksessa
ettd Samuli Kosmisen ohjaa-
milla kursseilla painojen nos-
teluun edetaan erittain maltil-
lisesti. Ensin hiotaan tekniikka
huolellisesti ja vasta sen jalkeen
lisataan painoja vahitellen, jol-
loin elimistd ehtii sopeutua
kuormitukseen.. Avainasemas-
sa ovat oikea suoritustekniikka
ja valvottu ymparistd, jossa
valmentaja varmistaa liikkei-
den turvallisen toteutuksen.

mien asennot, liikeradat ja oikea-
aikainen voimantuotto. Huomasin
nopeasti, ettei painonnosto ole no-
peatempoista ja rytmikasta, vaan
rauhallista, tarkkuutta vaativaa ja pit-
kajanteista tyota.

Tekniikan hiominen osoittautui
itselleni haastavimmaksi. Silti huo-
masin harjoittelevani liikkeitd kotona
kuin huomaamatta. Kurssin edetes-
sé selvidd, onko minusta tahan lajiin
pidemmalla aikavalilla. Yksi asia on
kuitenkin varma: voimaharjoittelul-
la on ehdottomasti paikkansa myds
luuston terveyden yllapitajana.

TEKSTI: JENNI HILDEN, jasen

Lahteet:
Harding AT, Weeks BK, Lambert C, Wat-
son SL, Weis LJ, Beck BR. A comparison
of bone-targeted exercise strategies
to reduce fracture risk in middle-aged
and older men with osteopenia and
osteoporosis: LIFTMOR-M semi-rando-
mized controlled trial [published online
March 16, 2020]. ) Bone Miner Res. doi:
10.1002/jbmr.4008
Watson SL, Weeks BK, Weis LJ, Harding
AT, Horan SA, Beck BR. High-Intensity
Resistance and Impact Training Impro-
ves Bone Mineral Density and Physical
Function in Postmenopausal Women
With Osteopenia and Osteoporosis: The
LIFTMOR Randomized Controlled Trial. )
Bone Miner Res. 2018 Feb;33(2):211-220.
doi: 10.1002/jbmr.3284. Epub 2017 Oct
4. Erratum in: ) Bone Miner Res. 2019
Mar;34(3):572. doi: 10.1002/jbmr.3659.
PMID: 28975661.
Sundell, Jan 2024. Lihasvoimaharjoittelu
- ohje keski-ikéisille ja sitd vanhemmil-
le. Laakarikirja Duodecim 28.02.2024
https://www.terveyskirjasto.fi/dIk01079
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Hoidettaessa syopaa on
syyta hoitaa myos thmista

ja ehkaista os

teoporoosia

Sekd syopd ettd osteoporoosi ovat verrattain yleisid sairauksia. Riski molemmille
sairauksille kasvaa ikééntyessd. Kummankin sairauden taustalla on sekd tekijoitd,
joihin voi vaikuttaa elintavoilla, ettd tekijoitd, joihin ei itse voi vaikuttaa. Syévalld

ja osteoporoosilla on myds se yhteys, ettd joidenkin sydpien hoito voi lisdité riskic
luuston haurastumiselle ja osteoporoosille. Erityisesti tclléin luuntiheyden seurannan
ja luustoterveyden tukeminen on térked osa sydpdpotilaan kokonaisvaltaista hoitoa.
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y6paan sairastuu vuosittain

noin 38 000 suomalaista, ja
~ ilman lisdtoimenpiteita uusi-

en sySpatapausten ennuste-
taan nousevan noin 20 prosenttia seu-
raavan 10 vuoden aikana. Kaytannossa
voidaan sanoa, ettd joka kolmas meisté
sairastuu syopaéan eldmansa aikana.
Sybpatapausten maaran ennustettu
kasvu johtuu erityisesti vaeston ikaan-
tymisesta. Riski sairastua syopaan kas-
vaa idn myoéta. Kolmannes sydpaan
sairastuneista on kuitenkin tydikaisia.

Suomessa syévanhoidon kustan-
nukset olivat vuonna 2023 yhteensa
lahes 1,5 miljardia euroa. Kustannuk-
set koostuvat erikoissairaanhoidon
osastohoidosta (24 %) ja kaynneis-
ta (23 %), perusterveydenhuollosta
(5 %), sairaalalagkkeista (15 %), Kela-
korvatuista laakkeista (21 %), sairaus-
paivarahoista (3,7 %), tyokyvytto-
myyselakkeistd (5 %), matkakuluista
(2,4 %) sekd seulonnasta (1,2 %) ja
kuntoutuksesta (0,2 %).

Kansallinen sydpastrategia teh-
tiin vastaamaan siihen haasteeseen,
jonka edessa olemme kasvavien sy6-
patapausten osalta rajallisten resurs-
sien maailmassa. Strategia julkaistiin
marraskuussa 2025 ja toimeenpanoa
tarkentavan tiekartan julkaisua odo-
tetaan kesalle 2026. Strategia auttaa
kohdentamaan oikein syévan hoidon
ja tutkimuksen resurssit ja investoin-
nit. Strategia siséltdad myos toimen-
piteitd, jotka eivat sellaisinaan vaadi



valttdmattd lisdinvestointeja, vaan
resurssien uudelleen jarjestamista.

Sy6pa ja luustoterveys

Y1i400 000 suomalaista sairastaa os-
teoporoosia. Osteoporoosin aiheut-
tamat kustannukset yhteiskunnalle
ovat lahteesta riippuen jopa 611 mil-
joonaa euroa vuosittain.

Sy6pé ja luustoterveys kytkeytyvat
yhteen monella tapaa. Selkein yhteys
lienee se, ettd seka osteopenia ja os-
teoporoosi etta syopa ovat yleisempia
ikdantyneellad vaestolld. Ihmiset elavat
yha vanhemmiksi, ja heiddn myos
odotetaan jaksavan ja parjaavan tyo-
elamassa entista pidempaéan.

Luuntiheyden  heikkeneminen
alkaa jo 30-40 ikavuoden tienoilla.
On ilmeista, ettd luustoterveytta on
tuettava etupainotteisesti niiltd osin
kuin tekijéihin voidaan itse vaikuttaa.
Omahoito eli terveellinen ruokava-
lio, riittdvé D-vitamiinin ja kalsiumin
saanti, riittava likkunta seka tupa-
koimattomuus ja alkoholin valttami-
nen, on kustannusvaikuttava tapa tu-
kea luustoterveyden lisaksi terveytta
laajemminkin.

Suomen SyOpapotilaat ry teki
Luustoliiton ja Rintasydpéyhdistys
Europa Donna Finlandin kanssa syk-
sylld 2025 yhteisen kyselyn syopéén
sairastuneiden luustoterveyteen liit-
tyen. Kyselyyn vastasi 433 henkil6a.
Kyselyn mukaan 87 prosenttia vas-
taajista tiesi jo ennen sydpadiagnoo-
sia, etta luuston kuntoon voi vaikuttaa.
Heista 83 prosenttia kertoi tietdvansa
my®ds, miten. Tdmé on rohkaisevaa,
mutta valitettavasti vain alle puolet
kertoi, ettd heidén kanssaan oli syo-
padiagnoosin jalkeen otettu puheeksi
luustoterveys, laakkeiden luustohai-
tat, niiden ehkaisy tai luustoterveyden
tukeminen. Téama lienee tulkittavis-
sa niin, ettd sydpaan sairastuneiden
luustoterveyden omahoidon tukemi-
sessa ja siihen kannustamisessa olisi
parannettavaa ja verrattain helposti
saavutettavissa olevaa terveyshyotya.

RintasyOpaan sairastuneiden
luustoterveyden tukemi-
sessa toivomisen varaa

On tarkeda tuoda esiin, ettd myos
tyoikdisena syopéan sairastuneiden

Yhdessa syopaa vastaan
- lhmislahtoista syovan
ehkaisya ja hoitoa

Kansallinen sybpastrategia 2026-2035

Sosiaali- ja
terveysministerio

syopa ja sen hoidot vaikuttavat luus-
toterveyteen ja sen myo6ta toiminta-
ja tyokykyyn. Otetaan esimerkiksi
naisten yleisin syopé eli rintasyopa,
johon sairastuu seka tyoikaisia et-
ta iakkaampia naisia. Rintasyopaan
sairastuu yli 5 000 naista vuosittain.
Yli puolet sairastuneista on tyoikai-
sia. Rintasyévan hoito maksoi vuon-
na 2023 keskiméaarin 48 000 euroa
diagnoosia kohden.

Merkittdvé osa rintasydpaén sai-
rastuneista on siis tyoikaisia. Saman-
aikaisesti yhteiskunnallinen tavoite on
tyOurien pidentdminen. Jos halutaan
tukea tydikéisena rintasydvan sairas-
taneiden paluuta aktiiviseen tydela-
maan, on luuston terveydesta huoleh-
timinen erittain tarkeaa syépahoitojen
ja seurannan aikana. Suomen Rinta-
syOparyhman hoitosuositus kehottaa
tekemaan DXA-luuntiheysmittauksen
rintasydovan hoidossa kaytettavén
aromataasiestajahoidon alussa.

Tastd huolimatta yllda mainitussa
kyselyssa 58 prosentille rintasyopaa
sairastavista vastaajista ei ollut teh-

ty mittausta ennen hoidon aloitusta.
Seurantamittauksia aromataasiest&ja-
hoidon aikana ei ollut tehty 67 prosen-
tille kyselyyn vastanneista potilaista.

Sattumanvarainen luustotervey-
den seuraaminen ej riitd turvaamaan
optimaalista eldmanlaatua ja toimin-
takykyé, saati tukemaan tyoikaisten
henkildiden paluuta tyokykyisina
tydeldmaan. Etupainotteinen syo-
paan sairastuneiden luustotervey-
desta huolehtiminen on vééara kohta
saastaa.

Kansallinen syopastrategia
kannustaa potilaan osalli-
suuteen ja aktiivisuuteen

Kansallisen sydpastrategian otsikko
on Yhdessa syopaa vastaan - lhmis-
[ahtoistd syovan ehkaisya ja hoitoa.
Strategiapaperissa kasitellddn mo-
nitahoisesti ja usean eri alan asian-
tuntijan nakékulmasta muun muassa
syovan ehkaisya, seulontaa, varhais-
ta diagnostiikkaa, hoitoa, tutkimusta,
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psykososiaalista tukea ja kuntoutus-
ta. Sosioekonomisiin tekijéihin, lap-
siin ja nuoriin, harvinaisiin syopiin ja
syopaalttiusoireyhtymiin, alueelliseen
eriarvoisuuteen, ikdantyneisiin ja huo-
noennusteisiin sydpiin moniulottei-
sesti nivoutuva yhdenvertaisuus on
strategian lapileikkaava teema.

lhmislahtoisyys, potilaan osalli-
suus ja oma aktiivisuus ovat ensim-
maisen strategisen osatavoitteen,
Vahvistetaan osallisuutta ja kehite-
tdan ihmislahtoisia palveluita, ydinta.
Osatavoitteen alla on kuvattu poti-
laan voimaantuminen aktiiviseksi toi-
mijaksi omassa hoidossaan.

Osa ihmislahtoisyytta on kannus-
taa ja tukea ihmistad voimaantumaan
aktiiviseksi toimijaksi omassa hoidos-
saan, itse kullekin sopivissa maarin.
Sen liséksi, ettd se voi auttaa palaut-
tamaan hallinnantunnetta omaan
elamaan, joka usein koetaan mene-
tettdvan sydvan tai minkd tahansa
muun vakavan sairauden diagnoosin
yhteydessé, voi potilaan voimaantu-
minen ja aktivoituminen omahoitoon
vaikuttaa paljonkin siihen, miten han
hoitojen ja sairauden kanssa parjaa.

Riittava liikkunta, terveellinen ra-
vinto ja savuttomuus tukevat syopa-
hoidoista selviytymisen ohella myés
luustoterveyttd. Omahoitoon aktivoi-
tuminen, tarvittaessa tuettuna, syd-
pahoitojen aikana, tukee myds luus-
toterveyden omahoitoon oppimista
ja sitoutumista. Potilaan motivaation
ja sitoutumisen kannalta on kuitenkin
tarkeda, ettd sairaanhoito tuo selke-
asti esiin omahoidon térkeyden seka
hyédyn ja tarjoaa tarvittaessa tukea
sen toteuttamiseen.

Toinen osatavoite on Vahennetaan
syOpataakkaa ehkaisyn ja varhaisen
toteamisen avulla. Tamén tavoitteen
alla kuvattu syévan primaari- ja se-
kundaaripreventio muun muassa riit-
tavaa liilkkumista, nikotiinittomuutta ja
terveellistd ruokavaliota ja normaali-
painoa tukemalla. Toimenpiteet tuke-
vat selkedsti my6s luustoterveytta.

Kolmas osatavoite on Varmiste-
taan yhdenvertainen ja vaikuttava
sydvanhoito. Taman osatavoitteen
alla ovat kansalliset hoitosuositukset
ja hoitoketjut ohjaamassa yhdenver-
taista, viiveetdnta ja vaikuttavaa hoi-
toa. Kansalliset hoitosuositukset ja
hoitoketjut lienevat avainasemassa
syopaan sairastuneen kokonaisval-
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taisen hoidon ja omahoidon tuen oh-
jauksessa, mukaan lukien luustoter-
veys. Osatavoitteen alta |6ytyy myos
kuntoutus ja psykososiaalinen tuki.

Neljas osatavoite on Aallonhar-
jalla muuttuvassa toimintaymparis-
tossa.

Lopuksi

Kansallisen syopastrategian kokonais-
valtainen ja potilasléhtdinen lahesty-
mistapa antaa erinomaiset raamit sy6-
paan sairastuneiden luustoterveyden
ja sen myo6ta elamanlaadun seka toi-
minta- ja tyokyvyn tukemiseen. Edella
kuvatut syévéan hoidon kustannukset
osoittavat, ettd syévan hoitaminen
on investointi. Yhteiskunnan tekemaa
investointia sydvan sairastaneen tai
syOpaa sairastavan ihmisen hoitoon
kannattaa vaalia. Tatd vaalimista on
myds luustoterveyden seuranta, hoi-
to ja omahoidon tukeminen, erityisesti
syOvissé, joissa tiedetaan syovan ja/tai
syovanhoidon aiheuttavan mahdollis-
ta haittaa luustolle.

Syévénhoidon investoinnin vaali-
minen luustoterveyden omahoitoon

@ Luustoliitto on yhdessa
Suomen Syépapotilaat ry:n
kanssa paivittdnyt aiemman
Sy6pa ja osteoporoosi -esit-
teen. Uusi Syopa ja luuston
terveys -esite on ladattavissa
Luustoliiton verkkokaupas-
ta osoitteesta luustoliitto.
fi/materiaalit. Voit tutustua
esitteeseen myds seuraavalla
sivulla. Esite on suunnattu
syOpaan sairastuneelle seka
sairastuneen laheiselle. Esit-
teen taustapuolelle on koottu
vinkkej& osteoporoosiriskin
vahentamiseen seka luusto-
terveyden edistamiseen.

