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Ihmiset kokivat, ettei heillä ole väliä

ILKKA KANTOLA, päätoimittaja
Eläkkeensaajien Keskusliiton puheenjohtaja PÄÄKIRJOITUS

T Ä S S Ä  N U M E R O S S A  M M.  ❯ ❯ ❯ ❯ ❯

Helsingin Sanomissa oli tammikuussa 
artikkeli terveysasemien toiminnasta. 
Tutkija Laura Kihlström halusi selvittää, 

miltä näyttää tämän hetken todellisuus terveys­
asemillamme. Hän oli vuoden aikana viettänyt 
450 tuntia kolmen eri terveysaseman odotus­
huoneissa katsellen, kuunnellen ja tehden 
muistiinpanoja. Lisäksi hän oli haastatellut 
ihmisiä. Hän halusi selvittää, miten soteuudistus 
koetaan perusterveydenhuollon arjessa.

Tutkija teki havaintoja paitsi terveysasemien 
asiakkaista myös henkilökunnasta. Henkilö­
kunnan työssä näkyi vahva ammattitaito ja 
lämmin, inhimillinen suhtautuminen 
asiakkaisiin. Monet olivat tietoisesi va­
linneet terveysaseman työpaikakseen. 
”Heille oli tärkeää, että pääsee oikeasti 
huolehtimaan yhteiskunnan heikoim­
mista, työ on aina vaihtelevaa eikä tarvit­
se erikoistua yhteen juttuun.”

Asiakaskunnassa oli monenlaista 
väkeä. Oli lapsiperheitä, vanhuksia ja 
työikäisiä. Asiakkaiden joukossa 
oli edustajia laajalti eri sosiaa­
liluokista, myös hyväosaisia. 
Kaikilla ei ole terveysvakuu­
tusta tai työterveyshuoltoa, 
joiden avulla pääsee yksityi­
siin terveyspalveluihin.

Tutkijan mielestä on 
outoa, miten vähän perus­
terveydenhuollon kehittämi­
sestä puhutaan poliittisella 
tasolla. Keskustelutilan vievät 
erikoissairaanhoidon kehit­
täminen ja suuret sairaala­
hankkeet. Samaan aikaan, hiljai­
suudessa, murennetaan perus­
terveydenhuollon palveluverkkoa 
ikään kuin nämä palvelut eivät 
olisi ihmisille tärkeitä.

Ensimmäinen asia, jota ihmiset kaipaavat 
terveysasemalle tullessaan on vuorovaikutus 
ihmisen kanssa. Puhelinasiointi automaattisen 
puhelinvastaajan kanssa ei ole vuorovaikutus­
ta. Kun automaatin lupaus takaisinsoitosta jää 
toteutumatta, menee vuorovaikutus miinuksen 
puolelle. Silloin ihmisten kokemus on: minut 
on hylätty, minusta ei välitetä, minulla ei ole 
mitään arvoa.

Tutkijan mukaan järkyttävintä oli nähdä, 
miten syvät arvottomuuden kokemukset tois­
tuivat. Hylätyksi tulemisen kokemukset ulottui­
vat asiakkaiden lisäksi henkilökuntaan. Sote­

uudistuksen päättäjät ja toimeenpanijat eivät 
ole olleet kiinnostuneita terveysasemien 
työntekijöiden mielipiteistä. Syntyy vaiku­
telma, että on luovuttu hyvinvointivaltion 
perustavista arvoista. Onko niin, että jos 
en tuota mitään yhteiskunnalle, niin en 
ansaitse näitä palveluita, ihmiset kysyvät 
pettyneinä.

Kihlströmin tutkimuksen tulokset ovat 
samansuuntaisia kuin EETU:n tuotta­

massa Huomiseen kynnyksellä 2025 
-tutkimuksessa, jossa selvitettiin 
eläkkeensaajien vakavimpia huolen­
aiheita. Onko inhimillisyys, empa­
tia ja solidaarisuus murenemassa 
yhteiskunnassamme?

Tutkija Kihlströmin mukaan 
”on vahvaa näyttöä siitä, että 
ihmisten kokemukset sote-
palveluista säteilevät laajem­
min siihen, miten he kokevat 
kuuluvansa yhteiskuntaan.” 	
Jos ihmisten luottamus yhteis­
kuntaan romahtaa, tällä voi 
olla vakavia seurauksia myös 
demokratian kannalta.

Edunvalvontaa 
ja ajankohtaista s. 3–7

 8 Ei navigaattoria,  
ei matkasuunnitelmaa – 

omalla autolla Puolassa ja 
Unkarissa 1979, osa 1 (2)

26 Viikonloppu täynnä  
upeita esityksiä
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Vankiparakki Auschwitzissa

Laajemmin verkkoasiointia – 

laajemmin digitaalista postia
Vuoden 2026 aikana viranomaisten verkko-
palveluissa asioivat saavat käyttöönsä säh-
köiset viestit. Sähköinen viranomaisposti 
tulee uuden lainsäädännön tultua voimaan 
Suomi.f i-palvelun sähköiseen postilaatik-
koon henkilöille, jotka tunnistautuvat viran-
omaisen verkkopalveluun.

Paperikirjeet säilyvät henkilöillä, 
jotka eivät asioi verkkopalveluis-
sa. Sen sijaan sähköisesti asioivil-

le henkilöille digitaaliset viestit ovat 
jatkossa ensisijainen väylä saada viran-
omaisviestejä. 

Digi- ja väestötietovirasto (DVV) 
edistää sähköistä viranomaisviestin-
tää. Mirva Gullman DVV:ltä taus
toittaa.

– Suomalaiset ovat yleisesti digi
taitavia. Käytämme paljon viranomais-
ten digipalveluja ja niitä myös on pal-
jon tarjolla, mikä ei ole joka maassa 
itsestään selvää, hän kuvaa.

Noin 4,3 miljoonaa suomalaista on 
joskus asioinut sähköisesti viran-
omaisten kanssa. Paljon käytettyjä ovat 
muun muassa verottajan OmaVero-
palvelu ja Kelan sähköiset palvelut. 
Myös usealla hyvinvointialueella on 
käytössään sähköisiä palveluja. On 
hyvä itse tietää, mitä sähköisiä palve-
luja käyttää ja mihin tarkoitukseen.

Toukokuusta 2025 lähtien Suomi.fi- 
viestien käyttöönottoa on jo ehdotettu 
viranomaisten verkkopalveluihin tun-
nistautumisen yhteydessä henkilöille, 
joilla ei vielä ollut digitaalisia viestejä 
käytössään. Vuoden loppuun mennes-
sä Suomi.fi-viestit otti käyttöön 2,4 
miljoonaa henkilöä eli lähes puolet 
sähköisesti asioivista. Osa on hyödyn-
tänyt Suomi.fi-viestejä aiemminkin, 
onhan palvelu ollut olemassa jo vuo-
sia. Muille viranomaisviestit tulevat 
paperilla postin kautta uuden lain 
voimaantuloon asti. Sen jälkeen kaikki 

viranomaisten verkkopalveluja käyttävät alkavat saada 
viranomaisviestit sähköiseen Suomi.fi-postilaatikkoon. 

– On hyvä ilmoittaa palveluun sähköpostiosoite, johon 
haluaa tiedon, kun viranomaiset lähettävät viestejä 
Suomi.fi-postilaatikkoon. Sähköisellä postilaatikolla 
kannattaa käydä ihan samalla tavoin kuin fyysiselläkin 
postilaatikolla, DVV:n Gullman muistuttaa.

Mikäli henkilö haluaa jatkossakin vastaanottaa viran-
omaisviestit paperisina, asiasta voi ilmoittaa sähköisesti 
palvelussa. Lakimuutosten voimaantulon aikataulu var-
mistuu vuoden 2026 alkupuoliskolla. 

Muutoksen etuja ja taustoja

Suomi.fi -viestejä lähettävät viranomaiset voivat halutes-
saan seurata onko vastaanottaja saanut ja lukenut hänelle 
lähetetyn viestin. 

Kun lukijan näkö alkaa heikentyä, ruudunlukuohjel-
mat voivat auttaa. Niiden käyttämiseen voi saada pereh-
dytystä ja opastusta. Sähköiseen Suomi.fi-postilaatikkoon 
pääsee ajasta ja paikasta riippumatta. Ei siis tarvitse huo-
lehtia viranomaisviestien häviämisestä. 

Viranomaisviestinnän muutos koskee täysi-ikäisiä 
henkilöitä, jotka tunnistautuvat sähköisesti viranomais-
palveluun lakimuutoksen voimaantulon jälkeen. Muutos 
koskee vain sitä henkilöä, joka tunnistautuu silloinkin, 
kun tunnistautuja asioi toisen henkilön tai organisaation 
puolesta.

Muutos ei koske niitä, jotka eivät asioi viranomaisten 
kanssa sähköisesti lainkaan. Muutos ei koske myöskään 
niitä, jotka jo ovat ottaneet Suomi.fi -viestit käyttöön. 
Myöskään muutos ei koske alaikäisiä tai edunvalvonnassa 
olevia tai henkilöitä, joilla on voimassa oleva edun
valvontavaltuutus.

Toisen henkilön voi valtuuttaa lukemaan Suomi.fi- 
viestejä tai varsinaisemmin hoitamaan asioita. Vaihto
ehtoja on kolme:
1. 	 Toinen henkilö voi vain lukea viestejä. 
2. 	Toinen henkilö voi lukea ja lähettää viestejä.
3. 	Toinen henkilö voi lukea ja lähettää viestejä, ottaa 

Suomi.fi-viestit käyttöön tai poistaa käytöstä, 
	 muokata postilaatikon asetuksia ja poistaa viestejä.

Laajemmassa mittakaavassa on kyse koko viranomais-
asiointiprosessin rakentamisesta sähköiseksi. 

