REUMAN KANSSA = ENSITIETOPAKET TI NUORILLE




Enska

on reumanuoren ensitietopaketti,
joka on suunniteltu sinulle
13-17 -vuotias nuori, joka olet
juuri saanut reumadiagnoosin.




LUKIJALLE

Tahan esitteeseen on koottu tietoa, joka voi olla sinulle
hyodyllistd, kun totuttelet eldmaan reuman kanssa.

Vaikka tama esite keskittyy reumaan, muista kuitenkin, etta
sind olet paljon enemman. Reuma on vain yksi sivuhenkild
matkallasi kohti aikuisuutta. Se ei maarittele tulevaisuuttasi,
vaikka voi joskus vahan siihen vaikuttaakin.

Tee limistini ilresi nikiinen.

Tulevaisuus on taynna mahdollisuuksia — onhea Mafkm’

Miten sairastaminen vaikuttaa kaikkeen muuhun?

Tama esite keskittyy vain reumaan. Sairastamisen
vaikutuksista koko muuhun elamaasi voit lukea sivulta
nuorten.fi. Sielta oytyy tietoa sairauden vaikutuksista vaikkapa
ammatinvalintaan, seurusteluun ja seksuaalisuuteen.

Nuorten.fi on osa Terveyskylda. Se on yliopistollisten
keskussairaaloiden yhdessa potilaiden kanssa kehittama
erikoissairaanhoidon verkkopalvelu. Terveyskyla tarjoaa
luotettavaa tietoa sairauden kanssa elamisen tueksi.

Ensitietopaketissa on erillisend esitteena mukana myds tietoa
sosiaaliturvasta lapsiperheille ja nuorille. Alaikaisena et ole
vield itse vastuussa niista asioista, joten esitteisiin kannattaa
tutustua yhdessa aikuisten kanssa.
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Tama on kirje sinulle, jolle on vast-
ikadn tehty reumadiagnoosi. Mietit
ehka, mita se merkitsee? Muuttuuko
jokin sinun elamassasi sen seurauk-
sena? Onko jotakin, mita voisit itse
tehda voidaksesi hyvin? Yritan par-
haani mukaan vastata jotakin naihin
kysymyksiin. Kirjeen lopusta l6ydat
vield linkkejg, joista saat lisdtietoa
mahdollisiin kysymyksiisi.

Lastenreumaksi (viralliselta nimel-
taan juveniili idiopaattinen art-
riitti) sanotaan alle 16-vuotiaana
alkanutta pitkaaikaista yhden tai
useamman nivelen tulehdusta. Jos
sairautesi on todettu alkaneen yli
16-vuotiaana, sita nimitetaan ylei-
simmin nivelreumaksi. Diagnoosisi
voi olla my®s selkarankareuma tai
nivelpsoriaasi. Olipa kysymys mista
ndistd tahansa, elimistén puolus-
tusjdrjestelmaan tulee eraanlainen
virheohjelmointi, joka saa aikaan
tulehdusreaktion nivelessa. Tuleh-
duksen oireena nivel tai nivelet tur-
poavat ja/tai niissa voi esiintya kipua
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ja jaykkyytta varsinkin levon jalkeen.

Lastenreumaa sairastaa Suomessa
yli 2000 lasta ja nuorta, joten et ole
ainoa. Aikuistyyppiseen nivelreu-
maan ja nivelpsoriaasiin voi sairas-
tua missa iassa aikuisena tahansa,
siis myds nuorena. Selkarankareuma
alkaa aina alle 40-vuotiaana. Olet
saattanut kuulla jonkun kertovan,
ettd reuma on vain vanhojen ihmis-
ten sairaus, mutta nain ei siis ole.

Reumasairaus on oireiltaan hy-

vin yksiléllinen ja lastenreumaa ja
aikuisreumaa on monen tyyppista.
Myds reuman hoidossa huomioidaan
sairauden monimuotoisuus. Kaikki
hoidot tahtaavat kuitenkin samaan,
eli niveltulehduksen rauhoittami-
seen, nivelten normaalin liikku-
vuuden palauttamiseen ja yllapi-
tamiseen seka oireettomuuteen.
Hoidossa tarkeinta on tulehdusta
hoitava reumalaakitys.

On tarkeaa, etta noudatat laakarisi
antamia ohjeita ladkityksen suh-
teen. Vain otettu ladke auttaa. Reu-
man hoitoon kaytettavat laakkeet
ovat tarkkaan tutkittuja ja turvalli-



sia. Ne ohjaavat elimistdsi puolustus-
jarjestelman oikeille raiteille. Nivelten
paikallishoitoja kortisonilla tehdaan
puolestaan siksi, ettd ne helpottavat
tulehdusta yleensa nopeasti.

Myds kipu pitaa hoitaa hyvin. Sinulla
tulee olla kaytdssasi reumalaakityk-
sen lisaksi nivelkipuun ja -jaykkyyteen
auttava tulehduskipulaake kuten
Pronaxen tai jokin ibuprofeeni-valmis-
teista. Sita voit ottaa laakarisi ohjeen
mukaan joko tarvittaessa tai pitking,
viikkojakin kestavina kuureina silloin,
kun nivelesi oireilevat. Kivun hoitoon
kannattaa kayttda myods esimerkiksi
kylmapakkausta, silla se auttaa var-
sinkin tulehduksen akuuttivaiheessa.

Tulehtunutta nivelta ei kannata
rasittaa liikaa. Toisaalta tulehduksen
rauhoituttua voit asteittain palata
normaaliin liikuntaan. Fysioterapeutti
antaa sinulle tarvittaessa lisaa ohjeita
ja vinkkeja liilkunnan suhteen.

On tarkeas, etta saat riittavasti
tietoa sairaudestasi ja sen hoidosta.

Siind sinua auttavat reumalaakari ja
-hoitaja seka muut hoitoosi kenties
osallistuvat, kuten fysioterapeutti,
toimintaterapeutti, kuntoutusohjaaja,
silmalaakari ja hammaslaakari.

Sinun kannattaa kirjoittaa ylés miel-
tasi askarruttavia kysymyksia, jotta
muistat kysya ne vastaanotolla kay-
dessasi. On ihan tavallista, ettei kaikki
sinulle ja vanhemmillesi annettu tieto
"jaa paahan", kun niista ensimmaista
kertaa puhutaan. Niihin voidaan pala-
ta mydhemmilla kaynneillasi. Tarkein-
td on, ettet jaa yksin miettimaan.