® Tutustu myds 12.3.2026 klo
16.30-17.30 jarjestettavaan
Rintasyopa ja luuston terveys
-etadluentoon. Luennoitsija-
na toimii Leena Vehmanen,
syopatautien erikoislaaka-
ri, LT, HUS. Luento on osa
Luustoliiton etéluentosarjaa,
josta |oydat lisatietoa taméan
lehden sivulta 29.

kannustamalla ja siind tukemalla
parantaa potilaan toimintakykya ja
eldmanlaatua. Se on kustannusvai-
kuttavaa ja inhimillisté toimintaa, jol-
la voidaan investoinnin vaalimisen
ohella my6s ehkéista osteoporoosin
aiheuttamia kustannuksia.
Kansallisen syopéstrategian tyo-
ryhmatyoskentelyssé nousi jalleen
esiin aina aika ajoin kuultu fraasi "hoi-
detaan syopaa, mutta ei ihmista”, joka
hieman kérjistden tuo esiin sairaan-
hoidon erityisalojen siiloutumista.
Tahankin haasteeseen tarjotaan rat-
kaisuehdotuksia kansallisessa syo-
pastrategiassa. Syopaan sairastuneen
kokonaisvaltainen hoito pitaa siséllaén
hyvén syoévan hoidon liséksi muun
fyysisen voinnin hoidon, mukaan lu-
kien luustoterveyden seka psykososi-
aalisen tuen ja kuntoutuksen. lhminen
on psykofyysinen kokonaisuus seka
terveena etta sairastuneena.

TEKSTI: JENNI TAMMINEN-SIRKIA
toiminnanjohtaja, Suomen Syépépotilaat ry
Kansallisen syépastrategian Potilaan
osallisuus ja ihmislahtoiset palvelut
-tyéryhman puheenjohtaja

Lahteita ja lisalukemista:
Kanis JA, et al. SCOPE 2021: a new sco-
recard for osteoporosis in Europe, Arch
Osteoporos 2021 Data from SCOPE 2021
resources, International Osteoporosis
Foundation. osteoporosis.foundation/
scope-2021
Osteoporoosi. Kaypa hoito -suositus.
Suomalaisen Laakariseuran Duodeci-
min, Suomen Endokrinologiyhdistyk-
sen, Suomen Gynekologiyhdistyksen
ja Suomen Ceriatrit ry:n asettama
tyéryhma. Helsinki: Suomalainen Laa-
kariseura Duodecim, 2025. kaypahoito.
fi/hoi24065
Potilaan laakarilehti 2025. Osteopenia
- luuntiheyden véhenemisen varhainen
vaihe. potilaanlaakarilehti.fi/uutiset/os-
teopenia-luuntiheyden-vahenemisen-
varhainen-vaihe/
Sosiaali- ja terveysministerio 2025.
Yhdessa syépaa vastaan - lhmislahtois-
ta syévan ehkaisya ja hoitoa. Kansallinen
sybpastrategia 2026-2035.
Suomen Sydpépotilaat ry 2025. Tiedote:
Syopa voi murtaa luuston. syopapotilaat.
fi/tiedote-syopa-voi-murtaa-luuston
Suomen Syopaérekisteri. Syopajarjes-
tojen epidemiologinen tutkimuslaitos.
Syopétilastosovellus. syoparekisteri.fi/
tilastot/tautitilastot/
Syopéséatio (2025). Sydvan kustannuk-
set Suomessa. Verkkoaineisto, viitattu
29.12.2025. Saatavissa: syopasaatio.fi



SYOPA JA

LUUSTON TERVEYS

[

Miten sy6pa ja
syopahoidot vaikuttavat
luustoon?

Hormonihoidot voivat vaikuttaa
luustoon.

Estrogeeni suojaa luustoa.
Munasarjojen toimintaan vaikuttava
leikkaushoito voi vahentaa
estrogeenipitoisuuksia, mika
heikentaa luuston terveytta.

Rintasyovassa
aromataasinestajahoitoa saaneella
luuston haurastuminen voi

olla moninkertaista verrattuna
tavanomaiseen vaihdevuosien
aiheuttamaan luuston
haurastumiseen.

Eturauhassyévéan hormonihoidon
(ADT) ensimmaisen vuoden aikana
luun maara vahenee tavallista
voimakkaammin.

Kivesten poistoleikkaus lisaa
murtumariskia.

Multippeli myelooma vaikuttaa
veren ja luuytimen plasmasoluihin.
Myelooma itsessaan voi altistaa
murtumille. Sy6paa hoidetaan
tavallisesti yhdistelmahoitona,
jossa yhtena laakkeena on luulaake.

Alhainen paino, aliravitsemus
seka pitkittynyt vuodelepo
voivat heikentaa luustoa ja lisata
kaatumisriskia.

Kemoterapia, sadehoito seka
laakitys (esim. kortikosteroidi)
voivat haurastuttaa luustoa.

Mita on osteoporoosi?

Osteoporoosilla tarkoitetaan etenevéa luuston sairautta, jossa luun lujuu-
den heikentyminen altistaa murtumille. Luusto on eldvaa kudosta, joka
uusiutuu lapi eldman. Luuston kuntoon voi itse vaikuttaa idsté ja sukupuo-
lesta riippumatta. Luuston terveyden kannalta olennaista on monipuolinen
liikunta ja ravinto, riittava kalsiumin, D-vitamiinin ja proteiinin saanti seka
riittava lepo ja uni, kaatumisen ehkaisy ja paihteettomyys.

Terve luu kestadd arjen kolhut. Esimerkiksi liukastumisesta aiheutuneen
kaatumisen seurauksena murtunut ranne voi olla merkki osteoporoosista.
Muita osteoporoosin varoitusmerkkeja ovat pituuden lyhentyminen véhin-
tdén 4 cm, ryhdin painuminen eteenpain seka akillinen selkakipu.

Osteoporoosiin voi sairastua iasta ja sukupuolesta riippumatta, mutta os-
teoporoosi on yleisempaa ikaantyneilld seka naisilla. Syévan ja sydpahoi-
tojen lisaksi osteoporoosin riskia lisdavia sairauksia ovat muun muassa
diabetes, reumasairaudet, sydmishairiét ja muistisairaudet.

Terve luu (vas.) ja
osteoporoottinen luu

Mita syovat ja syopahoidot ovat?

Sy6pa ei ole yksi yhtenainen sairaus, vaan joukko erilaisia syopéatauteja. Eri
syOpien syyt, oireet, tyypit ja hoidot poikkeavat toisistaan.

Sy6péhoidot kehittyvat jatkuvasti. Tarjolla on yha tehokkaampia ja tarkem-
min kohdennettuja hoitoja sy6paa vastaan. Syévéan tarkeimmat hoitomuo-
dot ovat syépaleikkaus (kirurginen hoito), saddehoito, solunsalpaajahoidot
(kemoterapia) ja hormonaaliset hoidot. Nykyaan kaytetaan paljon myos
erilaisia immunologisia hoitoja ja niin kutsuttuja tdsmalaakkeitd. Syopa-
laakkeita on useita erilaisia. Niitd kaytetaan tavallisesti yhdistelmana.

Yleisia luustoon vaikuttavia sydpia ovat hormonitoimintaan hoitojen myéta
vaikuttavat rintasy6pa ja eturauhassyépa. Myds myelooma (veren ja luuy-
timen plasmasoluihin liittyva syopasairaus) voi vaikuttaa luustoon.

Rintasyovan hoidossa voidaan kayttda estrogeenitasoja alentavaa hor-
monihoitoa (aromataasinestajahoito). Eturauhassydvan hormonihoidossa
(ADT-hoito eli Androgen Deprivation Therapy) verenkierrossa olevan tes-
tosteronin maaraa pyritaan vahentamaan, jotta syovan kasvu pyséhtyy.
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VINKKEJA OSTEOPOROOSIRISKIN VAHENTAMISEEN JA

LUUSTON TERVEYDEN EDISTAMISEEN

Ravinto

Ravitsemus on yksi luuston terveyden kulma-
kivista. Erityisen tarkeda on riittava kalsiumin,
proteiinin ja D-vitamiinin saanti. Sydpahoitojen
aikana ravitsemuksella on merkittadva vaiku-
tus jaksamiseen. Hyva ja riittdva ravitsemus auttaa muun
muassa sailyttdméaén lihasmassaa ja energiatasoa, pienen-
tdmaan infektioriskia ja toipumaan nopeammin. Syépahoi-
tojen aikana ruokavalioon voi joutua tekemaan muutoksia.

Myos itse sairaus voi aiheuttaa esimerkiksi ruokahalutto-
muutta, ja hoidot voivat aiheuttaa pahoinvointia, ripulia tai
muutoksia maku- ja hajuaistiin. Néma voivat johtaa heiken-
tyneeseen ravitsemukseen, joka voi puolestaan vaikuttaa
jaksamiseen ja paranemiseen. Ravitsemuksesta on hyva
keskustella ladkarin, sairaanhoitajan tai ravitsemusterapeu-
tin kanssa.

Kalsium

Kalsium on luuston rakennusaine. Kalsium saa-

telee lisdksi monia tarkeitd elintoimintoja. Jos

keho ei saa tarpeeksi kalsiumia ruokavaliosta, se

ottaa kalsiumia luustosta. Hyvia kalsiumin lah-
teitd ovat maitotuotteet seka kasvipohjaiset tuotteet, joihin
on lisatty kalsiumia. Muita l&hteitd ovat muun muassa kala,
tofu, soijarouhe, lehtikaali ja pinaatti.

D-vitamiini

A g D-vitamiini auttaa kalsiumia imeytymé&an. Suo-
v@v messa D-vitamiinia muodostuu ihossa aurin-
A /3 . . .. .

N gonvalon vaikutuksesta vain kesaaikaan. Ravin-
non parhaat D-vitamiinin lahteet ovat kalaruuat
seka D-vitamiinilla tdydennetyt tuotteet. Vaikka D-vitamii-
nille on olemassa ravintolisédsuositus, varmista laakariltasi
vitamiinivalmisteiden soveltuvuus. Yleensa valmisteita ei

saa kayttaa juuri ennen hoitoja tai heti niiden jalkeen.

Proteiini
Proteiini tukee D-vitamiinin muuntumista aktii-
viseen muotoonsa ja edistaa siten myo6s luiden
uusiutumista ja luumassan sailymista. Proteiinia
saa esimerkiksi liha- ja kalatuotteista, maito-
tuotteista, pavuista ja linsseista seka taysjyvaviljatuotteista.
Tarkeimmat lahteet:

« Eturauhassyopa Kaypa hoito -suositus 2025. kaypahoito.fi.

« Laaketieteellinen Aikakauskirja Duodecim 2019. Luustolaakkeet
estavat varhaisvaiheen rintasyopaa sairastavien murtumia ja
parantavat taudin ennustetta. duodecimlehti.fi/duo15258

« Laakarikirja Duodecim 2022. Myeloona (plasmasolusydpa).
terveyskirjasto.fi/dlk0O050

Liikunta

Liikkkuminen tehostaa syépéhoitojen vaikutusta,
parantaa ruokahalua ja unen laatua seka edis-
taa fyysista toimintakykya. Liikkumisella voidaan
my0s ehkaista syovan uusiutumista. Hyva fyy-
sinen kunto auttaa jaksamaan ja tukee mielen hyvinvointia
syopahoitojen aikana.

A

Liikkuminen edistdd myos luuston terveytta. Kasvuidssa
liikkuminen lisdé luuston massaa. Aikuisiassa liikunta yll&-
pitdd luun vahvuutta ja ikdéntyessa liilkkuminen hidastaa
luun menetysta. Liikunnan avulla voidaan liséksi kehittaa
lihasvoimaa, tasapainoa, ketteryytta ja liilkkumisvarmuutta
seka siten osaltaan ehkéistd kaatumisia ja niistd seuraavia
luunmurtumia.

Lihasvoiman merkitys korostuu syépéhoitojen aikana. Hoi-
dot voivat heikentaa lihasvoimaa, mika taas heijastuu esi-
merkiksi arjesta selviytyimiseen seka kohonneeseen kaa-
tumisriskiin.

Syopahoitojen aikana on tarkeaa liikkkua oman jaksamisen
mukaan. Kaikki liikkuminen on hyodyksi, ja my6s arkiliik-
kuminen edistaa seka luuston terveytta etta yleista vointia.
Liikkua voi niin kotona, ulkona kuin kuntosalilla.

Tarkeinta on |0ytaa itselle sopiva liilkkumisen muoto ja aloit-
taa itselle sopivalta tasolta. Liikkumisen tehoa ja kestoa on
hyvéa lisatd vahitellen. Liikkumisen liséksi tulee huolehtia
my®ds riittdvasta unesta ja levosta.

Paihteettomyys
Alkoholia ei suositella lainkaan. Jos alkoholia
I* kayttaa, maaran tulee olla mahdollisimman pie-
ni. Syépahoitojen aikana alkoholia tulisi kuiten-
kin aina valttaa.
Muuta huomioitavaa
Joidenkin syopien hoitosuositus suosittaa luun-
tiheysmittausta ennen hoitoja ja seurantamit-
tauksia hoitojen aikana tai niiden jalkeen. Toi-
sinaan luuldakehoito voi olla tarpeen myds en-
naltaehkéisevasti. Mikali luuston kunto aiheuttaa huolta tai
sinulla on useampia osteoporoosin riskitekijoita, keskustele
asiasta laakarin kanssa. Sen lisaksi, etta luuston terveytta voi
tukea, my0s osteoporoosia voidaan hoitaa.

+ Osteoporoosi. Kaypa hoito -suositus 2025. kaypahoito.fi

+ Suomen Rintasydparyhma 2025. Rintasyovan Valtakunnallinen
Diagnostiikka- ja Hoitosuositus (v. 4)

« Syopajarjestot. Kaikki syovasta. kaikkisyovasta.fi

« Terveyskyla. https://www.terveyskyla.fi/kuntoutumistalo/
kuntoutumistalon-oppaat/liikunta-ja-syopa terveyskyla.fi

Esite on tuotettu yhteistyéssd Suomen Sydpdpotilaat ry:n kanssa. Asiatarkastajina toimivat Jenni Tamminen-Sirkid, FT, toiminnanjohtaja, Suomen

Sydpdpotilaat ja Ansa Holm, toiminnanjohtaja, Suomen Luustoliitto ry.



Luustoneuvonta

Kysymys:

Olisinko voinut estdd osteoporoosiin sairastumisen?

oni  osteoporoosin

sairastuva pohtii omia

valintojaan ja kokee

syyllisyyttd sairastu-
misestaan. On luonnollista miettia
sairastumiseen johtaneita seikkoja
tai sita, olisiko sairastumisen voinut
estdad omalla toiminnallaan.

Elintavat vaikuttavat luuston ter-
veyteen, mutta ovat vain yksi osa ko-
konaisuutta. Osteoporoosiin sairas-
tuminen on monen tekijan summa, ja
esimerkiksi perima, ika ja sukupuoli
ovat asioita, joihin emme voi itse vai-
kuttaa. On hyva myds huomioida, et-
ta toimimme arjessa niillé tiedoilla ja
voimavaroilla, jotka silla hetkelld ovat
kaytettavissa.

ltsemyotatunto voi auttaa katkai-
semaan kielteisten ajatusten kierteen.
Se tarkoittaa itsensa kohtelemista kuin
hyvéé ystavaa: lempeasti, ymmarta-
vasti ja rakentavasti. Itsekritiikki voi
tuntua tutulta ja turvalliselta, mutta
se voi johtaa lamaantumiseen ja lan-
nistumiseen. Myétatuntoinen asenne
puolestaan auttaa meité jatkamaan
eteenpain. Se voi auttaa ja rohkaista
meitd kohtaamaan vaikeuden ja sen
aiheuttamat tunteet rakentavasti.

Itsemydtéatunto voi lisata tyytyvai-
syytta elamaan, vahentaa ahdistusta
ja tukea terveytta edistavia valintoja.
Esimerkiksi elédmantapamuutoksissa
rohkaiseva siséinen puhe liséd moti-
vaatiota paremmin kuin syyllistami-
nen.

ltsemyodtatunnossa on lemped ja
jamakka puoli. Lempeéd itsemyota-
tunto lohduttaa ja tyynnyttaa. Jamak-
ka itsemydtatunto puolestaan auttaa
esimerkiksi omien rajojen asettami-
sessa ja tilanteissa, joissa pitaa loytaa
motivaatiota ja saada asioita aikaan.
Usein myotatuntoinen suhtautumi-
nen itseen on naiden kahden tasa-
painoa.

ltsemyotatunto ei ole ominaisuus,
vaan taito, jota voi harjoitella pienin
pysahdyksin arjessa. Taitoon kuuluu
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myos keskenerdisyyden hyvaksymi-
nen - harjoittelusta ei saisi tulla uutta
vaatimusta itselle.