– Tätä ei kuitenkaan toteuteta kerralla, koska tiedetään, 
että on paljon digitukea tarvitsevia ihmisiä, DVV:n Mirva 
Gullman kuvaa.

Tulevina vuosina ei liene tulossa uusia valtionhallin-
non, hyvinvointialueiden eikä kuntien palvelupaikkoja. 
Paperipostissa pelkkä posti tai paperi eivät maksa, vaan 
kuluja tulee organisaation koko prosessista, joka liittyy 
siihen, että saadaan paperi ulos.

– Ihmisillä on erilaisia elämäntilanteita, yllättäviä 
asioita tapahtuu, sairastutaan – moni asia voi vaikuttaa 
siihen, ettei asiointi aiemmin kanavin onnistukaan. 
Viestintäprosessin tehostamisesta vapautuu toisaalta re-
sursseja niitä varten, jotka eivät voi asioida digitaalisesti, 
DVV:n Gullman kuvaa.

Inari Juntumaa

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

EKL tiedote 22.12.2025

Käpylän työväentalo  
vaihtaa omistajaa

Helsingissä Käpylän sydämessä vuonna 
2026 jo 100 vuoden iän saavuttavan 
Käpylän työväentalon omistus siirtyy 

Eläkkeensaajien Keskusliito EKL ry:ltä Hurma 
Tuotanto Oy:lle.

Vuodesta 1997 lähtien EKL:n omistuksessa 
olleella talolla on vietetty ikimuistoisia hetkiä 
erilaisten juhlien, toimintojen ja järjestötapaa­
misten yhteydessä. Juhlasaliin mahtuu noin 
120–140 henkilöä istumapaikoille. Sali soveltuu 
hyvin isoille kokouksille, konserteille tai teatteri­
esityksille. Pienempiin tilaisuuksiin on varatta­
vissa alakerran kokoustila sekä saunatupa.

– Kiinteistön myynnin myötä Eläkkeen­
saajien Keskusliitto keskittyy ydintoimintaansa 
eli liiton jäsenistön ja kaikkien maamme 
eläkkeensaajien eteen tehtävään järjestö- ja 
edunvalvontatyöhön. Käpylän työväentalon 
käyttöäkään emme lopeta, sillä kaupan yhtey­
dessä on sovittu yhteistyön jatkumisesta. 
Talossa toimivat yhdistystoimijammekin voivat 
jatkaa tilojen käyttöä entisin ehdoin, toteaa 
EKL:n toiminnanjohtaja Timo Kokko.

Hurma Tuotanto Oy on luotettava kumppa­
ni, kun järjestetään onnistuneita ja ikimuistoi­
sia tilaisuuksia. Yli tuhannen järjestetyn tapah­
tuman ja kahdenkymmenen vuoden kokemuk­
sella Hurma tarjoaa räätälöityjä juhlapalveluja, 
jotka tekevät unelmista totta. Käpylän työväen­
talo täydentää Hurman omien juhlatilojen vali­
koimaa.

– Nyt ostamamme Käpylän tila on lisäys jo 
ennestään erinomaiseen juhlatilojen valikoi­
maan. Käpylän työväentalo tunnetaan jatkossa 
nimellä Käpylä 26, Numero 26 viittaa talon 
rakennusvuoteen 1926. Käpylän työväentalon 
100-vuotisjuhlavuoden kunniaksi on luvassa 
erikoistarjouksia, lupaa Hurma Tuotanto Oy:n 
yrittäjä Olli Hyttinen.

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

Näin työeläkkeet muuttuivat 
vuonna 2026
Työeläkkeisiin tuli useita muutoksia: uudet ikä­
luokat saavuttavat eläkeiän, eläkkeen kertymi­
nen yhdenmukaistuu ja eläkettä voi kartuttaa 
vuoden pidempään. Myös päivittyvät indeksit ja 
elinaikakerroin vaikuttavat eläkkeen määrään.

Lue lisää Eläketurvakeskuksen (ETK) sivulta: 
bit.ly/etk_tyoelake_2026

Mirva Gullman
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Suomeen tarvitaan kattava 
ikäihmisten rokotusohjelma

TOIMINNAN-
JOHTAJALTA

Yhä suurempi osa suomalaisista on yli 65- 
vuotiaita, ja samalla ikäihmisten terveyden ja 
toimintakyvyn turvaaminen nousee entistä 

keskeisemmäksi yhteiskunnalliseksi kysymykseksi. 
Yksi tehokkaimmista, turvallisimmista ja kus­
tannusvaikuttavimmista keinoista tukea ikään­
tyvien hyvinvointia on kattava ja systemaattinen 
rokotusohjelma. Tällä hetkellä Suomen rokotus­
käytännöt eivät kuitenkaan riittävästi vastaa 
ikäihmisten tarpeisiin.

Kansallisessa rokotusohjelmassa yli 65-vuotiaat 
ovat olleet vähän edustettuina. He saavat ikä­
perusteisesti maksuttomana vain tavanomaisen 
influenssarokotteen, ja ainoastaan osalle iäkkäistä 
tehostetussa muodossa. Maksuttoman korona­
rokotteen ikäraja nousi syksyllä 2025 yli 75-vuoteen. 
RS-virus- ja pneumokokkirokotuksia ei toistaiseksi 
tarjota maksuttomana iän perusteella. THL on 
esittänyt vyöruusurokotetta rokotusohjelmaan 
ikäperusteisena, mutta toteutus riippuu siitä, 
kuinka paljon valtiontaloudesta päättävät ovat 
valmiita tähän sijoittamaan.

Ikääntyessä vastustuskyky heikkenee, ja vaka­
vien infektioiden riski kasvaa. Joka vuosi influens­
sa, korona, RS-virus ja pneumokokki-infektio 
aiheuttavat huomattavaa sairastavuutta, joka näkyy 
sairaalahoidon, sydän- ja aivoinfarktin sekä kuole­
man riskin nousuna. Vakaviin infektioihin voi liittyä 
myös muistisairauden kehittymisen riski. Ikä lisää 
sairastetun vyöruusun jälkitautina esiintyvää pitkä­
kestoista hermosärkyä. Moni näistä sairauksista 
olisi pitkälti ehkäistävissä rokotuksilla. Merkittävä 
osa edellä mainituista tärkeistä rokotteista jää tällä 
hetkellä yksilön oman aktiivisuuden, tietoisuuden 
ja maksukyvyn varaan.

Kattava ikäihmisten rokotusohjelma tarkoittaisi 
valtakunnallisesti yhtenäistä, selkeää ja maksuton­
ta tai esimerkiksi pienellä omavastuulla tuettavaa 
kokonaisuutta. Ohjelmaan tulisi sisällyttää järjes­

telmällisesti käyttöönottoon laajemmin ikääntyneitä 
hyödyttäviä rokotteita vakavia hengitystieinfektioita 
vastaan, kuten tehokkaampi paranneltu influenssa­
rokote sekä uusina pneumokokki- ja RS-virusrokot­
teet, ja myös rokotukset vyöruusua vastaan. Samalla 
on huolehdittava siitä, että tieto rokotuksista on hel­
posti saatavilla ja että ne tarjotaan edelleen vaivatto­
masti perusterveydenhuollossa, kotihoidon yhtey­
dessä ja hoivayksiköissä.

Rokotusohjelma ei ole pelkästään terveyspoliitti­
nen kysymys, vaan myös taloudellisesti järkevä inves­
tointi. Ennaltaehkäisy vähentää sairaalahoitoja, pitkä­
aikaisia komplikaatioita ja hoivan tarvetta. Kun ikä­
ihmiset pysyvät terveempinä ja toimintakykyisempi­
nä, myös sosiaali- ja terveydenhuollon kuormitus 
kevenee. Pitkällä aikavälillä rokotuksiin panostami­
nen säästää yhteiskunnan varoja ja parantaa palvelu­
järjestelmän kestävyyttä.

Lisäksi kattava rokotusohjelma edistää yhden­
vertaisuutta. Terveys ei saa olla kiinni asuinpaikasta, 
tulotasosta tai omasta kyvystä selvittää mitä rokottei­
ta milloinkin tarvitaan. Selkeä kansallinen ohjelma ja 
rokotussuositukset takaisivat, että jokaisella ikäihmi­
sellä on yhtäläinen mahdollisuus suojautua vakavilta 
taudeilta.

Timo Kokko

Kattava ikäihmisten rokotusohjelma 
tarkoittaisi valtakunnallisesti 
yhtenäistä, selkeää ja maksutonta tai 
esimerkiksi pienellä omavastuulla 
tuettavaa kokonaisuutta.

Ajatuksia alkumatkan varrelta
Minulla on nyt takana puoli-

sen vuotta EKL:n valtuus-
ton puheenjohtajan tehtä-

vässä – mies on siis vasta alkumat-
kalla. Olen vieraillut yhdistyksissä 
eri puolilla Suomea ja kokemusta 
järjestötoiminnan koko kirjosta on 
karttunut reppuuni jo varsin muka-
vasti. Järjestöaktiivit ja vapaaehtois-
työssä mukana olevat ovat kerto-
neet kokemuksia onnistumisistaan 
ja arjen haasteistaan. Sitoutuminen 
vapaaehtoistoimintaan näkyy heillä 
sekä sanoissa että teoissa. On muu-
tama asia, jotka nousevat keskuste-
luissa usein esiin.

Vapaaehtoistyö on valtavan palkit-
sevaa, mutta siinä jaksaminen ei 
synny itsestään. Vapaaehtoistyöstä 
tulee voimaannuttava osa arkea, 
kun yhdistyksissä ja piireissä 

•	 Yhdistystoiminta tulee 
jatkossakin kohtaamaan uusia, 
ennennäkemättömiä haasteita ja 
uhkia.

