\ \ \ Sl
WA ’

j;;l

= o =
q
7
N
3

NUMERO'T

T e




T'assa numeros

01 Heidi

O4 Erityisuimakortti

Raholan
05

futsalfurnaus
10 Vinkkejé

s@déstémiseen
14 Vagushermo

Mielenterveys
1 g ongelmat
tyépaikoilla

2 1 Laura

Koulukatu 11 Aukioloajat
33200 Tampere ma-—-ke 11 -15

Puh. 045 135 1351 to 11 -17
toimisto@taimiry.fi pe 11 -15



Heidi loysi Taimissa
taitonsa uudelleen

Teksti: Ritva Hiltunen
Kuvat: Markus Seppala Lindholm

Heidi tuli Taimille ensimmadisen kerran vuonna 2011. Hanelld oli takanaan vakava
sairastuminen ja eldmdssa oli muuttunut kaikki. Han ei voinut enéd palata ty6honsé.
Keho ei ollut endd sama; tauti oli tehnyt tuhojansa ja léékitys omiaan.



- Tanne Taimiin oli helppo tulla. Tuli heti
tunne, etta taalla saa olla semmoisena kuin
oli eika tarvinnut esittaa mitaan, han toteaa.

- Netista 16ysin tiedon Taimissa
kokoontuvasta Akvarelli-ryhmasta ja tulin
siihen, han kertoo. Silloin ohjaajana oli
Markus.

- Menin mukaan myoés korttiryhmaan ja kun
sen ohjaaja lahti muihin hommiin, han kysyi
minua jatkamaan ryhmaa.

Heidi ei ollut mitenkaan innostunut asiasta.
Han oli sairastanut vakavan sairauden, mika
oli vienyt toimintakykya heikommaksi. Han
halusi vain askarrella omaan tahtiin.
Akvarelliryhman ohjaaja Markus kuitenkin
tuli tukemaan ja innostamaan:

- Markus minut houkutteli ottamaan vastaan
homman. Han sanoi, kylla me susta
ryhmédnohjaaja tehdaan. Ja niin minusta
sitten tuli tdnne Taimiin korttiryhman
ohjaaja, Heidi kertoo.

Toiminnassa oli paljon eri ihmisia kuin tanaan -
ja joitakin tandankin viela mukana olleita.
Markukselle jouduimme kuitenkin pian Heidin
alettua ryhmanohjaajaksi sanomaan hyvastit:

- Olin  mukana ensimmaista kertaa
ryhménohjaajana vapaaehtoisten
virkistyspaivassa. Kiersimme kaupunkijunalla
Tampereen  keskustassa.  Muistan, kun
vilkuttelimme Markuksen kanssa reissun
jalkeen toisillemme ja se oli viimeinen kerta,
kun hénet nain.

Markus menehtyi akillisesti. Heidi jatkoi ja
edelleen jatkaa korttiryhman ohjaajana:

- Ryhmaa on kiva pitaa. Tykkaan jutella
ihmisten kanssa. Tanne on aina kiva tulla, ei
tarvitse kokoa ajan miettia, mitd ja miten
sanoo ja miten olla, Heidi toteaa ja jatkaa:

- Korttiryhmaan tulin itse alun perin sen takia,
etta saisin sairauden vieman
sorminapparyyden takaisin. Me tehdaan siella
kortteja, johon leikataan 3 d-kuvia. Se
kasvattaa koordinointikykya ja sita
sormindpparyytta. Kuvat on todella pienia ja
samoin sakset.



- Me emme kayta stanssattuja, eli valmiiksi
leikattuja, kuvia juuri sen takia, etta paasemme
itse leikkaamaan. Niita kuvia leikataan kuin
paperinukkeja eli valkoinen ei saa nakya.

- Kun kuvien leikkaamiseen ja kiinnittamiseen
kortin pinnalle keskitytaan, ryhmaan laskeutuu
ihana rauha, Heidi kertoo.

Liikunnan iloa

Heidille Ruusantalo oli tuttu opiskeluajoilta:

- Opiskelin lahihoitajaksi tuossa lahella ja silloin
tadlla oli leipomo, jossa kavin usein. Silloin
tehtiin sita Elaman Suola tv-sarjaa ja usein sai
puikkelehtia kuvausryhman lapi evasostoksille.
Tv-sarja oli jokin aika sitten katsottavissa Yle
Areenassa ja Heidi katsoi sen silloin uusiksi.

- Tama talon kaikki tuntevat vaaleanpunaisena
talona. Hienoa, etta vari sailyi
julkisivuremontissa, han kiittelee.

Heidi on ollut aktiivinen Taimin monissa
toiminnoissa:

- Taimin kautta paasin sairauden jalkeen uusiksi
harrastuksiin ja 16ysin myéds liikunnan ilon
takaisin. Sairauden jalkeen kroppa oli ihan
vieras. Sairaus ja laakitys teki peilista katsovan
ihan erin nakoiseksi, han kertoo.

- Uimaan lahteminen oli vaikeaa. En pystynyt
aluksi menemaan uimahalliin. Sitten aloin kdayda
Taimin vesijumpassa ja nykydaan kayn kolme
kertaa viikossa ja maauimalassa vietan
suunnilleen koko keséni, han naurahtaa.

Tieto kulkee yhdistyksissa

Hénellad on kaytéssaan Tampereen
kaupungin erityisuimakortti. Han
kiittelee siita tiedottamisesta:

- Yhdistyksissa on se hyva, etta
ndistd eduista saa oikeaa tietoa,
neuvoja ja eri jutuista tiedotetaan.
Ei niista muuten tietaisi.
Erityisuimakortti on esimerkiksi
niin merkittava, etta se tieto olisi
hyva saada kaikille.

Eldma on muutenkin aktiivisempaa,
kun on mukana toiminnassa:

- Olisi se tylsempaa ilman naita
Taimin mahdollistamia
harrastuksia. Pelaisin varmaan vain
tietokonepeleja. Pelaan niita nyt
sopivasti ja olen opettanut noita
tuttuja pikkukilleja pelaamaan, han
kertoo.

Kaikkea on Taimia mukana tehty,
Heidi miettii. Paljon asioita olisi
jaanyt kokematta:

- Olemme saaneet kokeilla erilaisia
lilkuntalajeja ja retkeilleet.
Yksindan ei tulisi lahettya
reissuihin, mita Taimin mukana
olen tehnyt. Ne on ihan henkireika
eldmassa: olemme kdyneet Lapissa,
Marianhaminassa, Tallinnassa,
Visbyssé ja tehty paivaretkia
ympariinsa. Risteilyt ovat olleet
ihan huippuja, han kertoo.