On hyva, etta kerrot sairastumisestasi
ja sairaudesta ainakin jollekin ystaval-
lesi. Salaaminen vie paljon voimia ja
on mukavaa, jos voit keskustella jon-
kun kanssa silloinkin, kun sinua har-
mittaa. Sinun kannattaa myos pyrkia
jatkamaan harrastuksiasi, silla sairau-
den oireinen vaihe ei todennakoisesti
kesta kuitenkaan kovin kauaa. On ta-
vallista, etta sairastuminen varsinkin
alkuun pyorii paljon mielessasi. Silloin
hyva ystava tai harrastukset voivat

-

Naista osoitteista l6ydat luotettavaa
tietoa reumasta

reumaliitto.fi/nuoret
reumaliitto.fi/lastenreuma-
aapinen
reumaliitto.fi/reuma-aapinen
reumatalo.fi

»—>
»—>
»—>
»—>
Muista myds sairauden kanssa elaville

nuorille suunnattu
\_ www.terveyskyla.fi/nuortentalo

Alle 35-vuotiaat voivat liittya myos
Suomen reumanuoriin. Tietoa heidan
toiminnastaan l8ydat osoitteesta
suomenreumanuoret.fi.




auttaa ja saada ajatuksesi muualle.

Onneksi reuma on sairaus, johon on
hyva hoito ja jonka kanssa voi elaa
ihan normaalia elamaa. Jotta hoidot
toimisivat niin kuin pitda, on tarkeasa,
etta noudatat laakarisi ohjeita, etka
esimerkiksi omatoimisesti keskeyta
laakitysta. Jos sinulle kuitenkin tulee
ylivoimaisia vaikeuksia laakitysten to-

teuttamisessa, muistathan jutella siita F

vastaanotolla. Laakitys pyritaan aina
muokkaamaan yksildllisesti kullekin
sopivaksi.

16 vuotta tayttaneen nuoren reuman
hoito siirtyy hoitopaikkasi kaytanto-
jen mukaisesti aikuisreumatologille.
Siirtymavaiheessa sinulle pyritaan
antamaan ne tiedot ja taidot, joita
tarvitset hoitaaksesi sairauttasi yha
enemman itsendisesti, vanhempie-

si sijaan, hoitavien ammattilaisten
ohjauksella. Tata siirtymavaihetta

nimitetaan yleisesti transitiovaiheeksi.

Siirtymavaiheessa on tarkeas, etta
saat uusien, sinua jatkossa hoitavien
ammattilaisten yhteystiedot ja tiedon
siitd, mihin konkreettisesti ottaa
jatkossa yhteytta ongelmatilanteis-
sa. Usein edessa on myos hoitavan
reumalaakarin ja reumahoitajan

vaihtuminen, kun siirryt aikuispuolelle.

Itse reuman hoito jatkuu olennaisesti
ennallaan. Sinun oletetaan kuiten-
kin olevan lasten puolen seurantaa
enemman omatoiminen esimerkiksi
turvakokeissa kaymisen suhteen.

Tasta esitteesta loydat tietoa net-
tisivuista, joilta lOytyy oikeaa tietoa
reumasta. Kuten tiedat, netissa on

Kerro sairaudestasi. Salaaminen vie
paljon voimia.

paljon my®&s virheellista ja harhaan
johtavaa tietoa. Joten kysy aina
asiantuntijalta, jos esimerkiksi luet jo-
tain, mika on ristiriidassa sen kanssa,
mita sinun hoitoosi osallistuvat ovat
sinulle kertoneet.

Somessa on myds useita nuorille
tarkoitetuttuja keskustelupalstoja.
Niita voit lukea silloinkin, jos et itse
halua olla aktiivisesti keskustelemas-
sa. Moni on saanut nailta palstoilta
itselleen vertaistukea ja kaverin, jonka
kanssa voi jutella reumasta ja paljon
muustakin.

}@v&é&%‘«ﬁkow Simulle,
goﬂmw/m, KMJQ/
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Tata kirjetta kirjoittaessani olen
ehtinyt sairastaa lastenreumaa jo
melkein 27 vuotta vaikka ikavuosia
on vasta 29. Sairastuin siis jo lapse-
na, joten nakdkulmani sairastumi-
sesta ehka erilainen kuin sinulla. En
muista sairauteni alkuvaiheita: pitkia
kuumejaksoja ja ensimmaisia aikoja
tulehtuneiden nivelten kanssa.

Minulle sairaus on ollut aina normaa-
li asia. En viela nain aikuisenakaan
aina hoksaa, etta toisilla ihmisilla ei
ole tallaisia kipuja tai vasymyksia
kuin minulla. Sind taas muistat ja
tulet muistamaan millaista oli, kun
sairautesi alkoi.

Sinulle kaikki on uutta. Olet ehka
harrastanut liilkuntaa ilman sen
kummempia sarkyja. Olet varmaan-
kin voinut puuhata paivan aikana
jos jonkinmoista askaretta ilman,
etta olet vasynyt pienimmastakin
rasituksesta. Nivelesi eivat ehka ole
ennen olleet kipeina. Ehka sinulta

ei ole koskaan ennen otettu veri-
koetta tai et ole kaynyt ladkarilla tai
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fysioterapeutilla. Sinun ei ole ehka
ennen tarvinnut ottaa laakkeita
saannollisesti.

Olet joutunut monen uuden asian
ddrelle nyt kun olet saanut reuma-
diagnoosin.

Moni nakee sairauden hyvien
asioiden loppuna ja ikavien asioiden
alkuna. Joudut ehka miettimaan
monta asiaa uusiksi: unelma-
ammatin, tulevaisuuden haaveet
ja suunnitelmat. Pohdit ehka,
vaikuttaako se seurusteluun ja
sosiaalisiin suhteisiin. Liikunnallisesti
aktiiviselle ihmiselle on varmasti
suuri shokki, kun keho yhtakkia
laittaakin stopin. Jotkut voivat
joutua ottamaan etaisyytta
rakkaaseen harrastukseen, koska
nivelet kipeytyvat ja tulehtuvat.

Itse en ole nivelten tulehtumisten ja
pitkien sairaalajaksojen takia kos-
kaan pystynyt harrastamaan muuta
lilkuntaa kuin uintia ja kuntosalia. En
silti nde harrastusmahdollisuuksieni
rajallisuutta mitenkaan huonona
asiana. Minulle kuntosaliharrastus
fysioterapeutin ohjaamana on aa-
rimmaisen tarkea ja rakas harrastus.



