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Paakirjoitus

Millaisen Senioriopettajan haluat?

yt voit vaikuttaa tdmadn
N lehden sisdltoon! Helsin-

kildisen Haaga-Helia am-
mattikorkeakoulun viestinnan
opiskelijat tekevat projektityondaan
lukijakyselyn Senioriopettaja-leh-
delle. Repdise irti kysymyslomake
sivuilta 17—18 tai vastaa aivan sa-
moihin kysymyksiin Webropol-ky-
selylla netissa. Webropol- ja pos-
tiosoitteet loytyvdt kysymyslo-
makkeesta.

Sano oma mielipiteesi lehden
muuttuneesta ilmeestd ja kerro,
millaiseksi Senioriopettaja-lehden
sisaltda juuri sinun mielestasi pi-

tdisi jatkossa kehittdd. Haluatko pi-
tad mukana tietyt lempiaiheesi ja
-palstasi vai toivoisitko muutok-
sia? Millainen lehden pitiisi olla?
Nyt kannattaa vaikuttaa Seniori-
opettajan tulevaisuuteen ja ottaa
samalla osaa arvontaan.

Arvomme kaikkien lukijakyse-
lyyn osallistuneiden kesken kolme
100 euron arvoista lahjakorttia.

Lomakkeen kysymykset saatiin
laadittua pdivad ennen taman leh-
den painoon menoa. Hyvin tuorees-
ta asiasta on siis kyse.

Kyselyn tulokset valmistuvat
ammattikorkeakoulun kurssin

padtteeksi joulukuussa. Ne julkais-
taan alkuvuoden 2023 Senioriopet-
taja-lehdissa.

Jakakaa mielelldan vastauslink-
kid esimerkiksi oman senioriopet-
tajayhdistyksenne jdsenkirjeessa,
tai tayttakaa yhdistyksen mahdol -
lisesti monistamaa lomaketta vaik-
kapa jonkin kokouksen kahvitau-
olla. Kaikkien jdsenten mielipiteet
ovat tervetulleita ja tarpeen.

Tatd lehted tehddan teille!

Airi Vuolle
paatoimittaja

En hurdan seniortidning lockar dig att lasa?

u kan du paverka inne-
N hallet i seniortidningen!
Vigor enldasarenkat i sam-
arbete med kommunikationsstu-
derande vid yrkeshdgskolan Haa-
ga-Helia i Helsingfors som gor
den som ett projektarbete. Riv ut
fragorna pa sidorna 17-18 eller
svara pa samma fragor i en Webro-
pol-enkit pa nitet. Du hittar bade
ndt- och postadressen i fragefor-
muldret.
Du dr valkommen att sdga din
asikt om tidningens nya utform-
ning och berdtta hur just du 6ns-

kar att tidningsinnehallet ska ut-
vecklas i fortsdttningen. Har du
nagra favoritimnen och kolumner
som du gdrna vill ha kvar eller 6ns-
kar du férandringar? Hur borde tid-
ningen vara? Nu l6nar det sig att
paverka seniortidningens framtid
och samtidigt delta i en utlottning.
Vi kommer att lotta ut tre present-
kort varda 100 euro bland alla som
deltar i lasarenkdten.

Fragorna blev fardiga dagen
innan det har numret gick i tryck
sa de ar rykande farska. Enkitre-
sultatet blir klart i december da ock-

sd yrkeshogskolekursen slutar. Vi
berdttar om resultatet i seniortid-
ningarna i bérjan av ar 2023.

Dela gdarna enkatlanken till ex-
empel i seniorldrarféreningens
medlemsbrev. Foreningen kan ock-
sa kopiera formuldret i flera exem-
plar f6r medlemmarna att fylla i
under en kaffepaus pa ett méte. Alla
medlemmars asikter dr valkomna
och behovliga!

Den hér tidningen gors for er!

Airi Vuolle
chefredaktor
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Varapuheenjohtajalta

Arja Jaaskeldinen, Varapuheenjohtaja

Yhdessaolo tuo elamaa elinvuosiimme

ama vuosi alkoi todella ravakasti. Olim-

me palaamassa kahden vuoden korona-

eristyksen jdlkeen ldhes normaaliin eld-

madn, kun helmikuussa Vendjd aloitti

sotatoimet Ukrainassa. Luulimme, ettd
tamad sukupolvi olisi sddstynyt varsinaiselta sodalta,
korona olisi hyvin riittanyt meidan sukupolvemme
rasitteeksi.