Han toivoo, etta ihmiset tulisivat
rohkeasti mukaan toimintaan:

- Tama antaa niin paljon. Porukka
ottaa kaikki lampoisesti vastaan,
Heidi kiittelee.



TAMPEREEN KAUPUNGIN ERITYISUIMAKORTTI

Erityisuimakortti on tarkoitettu eri tavoin vammaisille ja pitkdaikaissairaille
henkildille edistimadn omaehtoista uintiharrastusta. Erityisuimakortin saa
joko nimetyilla KELA-kortin tunnuksilla tai ladketieteelliseen lausuntoon
perustuvalla todistuksella merkittavista haitasta. Perusteet tarkistetaan
vuosittain. Asioidessaan uimahallissa erityisuimakortin haltijan tulee
pyydettiessa pystyda todistamaan henkildllisyytensa kuvallisella
henkilotodistuksella.

Erityisuimakortti on uudelleen ladattava. Sdilytd kortti, vaikka pitdisit
taukoa erityisuimakortin hankkimisesta. Erityisuimakortti on voimassa puoli
vuotta tai vuoden ostopdivastd lukien, jonka jilkeen se voidaan ladata
uudelleen. Kortti on voimassa Pyynikin, Hervannan ja Tesoman uimahalleissa
seka Tampereen uintikeskuksessa niiden aukioloaikoina. Kortti ei ole
voimassa maauimalassa.

Erityisuimakortin uudelleenlataus voidaan tehda uimahallin kassalla tietyin
edellytyksin. Tarkista oman korttisi tiedot kassalla uimahallikdynnin
yhteydessa. Lisatietoja kortin latauksesta saat uimahallin henkilokunnalta.
Korttia myydddn liikuntapalveluista, Ratinan rantatie 1 B, 33100 Tampere
(Tampereen stadion). Hakijan tulee aina korttia henkilokohtaisesti
noutaessaan esittda todistus henkildllisyydestaan ja luotettava selvitys
perusteista kortin myontamiseksi, katso tarkemmat myoéntamisperusteet
alta.

Mikali asiakas kadottaa erityisuimakortin, hidnelle voidaan ladata
maksukuittia vastaan kadonneelle kortille jadnyt sisdlto maksua vastaan.
Tadlloin kadonnut kortti mitatoityy.

Erityisuimakortin hinta: vuosi 130 e ja puoli vuotta 65 e.




Raholan Futsalturnaus

Perjantai 10.2. paittyi iloisen hikisissa
merkeissa, kun Taimi jarjesti myohaan
iltapaivalla kolmen  yhdistyksen
futsalturnauksen Raholan
liikuntakeskuksessa.

Mukaan turnaukseen ja hyvassa
hengessa kisaamaan oli pyydetty Kris
ja Siltavalmennus, joten kolmen
joukkueen voimalla ldhdettiin
peleihin. Peliaika oli tiivis 2 x 15
minuuttia per peli ja jokainen joukkue
pelasi toistaan vastaan.

Taimilta oli paikalla periti 11 pelaajaa.
Joukkueen kapteenina toimi llari ja
pelaajapalkinnon sai Mihi, joka
taituroi karkend monta tdysosumaa
vastustajien verkkoon. Peli sujui
taimilaisilta erinomaisesti varsinkin
huomioiden sen, ettd tama oli
ensimmainen kerta, kun
maanantaisin Svenska Samskolanilla
hontsaava porukka pelasi yhdessa
joukkueena. Tiukan turnauksen
voittajaksi selvisi lopulta Kris, joka
voitti paatosottelussa Taimin
joukkueen 3 - 1.
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Kris lupautui jarjestdmddn vastaavan turnauksen vield kevddén aikana.
Toivottavasti silloin paikalle saapuu pelaajien lisiksi monipéinen yleiso
Taimia ja muita joukkueita kannustamaan!

Futsal - pelien kuninkaan perillinen

Jalkapalloa muistuttava laji futsal sai alkunsa 1930-luvulla Uruguayssa. Futsalissa noin
salibandykentan kokoisella kentdlla on samanaikaisesti maalivahti ja nelja kenttdpelaajaa: Yksi
puolustaja, kaksi laitahyokkaajaa ja yksi karki. Pallo on yhta kokoa jalkapalloa pienempi ja viahemman
kimmoisana helpommin késiteltava, tai jaloiteltava.

Saannot ovat jalkapallon osalta sikdli samat, ettd enemmaéan maaleja tehnyt joukkue voittaa pelin.
Erojakin loytyy: sivurajaheiton sijaan potkaistaan sivurajapotku, eika paitsiota ole.

Peli on hyvin paljon nopeatempoisempaa ja maalirikkaampaa kuin jalkapallo, ja muistuttaa
temmoltaan jalkapalloa enemman salibdndya tai jaakiekkoa.




HAVIKKIRUOKA

Havikkiruokatorstai klo 11.00

Valmistamme, ruokailemme
jasiistimme tilat yhdessa.
Raaka-aineet ruuan valmistukseen
saamme Ruokapankista.

Tervetuloa!



KUNTOSALI

MA KLO 12 - 13

Hervannan vapaa-aikakeskus
KE KLO 12 - 13

Ratina

TO KLO 16.30 - 17.30

Tesoman po||oi|uho||i

Tl KLO 14 3Ge_16

SALIBANDY

Ratinan stadion

PE 14.30 - 15

VESIJUMPPA

Kalevan uintikeskus




Taimin jasenmaksu vuodelle 2023 A

Taimin jdsenmaksu on edelleen 12 e/vuosi. y
Ainais- ja kannatusjisenmaksut ovat 120 e.
Tervetuloa myos uudet jasenet!

Alla on pankkisiirtomalli, josta ndet Taimi ry:n
tilinumeron. Viitenumeroa ei ole.

Liity sikin!
Tahan kassiin

mahtuu vaikka ja
mital

Maksaessasi Laita viestiosaan
sdhkdpostiosoitteesi ja syntymidvuotesi. Tai
jos sinulla ei ole sdhkdpostia, laita
kotiosoitteesi ja syntymévuotesi.