Esimerkiksi lukeminen voi olla hyva
pakokeino arjesta, jos sairaus on
aktiivisena.

Fyssarini on kerrassaan ihana tyyppi,
jolla on kaiken liséksi huima ammat-
titaito.

Olen saanut hammastya monen mon-
ta kertaa sitd, miten olen fyssarini
ohjeistuksellaan onnistunut treenaa-
maan sairauteni kaantamia nivelia oi-
keaan suuntaan, kuin huomaamatta.

Useasti olen myds miettinyt, mahtai-
sinko olla nain sinut itseni kanssa, jos
en olisi koskaan sairastunut. Tiedan,
etta olisin hyvin erilainen ihminen
ilman sairauteni takia kaymaa kou-
lua. Muistan kayneeni jo lapsena
pitkan pitkia pohdintoja ja mietiske-
lyja kaikista mahdollisista aiheista
aina silloin, kun tuntui etta kroppa ei
yksinkertaisesti suostunut toimimaan,

jokaista nivelta kolotti ja jouduin
olemaan pitkia aikoja vain vuoteessa.
Silloin kun keho laittaa stopin eika voi
tehda juuri mitdan, on oman ajatus-
maailmansa kanssa sinuiksi tuleminen
melkeinpa ainoa mahdollisuus. Edel-
leen nautin siitd, kuinka pienistd ja
mitattomistakin aiheista voi rakentaa
pitkan pitkat pohdinnat ja ikaan kuin
vaitelld omien ajatustensa kanssa.

Oman itsensa ja sairautensa kanssa
sinuiksi tuleminen ottaa aikansa. Ala
ole liian ankara itsellesi. Kaikenlaiset
tunteet ja ajatukset kuuluvat asiaan
ja niita on hyva mietiskelld itsekseen,
mutta myds kertoa toisille. Mikali
pystyt, myds kevyet taiteelliset har-
rastukset kuten piirtdminen, maa-
laaminen, kirjoittaminen, lukeminen
ja musiikin kuuntelu tai soittaminen
ovat hyvia vaylia purkaa, ilmaista ja
tulla sinuiksi omien tunteiden ja aja-
tusten kanssa.

Olen aina ollut kova lukutoukka ja kir-
jat erilaisine maailmoineen ovat olleet
minulle aina eraanlainen liikkumisen
vayla, kun itse ei ole paassyt kotia
pidemmalle. My6s elokuvat, sarjat

ja YouTube -videot saavat ajatukset
joskus muualle. Ja tietysti on mydn-
nettava yksi rakas harrastus: tietoko-
nepelit! Niissa voin olla kuka tahansa,
hyppia vuorilla ja kiipeilla puihin, val-
loittaa tuntemattomia planeettoja ja
seilata hurjan merirosvolaivan muka-
na ympari meria. Asioita joita muuten
en voisi syysta tai toisesta tehda.

Mutta miten lahestyn muita ihmisia
sairauteni kanssa? Kuinka kerron
sairaudestani muille? Vai kerronko?



Miten ystavat reagoivat sairauteeni?
Ymmartavatkd muut milta minusta
tuntuu? Varmasti tuttuja kysymyk-
sia sinulle sairautesi alkuvaiheessa,
mutta myds kysymyksia joita itse-

kin viela kayn lapi aika-ajoin. Naihin
kysymyksiin ei valitettavasti taida olla
vastausta joka patisi jokaisessa tilan-
teessa. Minulla on kokemuksia aivan
laidasta laitaan. Usein ihmiset ovat
reagoineet sairaudestani kertomiseen
erittdin hyvin, joka tarkoittaa minun
kohdallani neutraalia vastaanotto. Ei
surkuttelua, paapomista tai kauhiste-
lua, koska en ole kuitenkaan erilainen
kuin kukaan muu.

Olen myds menettanyt ystavia tai al-
kavia ystavyyssuhteita siksi, etta olen
kertonut sairaudestani. Eika siind ole
mitaan pahaa, jokaisella on oikeus va-
lita ystavansa. Vertaistuki, eli toisten
sairastavien kanssa juttelu on myods
hyva voimavara. Toiseen sairastavaan
tutustuessa ei tarvitse jannittaa us-
kallanko kertoa ja kuinkahan minuun
nyt suhtaudutaan. Mutta sen voin
sanog, ettd kunhan paasee sinuiksi
itsensa ja oman sairautensa kanssa,
on sairaudesta kertominen aina vain
helpompaa eika enaa valita niin paljon
ihmisten reaktioista.

Joskus sairaudesta kertominen
herattaa kysymyksia. Usein reuma-
sairaudet mielletaan van-
husten sairauksiksi, joten
nuoren sairastaessa reumaa
kysymykset saattavat olla
kovin ihmettelevaisia ja jopa
epadilevid. Rohkaisisin sinua
suhtautumaan jokaiseen
kysymykseen positiivisesti.
Vaikka kysymykset olisivat
kuinka hassuja ja tyhmia

tahansa, ne ovat kuitenkin kysyjalleen
tarkeitd. Han oikeasti haluaa tietda ja
on kiinnostunut sinusta.

Kun kerron ihmisille sairaudestani,
sanon heille yleensa: Kysykaa ihan
mita tahansa, minulta saa aina kysyal
Mieluummin vastailen hassuihin kysy-
myksiin kuin kuuntelen ihmettelevaa
supinaa ja sipinaa selkani takana.

Moni saattaa nahda sairauden hyvien
asioiden loppuna ja ikavien asioiden
alkuna, mutta todellisuudessa asia ei
ole niin, vaikka valilla silta tuntuukin.
Sairastuminen ja siihen liittyvat asiat
ovat kieltamatta ikavia aivan jokaisen
mielestd, mutta samalla elamaan
tulee myds hyvia ja mahtavia asioita,
joita ei valttamatta olisi ilman
sairautta.

Ehka opit tuntemaan itsesi aivan eri
tavalla. Ehka kehityt ihmisena sellai-
seksi, jollaiseksi et olisi koskaan kuvi-
tellut kehittyvasi. Ehka l6ydat uuden
harrastuksen, jota aiemmin et olisi
gjatellut edes aloittavasi. Ehka tapaat
uuden ystavan, jota et olisi muuten
tavannut. Ehka paadyt opiskelemaan
alaa, josta et aiemmin olisi uskonut
pitavasi. Ehka jaat inspiraatiota ja
rohkaisua ihmisille, joita muuten et
olisi paassyt tsemppaamaan. Onneksi
jokaisesta ikavasta asiasta seuraa
aina kasapain hyvaa.

