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Ihmiset kokivat, ettei heilla ole valia

elsingin Sanomissa oli tammikuussa
H artikkeli terveysasemien toiminnasta.

Tutkija Laura Kihlstrom halusi selvittaa,
milta ndyttad taman hetken todellisuus terveys-
asemillamme. Han oli vuoden aikana viettanyt
450 tuntia kolmen eri terveysaseman odotus-
huoneissa katsellen, kuunnellen ja tehden
muistiinpanoja. Lisaksi han oli haastatellut
ihmisid. Hin halusi selvittdd, miten soteuudistus
koetaan perusterveydenhuollon arjessa.

Tutkija teki havaintoja paitsi terveysasemien
asiakkaista myds henkilokunnasta. Henkilo-
kunnan tydssi nikyi vahva ammattitaito ja
[ammin, inhimillinen suhtautuminen
asiakkaisiin. Monet olivat tietoisesi va-
linneet terveysaseman tyépaikakseen.
"Heille oli tirkeii, ettd padsee oikeasti
huolehtimaan yhteiskunnan heikoim-
mista, tyd on aina vaihtelevaa eik tarvit-
se erikoistua yhteen juttuun.”

Asiakaskunnassa oli monenlaista
viked. Oli lapsiperheitd, vanhuksia ja
tyoikaisia. Asiakkaiden joukossa
oli edustajia laajalti eri sosiaa-
liluokista, myés hyviosaisia.
Kaikilla ei ole terveysvakuu-
tusta tai tyGterveyshuoltoa,
joiden avulla paisee yksityi-
siin terveyspalveluihin.

Tutkijan mielestd on
outoa, miten vihan perus-
terveydenhuollon kehittami-
sestd puhutaan poliittisella
tasolla. Keskustelutilan vievat
erikoissairaanhoidon kehit-
timinen ja suuret sairaala-
hankkeet. Samaan aikaan, hiljai-
suudessa, murennetaan perus-
terveydenhuollon palveluverkkoa
ikddn kuin ndmi palvelut eivit
olisi ihmisille tarkeita.

Elakkeensaa

56. vuosikerta

TOIMITUKSELLINEN AINEISTO

Ensimmdinen asia, jota ihmiset kaipaavat
terveysasemalle tullessaan on vuorovaikutus
ihmisen kanssa. Puhelinasiointi automaattisen
puhelinvastaajan kanssa ei ole vuorovaikutus-
ta. Kun automaatin lupaus takaisinsoitosta jda
toteutumatta, menee vuorovaikutus miinuksen
puolelle. Silloin ihmisten kokemus on: minut
on hylitty, minusta ei vilitetd, minulla ei ole
mitddn arvoa.

Tutkijan mukaan jarkyttavinta oli nahda,
miten syvit arvottomuuden kokemukset tois-
tuivat. Hylatyksi tulemisen kokemukset ulottui-
vat asiakkaiden lisaksi henkilokuntaan. Sote-
uudistuksen paattsjit ja toimeenpanijat eivit
ole olleet kiinnostuneita terveysasemien
tyontekijoiden mielipiteista. Syntyy vaiku-

telma, ettd on luovuttu hyvinvointivaltion
perustavista arvoista. Onko niin, etts jos
' en tuota mitdan yhteiskunnalle, niin en
ansaitse niitd palveluita, ihmiset kysyvat
pettyneind.
Kihlstromin tutkimuksen tulokset ovat
samansuuntaisia kuin EETU:n tuotta-
massa Huomiseen kynnykselld 2025
-tutkimuksessa, jossa selvitettiin
elakkeensaajien vakavimpia huolen-
aiheita. Onko inhimillisyys, empa-
tia ja solidaarisuus murenemassa
yhteiskunnassamme?

Tutkija Kihlstromin mukaan
"on vahvaa naytt6d siitd, ettd
ihmisten kokemukset sote-

palveluista siteilevat laajem-
min siihen, miten he kokevat
kuuluvansa yhteiskuntaan.”
Jos ihmisten luottamus yhteis-
kuntaan romahtaa, till4 voi
olla vakavia seurauksia myés
demokratian kannalta.

LEDARARTIKEL PA SVENSKA, SIDAN 39.
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Laajemmin verkkoasiointia —
laajemmin digitaalista postia

Vuoden 2026 aikana viranomaisten verkko-
palveluissa asioivat saavat kiytt6onsi sih-
koiset viestit. Sahkdinen viranomaisposti
tulee uuden lainsdddannon tultua voimaan
Suomi.fi-palvelun sihkoiseen postilaatik-
koon henkiléille, jotka tunnistautuvat viran-
omaisen verkkopalveluun.

aperikirjeet sdilyvat henkiloilld,
Pj otka eivdt asioi verkkopalveluis-

sa. Sen sijaan sdhkoisesti asioivil-
le henkilGille digitaaliset viestit ovat
jatkossa ensisijainen vdyld saada viran-
omaisviestejd.

Digi- ja vdestotietovirasto (DVV)
edistdd sahkoistd viranomaisviestin-
tdd. Mirva Gullman DVV:1td taus-
toittaa.

- Suomalaiset ovat yleisesti digi-
taitavia. Kdytdmme paljon viranomais-
ten digipalveluja ja niitd myos on pal-
jon tarjolla, mika ei ole joka maassa
itsestddn selvad, han kuvaa.

Noin 4,3 miljoonaa suomalaista on
joskus asioinut sahkdisesti viran-
omaisten kanssa. Paljon kdytettyjd ovat
muun muassa verottajan OmaVero-
palvelu ja Kelan sdhkdiset palvelut.
Myos usealla hyvinvointialueella on
kdytossddn sahkoisid palveluja. On
hyvi itse tietdd, mitd sahkoisid palve-
luja kdyttdd ja mihin tarkoitukseen.

Toukokuusta 2025 ldhtien Suomi.fi-
viestien kdyttoonottoa on jo ehdotettu
viranomaisten verkkopalveluihin tun-
nistautumisen yhteydessd henkilgille,
joilla ei vield ollut digitaalisia viesteja
kdytossdan. Vuoden loppuun mennes-
sd Suomi.fi-viestit otti kdyttoon 2,4
miljoonaa henkil6d eli ldhes puolet
sdahkdisesti asioivista. Osa on hyddyn-
tanyt Suomi.fi-viesteja aiemminkin,
onhan palvelu ollut olemassa jo vuo-
sia. Muille viranomaisviestit tulevat
paperilla postin kautta uuden lain
voimaantuloon asti. Sen jalkeen kaikki
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Mirva Gullman

viranomaisten verkkopalveluja kayttavat alkavat saada
viranomaisviestit sihkoiseen Suomi.fi-postilaatikkoon.

- On hyvi ilmoittaa palveluun sahkopostiosoite, johon
haluaa tiedon, kun viranomaiset lahettavat viesteja
Suomi.fi-postilaatikkoon. Sdhkoiselld postilaatikolla
kannattaa kdyda ihan samalla tavoin kuin fyysiselldkin
postilaatikolla, DVV:n Gullman muistuttaa.

Mikali henkild haluaa jatkossakin vastaanottaa viran-
omaisviestit paperisina, asiasta voi ilmoittaa sahkoisesti
palvelussa. Lakimuutosten voimaantulon aikataulu var-
mistuu vuoden 2026 alkupuoliskolla.

Muutoksen etuja ja taustoja

Suomi.fi -viestejd 1dhettdvdt viranomaiset voivat halutes-
saan seurata onko vastaanottaja saanut ja lukenut hanelle
ldhetetyn viestin.

Kun lukijan ndko alkaa heikentyd, ruudunlukuohjel-
mat voivat auttaa. Niiden kdyttdmiseen voi saada pereh-
dytystd ja opastusta. Sahkoiseen Suomi.fi-postilaatikkoon
pddsee ajasta ja paikasta riippumatta. Ei siis tarvitse huo-
lehtia viranomaisviestien havidmisestd.

Viranomaisviestinndn muutos koskee tdysi-ikdisia
henkiloitd, jotka tunnistautuvat sahkoisesti viranomais-
palveluun lakimuutoksen voimaantulon jalkeen. Muutos
koskee vain sitd henkildd, joka tunnistautuu silloinkin,
kun tunnistautuja asioi toisen henkildn tai organisaation
puolesta.

Muutos ei koske niitd, jotka eivit asioi viranomaisten
kanssa sdhkoisesti lainkaan. Muutos ei koske myodskdan
niitd, jotka jo ovat ottaneet Suomi.fi -viestit kdyttoon.
Myoskdadn muutos ei koske alaikiisid tai edunvalvonnassa
olevia tai henkilGitd, joilla on voimassa oleva edun-
valvontavaltuutus.

Toisen henkilon voi valtuuttaa lukemaan Suomi. fi-
viestejd tai varsinaisemmin hoitamaan asioita. Vaihto-
ehtoja on kolme:

1. Toinen henkil6 voi vain lukea viesteja.
2. Toinen henkilo voi lukea ja ldhettdd viesteja.
3. Toinen henkild voi lukea ja 1dhettdd viestejd, ottaa

Suomi.fi-viestit kdyttoon tai poistaa kdytostd,

muokata postilaatikon asetuksia ja poistaa viestejd.

Laajemmassa mittakaavassa on kyse koko viranomais-
asiointiprosessin rakentamisesta sahkoiseksi.