Voit esimerkiksi pysahtyd huo-
maamaan sairastumisen herattamia
ajatuksia ja tunteita. Pyri suhtautu-
maan niihin lempeasti ja hyvaksy-
vasti. Kaikki tunteet ovat sallittuja.
Hetken keskittyminen omaan hengi-
tykseen voi rauhoittaa ja tyynnyttaa.

Mielessa esitetty kysymys "Miten
puhuisin ystavalleni tassa tilantees-
sa?” voi auttaa suhtautumaan itseesi
mydotatuntoisemmin. Ohjattuja har-
joituksia [6ydat esimerkiksi mieli.fi- ja
selfcompassion.fi-sivustoilta. Luus-

toliiton YouTube-kanavalta l6ydat
tallennetun Hyvinvoinnista kukois-
tukseen -etadluennon, jossa kasiteltiin
yhtené teemana itsemyététuntoa.
Sairastuminen heréattaa luonnol-
lisesti monenlaisia tunteita. ltsemyd-
tatunto voi auttaa hyvaksymaan sen,
mita tapahtui ja suuntaamaan huomi-
on siihen, mihin voi edelleen vaikut-
taa. Luuston hyvinvointia voi tukea
monin tavoin ja elama voi olla hyvaa
osteoporoosista huolimatta.

Lahteet:
Itsemyotatunto, terveyskirjasto.fi
Itsemyotatunto, terveyskyla.fi/painonhallinta

® Luustoneuvonta on Luustoliiton tarjoamaa kertaluontoista neuvontaa
ja tukea erilaisissa osteoporoosin omahoitoon liittyvissa kysymyksissa
(esim. ravitsemus, liikunta, kuntoutus ja yhdistystoiminta).

® Puhelimitse luustoneuvontaa saa torstaisin klo 12-14 numerosta
050 337 7570. Soittaminen maksaa normaalin matkapuhelinmaksun

verran.

® Luustoneuvontaa saa myos ldhettdmalld sahkopostia osoitteeseen
luustoneuvonta@luustoliitto.fi. Sahkdposteihin vastataan noin viikon
kuluessa. Liita séhkopostiin puhelinnumerosi, sillé joissain tapauksissa
Luustoneuvonnasta otetaan sinuun yhteytta puhelimitse.

Luustoliiton jasen- ja tiedotuslehti | 19 |



Vahvasti rinnakkain
— tukea kahden
salrauden kanssa
elamiseen

HyVinvoiv.

Miten eldd hyvdd arkea, kun eldmdssd kulkee rinnakkain kaksi
sairautta? Luustoliiton ja Rintasydpdyhdistys Europa Donnan
Vahvasti rinnakkain -yhteistydkurssi tarjoaa tukea kahden
sairauden kanssa eldmiseen. Kurssi on suunnattu rintasydvdn
sairastaneille, joilla on todettu myds osteoporoosi tai osteopenia.
Kurssi tarjoaa vertaistukea, tietoa sekd erilaisia ndkdkulmia arjessa selviytymiseen.
Ensimmdinen Viahvasti rinnakkain -kurssi jdrjestettiin syksyllé 2025 ja seuraava
toteutetaan kevddllé 2026.

ahvasti rinnakkain -kurs-

sin teemoissa painottuvat

osteoporoosin ja osteo-

penian omahoito, arjen
voimavarat seka kahden sairauden
yhteensovittaminen jokapaivaisessa
elamassa. Teemoja kasitellaan kurs-
sin aikana monipuolisesti ohjaajien
alustusten, pari- ja ryhmakeskustelu-
jen, omien pohdintojen seka pienten
arjen tehtavien avulla.

Kokonaisuus tarjoaa tilaa seka
tiedolle ettd tunteille ja ennen kaik-
kea kokemusten jakamiselle. Kurssi
ei ole vain tiedollinen kokonaisuus,
vaan paikka pyséhtymiselle ja ver-
taisuudelle.

Kun tiedon ja tuen tarve
kohtaavat

Rintasy6van sairastaneilla naisilla on
kohonnut riski sairastua osteoporoo-
siin. Tamé johtuu useasta syysta. Rin-
tasyopaa hoidetaan usein estamalla
elimistén omaa hormonituotantoa.
Naissukuhormoni estrogeeni suojaa
luustoa, ja alhaiset estrogeenipitoi-
suudet kiihdyttavat luuston hauras-
tumista.

Myds sytostaatit ja sadehoito
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voivat lisata luuston haurastumista.
Mikali rintasy6péa on hoidettu aro-
mataasin estdjilld, saattaa luuston
haurastuminen olla 2-4-kertaista
verrattuna tavanomaiseen vaihde-
vuosien aiheuttamaan luuston hau-
rastumiseen. SyOpa voi aiheuttaa
myos laihtumista ja aliravitsemusta,
jotka voivat osaltaan vaikuttaa riskiin
saada osteoporoosi.

Etsin joka pdivdstd
pienié hyvid asioita.”

Vaikka toivo kahden sairauden
kanssa tuntuu joskus olevan pime-
assa piilossa, on taysin tavallista, etta
eldmankulkuun liittyy vaiheita, jolloin
mik&én ei tunnu auttavan. Silti ihmi-
sessa on synnynnainen resilienssi eli
yksil6llinen, mutta harjoitettava kyky
kestda ja loytaa voimavaroja uudel-
leen. Sen varaan voi rakentaa uskoa
siihen, ettd terveyden haasteista
huolimatta on mahdollista elaa hy-
vaa, merkityksellista arkea.

Yhtéd térkedd on muistaa, ettei
vaikeimpienkaan tilanteiden kanssa

tarvitse jaada yksin: tuki, kuuntelu
ja yhteys toisiin ovat usein se tarkea
silta, joka vie toivottomuudesta kohti
valoisampaa huomista. Toivo voi olla
piilossa, mutta se ei ole poissal

Omannakoiset tavoitteet
kulkevat mukana arjessa

Kurssilla on tapaamisia, joiden valis-
sa osallistujat tekevat pienid, kurssin
teemoihin liittyvid valitehtavia, joita
he tarkastelevat omasta arjestaan
kasin. On tarkeaa, ettd havahdutaan
omassa eldmassa jo hyvin oleviin asi-
oihin ja toisaalta pysahdytééan niiden
asioiden aarelle, jotka kaipaavat vah-
vistusta, kertaamista tai muutoksia -
oli sitten kyse osteoporoosin oma-
hoidon osa-alueista ja/tai rintasyo-
van sairastamiseen liittyvista asioista.

Kurssin alussa asetetut arjen ta-
voitteet kulkevat mukana tapaami-
sesta toiseen ja myos kurssin paatty-
misen jalkeen. Pienet ja konkreettiset
tavoitteet auttavat viemaan kurssil-
la saadun tiedon kéytannon teoiksi,
jokainen omalla tavallaan ja omassa
tahdissaan. Parhaimmillaan ne ra-
kentavat pysyvia rutiineja arkeen yksi
asia kerrallaan.



ja tukea

Useimmiten tavoitteet liittyvat
liikkumiseen, ravitsemukseen ja ylei-
seen arjen aikataulutukseen, kuten
siihen, miten sovittaa itselleen so-
pivasti ohjelmaa arkeen, jotta kuor-
mituksen ja palautumisen tasapaino
sailyy jarkevana.

Tietoa, toivoa ja kokemusta
- vertaiset ja asiantuntijat
rinnakkain

Ensimmainen Vahvasti rinnakkain
-kurssi jarjestettiin vuonna 2025. Sil-
le saimme mukaan my®ds eri alojen
asiantuntijoita. Tama ei ole itsestaan-
selvyys, ja siksi osallistujille avautui
hyva mahdollisuus saada ajantasaista
ja kaytannonlaheista tietoa suoraan
oman alansa osaajilta.

Oli lohdullista néhdad,
ettei ole ajatustensa
kanssa yksin.”

Syopélaakari Leena Vehmanen
luennoi osteoporoosin ja syévan yh-
teydestd seka rintasyévan hoitojen,
kuten hormonisupressiohoitojen,
vaikutuksista luuston terveyteen.
Osallistujat saivat vastauksia mielta
askarruttaviin kysymyksiin ja keinoja
huolehtia luustostaan hoitojen aikana
ja niiden jalkeen.

Kurssilla kuultiin myés vah-
voja vertaistarinoita. Rinta-
syopayhdistyksen hallituk-
sen varapuheenjohtaja,
vertaistukija ja positiivisen
psykologian asiantuntija

Sanna Tiensuu-Piirainen
A kertoi omista kokemuk-
sistaan rintasyovan ja

osteoporoosin kanssa

eldmisesta. Rintasyopaa
sairastaessaan Sanna tu-
tustui hyvan eldman tie-
teeseen eli positiiviseen
psykologiaan ja kouluttautui
myShemmin sen asiantunti-
jaksi.
Positiivinen psykologia on psy-
kologian osa-alue, hyvinvoinnin tie-
de, joka tutkii kukoistusta, merkitysta
ja vahvuuksia. Positiivista psykologi-
aa ja sen eri osa-alueita ja interven-
tioita voidaan hyddyntaa niin syévan
aktiivisen hoidon kuin toipumisen
vaiheissa.

Sanna avasi luennollaan posi-
tiivisen psykologian nakékulmaa ja
sen tarjoamia keinoja |0ytaa toivoa,
merkityksellisyyttad ja voimavaroja
silloinkin, kun elédma haastaa. Luen-
nolla kaytiin lapi PERMAV-mallin eli
hyvinvoinnin kuusi pilaria (myéntei-
syys, uppoutuminen, ihmissuhteet,
merkitys, aikaansaaminen ja elinvoi-
maisuus).

Vertaistukija ja Rintasyopayh-
distyksen hallituksen puheenjoh-
taja Kaisa Martinkauppi-Vanninen
jakoi oman tarinansa rintasyévan
ja osteoporoosin kanssa elamises-
ta vertaisuuden nakékulmasta. Han
rohkaisi osallistujia pohtimaan, onko
sairastuminen voinut tuoda eldmaan
my®0s jotakin hyvéa - uusia nakokul-
mia, armollisuutta itsed kohtaan tai
syventyneitd ihmissuhteita.

Kurssitapaamisten keskusteluissa
nousi monella kerralla esiin itsensa
hyvéksyminen ja omien rajojen tun-
nistaminen kahden sairauden kanssa
eldmisessa.

"Osaan arvostaa tulevia
asioita”

Vahvasti rinnakkain -kurssi osoittaa,
ettéd kahden sairauden kanssa ei tar-
vitse jaada yksin. Yhdessa jaettu tieto,
kokemus ja tuki voivat kulkea rinnalla
ja tehda arjesta vahvemman.

On helpottavaa,
kun ei tarvitse selittdd
omaa tilannetta toiselle

- ymmadrrys [éytyy jo
puolesta sanasta.”

Elédma muuttuu, joskus yllattaen ja
rajusti. Uuden normaalin rakentami-
nen ei tapahdu hetkessa. Se on pro-
sessi, jossa on vaiheita ja se vie aikaa.
Muutos voi tuntua raskaalta, mutta
se voi olla myés mahdollisuus. Pelko
sairaudesta, sen etenemisesta tai uu-
siutumisesta ei ehké koskaan katoa,
mutta sen kanssa voi oppia eldmaan,
Martinkauppi-Vanninen kiteyttaa ja
jatkaa:

Kun tunnistamme tilanteet, joissa
pelko nousee, voimme |0ytéé keinoja
kulkea sen yli. Kaiken ei tarvitse ol-
la helppoa tai mukavaa. Riittaa, etta
teemme parhaamme. Vertaisuus an-
taa meille tilan jakaa, kuunnella ja olla
myoétatuntoisia itseamme ja toisiam-
me kohtaan. Tandan muistamme: teen
sen verran kuin jaksan ja miké tuntuu
hyvalta.

TEKSTI:

ANNA SELKAMA,

kurssitoiminnan suunnittelija,
Luustoliitto

THINA HUHTANEN,
vapaaehtoistoiminnan koordinaattori,
Rintasyopéayhdistys Europa Donna

Vahvasti rinnakkain -kurssi

2026

@ Kurssi jarjestetaan etana ja
se on suunnattu aikuisille,
joilla on todettu osteo-
poroosi tai osteopenia ja
jotka ovat sairastaneet
rintasyovan. Kurssi jarjes-
tetdan Luustoliiton ja Rin-
tasyopayhdistys Europa
Donnan yhteistyona.

e Lisatietoja I0ydat osoit-
teesta luustoliitto.fi/rin-
nakkain. Hakuaika paattyy
9.3.2026.

Luustoliiton jasen- ja tiedotuslehti | 21 |
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Tulevaisuus tehd
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yhdessa — mita uutta
vuonna 20267

Maailma muuttuu nopeasti, ja samalla muuttuvat myds jérjestojen ja
vapaaehtoisten tarpeet. lkédntyvdé vdestd, digitalisaation arkipdivdistyminen
ja kasvava yhteiséllisyyden tarve ovat trendejd, jotka vaikuttavat vahvasti
yhdistysten toimintaan. Sitran Megatrendit 2026 korostavat erityisesti vdeston
ikddntymistd ja teknologian sulautumista arkeen. Ne ovat ilmiditd, jotka

koskettavat meistd jokaista.

arjestosektorilla rahoitus on

aiempaa epavarmempaa.

Luustoliiton toiminta jat-

kuu kuitenkin vuonna 2026
melko ennallaan, tosin toiminnanjoh-
tajamme vaihtuu maaliskuussa. Toi-
minnanjohtajan vaihtuessa toimintaa
tarkastellaan uusin, avoimin silmin,
miké tekee hyvaa toiminnalle kuin
toiminnalle.

Vapaaehtoisten jaksaminen huo-
lettaa ja tarve selkeille, saavutettavil-
le palveluille kasvaa. Jarjestdsektorin
kansainvélisissékin katsauksissa ker-
rotaan, ettd uupuminen ja taloudellis-
ten resurssien niukkuus kuormittavat
toimijoita laajasti.

Muutoksissa piilee  kuitenkin
my6s mahdollisuus. Juuri vapaaeh-
toiset, kokeneet ja sitoutuneet toimi-
jat, ovat yhdistysten vahvuus. Teidén
osaamisenne ja kokemuksenne on
korvaamaton voimavara, kun raken-
namme tulevaisuuden palveluja.

Helppoa osallistumista,
omassa rytmissa

Hybriditoiminta eli sekd kasvokkain
ettd verkossa tapahtuva toiminta on
vuonna 2026 yha tavallisempaa. Se
mahdollistaa osallistumisen silloin,
kun se itselle sopii, kotisohvalta tai
yhdistyksen kokoontumistilasta. Tek-
nologia ei ole itseisarvo, vaan véline
helpompaan yhteydenpitoon.
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Yhteisty0 luo resursseja

Yhdistykset tekevat vuonna 2026
yhd enemman yhteisty6ta kuntien,
sote-toimijoiden ja muiden yhdis-
tysten kanssa. Kunnat ja hyvinvointi-
alueet avustavat yhdistysten toimin-
taa, josta niille toimitetaan jalkeen-
pain raportti. Avustuksen kriteerit
kannattaa lukea yhdessa tarkkaan,
jotta osataan kuvata, miten oma toi-
minta on kriteereihin sopivaa.
Yhdistykset voivat kuitenkin pyy-
tdd myos toiminnallista yhteistyoté
hyvinvointialueelta esimerkiksi lu-
ennoitsijoiden saamiseksi vaikkapa
yhdistyksen tapahtumaan. Kaikki ta-
maé tarkoittaa vapaaehtoisille toivot-
tavasti yha selkedmpia rooleja, teh-
tavien aiempaa parempaa jakamista,
parempaa tukea ja lisaa alueellista
nakyvyytta, joka johtaa myos kas-
vavaan toiminnan vaikuttavuuteen.