€hki, voidaankin sopia niin
ghdessi, et sainaus ofe
minkiin asian boppu, vaar

uuAien Zuavéub Mw% 4ﬂ<w.
Jenny
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RAVITSEMUS-
VINKKEJA
JUURI SINULLE

»— Syotko saanndllisesti? On tar-
kedd sydda saanndllisesti paivan
mittaan, jotta elimistdsi saa ta-
saisesti energiaa ja nalka ei kasva
liian suureksi. Sopiva ateriavali on
noin 3-4 tuntia. Reumasairauksissa
tulehdus kuluttaa energiaa ja pro-
teiineja. Taman takia tulehduksen
aktiivisessa vaiheessa on erityisen
tarkeaa pitaa huolta saannoéllisesta
ja riittavasta syomisesta.

»—> Huomio vdlipaloihin! Valipalojen
ansioista ateriavali ei veny liian pit-
kaksi ja energiataso pysyy hyvana.

Makeiset, virvoitusjuomat ja muut
sokeripitoiset ruoat antavat nopeas-
ti energiaa, mutta eivat pida kyllai-
sena pitkdan. Parempia vaihtoehtoja
ovat esimerkiksi hedelma, mysli-
jogurtti marjoilla tai taysjyvaleipa
margariinilla, juustolla ja paprikavii-
paleilla.

»> Mitd enemman vareja, sen pa-
rempi! Kasvikset, hedelmat ja marjat
kaikissa vareissaan sisaltavat elimis-
tolle valttamattomia vitamiineja ja
kivenndisaineita. Niita suositellaan
sydtavan kuusi omaa kourallista
pdivittain. Maara tayttyy helposti,
kun valitset jokaiselle aterialle jotain
kasvista, hedelmaa tai marjaa. Niita
voit sydda sellaisenaan tai kokeilla
vaikkapa marjasmoothieta aamiai-
sella, hedelmasalaattia valipalalla,
uunijuureksia paivallisella tai dippi-
kasviksia iltapalalla.




»— Luut lujiksi! Luusi kehittyvat noin
20 ikdvuoteen asti. Ne tarvitsevat
rakennusaineikseen kalsiumia ja
D-vitamiinia. Maitovalmisteet ovat
erinomainen kalsiumin l@hde, mutta
saat sitda myds muun muassa kalasta
ja kaalista. Hyvia D-vitamiinin lah-
teitd ovat esimerkiksi D-vitaminoi-
dut maitovalmisteet ja kala. Kaikille
2—17-vuotiaille suositellaan D-vita-
miinia ravintolisana 7,5 pg paivittain,
ellei [aakarisi toisin maaraa.

»> Pehmead rasvaa nivelille! Elimistdsi
tarvitsee ruoasta pehmeaa rasvaa
toimiakseen normaalisti. Pehmeaan
rasvaan kuuluvat myds omega-3-ras-
vahapot, jotka voivat lievittaa nivel-
tulehduksen oireita. Hyvia pehmean
rasvan lahteita ovat kasvidljyt, mar-
gariinit, rasvainen kala, 6ljypohjainen
salaatinkastike, pahkindt ja siemenet.

Ravitsemusterapeutti Laura Heikkila
muistuttaa, ettd syémiseen kannattaa
suhtautua rennosti ja joustavasti.
Kuva: Matias Honkamaa

»— Juomilla on valia! Paras juoma
janoon on vesi tai maustamaton
kivennaisvesi. Ruokajuomaksi sopii
rasvaton maito, piima tai kalsiumilla
taydennetty kasvijuoma (esimerkiksi
soijajuoma). Mehuissa, virvoitus- ja
energiajuomissa on runsaasti sokeria
ja hampaille haitallisia happoja, minka
takia niita kannattaa juoda vain silloin
talldin. Nestetta on hyva juoda vahin-
tdan 1-1,5 litraa joka paiva.

»> Ruokavaliosta apua reumaan?
Ruoan vaikutusta reumasairauksiin
on tutkittu vasta vahan. Tutkimusten
mukaan paljon kalaa ja kasviksia sisal-
tava ruokavalio on hyvaksi. Monipuo-
linen ruokavalio on tarkea osa reu-
masairauden hoitoa ja auttaa sinua
voimaan paremmin. Reumasairautta
ei kuitenkaan voi hoitaa ruokavaliolla,
vaan reumalaakitys on sen ensisijai-
nen hoitomuoto.

»— Hyva ruokavalio ei vaadi ihmete-
koja! Sydmiseen kannattaa suhtautua
rennosti ja joustavasti: yksittainen
ruoka-aine ei tee ruokavaliostasi
terveellista tai epaterveellistd, vaan
kokonaisuus ratkaisee. Jos haluat
muuttaa ruokavaliotasi, kannat-

taa keskittya yhteen tavoitteeseen
kerrallaan. Konkreettinen tavoite

voi olla esimerkiksi "syon valipalaksi
suklaapatukan sijaan hedelman” tai
”juon janoon mehun sijaan vettd”. Kun
ruokavaliomuutoksen pilkkoo pieniksi
tavoitteiksi, se on helpompi toteuttaa.

Terveisin,

Lana Hoiklils,

TtM, laillistettu ravitsemusterapeutti



HYVAN VALIPALAN
TARKISTUSLISTA
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»— kasvista, hedelmaa tai marjaa

»— proteiinipitoista ruoka-ainetta
(esim. maitotuotetta, leikkeletta tai pahkinad)

»— tdysjyvaviljavalmistetta
(esim. taysjyvaleipaa, -myslia tai -muroja)?

Lisatietoa ravitsemuksesta l6ydat Reumaliiton verkkosivuilta.
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YHA VAAN!

Reumadiagnoosi ei tarkoita sitd, etta
sinun pitadisi lopettaa lilkkunta. Pain-
vastoin. Saannoéllinen lilkkkuminen on
sairautesi kannalta hyvaksi.