- Tatd ei kuitenkaan toteuteta kerralla, koska tiedetdan,
ettd on paljon digitukea tarvitsevia ihmisid, DVV:n Mirva
Gullman kuvaa.

Tulevina vuosina ei liene tulossa uusia valtionhallin-
non, hyvinvointialueiden eikd kuntien palvelupaikkoja.
Paperipostissa pelkka posti tai paperi eivit maksa, vaan
kuluja tulee organisaation koko prosessista, joka liittyy
siithen, ettd saadaan paperi ulos.

- Ihmisilld on erilaisia eldmantilanteita, yllattavia
asioita tapahtuu, sairastutaan - moni asia voi vaikuttaa
siihen, ettei asiointi aiemmin kanavin onnistukaan.
Viestintdprosessin tehostamisesta vapautuu toisaalta re-
sursseja niitd varten, jotka eivdt voi asioida digitaalisesti,
DVV:n Gullman kuvaa.

Inari Juntumaa

Lisatietoja:

Toisen henkilén puolesta asiointi ja erityistilanteet
www.suomi.fi/ohjeet-ja-tuki/viestit/viestien-kaytto-eri-
elamantilanteissa

Niin tyoelakkeet muuttuivat
vuonna 2026

Tyseldkkeisiin tuli useita muutoksia: uudet iki-
luokat saavuttavat eldkeian, elakkeen kertymi-
nen yhdenmukaistuu ja eliketts voi kartuttaa
vuoden pidempaan. Myés paivittyvat indeksit ja
elinaikakerroin vaikuttavat elakkeen maaraan.

Lue lis4a Elaketurvakeskuksen (ETK) sivulta:
bit.ly/etk_tyoelake_2026

OTVSNITIVA V11N VAN

EKL tiedote 22.12.2025

Kapylan tyévaentalo
vaihtaa omistajaa

elsingissa Kapyldn syddmessa vuonna
H 2026 jo 100 vuoden idn saavuttavan
Kapylan tydvaentalon omistus siirtyy
Elikkeensaajien Keskusliito EKL ry:Itd Hurma
Tuotanto Oy:lle.

Vuodesta 1997 lahtien EKL:n omistuksessa
olleella talolla on vietetty ikimuistoisia hetkia
erilaisten juhlien, toimintojen ja jirjest6tapaa-
misten yhteydessa. Juhlasaliin mahtuu noin
120-140 henkil44 istumapaikoille. Sali soveltuu
hyvin isoille kokouksille, konserteille tai teatteri-
esityksille. Pienempiin tilaisuuksiin on varatta-
vissa alakerran kokoustila seki saunatupa.

— Kiinteistén myynnin myéta Elakkeen-
saajien Keskusliitto keskittyy ydintoimintaansa
eli liiton jasenistén ja kaikkien maamme
elakkeensaajien eteen tehtdviin jarjests- ja
edunvalvontatyshén. Kapylin tydvientalon
kayttodkaan emme lopeta, silld kaupan yhtey-
desséd on sovittu yhteistyon jatkumisesta.
Talossa toimivat yhdistystoimijammekin voivat
jatkaa tilojen kayttsa entisin ehdoin, toteaa
EKL:n toiminnanjohtaja Timo Kokko.

Hurma Tuotanto Oy on luotettava kumppa-
ni, kun jarjestetddn onnistuneita ja ikimuistoi-
sia tilaisuuksia. Yli tuhannen jarjestetyn tapah-
tuman ja kahdenkymmenen vuoden kokemuk-
sella Hurma tarjoaa raitalsityja juhlapalveluja,
jotka tekevat unelmista totta. Kipylan tyévaen-
talo tdydentdd Hurman omien juhlatilojen vali-
koimaa.

— Nyt ostamamme Képylan tila on liséys jo
ennestdin erinomaiseen juhlatilojen valikoi-
maan. Kipylin tyévéentalo tunnetaan jatkossa
nimell4 Kapyld 26, Numero 26 viittaa talon
rakennusvuoteen 1926. Kipylan tyévientalon
100-vuotisjuhlavuoden kunniaksi on luvassa
erikoistarjouksia, lupaa Hurma Tuotanto Oy:n
yrittdjd Olli Hyttinen.

Tiedote on luettavissa kokonaisuudessaan
liiton nettisivuilta: www.ekl.fi > Tiedotteet
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TOIMINNAN-
JOHTAJALTA

Suomeen tarvitaan kattava
ikaihmisten rokotusohjelma

h& suurempi osa suomalaisista on yli 65-
Yvuotiaita, ja samalla ikdihmisten terveyden ja

toimintakyvyn turvaaminen nousee entisti
keskeisemmaiksi yhteiskunnalliseksi kysymykseksi.
Yksi tehokkaimmista, turvallisimmista ja kus-
tannusvaikuttavimmista keinoista tukea ikdin-
tyvien hyvinvointia on kattava ja systemaattinen
rokotusohjelma. Talla hetkella Suomen rokotus-
kaytannot eivat kuitenkaan riittavisti vastaa
ikaihmisten tarpeisiin.

Kansallisessa rokotusohjelmassa yli 65-vuotiaat
ovat olleet vahan edustettuina. He saavat ika-
perusteisesti maksuttomana vain tavanomaisen
influenssarokotteen, ja ainoastaan osalle igkkaista
tehostetussa muodossa. Maksuttoman korona-
rokotteen ikdraja nousi syksylla 2025 yli 75-vuoteen.
RS-virus- ja pneumokokkirokotuksia ei toistaiseksi
tarjota maksuttomana idn perusteella. THL on
esittanyt vydruusurokotetta rokotusohjelmaan
ikaperusteisena, mutta toteutus riippuu siitg,
kuinka paljon valtiontaloudesta paittavat ovat
valmiita tdhan sijoittamaan.

Ikadntyessd vastustuskyky heikkenee, ja vaka-
vien infektioiden riski kasvaa. Joka vuosi influens-
sa, korona, RS-virus ja pneumokokki-infektio
aiheuttavat huomattavaa sairastavuutta, joka nakyy
sairaalahoidon, sydin- ja aivoinfarktin seki kuole-
man riskin nousuna. Vakaviin infektioihin voi liitty4
my6s muistisairauden kehittymisen riski. 1ki lisda
sairastetun vyéruusun jalkitautina esiintyvaa pitka-
kestoista hermosirkya. Moni ndista sairauksista
olisi pitkalti ehkaistdvissi rokotuksilla. Merkittiva
osa edelld mainituista tdrkeista rokotteista ja3 talla
hetkella yksilon oman aktiivisuuden, tietoisuuden
ja maksukyvyn varaan.

Kattava ikdihmisten rokotusohjelma tarkoittaisi
valtakunnallisesti yhteniists, selkeds ja maksuton-
ta tai esimerkiksi pienelld omavastuulla tuettavaa
kokonaisuutta. Ohjelmaan tulisi sisallyttds jirjes-

telmallisesti kaytt6onottoon laajemmin ikaantyneitsd
hyoddyttavid rokotteita vakavia hengitystieinfektioita
vastaan, kuten tehokkaampi paranneltu influenssa-
rokote seka uusina pneumokokki- ja RS-virusrokot-
teet, ja myos rokotukset vyéruusua vastaan. Samalla
on huolehdittava siiti, etti tieto rokotuksista on hel-
posti saatavilla ja ettd ne tarjotaan edelleen vaivatto-
masti perusterveydenhuollossa, kotihoidon yhtey-
dessi ja hoivayksikoissa.

Rokotusohjelma ei ole pelkistdidn terveyspoliitti-
nen kysymys, vaan myds taloudellisesti jarkevi inves-
tointi. Ennaltaehkaisy vahent4s sairaalahoitoja, pitka-
aikaisia komplikaatioita ja hoivan tarvetta. Kun ika-
ihmiset pysyvat terveempini ja toimintakykyisempi-
nid, myés sosiaali- ja terveydenhuollon kuormitus
kevenee. Pitkilla aikavalilla rokotuksiin panostami-
nen siistad yhteiskunnan varoja ja parantaa palvelu-
jarjestelman kestavyytta.

Lisaksi kattava rokotusohjelma edistaa yhden-
vertaisuutta. Terveys ei saa olla kiinni asuinpaikasta,
tulotasosta tai omasta kyvysta selvittdd mitéd rokottei-
ta milloinkin tarvitaan. Selked kansallinen ohjelma ja
rokotussuositukset takaisivat, ettd jokaisella ikdihmi-
sella on yhtalainen mahdollisuus suojautua vakavilta

taudeilta.
ﬁmo KOMO

Kattava ikdihmisten rokotusohjelma
tarkoittaisi valtakunnallisesti
yhtendistda, selkedd ja maksutonta tai
esimerkiksi pienelld omavastuulla

tuettavaa kokonaisuutta.
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VUOSI 2026 TOI MUUTOKSIA
ELAKELAISTEN TUKIIN JA
VAMMAISTUKIIN

Kelan maksamia elakkeitad (kansanelike,
takuuelike, leskeneldke, lapsenelake)
ja rintamalisia korotetaan kansanelike-
indeksin perusteella 1.1.2026 alkaen
0,5 %. Vuonna 2026 téysi takuuelidke
on 990,90 euroa kuukaudessa. Tdyden
takuuelidkkeen saa, jos muita eldkkeitd
ei ole tai ne jagvat pieniksi.