Hyvinvointi on
ensisijaista
Vapaaehtoisten jaksaminen on
noussut tarkedksi teemaksi. Luus-
toliiton tydntekijat ja yhdistysten
hallituksissa toimivat vapaaehtoiset
haluavat yhdessé varmistaa, etta
vapaaehtoisty® on iloa ja merkityk-
sellisyytta tuottavaa, ei pelkastaan
kuormittavaa.

Tata pyritaan tukemaan erilaisten

tapaamisten, koulutuksien, vertaistu-
en ja valmiiden materiaalien avulla.
Liséksi yhdistyksesséa voidaan maari-
telléd vapaaehtoisille selkeat tehtavat
ja rajata toimintaa, jos vapaaehtoisia
on vahan.

Palvelutarjotin tekee
toiminnasta nakyvaa

Jarjestot tuottavat paljon terveyttd ja
hyvinvointia edistdvéaa toimintaa se-
ka palveluita. Naita on aiemmin ollut
vaikea l6ytaa, vaikkakin erilaisia esit-
teitd ja verkkosivuja on aikojen saa-
tossa tehty useita. Niiden suurimpana
ongelmana on ollut ajan tasalla pysy-
minen, silld monenlaista toimintaa on
ollut tarjolla. Nyt téhan ongelmaan on
pyritty |6ytamaan ratkaisu palvelu-
tarjottimen myéta.

Sahkaisten palvelutarjottimien ke-
hittdminen aloitettiin osana Euroopan
Unionin Kestavan kasvun ohjelmaa
vuosina 2022-2025. Kayttdonottoon
liittyi myds Sosiaali- ja terveysminis-
terion sosiaali- ja terveydenhuollon
digitalisaatiostrategia. Siind yhtena
tavoitteena on mahdollistaa yksilon
omatoiminen hyvinvoinnin, tervey-
den ja toimintakyvyn yllapito digitaa-
listen palvelujen avulla.

Talla hetkelld palvelutarjottimet
ovat kaytossa kaikilla hyvinvointialu-
eilla. Niitd on ilahduttavasti kehitetty
yhteistyOssa jarjestojen kanssa.
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Osa palvelutarjottimista on talla
hetkelld hyvin aktiivisessa kaytossa,
ja kavijoitéa on ollut useita tuhansia
kuukauden aikana. Valtakunnallises-
ta kehittdmisesta ldhtenyt palvelu on
nykyisin hyétyna kaikille: asukkaille,
kunnille, hyvinvointialueille ja jarjes-
taille.

Kuljetaan yhteiseen
suuntaan

Tulevaisuusvalta tarkoittaa, ettd
voimme itse vaikuttaa siihen, mil-
laista yhdistystoimintaa haluamme
rakentaa. Tassé kokeneet vapaaeh-
toiset ovat avainasemassa: teidén
ideanne, kokemuksenne ja lasna-
olonne tekevat yhdistyksesta paikan,
jossa osallistujat voivat tuntea olonsa

turvalliseksi, ymmarretyksi ja kohda-
tuksi.

Vuosi 2026 tarjoaa mahdollisuu-
den uudistua, lempeasti ja yhdessa.

TEKSTI TINA KURONEN JA
MARIA HANNULA

Lahteet
Sitran megatrendikatsaus 2026. sitra.fi/
ennakointi/megatrendit/
Jarjestoalan digitalisaatio- ja yhteis-
tyotrendit 2026. linkedin.com/pulse/5-
nonprofit-trends-keep-eye-2026-tom-
auwic/
THL. Hyvinvoinnin ja terveyden
edistamisen digitaaliset palvelutarjot-
timet hyvinvointialueilla 2025. urn.fi/
URN:ISBN:978-952-408-615-8

Tulevaisuustybpaja
Onko sinulla todettu osteopo-
roosi tai osteopenia? Kuvittele
tai kuvaile tilanne, jossa saat
sairautesi hoitoon haluama-
si palvelut. Millaisia palvelut
olisivat? Kuka vastaa puheli-
meen? Entd sahkopostiin tai
viestiin? Vai saako tukea tai
apua botilta tai kasvotusten?
Miten sairaudesta kerrotaan?
Mika on sinun roolisi ja mitka
tahot palveluita tarjoavat?
Tule mukaan tulevaisuus-
tydpajaan 10.3. klo 16-18! Lisa-
tietoja ja liittymislinkin |6ydat
osoitteesta luustoliitto.fi/tule-
vaisuustyopaja/
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Ehkaistaan

lnkunnalla

Liikutko ja liikutteletko
kehoasi pdivdstd toiseen
tutuin, totutuin tavoin

vai muistatko poiketa
myds tavanomaisista
likeradoistasi? Kierrcitké
vartaloa, heilutteletko
kdsid laajoin kaarin tai
harpotko korostetuin
askelin? Nivelten laajojen
liikeratojen hySdyntdminen
kannattaa - ne ovat arjen
hyvinvointitekoja keholle.

Liikkuvuudesta sujuvuutta
liilkkumiseen

lhmisten luontaisessa lilkkuvuudes-
sa on isoja eroja, ja kehot ovat myos
rakenteeltaan erilaisia. Kaikki kuiten-
kin hyotyvat kehon monipuolisesta
liikuttelusta ja nivelten liikkuvuuden
yllapidosta.

Liikkuvuus on usein vahéan va-
hemmalle huomiolle jadva osa-alue
osana tuki- ja lilkuntaelimiston kun-
toa. Hyvé liikkuvuus tukee nivelten
terveytta, lihasten toimintaa seka
kehon hallintaa ehkéisten samalla
my®&s erilaisten kipujen ja vammo-
jen syntya. Lihasvoiman lisaksi myos
liikkuvuus vaikuttaa tasapainoon, liik-
kumisvarmuuteen ja pystyssa pysy-
miseen.

Tietoa ja vinkkeja
kehonhallinnasta

Likkkuvuutta, kehonhallintaa ja tasa-
painoa tukevia liilkuntamuotoja- ja
lajeja on useita. Yksittaisia, helposti
toteutettavia harjoitteita kannattaa
yhdistaa myoés paivan toimiin.
Elakeliiton ja Luustoliiton toteutta-
man Onko Tasapainosi terésta? -kam-
panjan yhteydessa julkaistiin liikunta-
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kalenteri, joka sisaltda kehonhallintaa
kehittdvan harjoituksen kalenteri-
kuukauden jokaiselle péaivélle. Lisak-
si Luustoliiton vuoden ensimmainen
etdluento syventyi aiheeseen teorian
ja kaytannon kautta. Luentotallenne
on katsottavissa Luustoliiton YouTube-
kanavalta. Kalenteriin ja muihin harjoi-
tusvinkkeihin voi puolestaan tutustua
Elakeliiton verkkosivuilla.

Voimaa ja tasapainoa
englanniksi ja ruotsiksi

Monikayttdisestd Voimaa ja tasa-
painoa -ohjelmasta on valmistunut
kadannokset englanniksi ja ruotsiksi.
Uusia kieliversioita voi ladata mak-

kaatumiset

T

Kuva: Pexels

sutta verkkokaupastamme osoittees-
ta luustoliitto.fi/materiaalit. Liikunta-
ohjeita voi my®ds tilata postikulujen
hinnalla.

Kaatumisen ehkaisyn
uusia tuulia

EKLI-hankeemme paattyy tulevana
keséna. Valmistelimme ja jatimme
avustushakemuksen uudesta liikun-
tahankkeesta Opetus- ja kulttuurimi-
nisteriolle joulukuussa.

Uudessa liikuntahankkeessa ke-
hitettaisiin yli 65-vuotiaille, vahén
liikkuville, kohonneessa kaatumisris-
kissé oleville ja heikentyneen luus-
toterveyden omaaville henkiléille



likkumisvarmuutta parantava ja kaa-
tumisten ehkaisyyn t&dhtdava toiminta-
malli. Toimintamalli huomioi kokonais-
valtaisen luustoterveyden edistdmisen
ja sen pohjana on kansainvélisesti vahva
tutkimusnaytté FaME (Falls Management
Exercise) -ohjelmasta osana kaatumis-
ten ehkéisya seka luuston terveyden yl-
lapitoa ja edistdmista.

Uusi hanke toimisi erinomaisena
jatkumona EKLI-hankkeiden sisalldille.
Avustuspaatokset ovat toivottavasti sel-
vinneet seuraavan lehden ilmestyttya.

Tapahtumia kevaalla

Uusi vuosi kdynnistyi usealla paikkakun-
nalla jélleen lihasvoimaa ja tasapainoa
kehittdvien OTAGO-ryhmien myota.
Myds OTAGO-ohjaajien kuukausittaiset
etakahvit jatkuivat helmikuussa. Hank-
keen viimeiset koulutukset pidetaan lii-
kunnan vertaisohjaajille seka sote-hyte-
ammattilaisille maalis-huhtikuussa.

Opetus- ja kulttuuriministerion val-
takunnallinen Liikkuvat-kokonaisuus jar-
jestaa Liikkuen lapi eldman -seminaarin
kevaallad. Seminaari kokoaa yhteen eri
alojen ammattilaisia, jotka tydsséaan li-
saavat liikettd eri ikéisten ihmisten ar-
keen. lloksemme saimme kuulla, etta
esitysehdotuksemme hyvéksyttiin ja
saamme kaksikin esitysvuoroa seminaa-
rissa. EKLI-hankkeen siséll6t ovat omien
tilaisuuksiemme lisaksi nakyvilla myds
muun muassa Terveyden ja hyvinvoin-
nin laitoksen (THL) Tapaturmapéivan
seminaarissa sekd Tampereen seudun
tydvaenopiston yleisdluennolla kevaalla.

Ennen hankkeen paattymista jarjes-
tdmme 29.4.2026 kaikille avoimen paa-
tostilaisuuden, jossa kootaan yhteen ku-
lunutta kuutta hankevuotta. Samana pai-
vana, ennen paatostilaisuutta, jarjestdam-
me my0s koulutettujen OTAGO-ohjaajien
verkostotapaamiseen lahitapaamisena
Helsingissa. Tapaamisessa juhlistamme
kasvokkain yhteistd tyétdmme kulunei-
den vuosien aikana. Naista tilaisuuksista
viestitdan tarkemmin eri kanavissamme
kevéttalven aikana.

lloajavaloa, aktiivista alkanutta uutta
vuottal

TEKSTI: EERIKATIIRIKAINEN

EKLI

Ehkaistaan kaatumiset
liikunnalla

Monipuolinen
vastuskuminauha

letko kokeillut vastuskuminauhaa? Se on monipuolinen ja

edullinen kuntoiluvéline kaiken kuntoisille liikkujille. Ku-

minauhan avulla voi kehittdd samanaikaisesti koko kehon

lihaskuntoa, liikkuvuutta ja kehonhallintaa. Nauha antaa li-
sévastusta ja haastetta oman kehon painolla tehtaviin harjoituksiin.
Sitd voi hyodyntad osana lammittelya tai esimerkiksi lenkin lomassa
monipuolistamaan ulkoilua.

Monipuolisuutensa vuoksi nauhan kanssa voi tehda tehokkaan har-
joituksen. Erilaisia liikkeita ja valmiita ohjelmia l6ytaa helposti esimerkiksi
verkosta, lehdista ja kirjoista. Kysy tarvittaessa vinkkeja myos liikunta-alan
ammattilaiselta tai 1&hipiiriltdsi: monella on omakohtaisia kokemuksia
hyvistad kuminauhaharjoituksista.

Nauhoja on eri mittaisia, mallisia ja vahvuisia. Harjoitellessa tun-
nustele, ettd nauhan aikaansaama vastus on sopiva ja tasainen koko
liikeradalla.

@ Istu tuolilla ja pida NL- "
nauhaa kasissasi sen ’
keskikohdan mo- \

lemmin puolin. Voit \
tehda liikkeen myos \
seisten. Ojenna E

ryhti ja tunne kevyt
jannitys lapaluiden
valissa.

@ Vie kasi hallitusti
ylaviistoon. Liike
tapahtuu olkanive-
lesta ja lapaluusta.

Pida toinen kasi
paikallaan reiden
paalla.

@ Palauta kasi hallitusti lahto-
asentoon. Tee sama toisella
kadella.

e Toista 8-10 kertaa vuoroka-
sin. Pida tauko ja tee vield 1-2
sarjaa.

® Sailyta keskivartalon tuki ko-
ko liikkeen ajan. Valta selan
notkistumista tai hartioiden
kohoamista.

Lilke vahvistaa tehokkaasti
ylavartalon lihaksia ja parantaa
lapaluiden hallintaa.

TEKSTI: EERIKATIIRIKAINEN
KUVA: ATTE LESKINEN
PHOTOGRAPHY
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Biologiset laakkeet

ja apteekkivaihto

Biologiset Icicikkeet ovat eldvissd soluissa tuotettuja Iddkkeitd, jotka annostellaan
joko laskimoon tai pistoksena ihon alle.

iologisia laakkeita kayte-

tddn muun muassa syo-

van, diabeteksen ja eri-

laisten autoimmuunitau-
tien kuten nivelreuman, psoriaasin ja
tulehduksellisten suolistosairauksien
hoitoon.

Kun biologinen laédke menettaa
patenttisuojansa, sille voidaan ke-
hittdad hinnaltaan edullisempi biosi-
milaari, joka on yhta tehokas ja tur-
vallinen kuin alkuperéinen biologinen
laake.

Biosimilaarien kayttéonotto hillit-
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see yhteiskunnan ld&kekorvauskus-
tannuksia. Edullisempien hintojen
myota biologisen laakkeen kayttd
tulee my6s mahdolliseksi yha use-
ammalle sité tarvitsevalle potilaalle.

Biologisten lagkkeiden
apteekkivaihto edennyt
viimeiseen vaiheeseen
Apteekkivaihton piiriin kuuluvat 1d&k-
keet ovat

® 1.4.2024 alkaen enoksapariinival-
misteet (verenohennuslaakkeet)

9 Biosimilaari on
yhtad tehokas ja
turvallinen kuin

alkuperdinen
biologinen lddke.”

Kuva: Pixabay

® 1.1.2025 alkaen muut biologiset
laakkeet paitsi insuliinit

® Vuosina 2025-2026 pitkavaikut-
teiset insuliinit

Apteekkivaihto ei koske alle 18
vuoden ikaisid biologisten laakkei-
den kayttajia eikd lyhytvaikutteisia
insuliineja.

Laakari voi kieltda lagdkevaihdon,
jos siihen on potilaskohtainen l&aéke-
tieteellinen tai hoidollinen peruste.