Tand vuonna kaikki jdsenmaksunsa
maksaneet saavat kuvassa olevan kassin. |
Kassin voi noutaa Taimi ry:n toimistolta. Myds =
ainaisjasenet saavat kassin.

Maksathan jasenmaksusi 31.3.2023 mennessa.
Silloin paaset myds osallistumaan Taimi ry:n
kevitkokoukseen. Se pidetddn tiistaina
18.4.2023 klo 17.00 Taimin kohtaamispaikassa,
Koulukatu 11.

Taimin jasenille tarjoamme erilaisia
jasenetuja. Esimerkiksi hankimme talven |
liigakauteen Tapparan ja llveksen kausikortit.
Taimin jdsenend ole myds Mielenterveyden
Keskusliiton palvelujen parissa.

Keskusliitto tarjoaa runsaasti kursseja ja
tapahtumia.

Tddlta saat lisaa tietoa, mitd jdsenetuihin
kuuluu:

https://www.mtkl.fi/mielenterveysyhdistyks !
et/yhdistyksen-abc/jaseneksi- -,
mielenterveysyhdstykseen/ i

@ Talml ry
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Ruuan hinta jo hirvifté& - vinkkej&
s@dsitéimiseen

Koonnui: Ritva Hilfunen

ole hyva.

Pienet herateostokset kasvattavat menoja. Vanha
vinkki on hyva: ala mene nalkaisena ruokakauppaan.
Vertaile pienella painettuja kilohintoja kauppojen
hintamerkinnoissa.

Tee ostoslista ennen kauppaan menoa, silloin ostat
vain sita mita tarvitset. Netista loytyy runsaasti
tavallisimpien ruokien valmistusohjeita. Voit tehda
joitain ruokia suuremman maairan ja pakastaa osan.
Kun tulet kotiin nalkdisena ja vasyneena, on katevaa,
kun kotona on  helposti valmistettavia tai
ldmmitettdvia ruokia. Samalla vaara sortua nopeaan,
mutta kalliiseen ja ravintoarvoltaan vahaiseen
pikaruokaan vahenee.




Suunnittele

Voit pienentaa ruokamenoja
suunnitelmallisuudella. Suunnittele ruokailusi
muutaman paivan tahtaimella. Kokeile joskus

yvhden tai kahden viikon valmiiksi mietittya
ruokalistaa. Sen avulla saat ruokavalioon
monipuolisuutta ja vaihtelua.
Suunnitelmallisuus on avainsana edullisessa
ruoanlaitossa. Itse tehty ruoka on yleensa
edullisempaa kuin valmiina ostettu.

Osta edullisia ruokatarvikkeita - ne ovat usein myos hyvia

Kadyta pataruoissa, keitoissa ja laatikoissa runsaasti edullisia satokauden
kasviksia ja lihaa tai kalaa niukemmin. Kotipuurojen hinta on murto-osa
valmispuurojen hinnoista.

Leipa, hiutaleet, jauhot, peruna, kauden kasvikset seka maito ja piima ovat
edullisia ruoka-aineita.

Keitot, padat, laatikkoruoat ja kastikkeet ovat edullisia. Niita voidaan
valmistaa kerralla useamman aterian annos.

Ruokalaskua nostavat etenkin leikkeleet, liha, pitkdlle jalostetut valmisteet,
valipalavalmisteet, pikaruoat, kahvileivat, keksit, makeiset seka
virvoitusjuomat.

Kayta hyvaksesi kaupoissa yleensa punaisella "laputetut” tuotteet ja
alennetut havikkituotteet. Niista voi tehda ruuan samana paivana esimerkiksi
pakasteeseen tai jaakaappiin odottamaan lahipaivia.



S-kaupoissa viimeisina
aukiolotunteina 30 prosentin ale
kasvaa 60 prosenttiin. 24 tuntia
auki olevissa Prismoista
tarkistimme, etta ainakin
Tampereen Kalevan Prismassa 60
prosentin ale on voimassa klo 21-
06. Omasta lahi-Prismasta asian
saa varmistettua
asiakaspalvelupisteesta.

Myo6és ABC:t ovat mukana S-
ryhmien havikkialeissa.

Tokmannin punalaputettujen
elintarvikkeiden alennukset
nousevat iltaisin 30 prosentista 50
prosenttiin.

Erillista lisaalennustarraa
tuotteisiin ei kiinnitetd, vaan 50
prosentin alennuksen saa paivin
kahden viimeisen aukiolotunnin

ajaksi kassalla automaattisesti
kaikista punaisilla "Tasta
tuotteesta -30 % kassalla” -

tarroilla varustetuista tuotteista.
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ilta-alesta viestitdan

Myymaloissa
esimerkiksi kuulutuksilla ja julisteilla.
Lidleissa on kassojen jilkeen aamuisin

haettavissa edullisia havikkiruoka-
laatikoita. Hinnat ovat olleet
muutaman euron ja tavaraa on ollut
hyvin. Moni muukin kauppa on ottanut
taman kaytannon, seuraa omia
ldhikauppojasi.

Tampereen seudullakin toimii ResQ
Club. Se on suomalainen ruokahavikkia
vastaan taisteleva kasvuyritys.
Yritykselld on sovellus, jonka avulla
loydat pdivan havikkitarjoukset
mukana olevista kaupoista ja
ravintoloista. Sovelluksen voi ladata
puhelimeen taidlta: https://www.resq-
club.com/fi/download-app.

Mikaéli innostut ja haluat kokeilla, alla
on koodi, jolla saat ensimmadiisesta
ResQ-ostoksestasi 50 % alennuksen

koodi: HDC-173.

el W



https://www.resq-club.com/fi/download-app

TOIMINTAKALENTERI
Kevatkausi 2023

Taimin logolla merkatut ryhmat kokoontuvat osoitteessa Koulukatu 11.
Ryhmait ovat kaikille avoimia, maksuttomia eiviatka vaadi sitoutumista.
Tervetuloa mukaan!

MAAMNANTAI TIISTAI KESKIVIIKKO TORSTAI PERJANTAI

11 - 12 Omatoimista kunteilua ja jumppaa Taimin lillumtatilaa ja valineita hyGdyntien: kuntopyardilys
virfuaalimaisemissa, YouTube-shjausvidest kaytessa, kahvakuulat, jumppakuminauhat jne.

i2-13 L 1113
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1230 - 14
DIGIKAVERIT
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14i30 - 18
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16130 - 17130 ’

KUNTOSALI

TESOMAN
PALLOILUHALLI
Taimin Kohtaamispaikassa voit tavata Aukioloajat

ihmisia, pelata poytijalkapalloa, soittaa
pianoa, lukea pdivin lehden ja nauttia
kahviautomaatin valikeimasta hintaan 0,5€.