Myés vammaistukia korotetaan
0,5 %. Vuonna 2026 perusvammaistuki
alle 16-vuotiaalle ja 16 vuotta tayttineel-
le on 110,49 e/kk. Eldketta saavan peru-
shoitotuki on 84,56 e/kk.

Taulukko etuuksien euroméiristi
1.1.2026 (pdf): bit.ly/kela_elake_2026

TOIMEENTULOTUKEEN TIUKENNUKSIA
HELMIKUUSTA ALKAEN —
MITA SE MERKITSEE ASIAKKAILLE?

Eduskunta on hyvaksynyt toimeentulo-
tukilain muutoksen, joka tiukentaa
tuen saamisen ehtoja 1.2.2026 alkaen.
Muutos tarkoittaa erityisesti sitd, ettd
toimeentulotuen perusosaa voidaan
alentaa entistd useammin.

Lue lisdi Kelan sivulta:
bit.ly/kela_toimeentulotuki_2026

Vantaalle perustettiin
elakeldisjarjestojen
yhteistyoelin — ELVA

antaalla toimivat elikeldisjarjestst
Vp‘eiéittiv'eit 27.11.2025 perustaa yh-

teisen yhteistyéelimen, ELVAn,
joka kokoaa yhteen alueen elikeliis-
yhdistykset edunvalvonnan ja yhteisten
hankkeiden vahvistamiseksi. Vastaavat
yhteistydelimet toimivat jo Helsingissé
ja Espoossa.

ELVAssa ovat mukana kaikki 8 Van-
taalla toimivat eldkeldisjarjestot: Eldke-
liitto, Eldkeldiset, Elakkeensaajien
Keskusliitto EKL, Kansalliset seniorit,
Svenska pensionarsférbundet, KRELLI
Kristilliset eldkeldiset, Julkisen alan
elikelsiset sekd Opetusalan Seniori-
jarjesto.

ELVAn tavoitteena on parantaa eli-
keldisten asemaa ja vaikuttaa muun
muassa joukkoliikenteen kehittimiseen,
tilakysymyksiin, turvallisuuteen, vanhus-
palveluiden riittavyyteen seké vanhus-
neuvostojen aseman vahvistamiseen.
Yhteistyé kattaa Vantaan ja hyvinvointi-
alueeseen liittyvissd asioissa myos
Keravan.

Yhteistyéelin ei ole rekistersity yh-
distys, ja sen hallinto pidetain kevyena.
Vuonna 2026 puheenjohtajaorganisaa-
tiona toimii Elikkeensaajien Keskusliitto
EKL, ja puheenjohtajuudet kiertavat
vuosittain eri jarjestdjen kesken vuoteen
2034 asti.

ELVA aloittaa toimintansa heti ja
neuvottelee Vantaan kaupungin kanssa
kokoustilojen jarjestamisestd. Ensim-
miisen vuoden aikana valmistelusta
vastaa toimikunta, jossa on edustaja
jokaisesta mukana olevasta jarjestosta.

Lisatietoja:

Markku J. Jaaskeldinen
puheenjohtaja

Tikkurilan Seudun Elidkkeensaajat
jaaskelainen.markku.j@gmail.com

iatuksia alkumatkan varrelta

inulla on nyt takana puoli-
sen vuotta EKL:n valtuus-
ton puheenjohtajan tehta-

vdssd - mies on siis vasta alkumat-
kalla. Olen vieraillut yhdistyksissa
eri puolilla Suomea ja kokemusta
jarjestotoiminnan koko kirjosta on
karttunut reppuuni jo varsin muka-
vasti. Jarjestoaktiivit ja vapaaehtois-
tyossd mukana olevat ovat kerto-
neet kokemuksia onnistumisistaan
ja arjen haasteistaan. Sitoutuminen
vapaaehtoistoimintaan nidkyy heilld
sekd sanoissa ettd teoissa. On muu-
tama asia, jotka nousevat keskuste-
luissa usein esiin.

Vapaaehtoistyo on valtavan palkit-
sevaa, mutta siind jaksaminen ei

synny itsestddn. Vapaaehtoistyostd
tulee voimaannuttava osa arkea,
kun yhdistyksissd ja piireissd

Paperi vai digi?
Kartoitimme kyselylld
halukkuuttanne siirtya
tilaamaan Eldkkeensaaja-lehti
paperilehden sijasta netissa
luettavana nikdislehtena.

Saimme yhteensi 1077
vastausta nettilomakkeella,
puhelimitse, kirjeitse tai

muulla tavalla. Tulos oli:

A kotiin kannettuna
paperilehtend 68,25 %

B . netissa luettavana
nikoislehtend 31,75 %

Selvitys digilehden
mahdollisuuksista ja
vaihtoehdoista on
aloitettu toimistolla.

saa tehdd itselle tdrkeitd asioita
omien voimavarojensa puitteissa ja
kun saa tyolleen yhteison tuen.

Yhdistyksiemme vapaaehtoisten
joukko on yhteiskuntamme mit-
taamaton voimavara. Ahkeria
ahertajia ovat kaikki. Myos tyotd
pelkdamattomaksi ja rohkeiksi voisi
tdtd vapaaehtoisten joukkoa sanoa.
Sekin on todettava, ettd mukana
olevien panostukset eivdt ole mil-
ldan mittarilla mitattuna pientd
puuhastelua. Tarkedd onkin jatkos-
sa panostaa toimihenkil6iden
hyvinvointiin ja jaksamiseen.

Maailma ympiérillimme muuttuu
ja meiddn on pysyttava muutok-
sessa mukana. Nostankin esille
kolme tdhdan muutokseen liittyvaa

 Yhdistystoiminta tulee
jatkossakin kohtaamaan uusia,
ennenndkemadttomid haasteita ja
uhkia.

Vapaaehtoisten rekrytointia ja
sitoutumista tulee haastamaan
ihmisten uudet eldmantilanteet
ja muuttunut ajankaytto,

mikd ndkyy lyhytaikaisena
osallistumisena ja vaikeutena
loytaa pitkdaikaisia
aktiivitoimijoita.

Kilpailu ihmisten osallistumisesta
vapaaehtoistoimintaan kovenee.
Sosiaalinen media ja uudet
avoimet harrastusryhmat
tarjoavat entistd enemman
vaihtoehtoisia kanavia
kansalaistoiminnalle, mika tulee
voimakkaammin haastamaan
perinteistd, pitkdaikaista
jdrjestotyohon sitoutumista.

Yhdistyksen perustehtdva kertoo,
miksi yhdistys on olemassa. Kaiken
kiireen keskelld on hyvd, ettd yhdis-
tyksessa pysahdytddn joskus mietti-
maddn sen perustehtdvad. Perus-
tehtdviin keskittyminen ei kuiten-
kaan tarkoita pysdhtyneisyyttd tai
uudistumattomuutta, eika se ole
este uusien aktiivien mukaan saa-
miselle. Meiddn on pysyttdvd jousta-
vina ja mukana yhteiskunnan ja
maailman muutoksissa.

Yhdistysten perustoimijoitakaan
emme saa unohtaa. Heitd ja heiddn
haasteitaan pitdd kuunnella, antaa
tukea jaksamisessa, kiittdd ja kan-
nustaa.

Iloa jarjestotyohon ja onnistumi-
sia kaikille alkaneelle vuodelle 2026!

Reijo Loytynoja
EKL:n valtuuston puheenjohtaja

ILMOITUS VALTUUSTON KEVATKOKOUKSESTA

EKL:n valtuuston ja hallituksen jasenille, jisenyhdistyksille,
yhteisojasenille seka tilintarkastajille ja piirijarjestsille

Elikkeensaajien Keskusliitto EKL ry:n valtuuston kevitkokous pidetdin
Helsingissa Kapyld 26:ssa (ent. Kipylan Tyévientalo)

keskiviikkona huhtikuun 29. piivini 2026 alkaen klo 11.00.

Esityksid valtuuston kokoukselle saavat tehdi hallitus, jasenyhdistykset
ja niiden jasenet sek piirit ja yhteisojdsenet (liiton sddnnést 16 §).
Valtuuston kokouksessa kasiteltiviksi tarkoitetut asiat on esitettivi
kirjallisina hallitukselle vahintdan yksi kuukausi ennen kokousta.
Hallituksen on annettava miiraaikana saapuneista esityksistd lausunto.
Edellisessa kohdassa tarkoitetut esitykset on toimitettava
EKL:n toimistoon viimeistddn 27.3.2026
sihkopostilla sissi.kahkonen@ekl.fi
Valtuuston jisenet saavat kokoukseen henkilékohtaisen kutsun.

Elakkeensaajien Keskusliitto EKL ry

Pensionstagarnas Centralférbund PCF rf

Hallitus

Eliikkeensaaja-lehti

lahjaksi?

Lehtitilaus on kateva lahja, jonka
vol antaa mika merkkipaiva tahansa.
Siita riittaa iloa pitkaksi aikaa.

Elékkeensaaja-lehden vuosikerta
maksaa 30 euroa. Lasku lahetetaan
tilaajalle. Lehden tilausmaksu

ei sisalla Elakkeensaajien Keskusliitto
tai sen jasenjarjeston jasenyytta.