Potilas voi kieltda vaihdon edulli-
sempaan ladkevalmisteeseen. Silloin



, ’ Apteekki neuvoo Biologisen laakkeen sen antolaitteen, kuten esitayte-

vaihto apteekissa tyn ruiskun tai kynan, kayton.

biologista lddkettd e Apteekki ei voi vaihtaa esimer-

toimittaessaan sen o Apteekki tarkistaa ladkevaihdon kiksi esitaytettya ruiskua vastaa-
. .. .. tarpeen. Ladkkeen kayttajalla vaan esitaytettyyn kynaan ilman
Ja siihen /”ttyvan on oikeus kayttdd samannimista uutta ladkemaaraysta.
anto/aitteen, kuten laédkevalmistetta kerrallaan aina
: : - kuuden kuukauden ajan. TEKSTI:
I’UISkUI? tCY'I' k)”/nan' e Apteekki neuvoo |éé|ikeen toimit- Kirjoittajat ovat Kansallisen Laakein-
koyton. tamisen yhteydessa ladkkeen ja formaatioverkoston jasenia. Lisatietoa

osoitteesta fimea.fi/kehittaminen/laa-
keinformaation_kehittaminen/laakein-

han joutuu itse maksamaan |aakkei- formaatioverkosto
den hinnan erotuksen. , ’ Biosimilaarien
o . , kdayttéonotto hillitsee -
Biologisen laakkeen vaihto Y ) o Lisatietoa:
terveydenhuollossa yhtelskunnon lddke- https://fimea.fi/-/biologisten-laakkei-

den-laakevaihdon-kayttoonotto-on-

korvauskustannuksia,

@ Jos biologiselle ladkkeelle on bio- edennyt-suunnitellusti

similaareja, [adkarin tulee maarata ja edU//isemPien https://fimea.fi/kansalaisen_laaketieto/

naista hinnaltaan edullisin val- hintojen myota mika-on-biosimilaari-

miste. biol . lGékk https://fimea.fi/ajankohtaista/biologis-
@ Biologisten ladkkeiden reseptit 10logisen Iaakxkeen ten-laakevaihto

ovat voimassa vain 12 kuukautta. kdytté tulee https://www.terveyskirjas-
° Terv.eydenhuo'llon ykS|k.ko antaa mahdo/liseksiyhd to.ﬂ/dlkO1_'3'16{b|'o|og‘|se.t—

tarvittavan ohjauksen biologisen . laakkeet-biosimilaarit-ja-

ladkkeen pistamiseen. useammalle. apteekkivaihto?q=apteekkivaihto

Biologisten ladkkeiden apteekkivaihdon vaiheittainen aloitus

1.4.2024 1.4.2025 1.1.2026
Enoksapariinivalmisteet Glargininsuliinit Muut pitkdvaikutteiset insuliinit

<« EH EH B Bl 20 W <2026

1.1.2025
Kaikki muut biologiset
ladkkeet paitsi insuliinit

* Apteekkivaihtoa ei toteuteta
lyhytvaikutteisista insuliineista
alle 18 vuoden ikdisille.
* Biologisten laakkeiden reseptit ovat voimassa vain 12 kuukautta. r:l mec

Kuva 1: Biologisten Iddkkeiden apteekkivaihdon vaiheittainen aloitus.
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Haastattelussa Camailla
Bonden, Luustoliiton
uusl toiminnanjohtaja

Onnittelut. Sinut on valittu
Luustoliiton uudeksi toi-
minnanjohtajaksi 1.3.2026
alkaen. Milta nyt tuntuu?

Olen erittéin kiitollinen tasté luotta-
muksesta ja innolla odotan tulevaa
tehtavaani. Luustoliiton tyé on yh-
teiskunnallisesti merkittavaa ja se
tunnetaan asiantuntevasta ja vaikut-
tavasta toiminnasta. On suuri kunnia
saada lahted edistamaan tata tyota
yhdessa henkiloston, jasenkentén ja
sidosryhmien kanssa.

Esittelisitko itsesi
muutamalla lauseella?

Olen jarjestotaustainen, yhteiskun-
nallinen vaikuttaja ja verkostoituja.
Minulla on kokemusta yritysmaail-
masta seka jarjestd- ja sote-kentén
tehtavista, joissa keskidssa ovat ol-
leet osallisuus, vaikuttaminen ja toi-
minnan kehittdminen. Tydotteeni on
kuunteleva, tavoitteellinen ja ratkai-
sukeskeinen - uskon yhteistyén voi-
maan.

Miksi hait Luustoliittoon
toiminnanjohtajaksi?

Luustoliiton toiminnassa yhdistyvét
monet itselleni térkeat asiat: tervey-
den edistéminen, kansanterveystyo,
potilasjarjestdjen rooli ja vaikuttami-
nen. Naen, ettd tdssa tehtévéssa voin
tuoda osaamistani esiin tavalla, joka
tukee seka yksildiden ettd yhteiskun-
nan hyvinvointia.

Lisdksi Luustoliitto tekee mer-
kityksellista tyota paremman arjen
puolesta, ja haluan ehdottomasti olla
osa tata.
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Millainen oli
valintaprosessisi?

Valintaprosessi oli perusteellinen ja
hyvin valmisteltu. Sen aikana kaytiin
avoimia ja arvopohjaisia keskuste-
luita, joiden kautta vahvistui kasitys
siitd, millaista osaamista Luustoliitos-
sa arvostetaan ja mita tavoitteita toi-
minnanjohtajalle asetetaan. Prosessi
vahvisti omaa kiinnostustani teht&-
vaa kohtaan entisestaan.

Yhdessd voimme
varmistaa, ettd
Luustoliiton tyd jatkuu
vahvana ja vaikuttavana,
jdseniston ja koko
yhteiskunnan hyvdksi.”

Minka vuoksi uskoisit, etta
sinut valittiin?

Minussa yhdistyvat relevantti jarjes-
tokokemus, kehittdmisosaaminen ja
sitoutunut johtamisote. Liséksi kyke-
nen rakentamaan luottamusta, kuun-
telemaan kenttaa ja samalla viemaan
asioita tavoitteellisesti eteenpain.
Naiden ominaisuuksien kautta pystyn
johtamaan Luustoliittoa strategian ja
tavoitteiden mukaisesti.

Oletko ehtinyt tutustua
tarkemmin organisaatioon,
johon olet tulossa toihin?

Olen perehtynyt Luustoliiton toimin-
taan ja sen eri painopistealueisiin.

Toiminta on hyvin monipuolista, siind
yhdistyvét asiantuntemus, vaikutta-
misty6 ja ihmislaheisyys.

On ollut ilo huomata, kuinka si-
toutunutta ja asiantuntevaa tyota
Luustoliitossa tehd&én. Odotan in-
nolla, ettd paasen osaksi tata yhtei-
soa.

Enta oletko ehtinyt
tutustua luusto- ja
osteoporoosiasioihin?

Olen aloittanut tutustumisen luusto-
terveyteen ja osteoporoosiin, ja sy-
vennan osaamistani jatkuvasti. Luus-
toterveys koskettaa meita jokaista. Se
on ajankohtainen ja térkea aihe, silla
vaeston ikdéntyessa luuston hyvin-
vointi ja ennaltaehkaisy korostuvat
yh& enemman. Teeman yhteys toi-
mintakykyyn, itsendiseen arkeen ja
kokonaisvaltaiseen terveyteen tekee
siité erityisen kiinnostavan.

Mika on mielestasi
toiminnanjohtajan rooli
potilasjarjestdssa?
Toiminnanjohtajan rooli on toimia
suunnannayttajana, strategisena
johtajana, kumppanuusverkostojen
rakentajana ja asiantuntijoiden tyén
mahdollistajana.

On téarkedad huolehtia, ettd jar-
jestdn perustehtava toteutuu laa-
dukkaasti tavoitteiden mukaisesti,
resurssit ovat kestavallad pohjalla ja
ettd koko yhteisd - jasenistd, hen-
kilosto ja sidosryhmat tuntevat ole-
vansa osallisia ja arvostettuja. Kyse
on ennen kaikkea vaikuttavuuden ja
yhteiséllisyyden yhdistdmisesta.



Mité uskot tuovasi
tullessasi Luustoliiton
toimintaan?

Tuon mukanani kokemusta strate-
gisesta ja ihmislahtdisesta jarjes-
tojohtamisesta, kykya vieda asioita
tavoitteellisesti eteenpain seka halua
rakentaa avointa ja osallistavaa toi-
mintakulttuuria.

Uskon avoimuuteen, yhteisty6-
hon ja siihen, ettd vaikuttavaa tyo-

td tehddan yhdessa. Olen tottunut
tyoskentelemaén monitoimijaisissa
verkostoissa ja rakentamaan pitka-
janteisia yhteistyosuhteita.

Terveisesi Luustoliiton
jasenkentalle?

L&mmin kiitos luottamuksesta. Odo-
tan suurella innolla, ettd paasen ta-
paamaan teita eri puolilla Suomea ja
kuulemaan nakemyksianne.

Luustoterveys koskettaa meista
jokaista, ja on kunnia paasta tyosken-
telemaan sen edistémiseksi yhdessa
asiantuntevan henkildston ja sitou-
tuneen jasenkentan kanssa. Odotan,
ettd paddsemme aloittamaan tulevai-
suuden rakentamisen, jossa luusto-
terveys saa sille kuuluvan huomion.
Yhdessd voimme varmistaa, ettd
Luustoliiton ty6é jatkuu vahvana ja
vaikuttavana, jaseniston ja koko yh-
teiskunnan hyvaksi.
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Vuoden 2025 Kova luu

uustoliiton hallitus valitsee

I vuosittain Kova luu -palkin-

non saajan. Palkinnon kritee-

rind on ansiokas ja aktiivinen jarjesto-

tyd tai osteoporoosiin liittyva oival-

lus. Lisaksi palkittavan henkilon tulee
olla osteoporoosia sairastava.

Vuoden 2025 Kova luu -palkin-

to paatettiin myontaa Vappu Hieta-
lalle Kanta-H&meen Luustoyhdistys
ry:sta. Hietala on aktiivinen likkunta-
vastaava ja lilkkuntaryhmien ohjaaja,
joka on myés kouluttautunut asiassa.
Vappu on ohjannut 8 OTAGO-ryh-
maéa ja ideoinut liikuntatapahtumia ja
toiminut niissé vastuuhenkilona.

Liséksi Vappu jakaa eldkelaisyh-
distyksissa tietoa luustosta ja liikkun-
nasta ja on ollut 8 vuotta luustoyh-
distyksen hallituksen varsinainen tai
varajasen.

Palkinnon saaja julkaistiin Luusto-
liiton syyskokouksen yhteydessa.

Uusi hallitus

uustoliiton liittokokouksessa lauantai-
na 22.11.2025 Helsingissa valittiin liitolle
varapuheenjohtajat vuodeksi 2026 seka

hallituksen jasenet erovuoroisten tilalle tulevaksi
kaksivuotiskaudeksi vuosille 2026-2027.

Hallituksen kokoonpano vuodelle 2026

Timo Strandberg (puheenjohtaja)
Helena Paulasto (1. varapuheenjohtaja)
Tiina Huusko (2. varapuheenjohtaja)
liris Salomaa
Charlotta Sandler
Tuula Pekkarinen
Ulla Siljamaki-Ojansuu
Toni Rikkonen
Paivi Mazzei (1. varajasen)
Pirkko Eskelinen (2. varajasen)
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Tue toomintaamme

tamalla? Lahjoittamalla voit auttaa meita tukemaan
osteoporoosiin sairastuneita tai tarjoamaan tietoa
ennaltaehkaisevasti.

Lue lisaa ja lahjoita osoitteessa luustoliitto.fi/lahjoita.
Mikali haluat liittya lahjoittajarekisteriimme, teethan lahjoi-
tuksen verkkosivujemme kautta.

Voit my0s tehdéa suoran tilisiirron haluamallasi summalla
Suomen Luustoliitto ry:n keréaystilille: F140 8146 9710 2878
88. Muistathan merkitd maksuun viitenumeron, jonka avulla
maaraytyy avustuksesi kohde. Mikali et merkitse viitenu-
meroa, lahjoitus kasitelldén yleislahjoituksena.

T iesitko, etta voit tukea Luustoliiton toimintaa lahjoit-
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@ Luustotietoa lapsille. Viitenumero: 1232

e Tukea osteoporoosiin sairastuneelle. Viitenumero: 1245

e Ammattilaisten kouluttaminen. Viitenumero: 1258

e Yleislahjoitus (kaytetaan keraysluvan mukaisesti johon-
kin lahjoitushetken kerayskohteista). Viitenumero: 1261

Kerdyslupa RA/2022/544 1.2.2022 alkaen. Lisatietoja
henkilStietojen kasittelysta: luustoliitto.fi/tietosuoja

Vuoden 2026 jasenmaksulaskut

kut on lahetetty. Laskut on tai postitse. Jasenkortti on toimitettu tathan maksaa laskun erapaivaan

‘ J” uoden 2026 jasenmaksulas-  veen mukaisesti joko sahképostitse kopostitse erillisessa viestissa. Muis-
l&dhetetty laskutustapatoi-  joko postitse laskun mukana tai sah- 28.2.2026 mennessa.

Etaluennot

uustoliiton vuoden 2026 eta-
I luentosarja on kaynnissa. Tu-
levat luennot 16ydat alta, ja -
menneita luentoja paaset katsomaan
YouTube-kanavallamme osoitteessa
youtube.com/@luustoliitto. Loydat
linkin etaluennolle osoitteesta luus-
toliitto.fi/etaluennot
@ 12.3.2026 klo 16.30-17.30: Rinta-
syopa ja luuston terveys, Leena
Vehmanen, sy6péatautien erikois-
ladkari, LT, HUS
® 9.4.2026 klo 16.30-17.30: Kasvis-
ja vegaaniruokavalio ja luuston
terveys |
@ 7.5.2026 klo 16.30-17.30: Oma- F
hoidon webinaari
Luustoliitto pidattaa oikeuden muu-
toksiin.

Kuva: Pexels
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Kokouskutsu

uustoliiton s&éntémaarainen
I kevaan kokous jarjestetaan

etakokouksena ti 28.4.2026
klo 16.30 alkaen. Kokouksessa kési-
telldan sdantojen maaraédmat asiat. Vi-
rallinen kokouskutsu liitteineen seka
kutsu luennolle toimitetaan jasenyh-
distysten puheenjohtajille seka liiton
henkilojasenille sahkoisesti. Ennen
kokousta on liittokokousluento klo 15
alkaen aiheesta Taitoja, tukea ja yh-

Luustoliiton
tavoitteelliset
kurssit 2026

uustokurssi tarjoaa sinul-
I le mahdollisuuden pysah-

tya tarkastelemaan, miten
osteoporoosin omahoito toteutuu
omassa arjessasi. Kursseja toteute-
taan eta- ja lahitapaamisin. Kursseille
voi hakea asuinkunnasta riippumatta
kuka tahansa aikuinen, jolla on to-
dettu osteoporoosi tai osteopenia.
Yhteistyokursseilla saattaa olla mui-
ta lisakriteereitd, kuten jokin toinen
sairaus. Kurssit ovat maksuttomia tai
kustannuksiltaan edullisia. Mahdolli-
sia majoitus- tai matkakustannuksia
ei korvata.

Luustokurssi verkossa

Kurssi siséltaa lahi- ja etdtapaamisia.
Léhitapaamiset jarjestetaan Seindjo-
ella. Lisaksi kurssilla on ohjattu verk-
kojakso, joka siséltaa itsenaista tyos-
kentelyd. Hakuaika 13.4.-24.5.2026.

Luustokurssit etana

® Etakurssi1alkaa toukokuussa
2026. Kurssin hakuaika 2.3.-
6.4.2026.

e Etakurssi 2 syksylld 2026. Aikatau-
lu varmistuu kevaalla.

® Kurssit sisaltavat yhteensa seit-
seman etatapaamista ryhman
kanssa.
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teisty6ta - digiosallisuudesta palvelu-
polkuihin. Luennoitsijana toimii liiton
jarjestésuunnittelija Maria Hannula.

Liittokokoukseen tulee ilmoittau-
tua 14.4.2026 mennessa. Luento on
avoin kaikille, ja lisatietoja seka ohjeet
ilmoittautumiseen |6ytyvat osoittees-
ta luustoliitto.fi/luustoliitto/hallinto/
liittokokous.