•	 Vapaaehtoisten rekrytointia ja 
sitoutumista tulee haastamaan 
ihmisten uudet elämäntilanteet  
ja muuttunut ajankäyttö,  
mikä näkyy lyhytaikaisena 
osallistumisena ja vaikeutena 
löytää pitkäaikaisia 
aktiivitoimijoita.

•	 Kilpailu ihmisten osallistumisesta 
vapaaehtoistoimintaan kovenee. 
Sosiaalinen media ja uudet 
avoimet harrastusryhmät 
tarjoavat entistä enemmän 
vaihtoehtoisia kanavia 
kansalaistoiminnalle, mikä tulee 
voimakkaammin haastamaan 
perinteistä, pitkäaikaista 
järjestötyöhön sitoutumista.

Vantaalle perustettiin 
eläkeläisjärjestöjen 
yhteistyöelin – ELVA

Vantaalla toimivat eläkeläisjärjestöt 
päättivät 27.11.2025 perustaa yh­
teisen yhteistyöelimen, ELVAn, 

joka kokoaa yhteen alueen eläkeläis­
yhdistykset edunvalvonnan ja yhteisten 
hankkeiden vahvistamiseksi. Vastaavat 
yhteistyöelimet toimivat jo Helsingissä 
ja Espoossa.

ELVAssa ovat mukana kaikki 8 Van­
taalla toimivat eläkeläisjärjestöt: Eläke­
liitto, Eläkeläiset, Eläkkeensaajien 
Keskusliitto EKL, Kansalliset seniorit, 
Svenska pensionärsförbundet, KRELLI 
Kristilliset eläkeläiset, Julkisen alan 
eläkeläiset sekä Opetusalan Seniori­
järjestö.

ELVAn tavoitteena on parantaa elä­
keläisten asemaa ja vaikuttaa muun 
muassa joukkoliikenteen kehittämiseen, 
tilakysymyksiin, turvallisuuteen, vanhus­
palveluiden riittävyyteen sekä vanhus­
neuvostojen aseman vahvistamiseen. 
Yhteistyö kattaa Vantaan ja hyvinvointi­
alueeseen liittyvissä asioissa myös 
Keravan.

Yhteistyöelin ei ole rekisteröity yh­
distys, ja sen hallinto pidetään kevyenä. 
Vuonna 2026 puheenjohtajaorganisaa-
tiona toimii Eläkkeensaajien Keskusliitto 
EKL, ja puheenjohtajuudet kiertävät 
vuosittain eri järjestöjen kesken vuoteen 
2034 asti.

ELVA aloittaa toimintansa heti ja 
neuvottelee Vantaan kaupungin kanssa 
kokoustilojen järjestämisestä. Ensim­
mäisen vuoden aikana valmistelusta 
vastaa toimikunta, jossa on edustaja 
jokaisesta mukana olevasta järjestöstä.

Lisätietoja:
Markku J. Jääskeläinen
puheenjohtaja
Tikkurilan Seudun Eläkkeensaajat
jaaskelainen.markku.j@gmail.com

saa tehdä itselle tärkeitä asioita 
omien voimavarojensa puitteissa ja 
kun saa työlleen yhteisön tuen.

Yhdistyksiemme vapaaehtoisten 
joukko on yhteiskuntamme mit-
taamaton voimavara. Ahkeria 
ahertajia ovat kaikki. Myös työtä 
pelkäämättömäksi ja rohkeiksi voisi 
tätä vapaaehtoisten joukkoa sanoa.  
Sekin on todettava, että mukana 
olevien panostukset eivät ole mil-
lään mittarilla mitattuna pientä 
puuhastelua. Tärkeää onkin jatkos-
sa panostaa toimihenkilöiden 
hyvinvointiin ja jaksamiseen.

Maailma ympärillämme muuttuu 
ja meidän on pysyttävä muutok-
sessa mukana. Nostankin esille 
kolme tähän muutokseen liittyvää 
kokonaisuutta.

Yhdistyksen perustehtävä kertoo, 
miksi yhdistys on olemassa. Kaiken 
kiireen keskellä on hyvä, että yhdis-
tyksessä pysähdytään joskus mietti-
mään sen perustehtävää. Perus
tehtäviin keskittyminen ei kuiten-
kaan tarkoita pysähtyneisyyttä tai 
uudistumattomuutta, eikä se ole 
este uusien aktiivien mukaan saa-
miselle. Meidän on pysyttävä jousta-
vina ja mukana yhteiskunnan ja 
maailman muutoksissa.

Yhdistysten perustoimijoitakaan 
emme saa unohtaa. Heitä ja heidän 
haasteitaan pitää kuunnella, antaa 
tukea jaksamisessa, kiittää ja kan-
nustaa.

Iloa järjestötyöhön ja onnistumi-
sia kaikille alkaneelle vuodelle 2026! 

Reijo Löytynoja
EKL:n valtuuston puheenjohtaja

VUOSI 2026 TOI MUUTOKSIA 
ELÄKELÄISTEN TUKIIN JA 
VAMMAISTUKIIN

Kelan maksamia eläkkeitä (kansaneläke, 
takuueläke, leskeneläke, lapseneläke) 
ja rintamalisiä korotetaan kansaneläke­
indeksin perusteella 1.1.2026 alkaen 
0,5 %. Vuonna 2026 täysi takuueläke 
on 990,90 euroa kuukaudessa. Täyden 
takuueläkkeen saa, jos muita eläkkeitä 
ei ole tai ne jäävät pieniksi.
	 Myös vammaistukia korotetaan 
0,5 %. Vuonna 2026 perusvammaistuki 
alle 16-vuotiaalle ja 16 vuotta täyttäneel­
le on 110,49 e/kk. Eläkettä saavan peru­
shoitotuki on 84,56 e/kk.
	 Taulukko etuuksien euromääristä 
1.1.2026 (pdf): bit.ly/kela_elake_2026

TOIMEENTULOTUKEEN TIUKENNUKSIA 
HELMIKUUSTA ALKAEN –  
MITÄ SE MERKITSEE ASIAKKAILLE?

Eduskunta on hyväksynyt toimeentulo­
tukilain muutoksen, joka tiukentaa 
tuen saamisen ehtoja 1.2.2026 alkaen. 
Muutos tarkoittaa erityisesti sitä, että 
toimeentulotuen perusosaa voidaan 
alentaa entistä useammin.

Lue lisää Kelan sivulta: 
bit.ly/kela_toimeentulotuki_2026

ILMOITUS VALTUUSTON KEVÄTKOKOUKSESTA
EKL:n valtuuston ja hallituksen jäsenille, jäsenyhdistyksille, 

yhteisöjäsenille sekä tilintarkastajille ja piirijärjestöille

Eläkkeensaajien Keskusliitto EKL ry:n valtuuston kevätkokous pidetään 
Helsingissä Käpylä 26:ssa (ent. Käpylän Työväentalo) 

keskiviikkona huhtikuun 29. päivänä 2026 alkaen klo 11.00.

Esityksiä valtuuston kokoukselle saavat tehdä hallitus, jäsenyhdistykset 
ja niiden jäsenet sekä piirit ja yhteisöjäsenet (liiton säännöt 16 §). 

Valtuuston kokouksessa käsiteltäviksi tarkoitetut asiat on esitettävä 
kirjallisina hallitukselle vähintään yksi kuukausi ennen kokousta. 

Hallituksen on annettava määräaikana saapuneista esityksistä lausunto. 
Edellisessä kohdassa tarkoitetut esitykset on toimitettava 

EKL:n toimistoon viimeistään 27.3.2026 
sähköpostilla sissi.kahkonen@ekl.fi

Valtuuston jäsenet saavat kokoukseen henkilökohtaisen kutsun.

Hallitus

LYHYESTI  ❯ ❯ ❯ ❯ ❯ ❯ ❯ ❯ ❯ ❯ ❯ ❯ ❯ ❯ ❯ 

A. kotiin kannettuna 
paperilehtenä  68,25 %

B. netissä luettavana 
näköislehtenä  31,75 %

Kartoitimme kyselyllä 
halukkuuttanne siirtyä 
tilaamaan Eläkkeensaaja-lehti 
paperilehden sijasta netissä 
luettavana näköislehtenä.

Saimme yhteensä 1 077 
vastausta nettilomakkeella, 
puhelimitse, kirjeitse tai 
muulla tavalla. Tulos oli:

Paperi vai digi?

Lehtitilaus on kätevä lahja, jonka 
voi antaa mikä merkkipäivä tahansa. 
Siitä riittää iloa pitkäksi aikaa.

Selvitys digilehden 
mahdollisuuksista ja 
vaihtoehdoista on 
aloitettu toimistolla.

Eläkkeensaaja-lehti
lahjaksi?

Eläkkeensaaja-lehden vuosikerta 
maksaa 30 euroa. Lasku lähetetään 
tilaajalle. Lehden tilausmaksu 
ei sisällä Eläkkeensaajien Keskusliitto EKL:n 
tai sen jäsenjärjestön jäsenyyttä.

Tiedot, jotka tarvitsemme lehden tilaamiseen:
– tilaaja: nimi, postiosoite, sähköpostiosoite 

ja puhelinnumero
– lahjalehden saaja: nimi ja postiosoite

Tilaukset: jasenasiat@ekl.fi tai puh. 09 612 6840
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EKL:n Eläköön elämä -jäsenristeily 
Helsinki–Tukholma–Helsinki 20.–22.4.2026 
Silja Symphonylla

Silja Symphonylle odotetaan jälleen pitkälti toista tuhatta jäsentä, jotka pääsevät nauttimaan laivayhtiön 
tasokkaan risteilyohjelman lisäksi liiton omasta ohjelmasta ja messuosaston tarjonnasta. Jäsentemme 
keskuudessa eläväksi legendaksi muodostunut Pirkko Lahti johdattelee risteilyväen Yhdessä-teemaan!