Tiedot, jotka tarvitsemme lehden tilaamiseen:
— tilaaja: nimi, postiosoite, sdhkdpostiosoite

ja puhelinnumero

e

— lahjalehden saaja: nimi ja postiosoite

Tilaukset: jasenasiat@ekl.fi tai puh

. 091612 6840
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www.ekl.fi = Toiminta > HIIOHOI! Elakoon Elama -risteily Tukholmaan 20.—22.04.2026

EKL:n Elakoon elama -jasenristeily
EKL Helsinki-Tukholma—-Helsinki 20.-22.4.2026
Silja Symphonylla
Silja Symphonylle odotetaan jdlleen pitkélti toista tuhatta jésentd, jotka pddsevét nauttimaan laivayhtion

tasokkaan risteilyohjelman liséksi liiton omasta ohjelmasta ja messuosaston tarjonnasta. Jasentemme
keskuudessa eldvdksi legendaksi muodostunut Pirkko Lahti johdattelee risteilyvden Yhdessd-teemaan!

Uusi vanhusneuvosto-opas
julkaistu

KARAOKEKILPAILUN aikataulu:

ma 20.4. kello 14 alkukarsinta, New York Lounge
ti 21.4. kello 12 semifinaali, Stralight

ti 24.4. kello 18 finaali, Starlight

Tervetuloa kannustamaan!

Kokouskannen TAPAHTUMATORILLA

Liiton ja yhteisty6kumppanien esittaytymiset
Luennot ja tyOpajat vaihtuvista aiheista
Keskustelu liiton puheenjohtajiston kanssa
Ideoita ja toimintavinkkejé yhdistyksille

lloa ja hyvinvointia luovan yhdistyksen askeleet

YKSITTAISET VARAUKSET ja lisatiedot:

Laivan taydelta VIIHDETTA

Upeat bandit ja esiintyjat! Alkuillasta Promenade
-kavelykadulla trion tai pianistin live-musiikkia.

Sea Pubissa trubaduurin laulua ja kitarasointuja.
My6hemmin illalla Starlight-y6kerhossa housebandin
live-musiikkia. Koe my6s upea show!

Lisémaksusta RETKIA Tukholmassa

= Kaupunkikierros Tukholmassa = Sokkomatka
- Varikdas ABBA the Museum < Kansallismuseo
Lisaksi menopaluu kuljetus satama—keskusta.

o
" Foows

Risteilyn hinnat

RYHMAVARAUKSET, véhinté&an 10 henkil5a:

MAKSUT:

ILMAISPAIKAT

Elakkeensaajien Keskusliitto ja Eldkeldiset ry
ovat julkaisseet uuden vanhusneuvosto-
oppaan. Sen tarkoitus on tukea
vanhusneuvostojen jasenid heiddn tyossadn.
Uusi opas on tarpeen, koska Suomessa on
tehty isoja muutoksia julkisiin palveluihin.

Uusi opas on tarpeellinen

EKL:n edellinen vanhusneuvosto-opas on julkaistu
vuonna 2017. Taman jdlkeen moni asia on muuttunut
vanhusneuvostoissa ja Suomessa. Nykyisin
hyvinvointialueet jarjestdvat sosiaali- ja terveyspalvelut
sekd pelastuspalvelut. Kun hyvinvointialueet perustettiin,
moni asia muuttui myos kunnissa. Esimerkiksi kunnat
eivdt endd jarjestd terveyskeskuspalveluja.

Kuntien lisaksi myos hyvinvointialueilla on
vanhusneuvostot. Vanhusneuvostojen tyo on edelleen
tarkedd. Ndin ikddntyneiden ddni kuuluu kunnissa ja
hyvinvointialueilla. EKL ja Eldkeldiset ry tukevat
vanhusneuvostojen ty6td monella tavalla.

Opas on yksi ndistd tavoista.

Kunnissa ja hyvinvointialueilla vanhusneuvostojen tyo
otetaan vastaan eri tavoin. Joissakin vanhusneuvostoja
kuunnellaan oikein hyvin, mutta valitettavasti ndin ei
tapahdu kaikkialla. Yhtend puutteena vanhusneuvostojen
jdsenet ovat maininneet sen, ettd kunnat eivat tue

uusia vanhusneuvostojen jasenid tyon aloittamisessa.
Oppaan julkaiseminen on erds tapa auttaa
vanhusneuvostojen tyon aloittamista.

Vanhusneuvostot tekevat monipuolista tyota

Laki vaatii, ettd kuntien ja hyvinvointialueiden
pitdd huomioida ikddantyneet asukkaat.

Siksi vanhusneuvostoista on sdddetty laeissa.
Lait vaativat my®0s, ettd vanhusneuvostoille

on varmistettava riittdavat toimintaedellytykset.

Vanhusneuvostojen toiminnan tulee olla mahdollisimman
tasa-arvoista. Ikdantyneiden ihmisten hyvan elaman
edellytyksid ovat turvallinen ympadristo, sujuva arki,

sekd hyvat ystavat ja laheiset. Kunnassa sujuvaa arkea on
esimerkiksi hyvien asuntojen riittdminen ja toimiva
julkinen liikenne. Vanhusneuvostot tekevat tyotda muiden

muassa tdllaisten asioiden eteen. Hyvdna esimerkkind
vanhusneuvostojen tarkedstd tyostd on vaikka se,

ettd eradssd kunnassa vanhusneuvosto tarjosi kaikille
ikddntyneille asukkaille liukuesteet kenkiin.
Suomessa kenkien liukuesteet ovat tarkeitd talvella
juuri ikdantyneille.

Vanhusneuvostot tekevit yhteisty6ta

Vanhusneuvostot kootaan ja nimetddn eri tavoin

eri puolilla Suomea. EKL ja muut jarjestot ovat usein
saaneet edustuksen neuvostoon useissa kunnissa ja
hyvinvointialueilla. Jarjestot tekevat paljon tyota
ikddntyneiden asukkaiden kanssa ja niiden vapaaehtoiset
ovat usein omien alueiden aktiivisia asukkaita.

Erityisesti kunnissa on havaittu hyvaksi tavaksi,

ettd neuvostojen jdsenet nimetddn juuri jarjestoista.

EKL:n piirit sekd yhdistykset ja muut jdrjestot

tekevat yhteistyotd vanhusneuvostojen kanssa.
Esimerkiksi erilaiset tapahtumat ovat hyva tapa toimia.
Tama hyodyttdd vanhusneuvostoja ja jarjestoja.
Vanhusneuvostoilla voi olla talousarviossaan varoja
tapahtuman jarjestamiseen. Jarjestoilld taas on
vapaaehtoisia ja paljon intoa toteuttaa erilaisia
tapahtumia.

Vanhusneuvoston on hyva tehda yhteistyota
my0s muiden vanhusneuvostojen kanssa.
Esimerkiksi kunnan ja hyvinvointialueen
vanhusneuvostojen yhteistyo on hyodyllista.
Tdaman lisaksi kuntien vanhusneuvostojen
on tarkedd tehda yhteistyota yli kuntarajan.

« Uusi vanhusneuvosto-opas on ilmestynyt l

« EKL ja Elakelgiset ry ovat julkaisseet sen
yhteistyéssa

« Oppaan on toimittanut liiton
sosiaalipoliittinen asiantuntija Eero Kivinen

« Painettu opas on tilattavissa EKL:n toimistolta

« Opas loytyy myds liiton nettisivuilta osoitteesta:
www.ekl.fi/edunvalvonta/vaikuttaminen/
vanhusneuvostot
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£l havigaattoria,

el mat

omalla autol

ja Unkarissa 1979, osa1 (2)

Heti, kun suomalaisille oli myénnetty
viisumivapaus, suuntasimme pariksi
viikoksi kiertelemdin Puolaa ja Unkaria.
Tuttavat varoittelivat, mutta lihdimme ja
vieldpid ilman sen kummempia matka-
suunnitelmia.

atkaporukassamme oli nel-
jd aikuista ja kaksi koulu-

ikdistd poikaa. Helsingin ja
Gdanskin valille oli avattu uusi ris-
teilylinja. Gryff-laiva oli vaatimaton
ja haisi viime vuosisadalle, mutta
sielld oli tdysihoito ja ruokaryyppy
juomalasillinen puolalaista tuli-
lienta.

Keskelld Itdmerta saimme kokea,
millaista olisi laivalla hatdtilantees-
sa. Laivan sireeni ulvahti, meidat ko-
mennettiin pukeutumaan pelastus-
liiveihin ja menemaddn kannelle.

- Keittio palaa!, kuului alhaalta ja
jostain tuprusi savua.

- Tdhdnko meiddn matkamme
sitten pdattyikin?, ajattelimme.

Pian joku paallystostd tuli
kannelle ja kehotti palauttamaan
pelastusliivit paikoilleen. Kyse oli
pelastusharjoituksesta, vaikka
laivan keittiossa olikin joku rasva-
kattila syttynyt palamaan.

Mieli avoimena

Gdanskin tullissa liipaisinherkka
jorrikka pyssymies syyndasi passim-
me, muttei viitsinyt edes kurkata
automme takakonttiin. Hin muis-
tutti Vendjdn tullin pistinniekkoja,
paitsi ettd hymyili pojillemme, joille
olimme laivalta ostaneet kapteenin-

a Puolassa

lakit. Suuntasimme saman tien
Sopotiin, jossa oli Intervision
laulukilpailu ja Suomen edustajana
Ritva Oksanen. Liput oli jo
loppuunmyyty, joten viisujen sijaan
kddnsimme automme nokan kohti
hiekkarantaa. Kuinka Itdmeren
etelarannat voivat ollakaan ndin
hienoja!