On todettu, etta liilkunta ei paran-
na reumaa, mutta se ei myodskaan
pahenna sen oireita. Lilkunnasta on
monia hydtyja ja se voi jopa lievittaa
kipua. Omaa kehoa kannattaa kui-
tenkin kuunnella tarkkaan. Jos jokin
liilke sattuu niveleen, sita ei kannata
tehda. Tama on tarkeda muistaa.
Kannattaa vain muokata liikkumisen
tapoja.

Yleensa saat treeneissa ja lilkkunta-
tunneilla tehda samoja liikkeita kuin
kaikki muutkin. Mikaan laji ei ole
kielletty, jollei sinua hoitava laakari
tai terapeutti ole niin sanonut.

Kun jokin nivel on pahasti tulehtu-
nut, sen kuormittamista kannattaa
valttaa. Kun tulehdus on laskenut,
voit taas alkaa kayttaa nivelta

enemman. Niveleen kohdistuva
harjoittelu pitaa aloittaa rauhalli-
sesti, ja antaa nivelelle aikaa tottua
liikkeeseen.

Kun aloitat uuden harrastuksen tai
jos olet juuri saanut reumadiagnoo-
sin, on tarkeda, etta keskustelette
valmentajan kanssa sairaudesta.
Keskustelu valmentajan tai lilkun-
nanohjaajan kanssa on tarkeds, jotta
han tietaad sairaudestasi ja siitd, mita
se tarkoittaa liikkkumisesi kannalta.
Muista kertoa aktiivisesta tulehduk-
sesta ja kivuista valmentajalle aina
ennen treeneja.

Jos et viihdy ryhmalajeissa, kannat-
taa muistaa, etta liikunnan harras-
taminen ei tarkoita vain ohjattua
toimintaa. Voit harrastaa myds
omatoimisesti.

Kaikille 7-17-vuotiaille suositellaan
monipuolista, reipasta ja rasittavaa
likkumista vahintaan 60 minuuttia
pdivassa yksildlle sopivalla tavalla.
Seuraavilta sivuilta l6ydat ohjeita
kuntosaliharjoitteluun, kaverijump-
paan ja venyttelyyn.



TULEHDUKSEN
AIKANA ON HYVA:

>  Kuunnella omaa oloa ja valttaa kipua aiheuttavia
liikkeita.

»—> [u,kufﬁm, tulehtunutta nivelta lempeasti.
»  Viltlzi tulehtuneeseen niveleen kohdistuvaa painetta,
esimerkiksi lentopallon pelaamista sorminivelen
tulehduksessa.

»  Keksii, uusia tapoja liikkua.

> Liikkua tavoilla, jotka eivat tuota kipua niveleen,
esimerkiksi uimalla.



KIPU

Kipw on buonnollinen asia. Se on kuin kehon oma palohalytin,
joka kertoo, kun elimistdssamme jokin on huonosti.
Niveltulehduksesta seuraava kipu on olennainen osa sairautta,
joka taudin aktiivisessa vaiheessa on kovimmillaan ja

muuttuu paivittdin. Kipu saattaa aiheuttaa hammennysta ja
huolestuttaa.

Palohilytimen ainti ei pidi jitiz. huomioimatta, sita
kivulla on syynsa. On luonnollista, etta kipeda nivelta ei haluta
kuormittaa, jotta liike ei aiheuttaisi vahinkoa niveliin. Siksi on
tarkeaa kuulostella kehoaan ja oppia tunnistamaan, mista kipu
johtuu.

On kw.ﬁehkm ﬂuav&; ivu,u'/_\ﬁaw, ettd myds muilla ihmisilla liikunta
voi tuottaa kipua. Lihaksen rasitus saattaa tuntua seuraavana
paivana kipuiluna lihaksessa, kun se kasvaa. Onko kipu siis
vain lihasjannitystg, vai johtuuko se nivelen tulehduksesta?
Liikunta vahentaa kipua ja on eduksi nivelen liikeratojen ja
aineenvaihdunnan sailymiselle. Siksi hieman kipuilevaakin
nivelta kannattaa liikuttaa laakarin tai fysioterapeutin ohjeiden
mukaan.




OHJEITA
unbaan




KUNTOSALIMOMA/ ‘

TAMA HARJOITUS ON SUUNNATTU NUO-
RELLE, 13-16 VUOTIAALLE LIIKKKUJALLE.
HARJOITUS KEHITTAA KOKO VARTALON
LIHASVOIMAA.

Tee jokaista lilketta 10-15 toistoa, 2-3
sarjaa. Pida sarjojen ja uusien lilkkeiden va-
lissd noin 2 minuutin palautustauko. Valitse
vastus niin, etta jaksat tehda koko sarjan,
mutta niin, ettei vastus ole liian kevyt.
Aloita pienemmasta vastuksesta ja lisaa
kuntotason parantuessa. Saada laitteet
aina ennen aloittamista itsellesi sopiviksi.
Oikein saddetyssa laitteessa liike on muka-
va ja turvallinen tehda.

LAMMITTELY J

Lammittelyn tulisi kestda 5-10 minuuttia.
Valitse itsellesi sopivin tapa l@mmitella:
polje kuntopydrad, souda soutulaitteella,
kavele TAI juokse juoksumatolla. Pydrita
sen jalkeen lantiota, polvia, olkapaita ja
nilkkoja.

KUNTOPYORA. Saada penkin korkeus

itsellesi sopivaksi. Aloita pyodraily painamalla

start-nappaintd. Vastusta saat saddettya

joko naytdn + ja — -nappaimilla tai rungossa
my,  olevalla rullalla.

SOUTULAITE. Istu soutulaitteen
penkkiin, aseta jalat jalustoille
ja ota kahvasta molemmin

kasin kiinni. Lahde suorista-
maan polvia ja tydnta-

maan itseasi kauemmas laitteesta. Veda
samalla kahva napaa kohti, kyynarpaat
kulkevat kylkien vieressa ja lavat puristuvat
yhteen lopuksi. Palauta liike takaisin alkuun
ja toista.

JUOKSUMATTO. Asetu juoksumatolle ja
kdynnista laite start-nappdimesta. Saada
vauhtia ndytoén + ja — -ndppdimista. Saa-
da vauhti joko kavely- tai juoksuvauhtiin.
Laitteessa olevasta hatanappaimesta liike
pysahtyy automaattisesti.