YKSITTÄISET VARAUKSET ja lisätiedot:

www.matkapojat.fi/ekl

RYHMÄVARAUKSET, vähintään 10 henkilöä:
p. 010 232 3440, erikoisryhmat@matkapojat.fi

MAKSUT: Ennakkomaksu 60 euroa/henkilö erääntyy heti. 
Loppumaksun eräpäivä 45 vuorokautta ennen matkaa.

ILMAISPAIKAT
Ryhmänkerääjät, jotka tuovat yli 20 henkilöä, saavat 
yhden ilmaisen risteilyn sisältäen:
- yksi paikka jaetussa 2 hengen A-hytissä 
- 2 x buffet-illallinen ja 2 x meriaamiainen 
- 1 x tervetulokahvitus (menomatka) 
- 1 x kahvi + pulla (paluumatka)
Jos sama yhdistys tai piiri kerää 40 osallistujaa, siitä saa 
kaksi ilmaista risteilyä ja niin edelleen.

Hinta sisältää matkan polttoainelisineen, kaksi meriaamiaista, 
buffet-ruokailun menomatkalla, tervetuloa kahvipöydän, 
toisen päivän kahvin ja pullan sekä risteilyn ohjelman. 
Lisämaksusta paluumatkan ruokailut – varaathan etukäteen niin 
kattauspaikka on varma!

Henkilömäärä / hytti
1 2 3 4

A-luokka, hinta/henk. 230 eur 185 eur 170 eur 165 eur
Promenade, hinta/henk. 225 eur 185 eur 170 eur 160 eur
B-luokka, hinta/henk. 210 eur 175 eur 165 eur 155 eur
DeLux P (kävelykadulle 
ikkuna, hinta/henk.)

370 eur 240 eur

DeLux (merinäköala 
ikkuna, hinta/henk.)

415 eur 260 eur

Commodore 865 eur 485 eur

Risteilyn hinnat

www.ekl.fi  >  Toiminta  >  HIIOHOI! Eläköön Elämä -risteily Tukholmaan 20.–22.04.2026

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 yhteistyökumppanien esittäytymiset
• Luennot ja työpajat vaihtuvista aiheista
• Keskustelu liiton puheenjohtajiston kanssa
• Ideoita ja toimintavinkkejä yhdistyksille
• Iloa ja hyvinvointia luovan yhdistyksen askeleet

Laivan täydeltä VIIHDETTÄ

Upeat bändit ja esiintyjät! Alkuillasta Promenade 
-kävelykadulla trion tai pianistin live-musiikkia. 
Sea Pubissa trubaduurin laulua ja kitarasointuja. 
Myöhemmin illalla Starlight-yökerhossa housebändin 
live-musiikkia. Koe myös upea show!

Lisämaksusta RETKIÄ Tukholmassa
• Kaupunkikierros Tukholmassa
• Värikäs ABBA the Museum
Lisäksi menopaluu kuljetus satama–keskusta.

• Sokkomatka
• Kansallismuseo
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Uusi vanhusneuvosto-opas 
julkaistu
Eläkkeensaajien Keskusliitto ja Eläkeläiset ry 
ovat julkaisseet uuden vanhusneuvosto-
oppaan. Sen tarkoitus on tukea 
vanhusneuvostojen jäseniä heidän työssään. 
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. Tämän jälkeen moni asia on muuttunut 
vanhusneuvostoissa ja Suomessa. Nykyisin 
hyvinvointialueet järjestävät sosiaali- ja terveyspalvelut 
sekä pelastuspalvelut. Kun hyvinvointialueet perustettiin, 
moni asia muuttui myös kunnissa. Esimerkiksi kunnat 
eivät enää järjestä terveyskeskuspalveluja. 

Kuntien lisäksi myös hyvinvointialueilla on 
vanhusneuvostot. Vanhusneuvostojen työ on edelleen 
tärkeää. Näin ikääntyneiden ääni kuuluu kunnissa ja 
hyvinvointialueilla. EKL ja Eläkeläiset ry tukevat 
vanhusneuvostojen työtä monella tavalla. 
Opas on yksi näistä tavoista.

Kunnissa ja hyvinvointialueilla vanhusneuvostojen työ 
otetaan vastaan eri tavoin. Joissakin vanhusneuvostoja 
kuunnellaan oikein hyvin, mutta valitettavasti näin ei 
tapahdu kaikkialla. Yhtenä puutteena vanhusneuvostojen 
jäsenet ovat maininneet sen, että kunnat eivät tue 
uusia vanhusneuvostojen jäseniä työn aloittamisessa. 
Oppaan julkaiseminen on eräs tapa auttaa 
vanhusneuvostojen työn aloittamista.

Vanhusneuvostot tekevät monipuolista työtä
Laki vaatii, että kuntien ja hyvinvointialueiden 
pitää huomioida ikääntyneet asukkaat. 
Siksi vanhusneuvostoista on säädetty laeissa. 
Lait vaativat myös, että vanhusneuvostoille 
on varmistettava riittävät toimintaedellytykset.

Vanhusneuvostojen toiminnan tulee olla mahdollisimman 
tasa-arvoista. Ikääntyneiden ihmisten hyvän elämän 
edellytyksiä ovat turvallinen ympäristö, sujuva arki, 
sekä hyvät ystävät ja läheiset. Kunnassa sujuvaa arkea on 
esimerkiksi hyvien asuntojen riittäminen ja toimiva 
julkinen liikenne. Vanhusneuvostot tekevät työtä muiden 

muassa tällaisten asioiden eteen. Hyvänä esimerkkinä 
vanhusneuvostojen tärkeästä työstä on vaikka se, 
että eräässä kunnassa vanhusneuvosto tarjosi kaikille 
ikääntyneille asukkaille liukuesteet kenkiin. 
Suomessa kenkien liukuesteet ovat tärkeitä talvella 
juuri ikääntyneille.

Vanhusneuvostot tekevät yhteistyötä 
Vanhusneuvostot kootaan ja nimetään eri tavoin 
eri puolilla Suomea. EKL ja muut järjestöt ovat usein 
saaneet edustuksen neuvostoon useissa kunnissa ja 
hyvinvointialueilla. Järjestöt tekevät paljon työtä 
ikääntyneiden asukkaiden kanssa ja niiden vapaaehtoiset 
ovat usein omien alueiden aktiivisia asukkaita. 
Erityisesti kunnissa on havaittu hyväksi tavaksi, 
että neuvostojen jäsenet nimetään juuri järjestöistä.

EKL:n piirit sekä yhdistykset ja muut järjestöt 
tekevät yhteistyötä vanhusneuvostojen kanssa. 
Esimerkiksi erilaiset tapahtumat ovat hyvä tapa toimia. 
Tämä hyödyttää vanhusneuvostoja ja järjestöjä. 
Vanhusneuvostoilla voi olla talousarviossaan varoja 
tapahtuman järjestämiseen. Järjestöillä taas on 
vapaaehtoisia ja paljon intoa toteuttaa erilaisia 
tapahtumia.

Vanhusneuvoston on hyvä tehdä yhteistyötä 
myös muiden vanhusneuvostojen kanssa. 
Esimerkiksi kunnan ja hyvinvointialueen 
vanhusneuvostojen yhteistyö on hyödyllistä. 
Tämän lisäksi kuntien vanhusneuvostojen 
on tärkeää tehdä yhteistyötä yli kuntarajan.

•	Uusi vanhusneuvosto-opas on ilmestynyt

•	EKL ja Eläkeläiset ry ovat julkaisseet sen 
yhteistyössä

•	Oppaan on toimittanut liiton  
sosiaalipoliittinen asiantuntija Eero Kivinen

•	Painettu opas on tilattavissa EKL:n toimistolta 

•	Opas löytyy myös liiton nettisivuilta osoitteesta: 
www.ekl.fi/edunvalvonta/vaikuttaminen/
vanhusneuvostot

SELKO-
SIVU



Ei navigaattoria,  
ei matkasuunnitelmaa –
omalla autolla Puolassa 
		  ja Unkarissa 1979, osa 1 (2)
Heti, kun suomalaisille oli myönnetty 
viisumivapaus, suuntasimme pariksi 
viikoksi kiertelemään Puolaa ja Unkaria. 
Tuttavat varoittelivat, mutta lähdimme ja 
vieläpä ilman sen kummempia matka
suunnitelmia.

Matkaporukassamme oli nel-
jä aikuista ja kaksi koulu
ikäistä poikaa. Helsingin ja 

Gdanskin välille oli avattu uusi ris-
teilylinja. Gryff-laiva oli vaatimaton 
ja haisi viime vuosisadalle, mutta 
siellä oli täysihoito ja ruokaryyppy 
juomalasillinen puolalaista tuli
lientä.

Keskellä Itämerta saimme kokea, 
millaista olisi laivalla hätätilantees-
sa. Laivan sireeni ulvahti, meidät ko-
mennettiin pukeutumaan pelastus-
liiveihin ja menemään kannelle.

– Keittiö palaa!, kuului alhaalta ja 
jostain tuprusi savua.

– Tähänkö meidän matkamme 
sitten päättyikin?, ajattelimme.

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

Mieli avoimena

Gdanskin tullissa liipaisinherkkä 
jörrikkä pyssymies syynäsi passim-
me, muttei viitsinyt edes kurkata 
automme takakonttiin. Hän muis-
tutti Venäjän tullin pistinniekkoja, 
paitsi että hymyili pojillemme, joille 
olimme laivalta ostaneet kapteenin-

lakit. Suuntasimme saman tien 
Sopotiin, jossa oli Intervision 
laulukilpailu ja Suomen edustajana 
Ritva Oksanen. Liput oli jo 
loppuunmyyty, joten viisujen sijaan 
käänsimme automme nokan kohti 
hiekkarantaa. Kuinka Itämeren 
etelärannat voivat ollakaan näin 
hienoja!