Seuraava pdiva kului upeassa
Gdanskissa. Koska meilld oli kaksi
kuskia, pddtimme ajaa pimean tu-
loon asti kohti Varsovaa ja etsid jos-
tain yopymispaikka. Olihan meilld
matkassamme saksalainen autoilu-
opas, jonka mukaan Puolassa piti
olla kymmenid campingalueita,
mokkejd ja hotelleja. Mieli avoime-
naladhdimme matkaan.

Jo heti satamassa olimme huo-
manneet, ettd kaikkialla oli Vatikaa-
nin kelta-valkoisia lippuja ja paavin
kuvia. Puolalaissyntyinen, hartaana
antikommunistina tunnettu,
edellisvuonna paaviksi valittu

Johannes Paavali II oli vierailulla
synnyinmaassaan.

Sen kylld huomasi. Jopa maalais-
talojen ikkunoissa oli kynttil6in ja
nauhoin koristeltuja paavin kuvia.
Padtimme ajaa moottoritietd suo-
raan Varsovaan.

- Ei tule kuuloonkaan! Etteko tie-
d4, ettd paavi on tddlld vierailulla ja
kaikki pdatiet on suljettu, totesi lii-
kennepoliisi pysdyttdessddn meidat.

Emme pddsseet tdlld ensimmai-
selld Puolan matkallamme p&a-
kaupunkiin Varsovaan emmeka
paavin kotikaupunkiin Krakovaan.
Onneksi meilld ei ollut suunniteltua
matkareittid eikd varattuja hotelli-
huoneita, silld meidédt ohjattiin kier-
tdmaddn pikkuteitd pitkin.

Puolan valtio maksoi tuolloin
pienen korvauksen kaikille liftareita
kyyditseville. Reitillimme olikin
useita liftareita, mutta emme voi-
neet ottaa heitd kyytiin, silld meita
oli autossa jo kuusi. Takakonttikin

casuunnitelmaa —

~ “Kuinka ltimeren

eteldrannat voivat

. .. ollakaan ndin hienoja!

oli tavaraa pullollaan: teltta, kuusi
kumipatjaa ja makuupussia ja
juomakanisteri. Pikkuteilld ei ndky-
nyt kuin kuorma-autoja, muutama
Mosse ja Belarus-traktoreita, mutta
hevoskarryja oli satoja.

Paavista emme ndhneet vilausta-
kaan. Sen sijaan kiertoteilld Puolan
maaseutu tuli tutuiksi. Ruoko-
kattoiset rakennukset, vinttikaivot
jahedelmapuiden reunustamat
hiekkatiet. Pihoissa papat sahasivat
justeerilla klapeja. Mummot aidan-
vierilld letittivat valkosipuleita.
Ystdvalliset puolalaiset toivat meille
mansikoita.

Puolalaiset ovat hartaita katoli-
sia. Teiden varsilla, mutkissa oli pie-
nid muistokaappeja. Niiden ristei-
hin oli ripustettu auton polykapse-
leita ja ratteja. Kaapeissa oli tdysid
votkapulloja ja rinkeleitd vainajille.
Joka taukopaikassa kiertelimme
kylissd, kurkistelimme pihoille ja
jumppasimme. Pitkilld metsdtaipa-

leilla lauloimme laulukirjamme
kannesta kanteen. Pojat bongailivat
jadtelokioskeja, traktoreita, poliiseja
ja talojen piipuista haikaranpesia.

Y6 liikenneympyrissi

Etsimdmme camping jii suljetulle
tiealueelle, joten pddatimme pystyt-
tdd teltan johonkin suojaisaan
paikkaan ja jatkaa matkaa aamulla.
Katuvaloja ei ollut ja pimead iski yl-
lattden. Pikkutien varrella oli kiva
mannikko eikd taloja ndkynyt
mailla halmeilla. Hiukan hirvitti se,
ettd ndilld seuduilla on villejd vin-
settilaumoja - valtavia biisonin su-
kuisia sarvipditd. Meitd lohdutti
hieman se, etteivit ne ehkd meitd
soisi, koska ovat kasvissydjid.

Oli liamminta ja maasto ihan-
teellinen telttailuun - pehmeda
luonnonnurmea. S6imme iltapalak-
si puolalaisia kaali- ja rahkapiirakoi-
ta. Olimme jo niin vdsyneitd, ettem-
me viitsineet pimedssd edes pystyt-
tdd telttaa. Levitimme sen vain
nurmipientareelle ja hyppdasimme
makuupusseihin. Pojatkaan eivat
jaksaneet endd meuhkata, vaan pot-
kdhtivat makuulle. Hyttysid ei ollut,
joten pian olimme sikedssd unessa.

Junan vihellys herdtti meiddt
aikaisin. Unenpopperdssa ponkai-
simme vikkeladsti ulos pusseistam-
me. Kiskojen jyske ldheni ja ldheni
ja pitkd tavarajuna pyyhalsi tien toi-
sella puolella ohitsemme vain muu-
taman metrin pddstd. Hyva, ettei
vienyt meitd mennessdan!

Auschwitzin parakkeja

MDOOLSYILLNHS VAN

Alkukesan seka syksyn
liilkuntamatkat tekevdat
hyvaa mielelle ja keholle

Patikointia vihrealla saarella 8.-13.5.
Lahde mukaan matkalle Kerryn kreivikuntaan Lounais-Irlannissa.
Teemme paivapatikointeja pitkin kuuluisaa Kerry Wayta.

Luontoa ja asahia Virossa -patikointimatka 11.-15.5.
Tule mukaan patikoimaan Viron vihreiden metsien luontopoluilla ja
rauhoittavilla soilla. Majoitumme tyylikkadaseen Vihulan kartanoon.

Viron kartanot ja kansallispuisto sahkopyéraillen 18.-22.5.
Majoitumme tunnelmalliseen Vihulan kartanoon, jonka ymparistossa
sahkdpyoraillen tutustumme Viron kauneimpiin kartanoihin.

Liikunnallinen hyvinvointimatka Kreikkaan 2.-9.6.
Lahde kokemaan kanssamme liikunnan iloa, gastronomiaa, mielen-
kiintoisia aktiviteetteja, historiallinen Ateena seka uutuuskohde Evia.

Vaellusta ja joogaa Sveitsin Pontresinassa 13.-18.9.
Koe jokaiselle sopiva vaellus- ja joogamatka henkedsalpaavan
kauniissa postikorttimaisemissa, Graubtndenin kantonissa.

Camino de Santiago entisille nuorille 18.-26.9.
Vaellus pyhalla tielld Samoksesta Santiago de Compostelaan. Tama
upeiden maisemien patikointimatka sopii erityisesti senioreille.

Katso matkaohjelmat sivuilta:
www.kontiki.fi/wellness-matkat

Varaukset asiakaspalvelusta:
ilmoittautumiset@kontiki.fi | puh. 09 466 300

www.kontikifi
._,fl'

[ %
o

Kon-Tiki Toursin suositut
"entisten nuorten matkat”
tarjoavat luonnonldaheisia

ja kuntoa kohottavia
elamyksid seka hyvada
mieltd ja seuraa.

Tutustu ja varaa!l
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Sitten kuului kavioiden kopsetta.
Meitd kohti tuli hevoskérryllinen
kylaldisid haravoineen ja viikat-
teineen.

- Onko autonne hajonnut?, he
yrittivat kdsieleilld kysya.

Siansaksalla ja lampaanlatinalla
yritimme selittdd, miksi olimme
nukkuneet tdssd. Puolalaiset pyorit-
tivdt padtddn ja ihmettelivat finski-
turistien outoa yopymispaikkaa.
Siihen pelmahti vield sivukorillinen
dmmaéntappaja (akantappaja =
moottoripy6ran sivuvaunu), josta
nousi tuiman nakoinen kuski -
lieko ollut joku sotilaspamppu.
Polvemme muuttuivat hyyteloksi ja
paddtimme nopeasti tyhjentdd
leirimme ja vaihtaa maisemaa.
Aamiaista voisimme syddd jossain
muualla.

Vasta autossa huomasimme, etta
olimme nukkuneet ydmme suures-
sa liikenneympyrdssa!

Auschwitzin keskitysleirimuseossa

Kartasta huomasimme, ettd pian on
tienristeys, josta padsee keskitys-
leirimuseolle, Auschwitz-Birkenau-
hun. Viimeiset tuhoamisleireilta
eloonjddneet ovat pian poissa, eikd
endd ole ketddn kertomassa jalki-
polville natsien keskitysleirien kau-
heuksista. Pelkdstddn tuolla mur-
hattiin miljoonia juutalaisia ja
muita vahemmistokansallisuuksia.
Lihistolla oli lisdksi 30 alaleiris,
joissa vankeja nddnnytettiin ja
tapettiin pakkotyolla.

Naimme vankiparakkeja, kaasu-
kammion ja krematorioita, joihin
ajettiin puskutraktorilla ruumis-
kasoja poltettavaksi. Ihmisen kdsit-
telyyn kului 20 minuuttia, minka
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jdlkeen hdn oli haihtunut savuna
ilmaan.