Liittokokoukseen méaéaraaikaan il-
moittautuneille liiton henkiléjasenille

Kurssit jarjestoyhteistydssa
2026

@ Rintasyopayhdistys Europa Donna
ja Luustoliitto: kevat 2026. Kurssi
on suunnattu aikuisille, joilla on
todettu osteoporoosi tai osteo-
penia ja jotka ovat sairastaneet
rintasyévan. Etatoteutus, hakuaika
9.3. saakka.

e Kilpirauhasliitto ja Luustoliitto:
syksy 2026. Kurssi on suunnattu
aikuisille, joilla on lisékilpirau-
hassairaus ja osteoporoosi tai
osteopenia. Kurssi sisaltaa lahi- ja
etatapaamisia. Lahitapaamiset

sekéd yhdistysten liittokokousedus-
tajille toimitetaan etukateen kokous-
materiaali seka linkki kokoukseen
osallistumiseksi. Linkki liittokokous-
luennolle toimitetaan ainoastaan en-
nakkoon ilmoittautuneille.

SUOMEN LUUSTOLITTO RY:N HALLITUS

e| yustolirtto

Kuva: Pixabay

jérjestetdan Lahdessa. Hakuaika
elo-syyskuussa.

o Keliakialiitto ja Luustoliitto: syksy
2026. Kurssi on suunnattu henki-
|6ille, joilla on todettu keliakia ja
osteoporoosi tai osteopenia.

Myés Luustoliiton kouluttamat
yhteistydokumppanit jarjestavat Luus-
tokursseja esimerkiksi kansalaisopis-
toissa ja hyvinvointialueilla.

Seuraa kurssikalenteria verkkosi-
vuilta: luustoliitto.fi/kurssit

Muutokset kursseihin ovat mah-
dollisia. Kurssikalenteri téydentyy
vuoden mittaan.



Vastaa ladkehoitokyselyyn!

nko sinulle maaréatty luuladkehoito? Saitko osallistua sopivan
ladkkeen valintaan? Kerrottiinko sinulle Id&kehoidon kestos-
ta tai saitko toimintaohjeita mahdollisten haittavaikutusten
varalle? Aiheuttaako ladkkeen ostaminen taloudellisia haasteita?
Kerro meille kokemuksia osteoporoosin tai osteopenian laake-

hoitoon liittyen!

Huomaathan, etta kyselyn linkki on toimitettu myds sahkopostitse
seka osana Luustoviesti-uutiskirjettd. Vastaathan kyselyyn vain kerran.

Kyselyyn pééset vastaamaan osoitteessa link.webropol.com/s/laakehoi-
t02026LL ja vastata voit aina 31.3.2026 saakka.

Asiakasraati

letko osallistunut Luustolii-

ton koulutuksiin, kursseille

tai vaikkapa etaluennoille?
Tai ehkd haluaisit osallistua, mutta
et ole vield paassyt mukaan? Oletko
tilannut esitteitamme tai kayttanyt
sahkoisia palveluitamme? Tarvitsem-
me apuasi, jotta palvelumme vastai-
sivat entista paremmin tarpeitasi. Tu-
le mukaan Luustoliiton asiakasraatiin!

Mika asiakasraati?

Asiakasraadin jasenena pééset osal-
listumaan palveluiden suunnitteluun,
kehittdmiseen ja testaamiseen. Asia-
kasraadin avulla saamme tietoa siitd,
mité juuri sina toivot meilta ja palve-

luiltamme.

Asiakasraati tydskentelee eténa.
Pyyddmme sinua vastaamaan lyhyi-
siin séhkaisiin kyselyihin enintdan 10
kertaa vuodessa. Kyselyt |dhetetdan
sahkopostitse. Liséksi jarjestdmme
tapaamisia n. 2-4 kertaa vuodessa.
Tapaamiset jarjestetaan Teamsin va-
litykselld. Odotamme asiakasraadin
jasenilta aktiivista ja innokasta osal-
listumista.

Miten mukaan?

Voit ilmoittautua Asiakasraadin jase-
neksi séhkopostitse. Asiakasraadissa
et edusta yhdistystasi, vaan ainoas-
taan itseési ja omia mielipiteitasi.

Kapulansiirtotilaisuus

uustoliiton pitkaaikainen toi-
I minnanjohtaja Ansa Holm

siirtyy elakkeelle maaliskuus-
sa, ja samalla uusi toiminnanjohtaja
aloittaa ty6t Luustoliitossa.

Tule toivottamaan uusi toiminnan-
johtajamme Camilla Bonden tervetul-
leeksi Luustoliittoon, juhlimaan Ansan
pitkaa uraa liitossa seka saattamaan
Ansa ansaituille elakepaiville 12.3. klo
12-16! Paivan aikana péaaset kuule-
maan liséksi hieman osteoporoosista
ja sen hoidosta seka liiton toiminnasta.

Tilaisuus jarjestetdan Olterman-
nikeskuksessa Helsingissé (Olter-
mannintie 8). Tilaisuudessa on kah-
vitarjoilu.  Oltermannikeskuksessa
on mahdollisuus omakustanteiseen
ruokailuun ennen tilaisuutta. Mikali et

Kuva: Pexels

Liity Asiakasraatiin lahettamalla
sahkopostia osoitteeseen toimisto@
luustoliitto.fi. Kirjoita viestisi otsikok-
si Asiakasraati ja ilmoita viestissasi
mahdollinen jasenyhdistyksesi se-
ké jasennumerosi tai katuosoitteesi.
Kerro viestissa myds, etta haluat liit-
tya Luustoliiton Asiakasraatiin.

Tieto asiakasraadin jasenyydesta
lisataan jasenrekisteriin. Voit milloin
tahansa pyytda poistamaan tietosi
asiakasraadista, jolloin et enad saa
asiakasraatilaisille suunnattuja vies-
teja. Tiedon poistaminen ei vaikuta
jasentietoihin tai jasenyyteen. Lisa-
tietoja henkilotietojen kasittelysta:
luustoliitto.fi/tietosuoja.

paase osallistumaan, voit halutessasi
|ahettaa video- tai kuvatervehdyksen.
Lisatietoja ja linkin ilmoittautu-

mislomakkeelle l6ydat osoitteesta
luustoliitto.fi/ilmoittaudu-kapulan-
siirtotilaisuuteen/
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Jasenalennukset vuodelle 2026

Coronaria &

® Fysioterapiapalveluista - 10 %
Hammasklinikat:

o Hammaslaakérin tarkastus ja muu
perushoito -10 %
® Suuhygienistipalvelut -10 %

Edut my6s perheenjasenille!

Hinnat omavastuuhintoja Kela-korva-
uksen jélkeen. Ei koske hammaslabo-
ratoriokuluja, eiké proteettisia taiimp-
lanttihoitoja seka kalvo-oikomisia ja
esteettistd hammashoitoa (valkaisut).
Etu tulee mainita ajanvarauksen
yhteydesséa. Hinnat eivat sisélla hin-
naston mukaista palvelumaksua.

Hemma

Paakaupunkiseutu Hemma Palvelut
Oy Hemma-avustajan ensimmainen
kayntikerta -50 % (min. 2 h).

Liséa tietoa palveluistamme voit
lukea osoitteesta hemmapalvelut.fi.

instrumentarium

Alennukset voimassa kaikissa Inst-
rumentarium-, Keops optiikka- ja
Nissen-myymaldissa.

e Silmalasit, normaalihintaiset -30 %

e Naontarkastus: optikon suoritta-
ma ja silméalasiméaaritys veloituk-
setta

@ Aurinkolasit, normaalihintaiset
-20 %

@ Piilolinssit, normaalihintaiset
-25 %. Optikon suorittama piilo-
linssitarkastus, opetus ja koelinssit
veloituksetta

@ Silmanpohjakuvaus optikon
naontarkastuksen yhteydessa
(Instrumentarium ja Keops) 20 €

e Kuivasilméatuotteet -25 %

@ Kuivasilméklinikoiden kuivasilma-
tutkimukset (ei IPL-valoimpulssi-
hoito) -15 %
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LOHJA

1 vrk kylpylaloma aamiaisella ja ela-
myskylpylén seka kuntosalin kéytolla.

® 128 € kahdelle (2 hengen stan-
dardhuone), norm. 171 €

® 99 € yhdelle (1 hengen standar
huone), norm. 124 €

@ 159 € kahdelle rinne- tai rantata-
lon superiorhuone, norm. 187 €

® 150 € perheloma 2+1-2 alle 13 v.
lasta, norm. 171 €

Varaukset koodilla "LUUSTO” myyn-
tipalvelusta tai online. Tarjoukset voi-
massa 30.12.2026 asti, ei juhannuk-
sena, jouluna eika tahtiesiintyjailtoina.

4 Puhti

® D-vitamiinin mittauksesta 25 %
alennus koodilla "luustoliittod”

@ Lisaksi kaikkiin testeihin 15 % alen-
nus koodilla "luustoliitto”

Liséksi uusi kehonkoostumuksen
itsemittauspalvelu, joka kertoo ras-
vaprosentin, siséelinrasvan maaran,
lihasmassan seka lihastasapainon raa-
jakohtaisesti seka kehon nestetilan ja
antaa arvion perusaineenvaihdunnas-
ta. Tulokset saat selkedna raporttina,
jonka avulla seuraat kehitysté ja koh-
dennat elintapasi, treenin ja palautu-
misen oikein. Luotettava, kotimainen
palvelu toimii ympari Suomen.
Hyddynna etusi osoitteessa puhti.
fi/tuotteet. Liséa testit ostoskoriin ja
siirry maksamaan. Sy6té alennuskoo-
di kohtaan “Lisaa lahjakortti tai koodi”
ja tee tilaus loppuun. Tilauksen jalkeen
voit kdyda Mehildisen laboratoriossa.

SAPPEE

Sellaista elama on - Juha Vainion tari-
na Sappeen Kesateatterissa.
Luustoliiton jasenille kaksi lippua
hintaan 80,00 € (norm. 89,80 €). Nay-
tosaikataulut osoitteessa sappeenke-
sateatteri.fi, lippuvaraukset séhkdpos-
tilla: kesa-teatteri@polartuotanto.fi.

Steripolar

® 5 % alennus Safehip-lonkkasuo-
jamista

Alennuksen saa koodilla "luustoliit-

to5” Steripolarin verkkokaupassa

osoitteessa verkkokauppa.steripolar.

fi/tuote-osasto/kuluttajatuotteet/tu-

kituotteet-ja-tarvikkeet/lonkkasuojat.

SYNLAB Y/

Laboratorio- ja magneettitutkimuk-
set, ultradanitutkimukset, rintatutki-
mukset, uniapneatutkimukset seka
rontgen. Palvelemme 40 toimipis-
teessa ympari Suomen.

® 15 % alennus laboratoriotutki-
muksista ja -paketeista*

® 10 % alennus kuvantamisen tutki-
muksista

Henkilokohtaisen edun voit kéyt-
tdd missa tahansa SYNLABIN toimi-
pisteessa 31.12.2026 asti kertomalla
koodin "ETU-Suomen Luustoliitto”
kaynnin yhteydessa.

Laboratorio-, magneetti- ja ultra-
aanitutkimuksiin voit tulla joko 1&aakéarin
lahetteella tai ilman, ja ajan saat va-
rattua helposti verkkopalvelussamme
osoitteessa synlab.fi tai puhelimitse
asiakaspalvelustamme. Tulokset tule-
vat myds ripeasti — usein jo seuraava-
na paivana.

Etu ei koske palvelu-, kanta- ja
kuvantamisen CD-maksuja, tai mui-
ta vastaavia erillislisiad. Etu annetaan
normaalihinnasta, eiké sité voi yhdis-
tdd muihin alennuksiin tai tarjouksiin.
*Edussa on tutkimuskohtaisia rajoi-
tuksia, katso tarkemmat tiedot verk-
kosivuiltamme synlab fi.

VIKING LINE

Luustoliiton jasenille monia alennuk-
sia seka risteilyihin etta reittimatkoi-
hin. Voit tutustua jasenalennuksiin
osoitteessa vikingline.fi/edut/luusto-
liitto. Alennuksen suuruus vaihtelee
viikonpaivan, lahtoajan, tayttdasteen
ja varausajankohdan mukaan. Alen-
nusta ei voi yhdistdad muihin tarjouk-
siin tai alennuksiin.



B KUOPIO

Coronaria Fysioterapia Oy

Tulliportinkatu 25

e -10 % fysioterapia-, hieronta- ja
alaraajaterapiapalveluista

Puijonlaakson Laakarikeskus

Kiekkotie 2

@ alennus luuntiheysmittauksesta

Untamon Urheilu

Haapaniemenkatu 12

® -10 % tuotteista, ei palveluista eika
tarjous- tai alennetuista tuotteista

B MIKKELI

Apteekki Stella

Porrassalmenkatu 20

@ -10 % normaalihintaisista D-vita-
miini- ja kalsiumvalmisteista

® -10 % Ice Power -sarjan tuotteista

Kelloliike V. Pylvanainen Oy

Porrassalmenkatu 25

® -15 % tavaroista, ei toista (kaikki
tuotteet eivat kuulu alennuksen
piiriin)

OMEGA APTEEKKI

Maaherrankatu 18-20

® -15 % kalkki- ja D-vitamiinival-
misteista, jotka eivat ole ladkere-
kisterissa

PARTURI-KAMPAAMO SALON RILEY
Vuorikatu 7
@ -10 % hoitokasittelyista

SAVON HAUTAUSTOIMISTO/
SAVON KUKKA
Raatihuoneenkatu 12

® -10 % kukista

S SYKAHDYTTAVA OY/SIRUN
LIIVISOPPI

Maaherrankatu 24

@ -10 % alus- ja ybasuista
TAITAVAT SUUTARIT
Craanintie 1

® -15 % liukuesteista

M PIEKSAMAKI

AL ARITEA Oy

Kalevalankatu 33

® -10 % vaatemyymalén ovh-hin-
taisista tuotteista

CORONARIA Fysioterapia Oy
Pieksamaki, Keskuskatu 30
® -7 % hoitojen normaalihinnoista

EURO KELLO JA KULTA Ky
Hayrisentie 4
® -25 % tuotteista

KAUNEUSPISTE OUTI & RIIN

Keskuskatu 26

® -10 % tuoteostoista, ei koske
hoitoja eika lahjakortteja

LAPIN HAUTAUSPALVELUT Oy

Keskuskatu 17-19

® -10 % kukista, ei koske sidontat6i-
ta eika hautavihkoja

LUKKO-SUTELA Oy

Hayrisentie 2

® -15 % mekaanisista lukkotuot-
teista

PARTURI-KAMPAAMO MY LADY
Kalevalankatu 33
® -15 % tydsta ja tuotteista

KH PREHAB Oy
Tasakatu 3
® -10 % alennus

PUTIIKKI SEPPONEN Ky

Savontie 2

® -10 % D-vitamiini- ja kalkkival-
misteista

M PIRKKALA

KAUNEUSHOITOLA PIRKKALAN

BEAUTY

Pereentie 27 D, 050 465 8823

pirkkalanbeauty.fi

® -10 € Ruususen uni -kasvo-
hoidosta (kaikille ihotyypeille,
sisaltaa haluttaessa kulmien
muotoilun ja vérin). Jasenille 63 €
(norm. 73 €)

® -15 % normaalihintaisista ihonhoi-
totuotteista

[ SAVONLINNA

HYVANOLON KAUNEUSKESKUS

RUUSUNEN

Olavinkatu 57

® -10 % hoidoista, ei koske jalka-
hoitoja

LUONTAISTUOTE ELAMANLANKA

Olavinkatu 53

® -10 % normaalihintaisista tuot-
teista

SAVONLINNAN UUSI APTEEKKI

Tulliportinkatu 10

® -10 % D-vitamiini- ja kalkkival-
misteista seka kenkien liukues-
teista

SAVONLINNAN CITY-KUKKA

M&J VIINANEN

Tulliportinkatu 10

® -10 % normaalihintaisista
ruukku- ja leikkokukista

B TAMPERE

PIRKAN KELLO Ky

Kuninkaankatu 19, 03 3122 1200

info@pirkankello fi, pirkankello.fi

® - 20 % normaalihintaisista
tuotteista, ei koske arvo-,
SUF- eika De Motu -kelloja eika
lahjakortteja