Seuraava päivä kului upeassa 
Gdanskissa. Koska meillä oli kaksi 
kuskia, päätimme ajaa pimeän tu-
loon asti kohti Varsovaa ja etsiä jos-
tain yöpymispaikka. Olihan meillä 
matkassamme saksalainen autoilu
opas, jonka mukaan Puolassa piti 
olla kymmeniä campingalueita, 
mökkejä ja hotelleja. Mieli avoime-
na lähdimme matkaan.

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

Johannes Paavali II oli vierailulla 
synnyinmaassaan.

Sen kyllä huomasi. Jopa maalais-
talojen ikkunoissa oli kynttilöin ja 
nauhoin koristeltuja paavin kuvia. 
Päätimme ajaa moottoritietä suo-
raan Varsovaan.

– Ei tule kuuloonkaan! Ettekö tie-
dä, että paavi on täällä vierailulla ja 
kaikki päätiet on suljettu, totesi lii-
kennepoliisi pysäyttäessään meidät.

Emme päässeet tällä ensimmäi-
sellä Puolan matkallamme pää
kaupunkiin Varsovaan emmekä 
paavin kotikaupunkiin Krakovaan. 
Onneksi meillä ei ollut suunniteltua 
matkareittiä eikä varattuja hotelli-
huoneita, sillä meidät ohjattiin kier-
tämään pikkuteitä pitkin.

Puolan valtio maksoi tuolloin 
pienen korvauksen kaikille liftareita 
kyyditseville. Reitillämme olikin 
useita liftareita, mutta emme voi-
neet ottaa heitä kyytiin, sillä meitä 
oli autossa jo kuusi. Takakonttikin 

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

Paavista emme nähneet vilausta-
kaan. Sen sijaan kiertoteillä Puolan 
maaseutu tuli tutuiksi. Ruoko
kattoiset rakennukset, vinttikaivot 
ja hedelmäpuiden reunustamat 
hiekkatiet. Pihoissa papat sahasivat 
justeerilla klapeja. Mummot aidan-
vierillä letittivät valkosipuleita. 
Ystävälliset puolalaiset toivat meille 
mansikoita.

Puolalaiset ovat hartaita katoli-
sia. Teiden varsilla, mutkissa oli pie-
niä muistokaappeja. Niiden ristei-
hin oli ripustettu auton pölykapse-
leita ja ratteja. Kaapeissa oli täysiä 
votkapulloja ja rinkeleitä vainajille. 
Joka taukopaikassa kiertelimme 
kylissä, kurkistelimme pihoille ja 
jumppasimme. Pitkillä metsätaipa-

leilla lauloimme laulukirjamme 
kannesta kanteen. Pojat bongailivat 
jäätelökioskeja, traktoreita, poliiseja 
ja talojen piipuista haikaranpesiä.

Yö liikenneympyrässä

Etsimämme camping jäi suljetulle 
tiealueelle, joten päätimme pystyt-
tää teltan johonkin suojaisaan 
paikkaan ja jatkaa matkaa aamulla. 
Katuvaloja ei ollut ja pimeä iski yl-
lättäen. Pikkutien varrella oli kiva 
männikkö eikä taloja näkynyt 
mailla halmeilla. Hiukan hirvitti se, 
että näillä seuduilla on villejä vin-
settilaumoja – valtavia biisonin su-
kuisia sarvipäitä. Meitä lohdutti 
hieman se, etteivät ne ehkä meitä 
söisi, koska ovat kasvissyöjiä.

Oli lämmintä ja maasto ihan
teellinen telttailuun – pehmeää 
luonnonnurmea. Söimme iltapalak-
si puolalaisia kaali- ja rahkapiirakoi-
ta. Olimme jo niin väsyneitä, ettem-
me viitsineet pimeässä edes pystyt-
tää telttaa. Levitimme sen vain 
nurmipientareelle ja hyppäsimme 
makuupusseihin. Pojatkaan eivät 
jaksaneet enää meuhkata, vaan pöt-
kähtivät makuulle. Hyttysiä ei ollut, 
joten pian olimme sikeässä unessa.

Junan vihellys herätti meidät 
aikaisin. Unenpöpperössä ponkai-
simme vikkelästi ulos pusseistam-
me. Kiskojen jyske läheni ja läheni 
ja pitkä tavarajuna pyyhälsi tien toi-
sella puolella ohitsemme vain muu-
taman metrin päästä. Hyvä, ettei 
vienyt meitä mennessään!

Kuinka Itämeren 
etelärannat voivat 

ollakaan näin hienoja!
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Auschwitzin parakkeja

Auschwitzin sairaala

Alkukesän sekä syksyn  
liikuntamatkat tekevät  
hyvää mielelle ja keholle
Patikointia vihreällä saarella 8.–13.5. 
Lähde mukaan matkalle Kerryn kreivikuntaan Lounais-Irlannissa. 
Teemme päiväpatikointeja pitkin kuuluisaa Kerry Waytä.

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

Viron kartanot ja kansallispuisto sähköpyöräillen 18.–22.5.
Majoitumme tunnelmalliseen Vihulan kartanoon, jonka ympäristössä 
sähköpyöräillen tutustumme Viron kauneimpiin kartanoihin.

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

Vaellusta ja joogaa Sveitsin Pontresinassa 13.–18.9.
Koe jokaiselle sopiva vaellus- ja joogamatka henkeäsalpaavan  
kauniissa postikorttimaisemissa, Graubündenin kantonissa.

Camino de Santiago entisille nuorille 18.–26.9.
Vaellus pyhällä tiellä Samoksesta Santiago de Compostelaan. Tämä  
upeiden maisemien patikointimatka sopii erityisesti senioreille.

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

Tervetuloa tutustumaan Espanjan pohjoisimman osan, 
Baskimaan metsä- ja maatalouteen, Riojan maailmankuuluun 
viinialueeseen sekä herkulliseen keittiöön. Vierailu Gug-
genheimin museossa Bilbaossa on yksi matkan kohokohtia. 
Asiantuntijaoppaanamme toimii kokenut Espanjan kävijä, 
metsänhoitaja Jouko Lehtoviita

MATKAOHJELMA

8.4. MA | Helsinki – Bilbao - Pamplona Lento Franfurtin kautta Bil-
baoon, josta bussikuljetus härkäjuoksusta tunnettuun Pamplonaan. 

9.4. TI | Pamplona – Logroño Aamukävely Pamplonassa. Tutustu-
minen pyökkimetsiin ja pyökinkasvatukseen. Roncesvallesin luosta-
ri ja Logroñota, Espanjan tunnetuimman viinialueen pääkaupunki.

10.4. KE | Rioja – Soria Tutustumme tryffelinkasvastukseen ja 
alueen metsätalouteen. Vierailemme paikallisella viinitilalla Riojan 
alueella. Yöpyminen Soriassa. 

11.4. TO | Cañon Rio de los Lobos – Burgos Tutustumme kansal-
lispuistossa 1000 metrissä mäntyä kasvaviin mahtaviin metsiin. 
Yöpyminen Burgosissa.

12.4. PE | Monte Corona - Bilbao Tutustumme Monte Coronan kuu-
luisaan metsäalueeseen, näemme  radiatamäntyjä ja eukalyptuksia.

13.4. LA | Bilbao Opastettu kiertoajelu Bilbaossa ja tutustuminen 
kuuluisaan Guggenheim museoon. 

14.4. SU | Kotimatka Kuljetus lentoasemalle ja lento Munchenin 
kautta Helsinkiin.

Metsä- ja luontomatka Espanjan
Baskimaalle 8.–14.4.2019

www.kontiki.fi

MATKAKOHDE Espanja, Baskimaa
MATKAN AJANKOHTA 8.–14.4.2019 (ma-su)
MATKAN HINTA 1 650 €/hlö

Matkan hintaan sisältyy Lufthansan lennot Helsinki – Frankfurt – 
Bilbao – München – Helsinki veroineen • majoitus jaetussa 2-hengen 
huoneessa • hotelliaamiaiset • ohjelman mukaiset kuljetukset • 
ohjelman mukaiset ateriat; 4 x lounas ruokajuomina lasi viiniä/olut ja 
vesi, 1 x illallinen ruokajuomina lasi viiniä/olut ja vesi • suomenkielisen 
matkanjohtaja ja metsäasiantuntija Jouko Lehtoviidan palvelut 
alkaen/päättyen Helsinki 

Pidätämme oikeuden muutoksiin. Matkan toteutuminen edellyttää ryhmän minimikokoa 20. 
Vastuullinen matkanjärjestäjä on kotimainen Oy Kon-Tiki Tours Ltd/Trio Travels. 

VARAUKSET verkkokaupassa www.kontiki.fi, 
ilmoittautumiset@kontiki.fi tai puh. 09 466 300

Varaukset asiakaspalvelusta:
ilmoittautumiset@kontiki.fi | puh. 09 466 300 
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Metsä- ja luontomatka Espanjan
Baskimaalle 8.–14.4.2019

www.kontiki.fi

MATKAKOHDE Espanja, Baskimaa
MATKAN AJANKOHTA 8.–14.4.2019 (ma-su)
MATKAN HINTA 1 650 €/hlö

Matkan hintaan sisältyy Lufthansan lennot Helsinki – Frankfurt – 
Bilbao – München – Helsinki veroineen • majoitus jaetussa 2-hengen 
huoneessa • hotelliaamiaiset • ohjelman mukaiset kuljetukset • 
ohjelman mukaiset ateriat; 4 x lounas ruokajuomina lasi viiniä/olut ja 
vesi, 1 x illallinen ruokajuomina lasi viiniä/olut ja vesi • suomenkielisen 
matkanjohtaja ja metsäasiantuntija Jouko Lehtoviidan palvelut 
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Pidätämme oikeuden muutoksiin. Matkan toteutuminen edellyttää ryhmän minimikokoa 20. 
Vastuullinen matkanjärjestäjä on kotimainen Oy Kon-Tiki Tours Ltd/Trio Travels. 