LIHASKUNTOTREENI

Ylatalja

Istu ylataljalaitteeseen, ja sadada
penkki sopivaksi. Ota levea
myodtaote tangosta, rintakeha
auki kohti tankoa, katse hieman
ylaviistossa. Lahde vetamaan
tankoa kohti rintakehan ylaosaa
niin, etta
kyynarpaat
osoittavat
koko ajan
kohtisuoraan
maata kohti.
Lavat liikku-
vat yhteen
ala-asennos-
sa. Palauta
rauhallisesti
takaisin yl6s.




Jalkaprassi

Asetu istumaan penkkiin ja nosta jalat
levylle. Pida selka kiinni penkissa ja katso,
ettd polvet ja varpaat osoittavat samaan
suuntaan koko ajan. Lahde suoristamaan
jalkoja, mutta dla suorista polvia lukkoon
asti. Vastusta saat saddettya painopakasta
laitteen sivulla.

Polven ojennus laitteessa

Asetu polvenojennuslaitteeseen. Saa-
da laite itsellesi sopivaksi. Ojenna polvet
etureiden lihaksia kayttden reippaasti,
laske mahdollisimman rauhallisesti alas.
Nain saat irti parhaan hyddyn liikkeesta.
Pida polvet ja varpaat koko lilkkeen ajan
eteenpain, ja alaselka selkatuessa kiinni.
Vastusta saat sadadettyd painopakasta
laitteen sivulta.

Painallus alas
taljassa

Asetu seisomaan
taljalaitteen eteen.
Tata liiketta teh-
dessa tangon olisi
hyva olla suora ja
niin leveg, etta
saat otettua lahes
hartioiden levyi-
sen otteen. Saada
laite niin, etta tanko
roikkuu hieman
ylaviistossa. Seiso
lantion levyisessa
asennossa, selka
suorana, hartiat al-

haalla ja keskivartalon lihakset aktiivisena.
Ota tangosta kiinni ja suorista kadet. Lahde
painamaan tankoa alaspain, kohti ylareisia.
Palauta liike hallitusti takaisin olkapaan
tasolle. Ylaselka ja vatsalihakset tekevat
tyota,

Loitontaja laitteessa
Tama lilke kehittaa pakaralihaksia ja reiden
ulkoreunan lihaksia. Asetu laitteeseen, ja
pida pakarat ja selka penkissa kiinni. Tuo
7 polvet vieretysten alkuasentoon.
@ Lahde loitontamaan polvia toi-
sistaan niin kauas, kun pystyt.

Palauta liike hallitusti takaisin
alkuasentoon.




Rintalihaslaite

Asetu rintalihaslaitteeseen. Nosta kadet
kahvoille. Tydnna kadet lahes suoraksi,
mutta dla paasta kyynarpaita lukkoon asti.
Palauta rauhallisesti takaisin alkuasentoon.
Keskity siihen, etta selka pysyy koko ajan
penkissd, ja hartiat eivat padse nousemaan
korviin.

Vartalon ojennus
selkdlihaspenkissa

Asetu laitteeseen. Laite on sopivalla kor-
keudella, kun jalkapohjat ovat tukevasti
jalustalla, pehmuste on mukavasti saarien
takana ja lantion tukipehmuste ylareisien
kohdalla. Laske ylavartalo "roikkumaan”
alas. Pida selka suorana ja nosta ylavartalo

alaselan ja pakaran lihaksia apuna kayttaen
vaakatasoon. Laske hallitusti alas.

PS. Liikkeesta saat tehokkaamman, kun
tuot selan pyodreana ylos ja suoristat hiljal-
leen samalla kun nostat ylavartaloa yl6s.

Kylkilihakset kahvakuulalla/
kasipainolla
Seiso tukevasti
molempien jal-
kojen paalla. Ota
kahvakuula tai
kasipaino kateen.
Lahde kallistamaan
ylavartaloa kah-
vakuulan puolelle,
kuula lilkkuu hipoen
jalkaasi. Pida yla-
selka suorassa, ja
vartalo kuin kahden
seinan valissa niin,
ettd et pysty liikku-
maan muualle kuin
kohtisuoraa sivul-
lepain. Taivuta niin
pitkalle kuin saat, ja

palauta rauhallisesti
takaisin ylos kylkilihaksia kayttaen.

LIHASKUNTOHARJOITUKSEN JALKEEN
KANNATTAA MYOS VENYTELLA.
VENYTA NOIN 10 SEKUNTIA PER LIIKE.
VENYTTELE MYOHEMMIN UUDELLEEN.
KATSO OHJEET SEURAAVLTA SIVUILTA.

Kuntosaliharjoittelu kuvattiin Motivus Stockmannilla.




KAVE leul"/l,ﬁflw

TAHAN JUMPPAAN TARVITSET KAVERIN,
JALKAPALLON TAI MUUN PEHMOISEN
PALLON SEKA HIEMAN TILAA. KESALLA
TAMAN JUMPAN VOI TEHDA ULKONA!
a Kaveripeili

Asettukaa
seisomaan parin met- @ .
rin paahan toisistanne, A
kasvot toisiinne pain. Yksi nz Tgw\lq
on johtaja, toinen ohjatta-
va. Johtaja alkaa lilkkua, I
toinen matkii ja toistaa
likkeet peilikuvana. Joh- # k
taja voi itse keksia liikkeet.
Leikkikaa hetkinain ja
vaihtakaa sitten rooleja.
Seuraa johtajaa,

sokkona!
Seisokaa kasvot toisianne pain ja

asettakaa kadet toistenne olka-

paille. Toinen on johtaja, toinen
seuraaja. Seuraaja pitaa silmat
kiinni ja seuraa kaverin
likkeita. Mutta nyt
on jannaa: Johtaja ei
saa puhua ollenkaan!
Johtaja ohjaa kave-
riaan koskemalla
olkapaihin. Johtaja
voi kyykistya,
kavella sivuttain,
takaperin, etuperin,
- menna sivulaukkaa
tai mita ikind mieleen tuleekin. Johtajan on
kuitenkin muistettava, etta jotkin lilkkeet
saattavat sattua. Leikkikaa hetki ndin ja
vaihtakaa sitten osia.

e Salakielijumppa
Keksikaa ensin salakieli. Yksi merkki

tarkoittaa aina yhta lilketta. Merkit
voivat olla vaikka tallai-
sia: Yksi taputus, kaanny

ﬁ sivulle. Kaksi taputusta,

/ kaanny ympari.

i ] Kolme taputusta,

m kay kyykyssa.