TERVEYSTALO

Rautatienkatu 27

® -10 % luuntiheysmittauksen,
kalsiumtason (S-Ca) ja D-vita-
miinitason mittauksen (S-D-25)
normaalihinnasta

Luustoliiton jasen- ja tiedotuslehti | 35 |

>
%)
m
P
>
—
m
P4
P
c
A
n
m
|




I~
Ll
-
P4
Ll
-
<
N4
<
=
>
-
L
<
<
[

osoitteesta luustoliitto.fi/tietosuoja.

tapahtumistaan. Lisatietoja I6ydat myods yhdistysten verkkosivuilta osoit-
teesta luustoliitto.fi/jasenyhdistykset.
Lisatietoja liiton toiminnasta saat Luustoliiton séhkoisen Luustoviesti-uutiskirjeen
kautta. Luustoliiton ja liiton jasenyhdistysten jasenet voivat tilata uutiskirjeen
lahettamalla séhkopostia osoitteeseen toimisto@luustoliitto.fi. Kirjoita viestin ot-
sikoksi Luustoviesti, ja ilmoita viestissa lisdksi mahdollinen jasenyhdistyksesi seka
jasennumerosi tai katuosoitteesi. Lisatietoa henkilotietojen kasittelysta l6ydat

T apahtumakalenterissa Luustoliiton jasenyhdistykset ilmoittavat tulevista\

Etela-Savon
Luustoyhdistys ry

Puheenjohtaja
Sirkka Nuutinen, 044 240 7336
sirkka.eh.nuutinen@gmail.com

Jasensihteeri ja rahastonhoitaja
Paula Makeldinen, 040 529 1193
paula.makelainen@surffi.fi

LUUSTOHOITAJAT

Ajanvaraus Terveysneuvosta ma-pe klo
8-15

Hirvensalmi, Mikkeli, Mantyharju:

015 211 411

Pieksamaki ja Kangasniemi:

015 788 4431

Enonkoski, Juva, Puumala, Rantasalmi ja
Savonlinna: 015 527 7112

Sulkava: 015 527 7165

VUODEN 2026 KANNATUSJASEN

MOILAS oY

Paakarinpolku 1, Naarajarvi

KEVATKOKOUS

Yhdistyksen saantomaarainen ke-
vatkokous tiistaina 24.3. klo 15 Es-
tery-talolla (Otto Mannisenkatu 4,
Mikkeli). Kahvitarjoilu, yleisoluen-
to ja arpajaiset. Etdosallistuminen
mahdollista Teamsin kautta, ilmoit-
taudu sihteerille 18.3. mennessa.

B Mikkelin vertaistukiryhma

Yhdyshenkilo
Marit Salo, 044 094 8162
smaritl13@gmail.com

VERTAISTAPAAMISET

Kaikille avoimet vertaistapaamiset kuu-
kauden toinen tiistai klo 16-17.30 Estery-
talolla (Otto Mannisenkatu 4), ellei toisin
ilmoiteta. Tapahtumista ilmoitetaan Mik-
kelin Kaupunkilehdesséa Seurat ja jarjestot
-palstalla seka jasenkirjeissa.
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10.3. vieraana kokemustoimija Sirkka
Harkonen Mikkelin Seudun Hengitysyh-
distyksesta, aiheena Uniapnea

12.3. klo 16.30-17.30, HUOM! ajankohta.
Etdkatsomo Estery-talolla. Luustoliiton
luento: Sydpa ja luuston terveys

14.4. vieraana Eloisan osteoporoosihoitajat
12.5. luento: Aivoterveys: lilkkunnan ja
levon merkitys muistitoimintoihin. Piha-
jumppaa, jérjestajana Fysiosenior

LIIKUNTA

Kuntosaliharjoittelu torstaisin klo 16-17
Mikkelin kauungin kuntosalilla (Ravira-
dantie 8). Tule paikalle klo 15.45. Tutustu-
miskaynti maksuton, muuten 2 €/kerta.
Kevaéan viimeinen kokoontuminen 30.4.
Ohjaaja Mirja Koski, 050 300 8246.

Kuntosaliryhma omatoimiharjoitteluna
torstaisin klo 14-15 Fysios Mehilaisessa
(Savilahdenkatu 16), hinta 6 €/kerta. Ke-
vatkausi 7.5. saakka. Uusille ryhmaan tu-
lijoille yksilollinen fysioterapeutin kunto-
saliohjaus ja neuvonta ja kirjalliset ohjeet
83 € (Kelakorvaus 15 €/kaynti). Luusto-
yhdistyksen jasenilta ei veloiteta polikli-
nikkamaksua. Ajanvaraus 010 237 700 tai
mehilainen.fi/ajanvaraus.

M Pieksamaen toimintaryhma

Yhdyshenkil6t

Tuovi Tyrvainen, 040 057 0416
Sirkka Nuutinen, 044 240 7336
sirkka.eh.nuutinen@gmail.com

JASENTAPAAMISET

Kokoontumiset kuukauden toinen maa-
nantai Jarjestotalo Neuvokkaassa (Tasa-
katu 4-6) klo 16. Tapahtumista ilmoite-
taan tarkemmin Pieksaméaen Paikallisen
Seurapalstalla.

9.2. Luustosairaudet, niiden hoito ja tu-
kihoito. Vieraana proviisori YkkésAptee-
kista

9.3. asiaa sydanterveydesta, vieraana
Pieksédmaen Sydanyhdistyksen vakea
13.4. vierailu Ariteaan klo 17.30, ilmoittau-
tuminen Sirkalle 9.4. mennessa

11.5. kevatretki ulkoilun merkeissa

LIKUNTA

Torstaisin klo 15-16.30 yhdistysten yh-
teinen, jasenille maksuton matalan kyn-
nyksen Voimaa ja tasapainoa -ryhma
Neuvokkaan monitoimitilassa.

Yhdistysten yhteinen sauvakavelyryhma
keskiviikkoisin klo 13, 1&ht6 Tasakadulta.
Pakkasraja -10.

M savonlinnan toimintaryhma

Yhdyshenkil6
Eeva Tirkkonen-Eronen, 040 720 2648
eeva.tirkkonen@gmail.com

JASENTAPAAMISET

Toimintaryhmén tapaamiset kuukauden
neljas torstai Jarjestdtalo Kolomosessa
(Pappilankatu 3) klo 15.30 alkaen. Tapah-
tumista ilmoitetaan Savonmaa lehdessé.

26.2. Vieraana luustohoitajat
26.3. Selkéyhdistyksen vierailu
23.4. Vertaisryhma, ohjelma avoin

LIKUNTA

Sauvakavelyryhma torstaisin klo 12.
L&hto Sokoksen sisépihalta.

Finnish Bone
Society ry

Puheenjohtaja
Mikko Finnila
mikko.finnila@oulu.fi

Lisatietoja toiminnasta saat puheenjoh-
tajalta.

Kanta-Hameen
Luustoyhdistys ry

Puheenjohtaja
Anu Kaartosalmi, 040 5647214
anu.kaartosalmi@gmail.com

Sihteeri
Marjo Tauru, 050 464 0283
taurumarjo@gmail.com

TAPAHTUMAT

Neulekahvila Willa Vaskissa Keskusta-
lossa (Raatihuoneenkatu 13, Hameenlin-
na) kuukauden ensimmaisena tiistaina.
Seuraavat tapaamiset 3.3, 7.4. ja 5.5. klo
12-14.

Omakustanteinen lounas 10.3.,14.4.ja 12.5
Ravintola Brahessa (Raatihuoneenkatu 3,

Hameenlinna).

Luustokahvila kuukausittain Hameenlin-



nan Kumppanuustalolla (Kirjastokatu 1).
20.3. Huolettaako muistisi?
17.4. aihe vield avoin

Naistenpaivan kahvit Hameenlinnan
Kumppanuustalolla (Kirjastokatu 1) 6.3. klo
13-14.30.

LIKUNTA

Kulttuurikavelyt 12.3. ja 9.4. klo 13-14, lah-
t6 Hameenlinnan torilta klo 13. Lisatietoja
044 986 7565.

Sulkapalloa Jyratien urheiluhallilla (Ha-
meenlinna) torstaisin klo 15.30-16.30.
Lisatiedot Maliisa Brusila, 050 030 6174.

Seniorinaisten  kuntopiiri  Kuntosa-
li Fitness Femmessa (Palokunnankatu 15,
Hameenlinna) tiistaisin klo 11-12. Lisétietoja
040 538 3833 tai virpi@fitnessfemme.fi.

Luustojumppa Keinusaaren liikuntasalissa
(Pikkujarventie 6, Himeenlinna) maanan-
taisin klo 15-16. Ohjaajina koulutetut ver-
taiset. Lisatietoja 044 986 7565 tai vappu.
hietalati@gmail.com.

Keski-Suomen
Luustoyhdistys ry

luusto.keskisuomi@gmail.com

Puheenjohtaja
Paivi Mazzei, 040 707 0973
paivi.mazzei@gmail.com

Jasenvastaava
Mirja Kalima, 040 0517223
mirja_kalima@hotmail.com

KEVATKOKOUS

Yhdistyksen saantoméaéarainen ke-
vatkokous to 9.4. klo 17.30 Kansa-
laistoiminnankeskus Mataralla (Ma-
tara-sali, Matarankatu 6 Al Jyvas-
kyld). Esilla saantomaaraiset asiat.
Ennen kokousta kahvitarjoilu klo 16
ja Luustoliiton etaluento Kasvis- ja
vegaaniruokavalio klo 16.30-17.30.

LIKUNTA

Tasapaino- ja lihaskuntoryhma tiistaisin
klo 10-11 Sepankeskuksessa (Kyllikinka-
tu 1, Isotooppisali, Jyvaskyla). Hinta 20 €.
Ohjaajana fysioterapeutti Joni Backman. Il-
moittautumiset ja tiedustelut Mirja Kalima:
mirja_kalima@hotmail.com tai 040 051
7223. Maksu Keski-Suomen Luustoyhdis-
tyksen tilille F112 4762 0010 0891 0O0.

Kuntosaliryhma torstaisin klo 19.30-20.30
7.5. saakka (Voimala Vaajakoski, Tikkuteh-
taantie 2, Jyvaskyla). Hinta 100 €. Ohjaa-
jana fysioterapeutti Joni Backman. llmoit-

tautumiset ja tiedustelut Mirja Kalima:
mirja_kalima@hotmail.com tai 040 051
7223. Maksu Keski-Suomen Luustoyh-
distyksen tilille FI112 4762 0010 0891 0O0.

TAPAHTUMAT

12.3. klo 16.30 etaluento aiheesta Rin-
tasyopa ja luuston terveys, jarjestajana
Luustoliitto. Yhteiskatsomo Kansalais-
toiminnankeskus Mataralla (Matara-Sali)
alkaen klo 16. Kahvitarjoilu.

Kotkan Seudun
Luustoyhdistys ry

Puheenjohtaja
Virve Rommi, 044 288 7333
virve.rommi@outlook.com

Sihteeri ja jasenasiat
Hannele Sirrola, 040 583 7396
hannele.sirrola@gmail.com

KEVATKOKOUS

Yhdistyksen kevatkokous 12.3.2026
klo 14 Kumppanuustalo Viikarissa.
Esilla sdéntomaaraiset asiat.

LUUSTOKAHVILA

Luustokahvila avoinna jokaisen kuukau-
den parittomien viikkojen torstaina klo
13-15 Kumppanuustalo Viikarissa (tila
Suvituuli).

26.2. aiheena rintasy6pa, puhujana Jaana
Koli Kymenlaakson Syépayhdistyksesta
12.3. Asahi-litkkunta

26.3. Tutustutaan Kotkaa kasittelevaan
kirjallisuuteen

9.4. Asahi-liikunta

23.4. Tutustuminen kirjaston tarjoamiin
mahdollisuuksiin

7.5. Asahi-liikunta

Pirkanmaan
Luustoyhdistys ry

Varapuheenjohtaja
Anu Havas, 040 773 4829
havasanu@gmail.com

Jasenasiat
Ritva Ammaéla, 050 360 8870
ritva.ammala@gmail.com

TAPAHTUMAT

3.3. klo 18-19 luento Sampolan auditori-
ossa (Sammonkatu 2 Tampere), painon-
hallinta hyvinvoinnin tukena. Luennoitsi-
jana Susanna Aspholm, yleislaaketieteen
erikoislaakari, diabetelogi, Terveystalo.
My6s etéyhteys.

18.3. klo 18-19 luento Sampolan auditori-
ossa (Sammonkatu 2 Tampere), aiheena
naisen uni. Luennoitsijana Eeva Lofgren,
LT, korva-, nenéa- ja kurkkutautien el, uni-
laakari. Myos etayhteys.

15.4. klo 18-19 luento Sampolan audito-
riossa (Sammonkatu 2 Tampere), aiheena
osteoporoosi ja liikunta. Luennoitsijoina
Heidi Lehtokangas, ortopedi, Terveystalo
ja Eerika Tiirikainen, TtM, Luustoliitto. Myds
etayhteys.

LIKUNTA

28.2.,7.3.,21.3.,4.4.ja 18.4. klo 14.15-15.15
jumpataan lavatanssimusiikin tahtiin
Tammelakeskuksessa (Itsenaisyydenkatu
21B). Ohjaaja Merja Brusila, 7 €/kerta, ei il-
moittautumista. Lisatietoja: 040 824 2979.

KEVATKOKOUS

Pirkanmaan Luustoyhdistys ry:n
saantomaarainen kevatkokous jar-
jestetaan torstaina 19.3. klo 17 Tam-
pereen Reumayhdistys ry:n tilois-
sa (Itsendisyydenkatu 3, 2. kerros,
33100 Tampere). Kokoukseen voi
osallistua myds etayhteydella. Ja-
senille lahetaan osallistumislinkki
sahkopostitse muutamaa paivaa
ennen kokousta. Kahvitarjoilu klo
16.30 alkaen. Kokouksessa kasitel-
ladn yhdistyksen saanndissa kevat-
kokoukselle maaraamat asiat seka
valitaan hallituksen puheenjohtaja
vuodelle 2026, joka toimii myos
yhdistyksen puheenjohtajana.

M Etel3-Pohjanmaan Paikallisosasto

Yhteyshenkilo
Raija-Maija Rantala, 040 565 1995
raijamaija.rantala@gmail.com

TAPAHTUMAT

Luustokavelyt 24.2., 10.3, 24.3, 7.4, 21.4.
ja 5.5. Lahtopaikka ilmoitetaan erikseen.

Luustojumppa keskiviikkoisin 4.3. klo
16.30-17.30 alkaen Kampustalon likun-
tasalissa (Kalevankatu 35 Seinajoki).

I Pohjoisen
Luut Lujiksi ry

Puheenjohtaja, jasen- ja
tiedotusvastaava

Pirkko Eskelinen, 040 757 8480
pirkko.eskelinen@gmail.com

TAPAHTUMAT

Vertaistuki-illat kuukauden viimeisena
keskiviikkona klo 15-17 Kumppanuuskes-
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kuksessa (Asema-kabinetti, Kansankatu
53). 25.2. vieraita HealthEx:sta ja tulevan
suunnittelua.

LIIKUNTA

Ohjattu osteoporoosiryhmaliikunta maa-
nantaisin klo 11-12 Sammakkotalossa
(Saaristonkatu 22). Hinta 5 €/kerta.