VARAUKSET verkkokaupassa www.kontiki.fi, 
ilmoittautumiset@kontiki.fi tai puh. 09 466 300

Kon-Tiki Toursin suositut 
”entisten nuorten matkat” 
tarjoavat luonnonläheisiä 

ja kuntoa kohottavia 
elämyksiä sekä hyvää 

mieltä ja seuraa. 

Tutustu ja varaa!
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Sitten kuului kavioiden kopsetta. 
Meitä kohti tuli hevoskärryllinen 
kyläläisiä haravoineen ja viikat
teineen.

– Onko autonne hajonnut?, he 
yrittivät käsieleillä kysyä.

Siansaksalla ja lampaanlatinalla 
yritimme selittää, miksi olimme 
nukkuneet tässä. Puolalaiset pyörit-
tivät päätään ja ihmettelivät finski-
turistien outoa yöpymispaikkaa. 
Siihen pelmahti vielä sivukorillinen 
ämmäntappaja (akantappaja = 
moottoripyörän sivuvaunu), josta 
nousi tuiman näköinen kuski – 
liekö ollut joku sotilaspamppu. 
Polvemme muuttuivat hyytelöksi ja 
päätimme nopeasti tyhjentää 
leirimme ja vaihtaa maisemaa. 
Aamiaista voisimme syödä jossain 
muualla.

Vasta autossa huomasimme, että 
olimme nukkuneet yömme suures-
sa liikenneympyrässä!

Auschwitzin keskitysleirimuseossa

Kartasta huomasimme, että pian on 
tienristeys, josta pääsee keskitys
leirimuseolle, Auschwitz-Birkenau-
hun. Viimeiset tuhoamisleireiltä 
eloonjääneet ovat pian poissa, eikä 
enää ole ketään kertomassa jälki
polville natsien keskitysleirien kau-
heuksista. Pelkästään tuolla mur-
hattiin miljoonia juutalaisia ja 
muita vähemmistökansallisuuksia. 
Lähistöllä oli lisäksi 30 alaleiriä, 
joissa vankeja näännytettiin ja 
tapettiin pakkotyöllä.

Näimme vankiparakkeja, kaasu-
kammion ja krematorioita, joihin 
ajettiin puskutraktorilla ruumis
kasoja poltettavaksi. Ihmisen käsit-
telyyn kului 20 minuuttia, minkä 

jälkeen hän oli haihtunut savuna 
ilmaan.

Kenkä- ja hiuskeot, proteesi- ja 
silmälasikasat olivat korkeita. 
Tatuoidusta ihmisnahasta tehdyt 
laukut, lompakot ja lampunvarjosti-
met ällöttivät. Myös vangituilta kis-
kottuja kultahampaita ja sormuksia 
oli uskomaton määrä. Leirimuseos-
sa näytettiin non-stopina natsien it-
sensä kuvaamia leirifilmejä.

Meille ei maistunut ruoka 
keskitysleirillä kiertelyn jälkeen. 
Jatkoimme matkaamme.

Etelä-Puolassa ihmettelimme 
ohikulkijoita, joilla kaikilla oli 
juomalasi kädessään tai huulillaan. 
Viehättävän oloinen ja hyvin hoi-
dettu paikka osoittautui Polanica-
terveyskylpyläksi. Kylpylän aidan 
takana oli mökkejä, joista saimme 
kivan yösijan. Vuohet toimivat 
ruohonleikkureina ja eläkeläiset 
jumppasivat nurmikolla. Meidät 
kutsuttiin mukaan.

Mineraalivettä virtasi puiston 
hanoista. Ohjeissa kerrottiin, että 
sitä pitää juoda hitaasti siemauksit-
tain. Mutta kun se helteellä maistui 
niin hyvälle… Täytimme mineraali-
vedellä kanisterin ja pullomme. 
Joimme sitä litrakaupalla, kunnes 
alkoi älytön vapina ja hikikarpalot 
nousivat otsaan. Sitä kesti monta 
tuntia. Mineraalivesihumala parani 
onneksi yön mittaan. Kanisterin 
tyhjensimme automatkalla, 	
mutta ihan oikeaoppisesti – 
siemauksittain.

Puolalaista vieraanvaraisuutta

Kierreltyämme Etelä-Puolan nähtä-
vyyksiä, teimme pikavisiitin Zako-
paneen. Viehättävä pikkukylä puisi-

ne alppitaloineen. Talviurheilu
keskuksessa näimme kuuluisan 
hyppyrimäen. Illan suussa päätim-
me poiketa tuttavamme Stashekin 
luona Bielsko-Bialassa. Olimme tu-
tustuneet häneen edellisenä kesänä 
Suomessa. Kaupunki sijaitsee eteläi-
sellä Tatralla, kauniissa vuoristo
maisemissa.

Osoite johdatti meidät uudehkol-
le kerrostalolle. Soitimme ovikelloa, 
mutta kukaan ei tullut avaamaan. 
Voi harmi! Mutta ei hätää. Stashek 
oli jättänyt meille kotinsa avaimet: 
suomalaiset ovat aina tervetulleita 
hänen kotiinsa! Niinpä menimme 

sisään – kuin omaan kotiimme. 
Olimme kiertelemisestä rättiväsy-
neitä, joten haimme autosta kursai-
lematta kumipatjat ja makuupussit. 
Jokaiselle löytyi joku nurkka, johon 
päänsä kallistaa ja pian olimme 
unten mailla.

Tuula Kujala, Leppävaaran Eläkkeensaajat
Reissukuvat Tuula Kujalan arkisto.

Jäikö jännään kohtaan?  
Tarina jatkuu myöhemmässä 
Eläkkeensaajassa.

Yhdessä on paras tapa matkustaa –
Viking Line vie sinut merelle

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

yhdessäolo ja elämykset kulkevat käsi kädessä.

 Lähde yhdistyksen tai ystäväporukalla matkalle, joka yhdistää ihmiset ja tarjoaa 
unohtumattomia hetkiä. Valitse kohteeksi Tallinna, Tukholma tai Ahvenanmaa – tai nauti 

pelkästä risteilystä, jossa huippuluokan viihde tulee kaupan päälle.

Laivalla odottavat mukavat kokoustilat, joissa voitte jakaa ajatuksia ja suunnitella yhdessä. 
Illalla nautitaan korkeatasoisesta viihteestä, joka alkuviikolla on 

räätälöity seniorimatkustajille: 
musiikkia, tanssia ja tunnelmaa, joka tuo hymyn huulille.

Tarjoamme lähellä tuotettua, huippulaatuista ruokaa, joka on valmistettu vastuullisesti – 
elämyksellisiä makuja, jotka tekevät hyvää sekä keholle että hyvinvoinnille.

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

 Ota yhteyttä – suunnitellaan yhdessä teille sopiva matka. 
Ryhmämatkamyynti Viking Line tel. 0800 412 412 tai ryhma@vikingline.com

Tervetuloa Punaisille laivoille!

Zakopanen kirkko

Zakopane
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Matkailua jo yli 90 vuotta – 
elämyksiä Hostellijärjestön 
uusissa hostelleissa
Vuonna 1935 perustettu Suomen 
Hostellijärjestö syntyi halusta tarjota 
edullisia ja turvallisia majoitusvaihto
ehtoja retkeilijöille ja erityisesti nuorille. 
Nykyinen, noin 60 hostellin, verkosto 
ulottuu kaupungeista maaseudulle, 	
ja tarjoaa kodikkaita, persoonallisia ja 
kohtuuhintaisia hostelleja kaikille 
matkailijoille, ikään katsomatta.

Hostellit ovat vuosien varrella 
kehittyneet paljon, ja tämän 
päivän hostelleissa on yhä 

useammin yksityisiä huoneita ja 
omia kylpyhuoneita. Yhteiset oles-
kelutilat ja keittiöt tarjoavat mah-
dollisuuden omatoimisuuteen ja 
toisten matkailijoiden kohtaami-
seen – silloin kun itse niin haluaa.

Parasta hostelleissa on, että jokai-
nen niistä on omanlaisensa – hostel-
li on usein jo itsessään osa matkako-
kemusta.

Hostelleissa on mahdollisuus olla 
lähellä paikallista elämää ja liikkua 
oman rytmin mukaan. Palvelu on 
henkilökohtaista ja lämminhenkis-
tä. Hostellien henkilökunta auttaa 
mielellään löytämään lähialueen 
parhaat nähtävyydet, museot, 
luontopolut ja ruokapaikat.

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

Keuruulta Mänttään ulottuva 
kraaterijärvialue tarjoaa elä-
myksiä niin luonnon rauhas-

ta kuin taiteen parista. LOMA-
HOSTELLI KEURUU toimii osa-
na Keurusselkä Resortia ja tarjoaa 
luonnonläheisen tukikohdan 
Keurusselkä-järven rannalla. 
Alueelta löytyy monipuolisia palve-
luita rentoutumiseen ja lomailuun 
– kuten kylpylä, josta hostelliasiak-
kaat saavat alennuksen. Kesäisin voi 
nauttia siipirataslaivaristeilystä ja 
ympärivuotisesti retkeilymahdolli-
suuksista lähiseudulla. 

ARTHOSTEL HONKAHOVI 
Mäntässä tarjoaa taidetta ja arkki-
tehtuuria arvostavalle matkailijalle 
korkeatasoista majoitusta ja rau
hallisen, esteettisen ympäristön. 
Honkahovista käsin on helppo vie-
railla Serlachius-museoissa ja kokea 
taidekaupungin elävä kulttuuri
tarjonta. Molemmissa hostelleissa 
on mahdollista tilata lisämaksusta 
aamupala ja muita ruokailuita.