Hau, kay mahal-

laan maassa. Vuf,
hyppaa ilmaan.
Mita ikind mieleen

tulee! Toinen on
johtaja, toinen
sulkee silman-

sd ja lahtee varovasti eteenpain. Ohjaaja
antaa salakieliviestejd ja ohjaa niilld kave-
rin liilkkeitd. Kuinka monta erilaista lilketta
muistatte? Leikkikaa hetki nain ja vaihtakaa
sitten osia.

° Pallon kierritys
Seiskaa selat vastakkain niin, etta

valissanne on vahan tilaa. Toinen ottaa
pallosta kiinni molemmilla kasilla ja antaa
pallon sivukautta kave-

rille. Kaveri kierrattaa

pallon etukautta toisel- !

le sivulle, ja antaa sen
siella takaisin. Pitakaa
kadet mahdollisimman
suorina koko ajan. Kier-
rattakaa palloa ensin
yhteen suuntaan 10
kertaa, sitten toiseen
suuntaan 10 kertaa.
Kuinka nopeasti onnis-
tutte pyoérittamaan?




o Kasipallo
Jatkakaa sa-
massa alkuasennos-
sa kuin asken, mutta
ottakaa hieman lisaa
etaisyytta. Kierratta-
kaa palloa kahdek-
sikon mallista rataa
selkienne valissal
Toinen kavereista
antaa pallon oikealta
puoleltaan, ja toinen
ottaa sen myos

e Pallohissi
(AjaB)
Kierratetaan valilla
palloa ylhaalta alas!
Selat ovat yha vas-
takkain. Antakaa nyt
pallo kaverille molem-
milla kasilla ensin paan

4 ylapuolella (A), sitten

kaveri palauttaa pallon
molempien jalkojen
valista (B). Pallohissi
kulkee ensin yhteen
suuntaan 10 kertaa,
sitten toiseen suun-
taan 10 kertaa. On-
nistuuko vield vahan
nopeammin?

oikealta puoleltaan, ja antaa vasemmal-
ta. Vaihtakaa suuntaa. Tehkaa molempiin
suuntiin 10 toistoa.

e Parikyykky

Tama harjoitus haastaa molempien
tasapainotaidot. Asettukaa seldt vastak-
kain, kasikynkassa. Siirtakaa jalkoja hieman
eteenpain niin,
ettd nojaatte
toistenne selkaan.
Kaykaa kyykyssa,
niin alhaalla kuin
paasette! Voitte
jopa koittaa kayda
istumassa maas-
sa, ja nousta sielta
yl&s niin, etta ka-
det pysyvat koko
ajan kynkassa!
Kaykaa kyykyssa
8 kertaa.

\
N\
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° Pallon vaihto

Asettukaa lattialle istumaan vastak-
kain. Toinen ottaa pallon nilkkojen valiin, ja
nostaa sen ilmaan. Tarkoituksena on antaa
pallo kaverilta toiselle vatsalihaksia kayt-
taen. Yrittakaa pitad jalat ilmassa koko ajan!
Liikkeen voi tehda myds pienessa ryhmas-
sq, jolloin pallo kiertaa ympyraa kaverilta
toiselle. Tehkaa yhteensa 10 pallonvaihtoa.




vaWAA'&w
MMA'A/&/:

Lopuksi on viela hyva Seisokaa vastakkain, ja ottakaa tois-
venytella lihaksia kaverin tenne hartioista kiinni. Lahtekaa
kanssal kumartamaan alaspain samaan aikaan,

pitakaa polvet ja selka l[ahes suorana.
Muodostakaa itsestanne siltal Venytta-

%Aumuugé% kaa nain hetken aikaa.

Seiso kaverin kanssa vierekkain ja

ota kaverista tukea. Nappaa toisesta
nilkasta kiinni. Tyénna lantiota kevyesti
eteenpain. Venyta etureitta hetki, ja
vaihda jalkaa. Voit kayttaa apuna myods
huivia tai nauhaa. Aseta se nilkan ym-
pari, ja veda kevyesti nauhaa yléspain.
Voit tehda venytyksen myos kylkima-
kuulla. Nappaa ylemman jalan nilkasta

kiinni, ja tyénna lantiota eteenpain.

Souﬁw@h@%&

Istukaa maahan vastakkain jalat suo-
rana niin, etta jalkapohjanne osuvat
yhteen. Saatteko toistenne kasista
kiinni? Toinen parista voi vetaad ensin
kasia itsedan kohti niin, etta kaverin
takareidet ja selka venyvat. Muista
kuunnella kaveria - jos venytys sattuu,
ala veda niin kovaa. Jos asento tuntuu
hankalalta, voitte liikkua l[@hemmas
toisianne, avata jalkoja ja muodostaa
niista timanttikuvion, ja venyttaa sitten.




NYT VENYTTAA

Tiesitks timan venytlelystic

»> Et tarvitse erillista tilag, valineistoa tai vaatetusta
venyttelyyn. Poydan aaressa tehtava paan rauhallinen
kallistelukin on venyttelya.

»— Venyttely lisaa lihaksiston ja nivelten liikkkuvuutta, seka
parantaa koko kehon palautumiskykya.

»— Rauhallinen venyttely rentouttaa kehon lisaksi myds mielta ja
saattaa auttaa hallitsemaan kipuja paremmin.
Liikuntaterveisin,

Kaira [uw@[wﬁ@ likunnanohjaajaopiskelija, itsekin lastenreumaa sairastava
7«'@'&, Saarela Reumaliiton likuntasuunnittelija, fysioterapeutti, TtM




VENYTTELvo@‘wﬁ

VENYTTELY ON TARKEAA, JOTTA LIHAK-
SESI PALAUTUVAT LIIKUNNASTA. SE TEKEE
HYVAA MYOS NIVELILLE. KANNATTAA
VENYTELLA USEIN, VAIKKA JOKA ILTA!

Rullaus

Seiso lantion levyisessa haara-asen-

nossa hyvassa ryhdissa. Kurkota
pikkuhiljaa kasia kohti varpaita. Leuka
painuu ensin rintaan ja sitten selka pyo-
ristyy matkalla alas. Nouse hitaasti ylos.
Selka suoristuu pikkuhiljaa ja lopuksi leuka
nousee ylos. Toista 5 kertaa.

Painonsiirto
Seiso leveassa haara-asen-

nossa niin, etta varpaat ja polvet
osoittavat eteen tai hieman
ulospain. Lahde siirtamaan
painoa hiljalleen toiselle jalalle.
Sen jalkeen vaihda paino
toiselle jalalle. Aloita ensin
pienelld liikkeelld ja suu-
renna liiketta hiljalleen.
Kay molemmilla puo-
lilla 10 kertaa.