Puhelin: 045 135 1351
Sihkoposti: toimistodtaimiry.fi
Oszoite: Koulukatu 11, 33200 Tampere

ri Viikonlopun aukioloajat netissa
C; Taimi ry www.taimiry.fi

1 3 Pidatamme oikeudet muutoksiin




Onko sinulla kipuja, onko levojon olo, eikd uni fule?
Tuntuuko, e{té& alkaa ahdistaa tai paniikki fulossa?
- vagushermon rauhoitfaminen aujfaa

Vagushermo on kehon pisin hermo. Se lihtee takaraivolta ja kiertéic ympiiri kehoa. Se yhdistéd
aivorungosta kaikki tirkeimmiit elimemme. Se on meidiin tirkein hermomme.

Kuva: vagus.net
kirjoittaja: Ritva Hiltunen
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Vagushermolla on paljon tarkeita
tehtdvia. Se sddtelee sisaelinten
toimintaa ja kuljettaa tietoa aivojen
ja elimien vililla. Se vaikuttaa myods
silmiemme liikkeeseen ja
kasvojemme ilmeisiin. Se on tdrkein
tiedonvadlittaja kehon ja mielen
yhteistyossa.

Itse vagukseen vaikuttaa myods se,
miten esimerkiksi suolistomme voi.
Vaguksella on haaroja suoliston
limakalvoille. Ei siis ole ihan sama,
mita ja miten syomme. Suoliston
ongelmat vaikuttavat naiden
haarojen kautta suoraan aivoihin,
syddameen ja myos tunne-
elamaamme.

Vagushermon aktivointi on
tarkeaa

Vagushermoa voi - ja kannattaa -
aktivoida. Aktivoinnilla on paljon
hyvia vaikutuksia. Aktivoiminen
lievittdaa kipuja silla se erittaa
hermovalittdjaainetta, joka
vaimentaa tulehdusta.

Aktivoinnilla sydiamen syke laskee
todella tehokkaasti, verenpaine
laskee ja voimme myos saada niita
elimia rauhoittumaan, joita ahdistus
on yliaktivoinut. Aktiivinen
vagushermo aktivoi kehoa
korjaamaan itse itseaan.

Kun vagushermoa aktivoidaan, sen
on todettu helpottavan masennusta
ja kielteisia tunteita. Niinpa
esimerkiksi masennuksen, vaikean
migreenin ja epilepsian hoidossa
kidytetdan vagushermon sahkoista

stimulointia. * ' ;
A

r—l

oma apu

Itse voi aktivoida vagushermonsa toimintaa
monellakin tapaa. Kun on loytanyt itselleen
mielekkdimman tavan, sitd kannattaa tehda,
vaikka hyvinkin pieni hetki mahdollisimman
usein. Jopa paivittain.

Vagushermoa aktivoi se, mika tekee sinulle
hyvda. Mista saat hyvdan olon tunteen.
Luonnossa oleminen ja siella rauhassa
kulkeminen, rauhallinen musiikki, laulaminen,
nauraminen ja kaikista tarkeimpdna: tietoinen
hengittaminen palleahengityksena.

Palleahengityksessa hengitit syvdan niin
pitkdille, ettd saat myos pallean ja vatsan
nousemaan ja tayttymaan hengittamastasi
hapesta ja sen jdlkeen hengitit rauhassa
pitkaan ulos. Pitka ja rauhallinen uloshengitys
aktivoi vagushermoa, joka kiertyy pallean
ympadrille.

Hengityksellda hermostoa hidastetaan. Se
helpottaa depressiotilaa, alentaa kortisolia ja
vahentdd ahdistusta. Kortisoli on keholle
valttamaiton yleishormoni. Se vaikuttaa kaikkiin
soluihin ja sitd erittyy erityisesti kehon
stressitilassa.

saannollisilla hengitysharjoituksilla nostetaan
stressin sietokykya ja parannetaan
immuniteettia. Harjoituksilla voi myo6s nostaa
onnellisuuden tunnetta ja parantaa luovuutta.




Hengitysharjoitus vagushermolle

Kokeile tata helppoa ja lyhytta
hengitysharjoitusta, jolla voit rauhoittaa omaa
vagushermostoasi aina, kun tarvitset. Toista
harjoitus muutaman kerran tai niin monta
kertaa, kunnes tunnet olosi helpottuvan. Voit
ottaa sen myos jokapaivaiseen toimintaasi ja voit
kokonaisvaltaisesti paremmin.

Hengitd neljagan laskien sisadn, pidata laskien kahteen ja
uloshengita laskien kahdeksaan.

Lahteet:

https://www.evermind.fi/vagushermo-
rauhoittaa-elimistosi/
https://sydan.fi/artikkeli/aktivoi-vagushermo-
lisaa-hyvinvointiasi/
https://anna.fi/hyvinvointi/terveys/vagushermo
https://www.puhti.fi/tietopaketit/kortisoli/#mita-
on-kortisoli


https://www.evermind.fi/vagushermo-rauhoittaa-elimistosi/
https://sydan.fi/artikkeli/aktivoi-vagushermo-lisaa-hyvinvointiasi/
https://anna.fi/hyvinvointi/terveys/vagushermo
https://www.puhti.fi/tietopaketit/kortisoli/#mita-on-kortisoli

TAIMI.FI
UUDISTUUI

TAIMIRY *',

kohtaamiste  yhteiso -; '

% =]

Tl ooy Tarrcieniln doir il ] ||_,|h"uJ: ; onas kokogniuiu a"‘ll'l.ﬂjrl + 1 30 orileata E
Sl Tewren kohisames e, B, ke ja e Ko 17 - 15 sekch Mo ke 17 - 17, Taein ol mirLa on
i grvterili Hi e L

D,

\7ﬁ toimantaan!

\Joimintaan




TOIMINTAKALENTERI
Kevatkausi 2023

Taimin logolla merkatut ryhmat kokoontuvat osoitteessa Koulukatu 11.
- in clviita i ok 5

Ryhmat ovat kaikille avoimia,
Tervetuloa mukaan!