Pohjois-Suomessa HOSTEL 
AURORA tarjoaa kodikkaan 
majapaikan omatoimimatkai-

lijoille, retkeilijöille ja Rukan kävi-
jöille. Hostelli sijaitsee ainutlaatui-
sessa ympäristössä Rajavartioalueen 
entisellä johtopaikalla, Kuusamon 
keskustassa. Valittavana on sekä 
omilla että jaetuilla kylpyhuoneilla 
varustettuja huoneita, ja kaikkiin 
huonehintoihin sisältyy runsas 
aamiainen ja iltasauna. 

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

tuneet voivat osallistua opastetulle 
historiakierrokselle. Lentohotelli 
tarjoaa edullista ja joustavaa majoi-
tusta historiallisessa ympäristössä; 
mukavat huoneet, yhteiskeittiö ja 
hintaan sisältyvä aamupala tekevät 
majoittumisesta vaivatonta.

Verkosto ulottuu nyt myös 
Ahvenanmaalle, kun God-
byssä sijaitseva ÅLANDS 

IDROTTSCENTER liittyi mukaan. 
Hostelli sijaitsee Ahvenanmaan sy-
dämessä, vain 17 kilometrin päässä 
Maarianhaminasta, ja tarjoaa mah-
dollisuuden nauttia saariston ainut-
laatuisesta tunnelmasta. Ålands 
Idrottscenter yhdistää majoituksen, 
liikunnan ja hyvinvoinnin – kaikki 
samalla alueella. Hostellin lisäksi 
alueella on uimahalli, urheiluhalli 
ja kuntosali, jotka tarjoavat hyvät 

puitteet aktiiviseen lomailuun. 
Asiakkaat voivat hyödyntää yhteis-
keittiötä, ja aamupalaa voi tilata 
lisämaksusta. 

Eläkkeensaajien Keskusliitto 
EKL kuuluu Hostellijärjestön 
jäsenjärjestöihin. EKL:n jäse-

net saavat 10 % alennuksen majoi-
tuksen hinnasta kaikissa verkoston 
kotimaan hostelleissa, kun varaus 
tehdään Hostellijärjestön verkko
sivujen kautta tai suoraan hostelliin.

Alennuksen saadakseen jäsenyys 
tulee todentaa, ja siihen käy myös 
Kotimaan hostellikortti, jonka 
EKL:n jäsenet voivat tilata maksutta 
Hostellijärjestön verkkosivuilta.

Hostelliverkostosta jokainen 
matkaaja löytää varmasti oman suo-
sikkinsa – olipa se kulttuuririkas 
kaupunkikohde, luonnonrauha tai 
uudenlainen majoituskokemus.

Lisätietoja:
www.hostellit.fi

Arthostel Honkahovi, Mänttä

Lomahostelli Keuruu

Lentohotelli, Kauhava

Ålands Idrottscenter, Godby

Hostel Aurora, Kuusamo

ETUHINTAAN PATIKKAMATKALLERANTALOMALLE AURINKOON

matkapojat.fi  
 puh. 010 2323 200 (ma-pe 9-16)

Palvelumaksu 0€/netistä, muutoin 12€/varaus. Hinnat sis. polttoainemaksut.

Matkapoikien helpot matkapaketit

Patikkamatka Kroatiaan, 6 pv 16.5.–21.5.2026

PUOLIHOITO! alk./hlö 1598€  
Tutustu Istrian itärannikon  
patikkareitteihin, Krkin saareen ja  
Lungomaren 12 km rantapromenadiin. 
Peruskuntoisille senioreille sopiva!

Kevyttä patikointia ja kylpylälomaa Italiassa 
Emilia-Romagnassa, 7 pv 26.5.–1.6.2026

PUOLIHOITO! alk./hlö 1668€  
Tule kokemaan kylpylänautintoja ja  
historiaa, aktiivilomaa Keski-Italian  
Apenniineille Emilia-Romagnan  
maisemiin. 4 tähden kylpylähotelli.
Peruskuntoisille senioreille sopiva!

Saat edun -50€ alennuksen koodilla: SENIORI 
tai mainitse tarjouksesta puhelimessa.

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

Lennot Helsingistä
GARDAJÄRVI, ITALIA 8 pv  alk./hlö 898€ 
to 2.4.-21.5. ja ti 1.9.-13.10.

ITALIAN RIVIERA, 8 pv 
la 4.4.-23.5. ja 5.9.-10.10.  alk./hlö 1098€
TOSCANA, 8 pv UUTUUS!  
ma 6.4.-18.5. ja 10.9.-15.10. alk./hlö 1068€
SORRENTO, 8 pv UUTUUS!   
to 9.9.-21.10.  alk./hlö 1598€
RODOS, 8 pv
la 2.5.-23.5. ja 3.10.-17.10.  alk./hlö 698€
Lennot Tampereelta
Fuengirola 8 pv
la 4.4.- 16.5. ja 12.9.- 24.10 alk./hlö 978€ 
Pitkä loma Torremolinokseen, 22 pv 
20.10.-10.11.  alk./hlö  1598€
Pitkä loma Fuengirolaan, 22 pv
10.11.–1.12.   alk./hlö  1728€ 
 

-50€
   /hlö

tästä hinnasta

-50€
   /hlö

tästä hinnasta

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

RYHMÄ- 
ALENNUS

 5 % alennus /hlö 
normaalihintaisen 
matkan hinnasta, 

kun ryhmässä 
min. 10 hlö
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Mäntsälä tukee Mäntsälä tukee 
ikäihmisten ikäihmisten 
liikkumistaliikkumista

Liikunnan ei tarvitse olla raskasta – 
tärkeintä on säännöllisyys ja ilo 
liikkumisesta. Metsäkävelyt, 
vesijumppa, pyöräily tai vaikkapa 
tanssi ovat hyviä vaihtoehtoja. 
Kunnissa ja kaupungeissa järjes
tetään nykyään monenlaista liikuntaa 
ikäihmisille, jotta jokainen voisi 
löytää omalle kunnolleen ja kiinnos
tukselleen sopivan tavan liikkua.

Kaikki EKL-yhdistysten jäsenet: 
liikkumaan, liikkumaan!
Liikunnan haastekampanja starttaa maaliskuussa 
Osallistu haastekilpaan rastimalla liikuntapäiväsi 1.3.–30.4. välisenä aikana alla 
olevaan kuponkiin. Lisää nimesi ja palauta kuponki yhdistyksesi liikuntavastaavalle.

O S A L L I S T U T  H A A S T E K I L PA A N  R A S T I M A L L A  L I I K U N TA PÄ I VÄ S I  1.3. – 30.4.
Laita nimesi ja palauta yhdistyksen liikuntavastaavalle. 

MAALISKUU Kertoja

1   2   3   4   5   6   7   

8   9   10   11   12   13   14    

15   16   17   18   19   20   21   

22   23   24   25   26   27   28    

29   30   31   

HUHTIKUU Kertoja

1   2   3   4   5   6   7   

8   9   10   11   12   13   14    
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Vuosittainen EKL:n liikunnan haastekampanja 
käynnistyy taas maaliskuun alussa ja jatkuu huhti-
kuun loppuun. Viime vuonna EKL-jäsenet keräsivät 
335 048 liikuntasuoritusta ja yhdessä Eläkeläiset ry:n 
kanssa suorituksia kertyi kaikkiaan 400 348. 
Tänä vuonna tsempataan vielä pikkuisen ja 
pääsemme taas piirun verran lähemmäs puolta 
miljoonaa liikuntasuoritusta. 

KAMPANJA-AIKA: 1.3.–30.4.2026

SUORITUKSET: Liikuntasuorituksen kesto on yhtä­
jaksoisesti vähintään 30 minuuttia. Liikuntasuorituk­
sen aikana syke nousee, hengitys kiihtyy ja syvenee. 
Suorituksia hyväksytään yksi/henkilö/päivä, jolloin 
yksittäisen jäsenen enimmäissuoritus kampanjan 
ajalta voi olla 61.

LIIKUNTAMUODOT: Suorituksiksi kelpaavat kaikki 
sykettä nostattavat sekä kuntoa kohottavat ja yllä­
pitävät liikuntamuodot (esimerkiksi kävely ja sauva­
kävely, juoksu, potkukelkkailu, pyöräily, uinti ja allas­
jumppa, hiihto, kuntosali, jumppa eri muodossaan, 
pallopelit ja niin edelleen) 

LIIKUNTASUORITUSTEN MERKITSEMINEN: 
Suoritukset voi merkitä muistiin oheiseen liikunta­
korttiin tai tulostaa kortin kotisivuiltamme: 
www.ekl.fi/jasenille/liikunnan-haastekampanja. 

SUORITUSTEN ILMOITTAMINEN: Jäsenet ilmoitta­
vat suorituksensa heti kampanjan päättyessä omaan 
yhdistykseen. Yhdistykset ilmoittavat omat kokonais­
tuloksensa piiriin. Piirit toimittavat yhteistuloksensa 
liittoon. Liiton toimisto ei vastaanota yksittäisten 
jäsenten tai yhdistysten tuloksia.

PALKINNOT: Liitto palkitsee kolme parasta yhdistys­
tä ja parhaan piirin! Myös monet yhdistykset ja piirit 
huomioivat parhaita liikkujiaan.

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

Kampanja järjestetään yhteistyössä 
Eläkeläiset ry:n kanssa.

Monipuolisesti liikkumalla terveyttä ja toimintakykyä – pienetkin pätkät kerrallaan riittävät

UKK INSTITUUTIN LIIKUNTASUOSITUKSET 65+-VUOTIAILLE
•	 Kevyttä liikuskelua tulisi 	

kuulua päivään 
mahdollisimman usein.

•	 Sydämen sykettä kohottavaa 
liikettä eli reipasta liikkumista 
suositellaan ainakin 2 tuntia 	
30 minuuttia viikossa. Samat 
terveyshyödyt saa, kun lisää 
liikkumisen tehoa reippaasta 
rasittavaksi. Tällöin liikkumisen 
määrän tulisi olla ainakin  
1 tunti 15 minuuttia viikossa.