Kenkd- ja hiuskeot, proteesi- ja
silmaélasikasat olivat korkeita.
Tatuoidusta ihmisnahasta tehdyt
laukut, lompakot ja lampunvarjosti-
met dllottivat. Myos vangituilta kis-
kottuja kultahampaita ja sormuksia
oli uskomaton mdara. Leirimuseos-
sa ndytettiin non-stopina natsien it-
sensd kuvaamia leirifilmeja.

Meille ei maistunut ruoka
keskitysleirilld kiertelyn jalkeen.
Jatkoimme matkaamme.

Etelda-Puolassa ihmettelimme
ohikulkijoita, joilla kaikilla oli
juomalasi kddessddn tai huulillaan.
Viehdttavan oloinen ja hyvin hoi-
dettu paikka osoittautui Polanica-
terveyskylpyldksi. Kylpyldn aidan
takana oli mokkejd, joista saimme
kivan yosijan. Vuohet toimivat
ruohonleikkureina ja eldkeldiset
jumppasivat nurmikolla. Meiddt
kutsuttiin mukaan.

Mineraalivettd virtasi puiston
hanoista. Ohjeissa kerrottiin, ettd
sitd pitdd juoda hitaasti siemauksit-
tain. Mutta kun se helteelld maistui
niin hyville... Taytimme mineraali-
vedelld kanisterin ja pullomme.
Joimme sitd litrakaupalla, kunnes
alkoi dlyton vapina ja hikikarpalot
nousivat otsaan. Sitd kesti monta
tuntia. Mineraalivesihumala parani
onneksi yon mittaan. Kanisterin
tyhjensimme automatkalla,
mutta ihan oikeaoppisesti -
siemauksittain.

Puolalaista vieraanvaraisuutta

Kierreltyamme Eteld-Puolan nahta-
vyyksid, teimme pikavisiitin Zako-
paneen. Viehdttdva pikkukyld puisi-

._-'-Zlak'oPan )
T, i :

ne alppitaloineen. Talviurheilu-
keskuksessa ndimme kuuluisan
hyppyrimden. Illan suussa paatim-
me poiketa tuttavamme Stashekin
luona Bielsko-Bialassa. Olimme tu-
tustuneet hdaneen edellisend kesana
Suomessa. Kaupunki sijaitsee eteldi-
selld Tatralla, kauniissa vuoristo-
maisemissa.

Osoite johdatti meiddt uudehkol-
le kerrostalolle. Soitimme ovikelloa,
mutta kukaan ei tullut avaamaan.
Voi harmi! Mutta ei hatda. Stashek
oli jattdnyt meille kotinsa avaimet:
suomalaiset ovat aina tervetulleita
hédnen kotiinsa! Niinpd menimme

AL,
e A
ey &
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sisddn - kuin omaan kotiimme.
Olimme kiertelemisestd rattivasy-
neitd, joten haimme autosta kursai-

lematta kumipatjat ja makuupussit.

Jokaiselle 16ytyi joku nurkka, johon
padnsd kallistaa ja pian olimme
unten mailla.

Tuula Kujala, Leppdvaaran Elikkeensaajat
Reissukuvat Tuula Kujalan arkisto.

Jdiko janndan kohtaan?
Tarina jatkuu my6hemmissi
Elikkeensaajassa.

.3" .,Zakopanen kirkko

®

SUOMALAISTA
PALVELUA

_—

Yhdessd on paras tapa matkustaa -
Viking Line vie sinut merelle

Viking Line kantaa ylpeana Suomalaisen Tyon Liiton Avainlippua -
merkki kotimaisuudesta ja luotettavuudesta. Juuremme ovat Ahvenanmaalla,
ja vastuullisuus ohjaa jokaista matkaa. Tule mukaan ja koe merimatka, jossa

yhdessaolo ja elamykset kulkevat kasi kadessa.

Lahde yhdistyksen tai ystavaporukalla matkalle, joka yhdistaa ihmiset ja tarjoaa
unohtumattomia hetkia. Valitse kohteeksi Tallinna, Tukholma tai Ahvenanmaa - tai nauti
pelkasta risteilystd, jossa huippuluokan viihde tulee kaupan paalle.

Laivalla odottavat mukavat kokoustilat, joissa voitte jakaa ajatuksia ja suunnitella yhdessa.
lllalla nautitaan korkeatasoisesta viihteestd, joka alkuviikolla on
raataloity seniorimatkustaijille:
musiikkia, tanssia ja tunnelmaa, joka tuo hymyn huulille.

Tarjoamme lahelld tuotettua, huippulaatuista ruokaa, joka on valmistettu vastuullisesti -
elamyksellisia makuja, jotka tekevat hyvaa seka keholle etta hyvinvoinnille.

Yhdistysten matkavastaaville tarjoamme erityiset edut,
jotta ryhmamatkan suunnittelu on helppoa ja palkitsevaa.

Ota yhteytta - suunnitellaan yhdessa teille sopiva matka.
Ryhmamatkamyynti Viking Line tel. 0800 412 412 tai ryhma@vikingline.com

VIKING LINE
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Matkailua jo yli 9o vuotta —
elamyksia Hostellijirjeston
uusissa hostelleissa

Vuonna 1935 perustettu Suomen
Hostellijarjestd syntyi halusta tarjota
edullisia ja turvallisia majoitusvaihto-
ehtoja retkeilijoille ja erityisesti nuorille.
Nykyinen, noin 60 hostellin, verkosto
ulottuu kaupungeista maaseudulle,

ja tarjoaa kodikkaita, persoonallisia ja
kohtuuhintaisia hostelleja kaikille
matkailijoille, ikddn katsomatta.

ostellit ovat vuosien varrella
erhittyneet paljon, ja tdman

pdivan hostelleissa on yha
useammin yksityisid huoneita ja
omia kylpyhuoneita. Yhteiset oles-
kelutilat ja keittiot tarjoavat mah-
dollisuuden omatoimisuuteen ja
toisten matkailijoiden kohtaami-
seen - silloin kun itse niin haluaa.

Parasta hostelleissa on, ettd jokai-
nen niistd on omanlaisensa - hostel-
li on usein jo itsessddn osa matkako-
kemusta.

Hostelleissa on mahdollisuus olla
lahelld paikallista eldmadad ja liikkua
oman rytmin mukaan. Palvelu on
henkilokohtaista ja lamminhenkis-
td. Hostellien henkilokunta auttaa
mielellddn 16ytdmadn ldhialueen
parhaat nahtavyydet, museot,
luontopolut ja ruokapaikat.

Viime vuosien aikana Hostelli-
jdrjeston verkostoon on liittynyt
useita uusia, uniikkeja hostelleja.

.-.# I"I-I

Arthostel Honkahovi, Mantti

euruulta Manttddn ulottuva
Kkraaterij drvialue tarjoaa eld-

myksid niin luonnon rauhas-
ta kuin taiteen parista. LOMA-
HOSTELLI KEURUU toimii osa-
na Keurusselkd Resortia ja tarjoaa
luonnonldheisen tukikohdan
Keurusselkd-jarven rannalla.
Alueelta 16ytyy monipuolisia palve-
luita rentoutumiseen ja lomailuun
- kuten kylpyld, josta hostelliasiak-
kaat saavat alennuksen. Kesdisin voi
nauttia siipirataslaivaristeilystd ja
ympadrivuotisesti retkeilymahdolli-
suuksista ldhiseudulla.

ARTHOSTEL HONKAHOVI
Mantdssd tarjoaa taidetta ja arkki-
tehtuuria arvostavalle matkailijalle
korkeatasoista majoitusta ja rau-
hallisen, esteettisen ympariston.
Honkahovista kdsin on helppo vie-
railla Serlachius-museoissa ja kokea
taidekaupungin eldva kulttuuri-
tarjonta. Molemmissa hostelleissa
on mahdollista tilata lisaimaksusta
aamupala ja muita ruokailuita.

ohjois-Suomessa HOSTEL
AURORA tarjoaa kodikkaan

majapaikan omatoimimatkai-

HOSTELLING
INTERNATIONAL

]0111e Hostelh sijaitsee ainutlaatui-
sessa ympadristossd Rajavartioalueen
entiselld johtopaikalla, Kuusamon
keskustassa. Valittavana on sekd
omilla ettd jaetuilla kylpyhuoneilla
varustettuja huoneita, ja kaikkiin
huonehintoihin sisiltyy runsas
aamiainen ja iltasauna.

Kiinnostava kohde on myos
Eteld-Pohjanmaan Kauhavalla sijait-
seva LENTOHOTELLI, jossa tar-
joutuu mahdollisuus majoittua
entisen Lentosotakoulun kasarmi-
alueella. Alueen historiasta kiinnos-

Hostel Aurora, Kuusamo

Lentohotelli, Kauhaya

tuneet voivat osallistua opastetulle
historiakierrokselle. Lentohotelli
tarjoaa edullista ja joustavaa majoi-
tusta historiallisessa ymparistossa;
mukavat huoneet, yhteiskeittio ja
hintaan sisdltyvd aamupala tekevit
majoittumisesta vaivatonta.

" rerkosto ulottuu nyt myos
Ahvenanmaalle, kun God-
byssi sijaitseva ALANDS

IDROTTSCENTER liittyi mukaan.