MAANANTAI MAANANTAI THSTAI KESKIVIIKKO TORSTAI PERJANTAI

12 Omatoimista kuntoilua ja jamppas T untatilas Ja vilineita hysdyntaen: kumtopyoraitys
Virtuaslimaisemissa, YouTube-ohjausvideot kiytoasd, kahvakuulat, Jumppakuminauhat fre.

Taimin ryhmat ovat kaikille avoimia ja maksuttomia. Tervetuloa i toimintaan!
Avaa tulostettava viikkokalenteri
Uudistetusta
kalenterista voit
tarkastella

o . . . - - 5 q AL = 3 e
ta p a h tumia p aivan Taimin Hervannan kuntosalivuorolla voit kuntoilla seka laitteiden etta vapaiden painojen avulla. Kuntos{
ohjaaman alku- ja loppuvenyttelyn ja hanelta voit kysya neuvoa kuntoiluun vuoron aikana.

Maanantaisin klo 12 - 13. KUNTOSALI. Hervannan vapaa-aikakeskus. Vuoro al

el
-

5
E m
e %

mukaan ja naet
myds kuvauksen eri
ryhmien sisallésta.
Maanantaisin klo 12 - 13:30. KORTTIRYHMA. Taimi, Kohtaamispaikka. Vi

Kaytossda on
edelleen myés
perinteinen
viikkondkymaé
kalenterista.

Taimin Kohtaamispaikassa voit tavata Aukioloajat

Korttiryhmassa askarrellaan 3D-kortteja eri materiaaleista, joita on saatavana ryhmassa. :::'_‘ pelata _::v“:’;:z:::_:‘n:- SE—— A
Kahviautomaatin valikoimarta hintasn 0

Puhelin: 045 135 1351
‘Sshkoposti: tolmistodtaimiry.fi
Osoite: Koulukatu 11, 33200 Tampere

(& Taimi ry Saatavana on

.
Maanantaisin klo 13 - 14. BOLSTERJOOGA-VENYTTELY. Taimi, Voitto. TAYNNA| edelleen myés
.
kalenterin
Bolsteri-joogavenyttelyryhmissa teemme Ritvan ohjaamana hitaita avaavia ja rentouttavia venyttelya bolsteri-tyynyjen avustuksella.
el ! ; e ) viikkondkyma
Joogavenyttelyryhmiin tarvitset joustavat vaatteet ja oman pyyheliinan mukaan. Ota my6s lammikkeeksi villasukat ja lisapaita,

villatakki tms. Muut tarvikkeet I6ytyvat paikan p: Kysy vapaita paikkoja Taimin toimistosta.

Kuntouttava tybtoiminta on tarkoitettu henkilile, otka ovat olleet tydttémyyden tai
muun syyn vuoksi pitkaan pois tysmarkkinoilta.
Taimin kuntouttava tyétoiminta
Taimin tybtoiminta on yhteisdllista. Palveluiden aikana tydskentelet avustavissa
i sy i yotehtavisss, saat yksiolista tukea ja ohjausta. Sinulla on mahdolisuus osatistua omie R §
tavoitteidesi a toiveidesi mukaan Taimin perustoimintaan, kuten erilaisin ryhmiin, .
g LTy SV S S i ST Uudet sivut
Ne mietitan yhdess3 taitojes, valmiuksiesi a toiveittesi mukasiksi 3 s
toimivat
Voit tulla Taimin . 'I' . .
joka parillisen viikon torstaisin klo 12 tai varata su I uvas 1 eri
tutustumisajan: 040 7020 446 / Anu. P a a te I a i tte i | | a
. —
Tietokone Al helimella j
ypuhelimella ja
o
tabletti-
.
tietokoneella
.
avaat sivuston
o oo o
Taimin kuntouttava paava likon
.
tybfoiminta oikeasta —
.
yldreunasta. n
Yo
henkilsile,jotka ovat oeet tybuémyyden
i muun syyn vuoksi pitkian pois
tyomarkkinoilta. Kuntouttava ty6toiminta on tarkoitettu henkildille, jotka ovat olleet —
ty6ttomyyden tai muun syyn vuoksi pitkaan pois tydmarkkinoilta.
Taimin tystoiminta on yhieisallista
Palveluiden aikana tydskentelet avustavissa
Uil e Taimin tyétoiminta on yhteisllista. Palveluiden aikana tydskentelet avustavissa
o tybtehtavissa, saat yksilollista tukea ja ohjausta. Sinulla on mahdollisuus
.
A I Y p (V) h e I In osallistua omien tavoitteidesi ja toiveidesi mukaan Taimin perustoimintaan,

kuten erilaisiin ryhmiin, tapahtumiin ja retkiin. Tyote|

an i osaamista tai ista. Ne mietity

TOIMINTAKALENTERI

Tablettitietok

TA Padaset Taimin
sosiaalisen median
ke palveluihin sivuston
oikealla puolen
Taimi on Tampereella olevasta kelluvasta oittain ylid

erilaista ryhmaa. Taim valikosta. 410 kio 11
1

Tervetuloa mukaan yhteiseen toimintaan!

det nettisivut julkaistu, tervetuloa visiitille!



Mielenterveysongelmat lisaantyvat voimakkaasti
tyopaikoilla, mutta Pirkanmaan osuuskaupassa suunta

on taysin toinen - Nain siind on onnistuttu

Saara Nyystila
20.10.2022
Aamulehti

Vastaamon tietomurrosta syntyi uusi verkosto, joka pyrkii edistdméaén tyéntekijbéiden
mielenterveytta. Verkoston edellékévija on Pirkanmaan osuuskauppa, joka on jo onnistunut
vahentdmé&én mielenterveydesté johtuvia sairauspoissaoloja.
Pirkanmaan osuuskaupan tyéhyvinvointip&éallikbn Jaana Salon ja Sokos Herkun
myyntip&éllikon Mika Rannan mukaan avain tydhyvinvointiin on ennaltaehkéisevé
mielenterveystyo.

Mielenterveysongelmien mdaarat kasvavat

tyopaikoilla. Esimerkiksi Tampereen
kaupungilla mielenterveysperustaisten
poissaolojen osuus kaikista

sairauspoissaoloista on kasvanut korona-
aikana. Niita on henkildstojohtaja Niina

Pietikdisen mukaan noin neljdnnes
kaikista sairauspoissaoloista.
Mielenterveyssyista tyoterveydessa
asioineiden tyontekijoiden lukumaarét

ovat nousussa lahes kaikissa ikdluokissa.