Pohjois-Karjalan
Luustoyhdistys ry

luustoyhdistys.pohjoiskarjala@gmail.com

Puheenjohtaja
Riitta Pohjamo, 044 343 1151

Jasenrekisterinhoitaja
Auli Kuronen, 040 724 5102

KANNATUSJASENET VUONNA 2026

Joensuun Keskusapteekki ja Kuntokeskus
Energy

YHTEISTYOKUMPPANIT VUONNA
2026

Siun sote Pohjois-Karjalan hyvinvointi-
alue ja Pohjois-Karjalan Sosiaaliturvayh-
distys ry

LUKUPIIRI

Lukupiiri-illat Joensuun paakirjaston Kaki-
kokoushuoneessa (Koskikatu 25, Joensuu)
16.3. klo 17 Jari Hiltunen: Nukkuva kreivi-
tar. 2025

20.4. klo 17 Camilla Nissinen: Rihmasto.
2025

Osallistuminen ei edellyté kirjan lukemis-
ta. Ei ilmoittautumisia.

TAPAHTUMAT

17.3. klo 12-14 Jalkaterveyspaiva Liperin
koululla (Koulutie 2, Liperi). Jalkaterveys
ja tasapaino -luento (Tuula ja Anne Jetso-
nen, Siun sote), tasapainojumppaa, huo-
juntamittausta, kaatumisriskin arviointia
ja tuolitanssia. Kahvitarjoilu. Luustoyhdis-
tys mukana tapahtumassa.

25.3. klo 17 jasenilta. Gerastenia ja sen
ehkaisy, geriatrian erikoislaakari Roope
Jaatinen (tallenne Luustoliiton 27.20. jar-
jestémasta luennosta). Sitovat ilmoittau-
tumiset ja tiedot ruoka-ainerajoitteista
kahvitarjoilun jarjestémiseksi viimeistaan
19.3. Marja Rantaeskolalle, 040 532 6166,
mieluiten tekstiviestilla. Tilaisuus pide-
téaan Pohjois-Karjalan Sosiaaliturvayh-
distyksen Salli-kokoustilassa (Torikatu 9
A, 3. krs, Joensuu).
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KEVATKOKOUS

22.4. klo 17 pidémme saéntémaa-
raisen kevatkokouksen, esilla yh-
distyksen saantomaaraiset asiat.
Tilaisuudessa kahvitarjoilu. Sitovat
ilmoittautumiset ja tiedot ruoka-ai-
nerajoitteista viimeistaan 16.4. Mar-
ja Rantaeskolalle, 040 532 6166,
mieluiten tekstiviestilla. Tilaisuus
pidetdan Pohjois-Karjalan Sosiaa-
liturvayhdistyksen Salli-kokousti-
lassa (Torikatu 9 A, 3. krs, Joensuu).

Suunnitteilla joensuuaiheinen tapahtuma
toukokuussa. Ohjelman sisélto, tutus-
tumiskohteet ja muut tiedot ilmoitetaan
erikseen.

LIIKUNTA

Kehonhuolto tiistaisin klo 10.15 on alka-
nut. Lisatietoja Riitta Turuselta 040 070
2156. Liikuntatunnit Kuntokeskus Energyn
tiloissa (Torikatu 31, Joensuu).

Maksuton jumppa Lieksassa Palvelukes-
kus Karpalossa (Jokikatu 2) keskiviikkoisin
klo 12.30-14. Tarkemmat tiedot Anja Kive-
lalta, 040 068 2254.

Pohjois-Savon
Luustoyhdistys ry

Puheenjohtaja
Hillevi Karjalainen, 050 644 28
hillevi.karjalainen@gmail.com

Sihteeri/jasenasiat
Liisa Jalkanen, 040 737 8736
auni.jalkanen@gmail.com

LIKUNTA

Lempeasti LIKKEELLE -ryhma keskiviik-
koisin klo 12.10-13. Jarjestajana Kuopion
Liikunta ja Fysio Studio Tempo Oy (Pui-
jonkatu 27, 70100 Kuopio). lImoittautu-
miset, maksut ja tiedustelut: 017 263 3717
tai info@studiotempo.fi

JASENTAPAAMISET

Suokadun toimintakeskus (Suokatu 6, 2
krs ryhmé&huone), tiistaisin klo 13-15.

24.3. Voimaa ja varmuutta liikkumiseen.
Eerika Tiirikainen, Luustoliitto. Luennon
jalkeen on yhdistyksen kevatkokous

21.4. ja 19.5. aiheet ovat avoinna, anna
ehdotuksia!

KEVATKOKOUS

Yhdistyksen varsinainen kokous
saantdjen 10 §:n 1 momentin mu-
kaisten asioiden kasittelemiseksi
(tilinpaatos) 24.3.2024 klo 13 alka-
van jasentapaamisen yhteydessa.

LUUSTOHOITAJAT

KYS: 044 717 8038 tiistaisin ja keskiviik-
koisin klo 13-14
Kuopion paaterveysasema: 044 718 6296

I Paakaupunkiseudun
Luustoyhdistys ry

Jasenpalvelusihteeri

Pirkko Vappula, 045 601 6105
(tiistaisin klo 12-15)
toimisto@osteopkseutu.fi

Puheenjohtaja
Helena Paulasto. 050 0617199
helena@paulasto.fi

TAPAHTUMAT

KEVATKOKOUS

Yhdistyksen saantomaarainen ke-
vatkokous pidetaan 13.4.2026 klo
17 osoitteessa Oltermannintie 8,
Helsinki. Kokoukseen voi osallistua
myds etana. llmoittautuminen 7.4.
mennessa toimisto@osteopkseutu.
fi tai 045 601 6105. Kerro ilmoittau-
tuessasi, osallistutko kokoukseen
paikan paalla vai etana. Kokous-
asiakirjat lahetetaan vain ilmoittau-
tuneille. Kahvitarjoilu.

Jasenillat Kampin palvelukeskuksessa
(Salomonkatu 21, 00100 Helsinki, ko-
koushuone Fade) 17.3. ja 21.4. klo 17-19.
Mahdollisuus osallistua my6s etana.

Vertaistapaamiset 31.3. ja 28.4. klo 17-19
yhdistyksen toimistolla (Oltermannintie
8, Helsinki). liImoittautuminen viimeistaan
edeltdvand maanantaina (toimisto@os-
teopkseutu.fi). Tydikaisille on my6s oma
vertaisryhma, ja lisaksi yhdistys tarjoaa
mahdollisuuden kahdenkeskiseen ver-
taiskeskusteluun. Tiedustelut toimistosta.

Kevatretki suunnitteilla toukokuulle. Tar-
kemmat tiedot mydhemmin jasenkirjees-
sé ja verkkosivuiltamme.

LIKUNTA

Liikkuntaryhmiin voi ilmoittautua myos
kesken kauden, jos ryhmissé on tilaa. Tie-
dot osoitteessa luustoliitto.fi/jasenyhdis-
tykset > Paakaupunkiseudun Luustoyh-



distys ry. llmoittautuminen ja tiedustelut:
toimisto@ostepkseutu.fi tai 045 601 6105
(tiistaisin klo 12-15).

Saimaan
Luustoyhdistys ry

Saimaan Luustoyhdistys ry on pitényt
8.12.2025 kokouksen, jossa on paatetty
yhdistyksen purkamisesta yli 3/4 &an-
ten enemmistolla. Yhdistyksen jasenten
henkildtiedot poistetaan ja jasenyys paa-
tetdan 28.2.2026 jasenkortin voimassa-
oloajan paattyessa. Jasenyytta ei tarvitse
paattaa omalla ilmoituksella.

Jos haluat jatkaa jasenyyttasi toisessa
luustoyhdistyksessa, tulee sinun tayttaa
liittymislomake osoitteessa luustoliitto.fi/
liity-jaseneksi/. Voit myos pyytaa pape-
rista liittymislomaketta Luustoliiton toi-
mistolta: 050 539 1441.

Salon
Luustoyhdistys ry

Yhdistys on pitédnyt 6.11.2025 kokouksen,
jossa on paétetty yhdistyksen purkami-
sesta yli 3/4 aénten enemmistolla. Yhdis-
tyksen jasenten henkildtiedot poistetaan
jajasenyys paatetaan 28.2.2026 jasenkor-
tin voimassaoloajan paattyessa. Jasenyyt-
ta ei tarvitse paattaa omalla ilmoituksella.

Jos haluat jatkaa jasenyyttasi toisessa
luustoyhdistyksessa, tulee sinun tayttaa
liittymislomake osoitteessa luustoliitto.fi/
liity-jaseneksi. Voit myos pyytaa paperista
liittymislomaketta Luustoliiton toimistolta:
050 539 1441.

Suomen
Osteoporoosiyhdistys ry

Sihteeri ja jasenasiat
Salme Komonen, 040 040 6479
k.komonen(at)gmail.com

VUOSIKOKOUS

Yhdistyksen saantémaaréinen ko-
kous jarjestetaan etdkokouksena
torstaina 5.3.2026 klo 18. Kokouk-
sessa kasitelldén yhdistyksen saan-
téjen 8 §:n maaraamat asiat. Linkki
kokoukseen jasenkirjeessa 1/2026
ja erillisessa sahkopostiviestissa.
Kokousasiakirjat néhtavilla kaksi
viikkoa ennen kokousta osoittees-
sa suomenosteoporoosiyhdistys.fi

ETALUENNOT

12.3. klo 17 etdluento Osteoporoosi,
Ikdantyminen ja liikunta, luennoitsijana
FT Tiina Paldan.

9.4.klo 17 etéluento Osteoporoosin ehkai-

sy ja omahoito (itsehoito), luennoitsijana
erikoislaakari Olli Simonen.

7.5. klo 17 etaluento Kalsium, elintarkea
mineraali elintoimintojemme turvaaja ja
luuston rakennusaine, luennoitsijana eri-
koislaakari Olli Simonen.

Linkki lahetetaan sahkopostitse yhdis-
tyksen jasenille seké vuosina 2024-2025
Heinolan opinto- ja virkistyspaiville osal-
listuneille. Muiden tulee ilmoittautua
sahkopostitse osoitteeseen osteopo-
roosiyhdistysuomen@gmail.com. limoita
viestissdsi nimesi, sahkopostiosoitteesi
ja sen luennon péivamaara, jolle haluat
ilmoittautua.

TAPAHTUMAT

16.4. klo 17 vertaistukitapaaminen etana,
aiheena D- vitamiini, K-vitamiini seka kal-
sium osteoporoosin ja muun terveyden
nakokulmasta. Vertaistukitapaamiseen ei
tarvitse ilmoittautua.

OSTEOPOROOSIN OPINTO- JA
VIRKISTYSPAIVAT

Osteoporoosin opinto- ja virkistyspaivat
jérjestetdan Heinolassa 10.-11.6. Aiheina
osteoporoosin ehkaisy, oma-/itsehoitoa,
luuladkehoito, liikkunta, ravitsemus seka
ihmisen biologinen vanheneminen ja sen
hidastamismahdollisuudet.

Virkistysosiossa Heinolan kesé&teatterin
esitys "Kaikkien aikojen farssi”. Lisaksi tu-
tustutaan Heinolaan kavellen.

lImoittautumisohjeet, aikataulutettu oh-
jelma ja osallistumismaksutiedot osoit-
teessa suomenosteoporoosiyhdistys.fi/
ajankohtaista/kutsut seka jasenkirjeessa
1/2026.

LAAKARIN NEUVONTAPUHELIN

Laakarin neuvontapuhelin maanantaisin
klo 14-15. Puhelinnumero on jasenkirjees-
sé. Maksat puhelusta tavallisen puhelu-
maksun.

Turun Seudun
Luustoyhdistys ry

Puheenjohtaja
Merja Pohjola, 040 755 3035

Jasenasiat
Anne-Maija Koivisto, 045 6512020

TAPAHTUMAT

Lisatietoja toiminnasta saat puheenjohta-
jalta ja osoitteesta luustoliitto.fi/jasenyh-
distykset > Turun Seudun Luustoyhdistys

ry.

e| uustoliitto

Suomen Luustoliitto ry
Oltermannintie 8, 00620 Helsinki
luustoliitto.fi

Toiminnanjohtaja Ansa Holm
12.3.2026 saakka

050 303 8129
ansa.holme@luustoliitto.fi

Toiminnanjohtaja Camilla Bonden
2.3.2026 alkaen

050 303 8129
camilla.bondene@luustoliitto.fi

Jarjestésuunnittelija Tiina Kuronen
050 442 3999
tiina.kuronen@luustoliitto.fi

Viestinnan ja jasenpalveluiden
suunnittelija Henriikka Lankila
050 539 1441
toimisto@luustoliitto.fi

Jarjestésuunnittelija Maria Hannula
050 550 9338
maria.hannula@luustoliitto.fi

Suunnittelija Heidi Ilkanheimo
050 3714558
heidi.ilkanheimo@luustoliitto fi

Suunnittelija Jenny Lohikivi
050 512 9117
jenny.lohikivi@luustoliitto.fi

Suunnittelija Anna Selkama
050 594 3093
anna.selkama@luustoliitto.fi

Liikuntasuunnittelija

Eerika Tiirikainen

050 543 0213
eerika.tiirikainen@luustoliitto.fi

Hallitus 2026

Puheenjohtaja
Timo Strandberg

1. varapuheenjohtaja
Helena Paulasto

2. varapuheenjohtaja
Tiina Huusko

Hallitus

liris Salomaa
Charlotta Sandler
Tuula Pekkarinen

Ulla Siljamaki-Ojansuu
Toni Rikkonen

Varajasenet
1. varajasen Paivi Mazzei
2. varajasen Pirkko Eskelinen

0000
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Lukijakilpailu
1/2026

Edellisessa Luustotieto-lehdessa pyysimme
lukijoilta palautetta Luustotieto-lehdesta. Valitettavasti
saimme vain 2 vastausta, mutta paatimme kuitenkin
palkita kilpailun osallistujat. Kiitos palautteista ja

onnittelut voittajille!

Marja-Liisa Saarinen, Himeenlinna
Riitta Hassinen, Viinijarvi

Palkinnot postitetaan
lahipaivina.

Auttaa selviytymaan elaman
haasteista 2.

Taito, joka vaatii lasnaoloa

Ominaisuus, kyky tai taito:
oma, paras puoli

Sanatonta viestintaa
Auttavat selviytymaan arjessa E
Vaikuttaa myos hyvinvointiin

Toisen ilossa ja innossa mukana
elamista

Asian tai teon arvostamisesta
syntyva tunne

Laheinen henkild K

Energiansaantiinkin liittyva
perustarve

Lisaa hyvinvointia ja lievittaa
stressia
Kokemus tai reaktio

Tukee mielen hyvinvoinnin
lisaksi esimerkiksi arjen
toimintakykya

Auttaa kehoa palautumaan

admankertaisena lukijakilpailuna tulee ratkaista
mielen hyvinvointiin liittyva ristikko. Osallistu-
aksesi arvontaan ilmoita ristikon vastaussana
Luustoliiton toimistoon pe 10.4.2026 mennesséa joko
sahkopostilla osoitteeseen toimisto@luustoliitto.fi tai
kirjeitse osoitteeseen
Suomen Luustoliitto ry
lukijakilpailu
Oltermannintie 8
00620 Helsinki

Muistathan ilmoittaa vastauksesi yhteydessa myos
nimesi, puhelinnumerosi ja osoitetietosi, silld osal-
listuneiden kesken arvotaan kolme Luustoliiton tuo-
tepakettia. Palkinnon arvo on n. 20 €. Henkilétietoja
kéytetddn ainoastaan arvonnan toteuttamiseen seka
palkintojen postittamiseen. Voittajien nimet ja paikka-
kunnat ilmoitetaan seuraavassa lehdessa.

Onnea matkaan!

13.

10.
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