Hostelli sijaitsee Ahvenanmaan sy-

ddmessd, vain 17 kilometrin pddssa

Maarianhaminasta, ja tarjoaa mah-

dollisuuden nauttia saariston ainut-

laatuisesta tunnelmasta. Alands

Idrottscenter yhdistdd majoituksen,

liikunnan ja hyvinvoinnin - kaikki

samalla alueella. Hostellin lisdksi
alueella on uimahalli, urheiluhalli
ja kuntosali, jotka tarjoavat hyvat

puitteet aktiiviseen lomailuun.
Asiakkaat voivat hyodyntad yhteis-
keittiotd, ja aamupalaa voi tilata
lisimaksusta.

lakkeensaajien Keskusliitto
E EKL kuuluu Hostellijdrjeston
jasenjdrjestoihin. EKL:n jdse-
net saavat 10 % alennuksen majoi-
tuksen hinnasta kaikissa verkoston
kotimaan hostelleissa, kun varaus
tehdddn Hostellijarjeston verkko-
sivujen kautta tai suoraan hostelliin.
Alennuksen saadakseen jasenyys
tulee todentaa, ja sithen kdy myos
Kotimaan hostellikortti, jonka
EKL:n jdsenet voivat tilata maksutta
Hostellijdrjeston verkkosivuilta.
Hostelliverkostosta jokainen
matkaaja 16ytdd varmasti oman suo-
sikkinsa - olipa se kulttuuririkas
kaupunkikohde, luonnonrauha tai
uudenlainen majoituskokemus.

Lisatietoja:
www.hostellit.fi

Alands Idrottscenter, Godby

ﬂ_

Matkapoikien helpot matkapaketlt

=T

PR,

RANTALOMALLE AURINKOON

to 2.4.-215. ja ti 1.9.-13.10.

la 4.4.-23.5. ja 5.9.-10.10.

to 9.9.-21.10.
RODOS, 8 pv
la 2.5.-23.5. ja 3.10.-17.10.

Fuengirola 8 pv
la 4.4.- 16.5. ja 12.9.- 24.10

20.10.-10.11.

10.11.-1.12.

Helppo ja turvallinen matkapaketti
sisaltaa lennot, hotellin, matka-
tavarat ja kuljetukset.

Lennot Helsingista
GARDAJARVI, ITALIA 8 pv

ITALIAN RIVIERA, 8 pv
TOSCANA, 8 pv UUTUUS!

ma 6.4.-18.5. ja 10.9.-15.10.
SORRENTO, 8 pv UUTUUS!

Lennot Tampereelta

Pitka loma Torremolinokseen, 22 pv

Pitka loma Fuengirolaan, 22 pv

MATKAPOJAT

S—— ""“’*‘!

ETUHINTAAN PATIKKAMATKALLE

Patikkamatka Kroatiaan, 6 pv 16.5.-21.5.2026

PUOLIHOITO! ai/his 1598€
Tutustu Istrian itarannikon
patikkareitteihin, Krkin saareen ja

Lungomaren 12 km rantapromenadiin.
Peruskuntoisille senioreille sopiva!

" RYHMA-
ALENNUS

5 % alennus /hlo
normaalihintaisen
matkan hinnasta,
kun ryhmassa
min. 10 hlo

alk/his 898€

tasta hinnasta

-50€

/hlo

alk/nis 1098 €
al/his 1068€
alk/nis 1598€

alk/his 698 €

Hinnat sis: lennot + matkatavarat, kuljetukset kohteessa,
hotelli 2hh aamiaisin, suomenkielinen opas, ateriat ja retket
matkaohjelmien mukaisesti. Suomalaiset patikkaoppaat
mukana matkoilla. Patikkamatkat soveltuvat kaikille
tervejalkaisille, hyvan peruskunnon omaaville henkilille.

Kevytta patikointia ja kylpylilomaa Italiassa
Emilia-Romagnassa, 7 pv 26.5.-1.6.2026
PUOLIHOITO! aik/hs 1668€
Tule kokemaan kylpylanautintoja ja
historiaa, aktiivilomaa Keski-Italian
Apenniineille Emilia-Romagnan
maisemiin. 4 tahden kylpylahotelli.
Peruskuntoisille senioreille sopiva!
Saat edun -50€ alennuksen koodilla: SENIORI

tasta hinnasta

-50€

/hlo

alk/his 978€
ak/hio 1598€
alk./hl6 1728€

tai mainitse tarjouksesta puhelimessa.

L AR A Tl kR R DG

matkapojat.fi
puh. 010 2323 200 (ma-pe 9-16)
Palvelumaksu 0€/netistd, muutoin 12€/varaus. Hinnat sis. polttoainemaksut.
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Liikunnan ei tarvitse olla raskasta —
tarkeintd on sddnnallisyys ja ilo
liikkumisesta. Metsikavelyt,
vesijumppa, pydriily tai vaikkapa
tanssi ovat hyvid vaihtoehtoja.
Kunnissa ja kaupungeissa jdrjes-
tetddn nykyaan monenlaista liikuntaa
ikdihmisille, jotta jokainen voisi
|6ytdd omalle kunnolleen ja kiinnos-
tukselleen sopivan tavan liikkua.

sala tukee
kaihmisten
kumista

3l ma asuinpaikkakuntani, Mantsala,
" O tukee aktiivisesti ikdihmisten liikku-
mista. Kesd- ja syyskaudella on kaksi
kertaa viikossa ikdihmisille suunnattua
ohjattua ulkoliikuntaa. Toisella kerralla
keskitytddn lihaskuntoon ja toisella kehon-
huoltoon. Osallistujia on ollut joka kerta
lahes 20 - pddasiassa naisia.

Talvikaudella on ohjattua liikuntaa
sisdtiloissa, mutta myds ulkona puisto-
jumppaa. Miehetkin on muistettu. Yli
65-vuotiaille miehille on oma KaveriKunto-
ryhmad. Méntsédldssa ei ole uimahallia, joten
kunta jarjestad kerran viikossa eldkeldisille
kuljetuksen ldhikuntien uimahalleihin.
Lisdksi on mahdollisuus osallistua kunnan
liikunnanohjaajien ohjaamiin, maksullisiin
vesijumpparyhmiin.

Kunnan kuntosalilla eldkeldiset (65+)
voivat harjoitella maksuttomasti ja saada
ohjausta laitteiden kayttoon. Lisdksi kunnan
liikunnanohjaajat kiyvit eldkeldisyhdis-
tyksissd kertomassa litkkunnan hyodyista.
Eldkeldisyhdistykset jarjestdvit jisenilleen
sdadnnollisesti liikuntahetkii, muun muas-
sa sauvakavelyd, keilausta ja boccian peluu-
ta. Yksityiselld kuntosalilla kokoontuu kaksi
kertaa viikossa kaikille avoin 60+ -vuotiai-
den litkuntaryhma.

Suosittu liikuntamuoto on Mantsdlan
karaoketanssit. Sinne tullaan ympari Uutta-
maa - ja kauempaakin - nauttimaan musii-
kista, rennosta yhdessdolosta ja ennen kaik-
kea tanssista. Tapahtuma jarjestddn ympari
vuoden maanantaisin ja sithen osallistuu
joka kerta noin 80-100 henkil64. Sitd toteut-
tavat yhteistyossd Mantsaldn kaikki kolme
eldkeldisyhdistysta (Eldkeliitto Mantsald,
Mantsdldan Eldkkeensaajat ja Madntsilan
Seniorit) sekd Mantsildn seurakunta, Mant-
sdlan Mieskuoro ja Mdntsdldn Retki. Kunta

Uutta liikkumis- | |
s u OSitu ksessa o n _ Elll;ii ltlc;i:lrz;l'intaa antamalla tilat kdyttoon
unen merkitys

Tavoitteena toimintakyky ylldpitivi tai
parantava liikkuminen

Liikunnan merkitys hyvinvoinnille korostuu
ikdantyneilld. Yli 64-vuotiaiden suosituk-
sissa painotetaan, enemmadn kuin nuorem-
milla, lihasvoiman ja tasapainon ylldpidon
merkitystd. Niilld on iso vaikutus arjessa

Monipuolisesti liikkumalla terveytta ja toimintakykya — pienetkin patkat kerrallaan riittavat

UKK INSTITUUTIN LIIKUNTASUOSITUKSET 65+ VUOTIAILLE

« Kevytts liikuskelua tulisi
kuulua piivdan
mahdollisimman usein.

+ Sydamen sykettd kohottavaa
liikettd eli reipasta liikkumista
suositellaan ainakin 2 tuntia
30 minuuttia viikossa. Samat
terveyshyédyt saa, kun lisad
liikkumisen tehoa reippaasta
rasittavaksi. T4ll6in litkkumisen
médrén tulisi olla ainakin
1 tunti 15 minuuttia viikossa.

« Lihasvoimaa, tasapainoa ja
notkeutta tulisi harjoittaa
ainakin kaksi kertaa viikossa.

+ Naiden monipuolinen
yhdistely edistia parhaiten
terveyttd ja toimintakykya.

KEVYTTA LIIKUSKELUA
mahdollisimman usein

. Jokainen askel kannattaa:
kotiaskareet, ulkoilu,
kauppareissut ja muut
tavalliset puuhat.

« Valitse tilanteen mukaan
esimerkiksi kévely, koiran
ulkoilutus, ostoksilla kiynti ja
pihatyét.

REIPASTA LIIKKUMISTA
ainakin 2 tuntia 30 minuuttia viikossa

Liikkuminen on reipasta, jos pystyt puhumaan

hengastymisesta huolimatta.