Pdinvastoin kuin monissa muissa
yrityksissa ja organisaatioissa, Pirkanmaan
osuuskauppa on onnistunut vahentamaan
mielenterveysperusteisia
sairauspoissaoloja.

Tyohyvinvointipadallikko Jaana Salon
mukaan sairauspoissaolot ovat
vahentyneet 35 prosenttia eli 2000:lla
paivalla verrattuna viime vuoden

vastaavaan ajankohtaan.

Salon mukaan syyna huomattavaan
vahennykseen on ennaltaehkaiseva
mielenterveystyo, jota osuuskaupalla on tehty jo
pitkdan. Tyota on tehty Mielenturvaa-mallin
avulla.

Ennaltaehkaisya tehdaan esimerkiksi erilaisin
tyojarjestelyin, joka on Salon mukaan tuottaa
tyontekijille hyvdaa mielta. "Esihenkilotyon
valmennus on jatkuvaa ja henkiloston kuuleminen
merkittavd osa arkea. Tdnd vuonna koko
henkilostolle on tarjottu mahdollisuus kayda
tunnetaitovalmennus.”

Pirkanmaan osuuskaupan tyohyvinvointipaallikko
Jaana Salo kertoo, ettd henkilostolle on tarjottu
tunnetaitokeskustelua. Salon mukaan tyontekijan
on tarkedaa pystya kertomaan omasta voinnistaan,
ja siihen kannustetaan tyopaikalla.

Pirkanmaan osuuskaupan tyohyvinvointipaallikko
Jaana Salo kertoo, ettd henkilostolle on tarjottu
tunnetaitokeskustelua. Salon mukaan tyontekijén
on tiarkeda pystyad kertomaan omasta voinnistaan,
ja siihen kannustetaan tyopaikalla.



Keskustelu ja vuorovaikutus ovat
Salon mukaan kaiken keskiossa ja
siksi esihenkildoiden kanssa kdytavia
keskusteluita on lisatty.

Tarvittaessa keskusteluja kaydddn
yhteistyodssa tyoterveyshuollon
ammattilaisten kanssa. Esimerkiksi
tyohyvinvointikeskustelumallissa on
Salon mukaan mukana
tyoterveyshoitaja, esihenkilo,
tyontekija ja tydsuojeluvaltuutettu.
"Ryhmassa keskustellaan tyodntekoa
haastavista asioista ja loydetdan
yhdessa erilaisia jouston malleja.”

Osuuskaupassa tuetaan myos
tyokokeiluja. Jos on vaikeuksia
omassa tyodssd, tyoterveyshuollon

jarjestaman tyokokeilun kautta on
mahdollisuus paastda kokeilemaan
terveydelle sopivampaa tyéta yli
toimialarajojen. Tarjoilija voi
esimerkiksi kokeilla hyllytystyota
Prismassa.

Kannattavaa yrityksille

Tyontekijoiden hyvinvointiin panostaminen
on Salon mukaan ehdottomasti kannattavaa
yrityksille. Eurot, joita investoidaan
tyohyvinvointihankkeisiin esimerkiksi talle
vuodelle, tuottavat kuitenkin aikaisintaan
vasta ensi vuonna tai sita seuraavana.

"Monilla mittareilla tullaan jalkijunassa,
mutta kannattavuus nakyy siina, etta
sairauspoissaoloja on saatu vahennettya”,
sanoo Salo.

Sokos Herkun myyntipaallikké Mika Ranta
kertoo, etté esihenkilon nakokulmasta suurin
konkreettinen muutos on ollut osuuskaupan
"ihmiset ensin” -kulttuuri. Se tarkoittaa, etta
henkiloston kanssa keskustellaan
esimerkiksi siitd, miten tyo ja vapaa-aika
saadaan paremmin soviteltua yhteen.

"Pyritaan mahdollistamaan, etta esimerkiksi
perheet saavat viettda keskenaan
mahdollisimman paljon vapaa-aikaa ja etta
tyovuorosuunnittelussa lomat ja vapaat
toteutuisivat mahdollisimman hyvin

tyontekijéan toiveiden mukaisesti.”




Uusi ohjaaja Laura aloitti Taimissa helmikuussa.

"Hei kaikki Taimilaiset! Olen Laura ja aloitin ohjaajan ty6t Taimissa viime kuussa.
Minulla on paljon kokemusta erilaisten liikuntaryhmien ohjaamisesta ja nyt olen innolla
oppimassa taalla lisaa myos mielenterveydesta. Vapaa-ajalla olen monipuolinen
musiikin parissa touhottaja, kuntosalilla treenaaja seka tanssin harrastaja. Minut
tunnistaa helposti muun muassa punaisesta tukasta, bandipaidoista ja herskyvasta
naurusta. Tule ihmeessa juttelemaan!

Olen lahtoisin Pohjanmaalta ja nyt reilu 2,5 vuotta asunut Pirkanmaalla, eika ole
aikomustakaan lahtea pois. Taalla on ihmisen hyva olla! Ainut asia mika hieman yllatti
tanne muuton jalkeen, oli se, miten iso juttu jadkiekko taalla ihmisille on. Vaasan
Sportin fanikunta jaa kylla reilusti kakkoseksi Tampereen jaakiekkofanikansalle ja ehka
ihan syystakin.

Taimi ry paikkana tuli vastaan internetin ihmeellisessa maailmassa, kun etsiskelin
mahdollisia tyépaikkoja, joissa paadsisin ohjaamaan erilaisia ryhmia seka olemaan
asiakkaiden parissa. Heti ensimmaisella kerralla, kun kavin Taimissa, minulle tuli
tervetullut olo. Tiesin, etta tanne haluan paasta, ja taalla sita nyt ollaan. On mukavaa
olla osa Taimin tiimia. Nahdaan kohtaamispaikalla ja ryhmissa!”



Uunin kaytto energiatehokkaasti

Uunia ei kannata lammittaa joka pdiva. Kun
uuni kerran lampiad, kannattaa ottaa siita
kaikki hyoty ilo irti.