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

•	 Näiden monipuolinen 
yhdistely edistää parhaiten 
terveyttä ja toimintakykyä.

KEVYTTÄ LIIKUSKELUA  
mahdollisimman usein

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

•	 Valitse tilanteen mukaan 
esimerkiksi kävely, koiran 
ulkoilutus, ostoksilla käynti ja 
pihatyöt.

REIPASTA LIIKKUMISTA  
ainakin 2 tuntia 30 minuuttia viikossa

Liikkuminen on reipasta, jos pystyt puhumaan 
hengästymisestä huolimatta.
•	 Kaikki sydämesi sykettä nopeuttava 

liikkuminen kelpaa.
•	 Valitse oma tapasi kuten tanssi ja 

sauvakävely.

TAI

RASITTAVAA LIIKKUMISTA  
ainakin 1 tunti ja 15 minuuttia viikossa

Liikkuminen on rasittavaa, jos puhuminen on 
hankalaa hengästymisen takia.
•	 Saat samat terveyshyödyt lyhyemmässä 

ajassa, kun lisäät liikkumisesi tehoa.
•	 Valitse oma tapasi kuten pyöräily, hiihto, 

vesiliikunta ja porraskävelyt.

LIHASVOIMAA, TASAPAINOA JA NOTKEUTTA  
ainakin 2 kertaa viikossa

•	 Kuormita suuria lihaksiasi ja haasta 
tasapainoasi. Yhdistä liikkumiseen 
venyttelyä.

•	 Valitse oma tapasi kuten kuntosali, 
ryhmäliikunta, jooga, tanssi ja 
kotivoimistelu.Oma asuinpaikkakuntani, Mäntsälä, 

tukee aktiivisesti ikäihmisten liikku-
mista. Kesä- ja syyskaudella on kaksi 

kertaa viikossa ikäihmisille suunnattua 
ohjattua ulkoliikuntaa. Toisella kerralla 
keskitytään lihaskuntoon ja toisella kehon-
huoltoon. Osallistujia on ollut joka kerta 
lähes 20 – pääasiassa naisia.

Talvikaudella on ohjattua liikuntaa 
sisätiloissa, mutta myös ulkona puisto-
jumppaa. Miehetkin on muistettu. Yli 
65-vuotiaille miehille on oma KaveriKunto-
ryhmä. Mäntsälässä ei ole uimahallia, joten 
kunta järjestää kerran viikossa eläkeläisille 
kuljetuksen lähikuntien uimahalleihin. 
Lisäksi on mahdollisuus osallistua kunnan 
liikunnanohjaajien ohjaamiin, maksullisiin 
vesijumpparyhmiin.

Kunnan kuntosalilla eläkeläiset (65+) 
voivat harjoitella maksuttomasti ja saada 
ohjausta laitteiden käyttöön. Lisäksi kunnan 
liikunnanohjaajat käyvät eläkeläisyhdis-
tyksissä kertomassa liikunnan hyödyistä. 
Eläkeläisyhdistykset järjestävät jäsenilleen 
säännöllisesti liikuntahetkiä, muun muas-
sa sauvakävelyä, keilausta ja boccian peluu-
ta. Yksityisellä kuntosalilla kokoontuu kaksi 
kertaa viikossa kaikille avoin 60+ -vuotiai-
den liikuntaryhmä.

Suosittu liikuntamuoto on Mäntsälän 
karaoketanssit. Sinne tullaan ympäri Uutta-
maa – ja kauempaakin – nauttimaan musii-
kista, rennosta yhdessäolosta ja ennen kaik-
kea tanssista. Tapahtuma järjestään ympäri 
vuoden maanantaisin ja siihen osallistuu 
joka kerta noin 80–100 henkilöä. Sitä toteut-
tavat yhteistyössä Mäntsälän kaikki kolme 
eläkeläisyhdistystä (Eläkeliitto Mäntsälä, 
Mäntsälän Eläkkeensaajat ja Mäntsälän 
Seniorit) sekä Mäntsälän seurakunta, Mänt-
sälän Mieskuoro ja Mäntsälän Retki. Kunta 
tukee toimintaa antamalla tilat käyttöön 
maksutta.

Tavoitteena toimintakykyä ylläpitävä tai  
parantava liikkuminen

Liikunnan merkitys hyvinvoinnille korostuu 
ikääntyneillä. Yli 64-vuotiaiden suosituk
sissa painotetaan, enemmän kuin nuorem-
milla, lihasvoiman ja tasapainon ylläpidon 
merkitystä. Niillä on iso vaikutus arjessa 

Uutta liikkumis
suosituksessa on 
unen merkitys

Liikunnan haastekampanja 2026
PUOLEN MILJOONAN TALKOOT KÄYNNISTYVÄT MAALISKUUSSA! 

Ilmoita suoritusten määrä yhdistyksen liikuntavastaavalle.



HINNAT:

Kylpylähotelli  2hh 328,50 € / hlö 
Rivitalohuone 2hh 292,50 € / hlö

Hyvä olo ja liikunta auttavat jaksamaan arjessa ja 
lisäävät vireyttä. Varaa sinäkin suosittu loma!
Kolmen vuorokauden loma sisältää ruokailut,  
luentoja, liikunnallista ohjelmaa ja tanssit.  Mukana 
maalaislääkäri Tapani Kiminkinen sekä rouva  
Ulla Kiminkisen vatsatanssituokio. 

SEURAAVA 
AJANKOHTA:
Ti-Pe 10.-13.3.2026

SUOSITTU! 

Voidaan hyvin 65+  lomat 

PEURUNGANTIE 85, LAUKAA
vain 30 min. Jyväskylästä!

Ota yhteyttä:  020 751 6300
peurunka@peurunka.fi. peurunka.fi

Katso
lisää loma-
tarjouksia 
peurunka.fi

VINKKI!
Molemmat 

lomat sopivat 
ryhmille!

Tervetuloa mukaan kokemaan liikunnan iloa ja riemua.  
Kahden vuorokauden lomapaketti sisältää Pirkko 
Mannolan ohjaaman tuoli-kuminauhajumpan sekä 
ihastuttavan Tarinoita ja lauluja -esityksen haitarin 
säestyksellä, lomaohjelmaa, ruokailut, kylpylän ja  
kuntosalien vapaan käytön sekä tanssi-illan. 

MUKANA PIRKKO MANNOLA

Iloa ja eloa liikunnasta 65+  -loma

HINNAT

Kylpylähotelli  2hh 264 € / hlö 
Rivitalohuone 2hh 234 € / hlö

SEURAAVA 
AJANKOHTA:
Ke-Pe 22.-24.4.2026

selviytymiseen, liikkumiskykyyn ja 
kaatumisten ehkäisyyn. Liikkumi-
nen auttaa ylläpitämään myös 
sydänterveyttä. 

Ikäihmisiä kannustetaan liikku-
maan mahdollisimman monipuoli-
sesti ja säännöllisesti. Tärkeintä on 
löytää liikuntamuoto, joka tuntuu 
omalta ja tuottaa iloa. Kävelylenkit, 
vesijumppa, pyöräily ja tanssi ovat 
suosittuja liikuntamuotoja, sillä ne 
kuormittavat kehoa sopivasti ja ovat 
usein mukavia, sosiaalisia tapahtu-
mia.

Liikunta vaikuttaa myös psyykki-
seen hyvinvointiin. Liikkuminen 
vapauttaa mielihyvähormoneja ja 
vähentää stressiä sekä masennuk-
sen ja ahdistuksen oireita. Se voi 
myös vahvistaa itsetuntoa ja antaa 
merkitystä päiviin. Liikkumisen 
suosituksessa on uutta unen otta-
minen mukaan. Unen vaikutus 
jaksamisessa on suuri. Riittävällä 
unella ja liikkumisella on yhdessä 
merkittäviä terveysvaikutuksia.

Tutkimukset osoittavat, että liikunta 
pidentää elinikää ja parantaa elämänlaatua

Kun keho pysyy liikkeessä, arjen 
haasteet tuntuvat helpommilta. 
Lihaskuntoharjoittelu, tasapainoa 
kehittävät liikkeet ja venyttely aut-
tavat ylläpitämään toimintakykyä ja 
ehkäisevät kaatumisia. Kaatumiset 
ovat ikääntyneiden yleisimpiä tapa-
turmia. Yli 65-vuotiaista joka neljäs, 
yli 70-vuotiaista joka kolmas ja yli 
80-vuotiaista joka toinen kaatuu 

vuosittain (lähde: Salari ym. 2022). 
Jo yksikin kaatuminen ennakoi vah-
vasti uutta kaatumista. Arvioiden 
mukaan riittävällä liikunnalla voi-
taisiin ehkäistä lonkkamurtumista 
noin kolmannes.

Säännöllinen liikkuminen eh-
käisee monia sairauksia, kuten 
sydän- ja verisuonitauteja, diabetes-
ta, osteoporoosia ja jopa muisti
sairauksia. Liikunta tukee immuuni
järjestelmää ja voi helpottaa krooni-
sia kipuja, kuten nivelvaivoja, ja 
vähentää lääkkeiden tarvetta. Kun 
liikunta on osa arkea, vanhenemi-
nen tapahtuu usein hitaammin ja 
elämänlaatu pysyy korkeana.

Suomalaiset ikäihmiset liikkuvat 
keskimäärin varsin vähän

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

Liikunnan aloittaminen yhdessä 
tuttavien kanssa on helpompaa, se 
antaa motivaatiota ja iloa liikkumi-
seen. Aloittaminen voi tuntua vai-
kealta, mutta pienillä askelilla pää-
see pitkälle. Jo normaali arkiliikun-
ta tai yhteiset kävelyt luonnossa 
ystävän kanssa ovat askel kohti 
parempaa hyvinvointia. 

Marianne Pentikäinen,
Mäntsälän Eläkkeensaajat
Lähde: UKK-Instituutti
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