« Kaikki sydamesi sykettd nopeuttava
liikkuminen kelpaa.

« Valitse oma tapasi kuten tanssi ja
sauvakavely.

TAI

RASITTAVAA LIIKKUMISTA
ainakin 1 tunti ja 15 minuuttia viikossa

Liikkuminen on rasittavaa, jos puhuminen on

hankalaa hengistymisen takia.

- Saat samat terveyshyddyt lyhyemméssa
ajassa, kun lisdat lilkkumisesi tehoa.

« Valitse oma tapasi kuten pyériily, hiihto,
vesiliikunta ja porraskivelyt.

LIHASVOIMAA, TASAPAINOA JA NOTKEUTTA
ainakin 2 kertaa viikossa

« Kuormita suuria lihaksiasi ja haasta
tasapainoasi. Yhdisti liikkumiseen
venyttelys.

« Valitse oma tapasi kuten kuntosali,
ryhmiliikunta, jooga, tanssi ja
kotivoimistelu.

Liikunnan haastekampanja 2026

Vuosittainen EKL:n liilkunnan haastekampanja
kdynnistyy taas maaliskuun alussa ja jatkuu huhti-
kuun loppuun. Viime vuonna EKL-jasenet kerdsivat

335 048 liikuntasuoritusta ja yhdessa Elzkelsiset ry:n llmoita suoritusten mara yhdistyksen liikuntavastaavalle.
kanssa suorituksia kertyi kaikkiaan 400 348.
Tand vuonna tsempataan viela pikkuisen ja MAALISKUU Kertoja

padasemme taas piirun verran lihemmis puolta

miljoonaa liikuntasuoritusta. 1 I:l 2 I:l 3 I:l 4 I:l 5 I:l 6 I:l 7 I:l
KAMPANJA-AIKA: 1.3.—30.4.2026
SUORITUKSET: Liikuntasuorituksen kesto on yhti- 8 I:l ° I:l 10 I:l B I:l "2 I:l
17 l:’ 18 l:’ 19 l:’ 20 l:’ 21 l:’
[]

jaksoisesti vahintddn 30 minuuttia. Liikuntasuorituk-
’ 5[]
[ 5[] 2

sen aikana syke nousee, hengitys kiihtyy ja syvenee. 16

Suorituksia hyviksytddn yksi/henkils/piivé, jolloin
yksittdisen jasenen enimmadissuoritus kampanjan 22 I:l 23
ajalta voi olla 61.

LIIKUNTAMUODOT: Suorituksiksi kelpaavat kaikki 29 I:l 30

syketta nostattavat sekd kuntoa kohottavat ja ylla-
pitdvit liilkuntamuodot (esimerkiksi kively ja sauva-

kavely, juoksu, potkukelkkailu, pysraily, uinti ja allas- HUHTIKUU Kertoja
:Duarlr;ggeal,ithjl;h;;)i,nkeudnetrl)esearl]l),Jumppa eri muodossaan, : I:l , ; I:l A I:l s I:l s I:l , I:l
LIIKQNTASUQRITUS[EN MERKITSEMINEN:

i o tonmioatarre | 0| LI ol nl] el e ) el
www.ekl.fi/jasenille/liikunnan-haastekampanja.

SUORITUQTEN ILh/II(?ITTAMINEN:Jése:et iJImoitta- 15 D 16 17 D 18 D 19 D 20 D 21 D
Sndistkseen, vhdispykset Tmotsavat ot kokonare: | 22 ]| 23 2] s []] s J| 2] ]

tuloksensa piiriin. Piirit toimittavat yhteistuloksensa
liittoon. Liiton toimisto ei vastaanota yksittaisten 29 I:l
jasenten tai yhdistysten tuloksia.

PALKINNOT: Liitto palkitsee kolme parasta yhdistys-
t4 ja parhaan piirinl Mys monet yhdistykset ja piirit
huomioivat parhaita liikkujiaan.

LISATIEDOT: Marja Raitoharju, p. 040 450 6565
tai marja.raitoharju@ekl.fi

30
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Kertoja yhteensa

Nimi ja allekirjoitus

Kampanija jirjestetdin yhteistydssa
Elikelsiset ry:n kanssa.




selviytymiseen, liikkumiskykyyn ja
kaatumisten ehkdisyyn. Liikkumi-
nen auttaa ylldpitdimadan myos
sydadnterveytta.

Ikdihmisid kannustetaan liikku-
maan mahdollisimman monipuoli-
sestija sddnnollisesti. Tarkeintd on
loytaa lilkuntamuoto, joka tuntuu
omalta ja tuottaa iloa. Kavelylenkit,
vesijumppa, pyordily ja tanssi ovat
suosittuja liitkuntamuotoja, silld ne
kuormittavat kehoa sopivasti ja ovat
usein mukavia, sosiaalisia tapahtu-
mia.

Liikunta vaikuttaa myds psyykki-
seen hyvinvointiin. Liikkuminen
vapauttaa mielihyvdhormoneja ja
vahentdad stressid sekd masennuk-
sen ja ahdistuksen oireita. Se voi
my0s vahvistaa itsetuntoa ja antaa
merkitysta pdiviin. Liikkumisen
suosituksessa on uutta unen otta-
minen mukaan. Unen vaikutus
jaksamisessa on suuri. Riittavalld
unella ja liikkumisella on yhdessa
merkittdvia terveysvaikutuksia.

Tutkimukset osoittavat, etti liikunta
pidentii eliniki ja parantaa eliminlaatua

Kun keho pysyy liikkeessd, arjen
haasteet tuntuvat helpommilta.
Lihaskuntoharjoittelu, tasapainoa
kehittdvat liikkeet ja venyttely aut-
tavat ylldpitdmddn toimintakykyd ja
ehkiisevat kaatumisia. Kaatumiset
ovat ikddntyneiden yleisimpid tapa-
turmia. Yli 65-vuotiaista joka neljas,
yli 70-vuotiaista joka kolmas ja yli
80-vuotiaista joka toinen kaatuu

vuosittain (ldhde: Salari ym. 2022).
Jo yksikin kaatuminen ennakoi vah-
vasti uutta kaatumista. Arvioiden
mukaan riittavalla liikkunnalla voi-
taisiin ehkaistd lonkkamurtumista
noin kolmannes.

Sdanndllinen liikkkuminen eh-
kidisee monia sairauksia, kuten
syddn- ja verisuonitauteja, diabetes-
ta, osteoporoosia ja jopa muisti-
sairauksia. Liikunta tukee immuuni-
jarjestelmad ja voi helpottaa krooni-
sia kipuja, kuten nivelvaivoja, ja
vdahentdd ladkkeiden tarvetta. Kun
litkunta on osa arkea, vanhenemi-
nen tapahtuu usein hitaammin ja
eldmadnlaatu pysyy korkeana.

Suomalaiset ikdihmiset liikkuvat
keskimiirin varsin viihin

Vain joka kymmenes (11,5 %) alle
75-vuotias tayttda terveysliikunta-
suosituksen kestavyysliikunnan ja
lihaskunnonharjoittamisen osalta.
Yli 75-vuotiaista endd noin kaksi
prosenttia.

Liikunnan aloittaminen yhdessa
tuttavien kanssa on helpompaa, se
antaa motivaatiota ja iloa liikkkumi-
seen. Aloittaminen voi tuntua vai-
kealta, mutta pienilld askelilla pda-
see pitkalle. Jo normaali arkiliikun-
ta tai yhteiset kdvelyt luonnossa
ystdavdn kanssa ovat askel kohti
parempaa hyvinvointia.

Marianne Pentikiinen,
Mintsilin Elikkeensaajat
Lihde: UKK-Instituutti

y, -

Katso
lisaa loma-

tarjouksia
peurunka.fi 1

Molemmat
: lomat sopivat
ryhmille!

lloa ja eloa liikunnasta 65+ -loma

Tervetuloa mukaan kokemaan liikunnan iloa ja riemua.
Kahden vuorokauden lomapaketti sisaltaa Pirkko
Mannolan ohjaaman tuoli-kuminauhajumpan seka
ihastuttavan Tarinoita ja lauluja -esityksen haitarin
saestyksella, lomaohjelmaa, ruokailut, kylpylan ja
kuntosalien vapaan kayton seka tanssi-illan.

Voidaan hyvin 65+ lomat

Hyva olo ja liikunta auttavat jaksamaan arjessa ja
lisaavat vireytta. Varaa sinakin suosittu lomal!
Kolmen vuorokauden loma sisaltaa ruokailut,
luentoja, liikkunnallista ohjelmaa ja tanssit. Mukana
maalaislaakari Tapani Kiminkinen seka rouva

Ulla Kiminkisen vatsatanssituokio.

SEURAAVA
AJANKOHTA:

Ti-Pe 10.-13.3.2026

HINNAT:

Kylpylahotelli 2hh 328,50 € / hlo
Rivitalohuone 2hh 292,50 € / hl6

HINNAT

Kylpylahotelli 2hh 264 € / hld
Rivitalohuone 2hh 234 € / hlo

SEURAAVA
AJANKOHTA:

Ke-Pe 22.-24.4.2026

Ota yhteytta:
peurunka@peurunka.fi.

PEURUNGANTIE 85, LAUKAA

vain 30 min. Jyvaskylasta! peurunka.fi
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