Uunin napsahtaessa paille, voi sita jo kayttaa.
Monet ruoat voi laittaa jo kylmaan tai
lampidvaan uuniin. Nosta esimerkiksi
uunijuurekset kypsymaan, laatikkoruoat
hautumaan tai pakasteet sulamaan kylmaan
uuniin. Leivonnaiset laitetaan vasta kuumaan
uuniin. Muista, ettd jokainen uuniluukun
aukaisu laskee lampétilaa noin 25 astetta.
Valmista uunissa useampi ruokalaji kerralla. Se
on helppoa kiertoilmauunissa, mutta onnistuu
myos tavallisessa tasalédmpoisessa
sdhkduunissa. Muista vain valilla vaihdella
ruokien ja peltien paikkoja uunin sisdlla. Kun
uuni on lammitetty, kannattaa siind valmistaa
useampi ruokalaji ja myds suuri maara ruokaa
kerralla. Ruokaa voi myohemmin lammittaa
mikrossa, joka vie huomattavasti vahemman
sdhkoa.

Uuni ei kylmene samalla sekunnilla, kun virta
katkeaa. Kdytd siis uunin jdlkilampo hyvaksi.
Sammuta uuni 5-10 minuuttia ennen ruoan
valmistumista. Kun ruoka on pdydadssd, jata
uunin luukku auki. Saat lampoa huoneeseen.

Kodin pienkoneet avuksi

Keittiossa voi sddstdd sahkdoda myos pienlaitteiden
avulla. Erityisesti yhden tai kahden hengen
kotitalouksissa mikro on kiteva apuri sahkon
sddstotalkoissa. Valmista aamupuurosi kattilan sijaan
lautasella mikrossa. Mikro kuluttaa vihemman sidhkoa
kuin liesi.

Mlkrossa suoraan lautaselle valmistaessa tiskidkin
tulee vahemmain. Silloin sddstadt lamminta vettd, jonka
laimmittamiseen kuluu myds energiaa. Mikrossa
lampidvat energiatehokkaasti erilaiset ruoat, olipa ne
itse edellisena pdaivand tehtyja tai kaupan
valmisaterioita.

Omistatko vedenkeittimen? Pienen vesimaarin
lammittéminen vedenkeittimella ei ole
energiatehokasta, kiehauta siis kerralla teekuppia
isompi maard. Laita vedenkeittimelld lammittamasi
vesi termospulloon ja kidytda myohemmin teehen tai
vaikka perunoiden tai pastan keitinvetend. Lammin
vesi kuumenee kattilassa kylmda nopeammin ja
sddstaa sahkoa.

Keittimesta saat teeveden lisiksi veden esimerkiksi
nuudelien tai kuskusin kypsentidmiseen. Ne kypsyviit
hyvin kaatamalla padlle kiehuvaa vettd ja
hauduttamalla hetki kannen alla.




Sahkolieden kaytto viisaasti

Ruoan valmistaminen keittion liedelld vie
sdhkod. Sahkolieden kayttamisessakin on omat
niksinsa, joiden avulla voi sddstda sahkoa.
Perinteinen valurautainen tai keraaminen
keittioliesi on hidas lampenemdan, mutta pysyy
kerran lammettydaan pitkdan lampimana.
Huomioi ja kaytd hyvaksi jalkilimpd. Sammuta
liesi ajoissa ja jatka ruoan valmistusta
normaaliin tapaan "samoilla sdhkailla".
Induktioliesi on sahkdliesista nopein ja
energiatehokkain. Vesi kiehuu induktiolla
hetkessa, ruoan laitto nopeutuu ja sahkoa
saastyy.

Jos sinulta loytyy kerroskattila, aromipesa tai
valurautapata, voit hyddyntda niiden lampoa
varastoivat ominaisuudet ja loppuhauduta
puurot ja padat kypsiksi ilman sahkoa.

Ruuanvalmistus ilman sahkoa

Ruokaa voi valmistaa ilman sahkoéa vievaa
lammittamista ja muualla kuin keittiossa.

Voit esimerkiksi tehdd vaihteeksi lounaaksi
salaatin. Sitd varten ei tarvitse laimmittaa uunia
tai kuumentaa hellaa.

Kokeile tuorepuuroja aamiaiseksi tai
vilipalaksi. Ne valmistuvat lammittamatta.
Muista myos voileivat.

Hyodynna ruoan valmistuksessa  grillia,
muulloinkin kuin kesélla. Jos sinulla on takka,
sen hiilloksessakin voi lammittaa ruokaa.

Katse kylmadlaitteisiin ja ulkotilat

kayttoon

Pidd kylma jiddkaapin sisilli. Ald avaa
jaakaapin tai pakastimen ovea turhaan.
Mieti etukdteen, mita jadkaapista
tarvitset, ja sulje ovi mahdollisimman
nopeasti.

Laita valmistamasi ruoka jaakaappiin
vasta viiledna, jolloin jaakaappi ei paase
lampenemaan, eika tarvitse sdhkoa
viilentydkseen. Ulkotilat
(parveke/terassi tms.) toimivat mainiosti
ruoan viilentémisessa.

Syksylla, talvella tai kevaalld, kun
ulkoldmpotila on korkeintaan viisi
astetta eika laske pakkaselle, voivat
ulkotilat osittain myos korvata
jdakaapin. Muista suojata elintarvikkeet
hyvin, ja pakkaa esimerkiksi
suljettavaan kylmélaukkuun
ulkosdilytyksen ajaksi.

Sulata pakastin saanndéllisesti ja
huolehdi, ettei paksua jadkerrosta paase
syntymaian. Umpeen jadatynyt pakastin
voi olla energiasyoppo. Hyodynna
pakastimen sulatuksessa pakkaskelit.
Ruoat sdilyvat operaation ajan hyvina
parvekkeella tai pihalla.

Jadkaapin oikea lampétila on +5 ja
pakastimen -18 astetta. Jokainen aste
lisaa sahkonkulutusta noin 5 prosenttia.
Kylmalaitteet tulee sijoittaa erilleen
astianpesukoneesta, liedesta ja
pattereista.




Kilpailuta sahkon tarjoajia

Sahkdlaskussa maksetaan sdhkdsté ja sen siirrosta.

Voit vaikuttaa vain sdhkdn hintaan, koska
siirtohinta maddrdytyy asuinpaikallasi olevan
sdhkontoimittajan hintojen mukaan.

Voit vertailla sdhkon hintoja esimerkiksi

Energiaviraston yllapitamalld www.sahkonhinta.fi-
verkkosivulla. Tarvittaessa voit tehdda muutoksia
sdhkosopimukseesi sahkoyhtioon soittamalla.