Aurinko (A ja B)
Pysy levedssa haara-asennossa. Tee

kasillasi mahdollisimman isoa ympy-
raa. Kurota ensin kohti varpaita (A), sitten
pitkalle yhdelle sivulle (B), kohti kattoa ja
toiselle sivulle. Nain venytat kylkien, seldn ja
jalkojen lihaksia. Toista molempiin suuntiin
kolme kertaa.




e Kurkkaa kainalosta!
Istu maahan ja avaa jalat niin le-
veadlle kuin saat. Kurkota kohti toisen jalan
varpaita, jolloin reisi venyy. Paina samalla
rintakehaa kohti polvea. Koita ottaa mo-
lemmilla kasilld kiinni varpaistasi ja kaantaa
ylakroppaasi niin, ettd saat kurkattua kai-
nalon ali. Missa venytys nyt tuntuu? Venyta
samoin my®ds toiselle puolelle. Venyta noin
30 sekuntia molemmille puolille.

e Yliseldn venytys

Istu maassa jalat suorana. Koukista
vasen jalka. Nappaa oikealla kadella vasem-
man jalkapdydan ulkoreunasta kiinni. Suo-
rista hiljalleen polvea. Venytys tuntuu selan
ylaosassa. Suorista polvea vain niin paljon,
ettd venytys tuntuu yha hyvalta. Venyta
noin 30 sekuntia ja vaihda toiselle puolen.

e Takareiden venytys

Asetu seldllesi makaamaan ja nosta
jalat mahan paalle koukkuun. Ota polvitai-
peesta tai pohkeesta kiinni ala suoristaa

yhta polvea. Veda kasilla jalkaa kohti rin-
takehaa. Missa venytys tuntuu? Voit lisata

my0ds pohjelihaksen venytyksen. Koukista ja
suorista nilkkaa rauhalliseen tahtiin. Venyta
hetki, ja vaihda sitten jalkaa.

VINKKI! Jos venytys on
| liian kevyt, voit ottaa yhta
aikaa kiinni molemmista
jalkapohjista ja suoristaa
sitten jalat.

e Hartiavenytys
Istu maahan ja aseta kadet lantion

viereen. Vie peppua eteenpain, mutta kadet
pysyvat paikoillaan. Vie niin kauas, etta har-
tioissa tuntuu venytys. Tydnna rintakehaa
samalla yléspain. Venyta noin 30 sekuntia.

e Keinuttelu
Asetu maahan selinmakuulle. Tuo
jalat koukkuun rintakehan paalle ja nappaa
kasilla saarista kiinni. Keinuttele hiljalleen
selallasi eteen ja taakse seka molemmille
sivuille. Keinuttele hiljalleen
ja hengita
rauhalliseen
tahtiin.




KIRJEITA SINULLE




Hei!

Haluan [&hettaa sinulle suuren
halauksen ja kertoa, ettei sinulla

ole hataa. Mielessasi saattaa liikkua
monenlaisia ajatuksia, ahdistusta,
pelkoa, hammennystd, ehka jopa
pienen pieni helpotuksen tunne siita,
etta olet vihdoin saanut selityksen
kivuillesi.

En voi sanoa, etta reuma kaverina
olisi aina se parhain, mutta tiedan
ettd, sen kanssa oppii eldmaan. Ajan
kanssa.

Kehotan sinua pitamaan kiinni sinul-
le mielekkaista asioista, oli se sitten
elokuvien katsominen, musiikin
kuuntelu, tanssiminen, laulaminen,
ihan mika vain. Ne auttavat sel-
viytymaan niista vaikeimmistakin
paivista.

Ja ennen kaikkea pida mielessa se,
etta sina et ole yhtaan huonompi
kuin muut. Sinulla on oikeus kaikkiin
tunteisiin, joita diagnoosin saaminen
tai reuman kanssa elaminen he-
rattaa. Ala salaile sairauttasi, vaan
koita parhaasi mukaan puhua ja
kasitella sita. Nain sinun on helpom-
pi itsekin sopeutua tdhan uuteen
tilanteeseen.

Pida mielessa myds se, etta et ole
yksin. Meita on monia muitakin
sinun lisaksesi.

Terveisin,

‘jéftwm

Hei sini!

Ihan ensimmaiseksi veda syvaan
henkea.

Mielessasi voi tdman ensitietopake-
tin myota olla monenlaisia tunteita
— ahdistusta, vihaa, epatoivoa. Ehka
myos helpotusta ja hammennys-
td, kun syy oireiluillesi on l6ytynyt.
Kaikki tuntemukset ovat sallittua
tassa vaiheessa, kun elamassasi
alkaa uudenlainen kappale. Anna
itsellesi aikaa sopeutua ajatukseen.
Se ej valttamatta tapahdu viikossa
tai kuukaudessa, vaan ottaa oman
aikansa sijoittua osaksi elamaasi.

Pyri kasittelemaan asiaa omalla ta-
vallasi — kirjoita, piirrg, laula, kuunte-
le musiikkia tai mika sinulle tuntuu-
kaan luontevalta. Puhu, kun siihen
olet valmis. Tarkeaa on kuitenkin,
ettet salaile sairauttasi tai hapea
sitd, vaikka sen hyvaksyminen
palaksi itsedadn voikin tuntua joskus
vastenmieliselta. Oikeanlaiset ihmi-
set hyvaksyvat sinut juuri sellaisena
kuin olet. Ja sen jos minkg, olen
oppinut monivuotisen taipaleeni ai-
kana. Myos vertaistuen merkityksen
tajuaa aikanaan — sen tuoma yhteis-
ymmarrys ja tuki on valilla kantava
voima vaikeina hetkina.

Ja mika tarkeintg, et ole todellakaan
yksin.

Halaus,

Mimmi
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Pitkdaikaiseen sairauteen tottumiseen menee oma aikansa.
Talta polulta l8ytyy erilaisia askelmia.

»  Kokeile kulkea sillan yli astuen vain joka toiselle lankulle.
— Aloifa toisella kerralla eri lankulta.

Huomaatko, miten erilaiselta sairaus nayttaa ja tuntuu
ajatuksistasi riippuen?

Tekstit: Hanna Vuorimaa ja lina Alho Kuva: Kimmo Jalava
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