Laitteet pois pddltd ja pida ne puhtaana

Sulje aina laitteet, joita et kaytd. Myos laitteiden
valmiustila kuluttaa ylldttivan paljon sahkoéa.
Sammuta valot Ildhtiessdsi kotoa tai kun olet
huoneesta pidemmidin aikaa poissa. Sammuta valot,
kun poistut huoneesta yli 10 minuutiksi.
Energiatehokkaat ja kestdvit ledit soveltuvat
kaikkiin kayttokohteisiin kotona, seka sisdlla etta
ulkona.

Pyyhi polyt saannédllisesti sahkodlaitteista ja
puhdista myo6s pesukoneen nukkasihti. Puhdas
kone toimii tehokkaammin.

Pese pyykkia tai tiskeja vain taydella koneella. Jos
koneessa on puoliteho-ohjelma tai muita energiaa
sdastdvia ohjelmia, kdyta niita.

Sulata jadkaappi ja pakastin sddnnéllisesti
(vahintaan 1-2 krt/vuosi). Pakastimen seiniin
kertynyt jadakerros lisaa energiankulutusta.

Ilman  pitda pddstd  kiertamdan  vapaasti
kylmiélaitteiden ympadrilli. Jos ilma ei kierra
kunnolla, sahkdonkulutus voi jopa kolminkertaistua.
Muista silloin talloin imuroida pdlyt myds jadkaapin
takaa!

Viihdelaitteet vihemmalla

Sammuta kaikki viihdelaitteet kidyton padtyttya.
Muista, ettd valmiustila kuluttaa myos energiaa.
Hydodynnd kdnnykdn ja muiden laitteiden
virransddstoominaisuuksia.

Myds sisdltojen tuotanto, palvelinkeskusten
yllapito ja tiedonsiirto kuluttavat paljon energiaa.
Kayta digitaalisia palveluita harkiten.

Sulje mobiililaitteista virtaa kuluttavat
paikannuspalvelut ja sovellukset, kun et
aktiivisesti kayta niita.

Hyodynnéd tietokoneen Kkiinteda verkkoa isojen

tietomadrien siirtoon, esimerkiksi videoiden
katseluun.
Tarkista laitteiden energiatehokkuus ja

ajantasaisuus. Esimerkiksi kannettava tietokone
kuluttaa jopa 80 % vahemmin sahkod kuin
poytikone. Myds vanha plasmatelevisio voi olla
sahkosyoppo.

Vahenna suihkuaikaa

Suurin osa lampimasta kayttovedesta kuluu
peseytymiseen. Kiinnita huomiota suihkuaikoihin,
ja pida ne lyhyina.

Koti hiukan viileammaksi

Huolehdi, etta ikkunoissa ja ovissa on kunnon
tiivisteet talviaikaan. Paksu verho ikkunan edessa
pitaa yllattavan paljon kylmaa pois huoneesta.
Tuuleta talvella nopeasti lapivedolla.

Laske huoneiston lampaotilaa. Lampéotilan
laskeminen yhdelld asteella merkitsee Vviisi
prosenttia pienempaa energiankulutusta. Tama
pienentaa suoraan myos lammityslaskua.
Vesimaksusi voi olla kiintea tai se voi riippua veden
kulutuksesta. Joka tapauksessa on jarkevaa
saastda ymparistoa ja energiaa ja valttaa etenkin
lampimén veden turhaa kulutusta. Huolehdi myds
tippuvat hanat ja vuotavat vessanpontot kuntoon.

Suositeltavat sisalampatilat:
oleskelutilat 20-21 °C
makuuhuoneet 18-20 °C
tuulikaapit ja porrashuoneet 15-18 °C
varastot 12 °C
autotallit 5 °C

Viiledssa nukkumisen kolme terveyshyotya

1. Nukahdat nopeammin. Kun huone on liian kylma

tai kuuma, keho kuluttaa energiaa, kun se yrittaa
saadella lampétilaansa.
2. Nukut paremmin. Uni on tutkitusti syvempaa ja

unihormoni melatoniinin eritys lisadntyy viiledssa.

3. Aineenvaihdunta tehostuu.

vinkkeja kopsattu:
www.lidl.fi
https://www.astettaalemmas.fi/saastovinkit
https://www.is.fi/terveys/art-2000004877221.html


http://www.lidl.fi/
https://www.astettaalemmas.fi/saastovinkit
https://www.is.fi/terveys/art-2000004877221.html
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RUOKXKAILU: MANTAN
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SERLACHIUS

MUSEOT
ke 29.3
Klo ©9:00 TiImoittaudu

Hinta: 10€ toimistoon!
YU51351351

toimisto@taimiry.fi

2023 jasenmaksun <
maksaneillle: 5€




KEVATKOKOUSKUTSU
(= Taimi ry

Taimi ry:n sdantomaarainen kevatkokous
tiistaina 18.4.2023 klo 17
Kohtaamispaikka, Koulukatu 11 33200 Tampere

Kasiteltdvat asiat:

Toimintakertomus ja tilinpdatsés 2022
Muut sdantomaaraiset asiat
Tervetuloa!

Taimi ry:n hallitus

TERVETULOA MUKAAN OSALLISTUMAAN YHDISTYSTOIMINTAAN!



Erkin muistolle

Tammikuun loppupuolella jouduimme sanomaan hyvistit Taimin
pitkidaikaiselle vapaaehtoiselle, Erkille. Erkki ohjasi Taimissa ldpi vuoden
torstaibingoa aina viime joulukuulle saakka.

Viela sairaalasta kasin Erkki lihetti bingopeleji varten laatikollisen
suklaakonvehteja pidpalkinnoiksi. Soitin hinelle ja kiitin lahjasta meidin
kaikkien puolesta. Erkki pyysi kertomaan terveisensa kaikille taimilaisille:
" Halusin vield lihettdad hyvia ja samalla viestittia teille kaikille, etta tehkia
hyvaa toisillenne. Se on tiarkeintd” .

Pidimme hiljaisen hetken Erkin muistolle tammikuussa ja sen perdin pelasimme
bingoa Erkin kunniaksi. Muistobingon paipalkintona oli Erkin lihettamista
suklaarasioista viimeinen.

Erkki muistetaan Taimilla aina avuliaana ja positiivisena henkilon4.

Erkki oli kaikkien kaveri.
Hyvia matkaa, Erkki!
t. Ritva ja ystivit Taimissa