Vaikka sotaa ei meiddn rajoillamme kdyda, niin
turhan ldhelld kuitenkin. Monet
meiddn vanhemmistamme joutui-
vat jattamaan kotinsa mukanaan
vain tavarat, jotkaitse pystyivat kul-
jettamaan. Meiddn joukossamme
on vieldkin niitd, jotka itse viela
muistavat evakkomatkansa.

Auttakaamme nyt mahdolli-
suuksien mukaan ukrainalaisia, jot-
ka taalla yrittavat padstd alkuun uu-
dessa maassa, outoa kieltd puhu-
vien ihmisten keskuudessa.

Vendjdn toimet Ukrainassa he-
rattivat eloon Nato-prosessin, ja
nyt puolustusliittoon liittyminen
yhdessd Ruotsin kanssa ndyttaa to-
teutuvan.

Inflaatio on hurjassa nousussa, puhutaan jopa kah-
deksan prosentin luvuista. Tama vaikuttaa kaikilla
eldamadnaloilla. Sdhkon ja ruuan kohonnut hinta nakyy
meidan jokapdivdisessd elamassamme, ostaako ruo-
kaa vai lddkkeita.

Eldkeldiset ovat taistelleet pitkdan niin sanottua
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OSJ puolustaa
tyoelakkeita
joka tilanteessa,
myos hallitus-
ohjelmatavoit-
teissamme.

taitettua indeksid vastaan. Sehdn tarkoittaa sitd, etta
eldakkeisiin vaikuttaa 20 prosentin osuudella palkka-
tason kehitys ja 80-prosenttisesti yleisen hintatason
kehitys. Nyt siis inflaation kohotessa tydeldkkeisiin
pitdisi tulla huomattava korotus!

Toivottavasti eduskuntavaalien ldhestyessa po-
liitikot eivdat 16ydd mitdaan porsaanreikid, joilla vesit-
tda tdma parannus. Tyoeldkeldisten dania ei ole va-
raa menettdd. OS] puolustaa tydeldkkeitd joka tilan-
teessa, myos hallitusohjelmatavoit-
teissamme.

Olemme saaneet nauttia ihanan
aurinkoisesta kesdstd. Marjoja ja
sienid on riittdnyt poimittavaksi
niille, jotka kykenevat metsdssa kul -
kemaan. Mustikkapiirakka ja kan-
tarellikastike ovat minulle kesan
parhaita anteja.

Vaikka korona ei meitd luulta-
vasti koskaan jatakdan, pystymme
kuitenkin taas jdrjestimadn yhtei-
sid tilaisuuksia toistemme seuras-
tanauttien. Menkddamme rohkeas-
ti mukaan, otetaan kaverikin seu-
raksi, ja jos joku ei ole viela liitty-
nyt joukkoomme, niin kerrotaan hanelle, kuinka
mukavaa toimintaa meilld on.

Yhdessdolon ja ystdavien on todettu jopa pidenta-
van ihmisen ikdd, antavan ainakin lisda elamaa elin-
vuosiimme!

Terveyttd ja hyvinvointia!



OSJ:n

jasenhankintakampanja

kaynnistyy 4
— osallistumal
voit voitta

Tunnetko opetusalalla tyoskennelleen tuttavan, joka ei ole viela OSJ:n jasen?
Houkuttele hanet liittymaan Opetusalan Seniorijarjestoon!

OSJ:n jaseneksi ovat tervetulleita kaikki opetusalalla tyonsa tehneet
varhaiskasvatuksen opettajista yliopistonlehtoreihin. Jasenistossamme on koko
opettaja-ammattien laaja kirjo! Myos kaikki opetusalan jarjestoissa, mediassa tai

hallinnollisissa tehtavissa tyoskennelleet voivat liittya OSJ:hin.

Kampanjaan osallistuminen on helppoa:

1. Kerro tuttavallesi OSJ:n verkkosivujen osoite
www.o0sj.fi, ja pyyda hanta tayttamaan
jasenkampanjan Liity jaseneksi -lomake.

2. Lomakkeen lopussa on kohta, johon lisataan vinkin
antajan nimi ja osoite.

3. Seka uudet liittyjat etta vinkin antaneet jasenet
osallistuvat arvontaan.

4. Maksamme kampanjan aikana liittyvan jasenen
vuoden 2022 jasenmaksun. Jasenmaksuvelvoite —

30 euroa vuodessa — alkaa vasta vuoden 2023 alusta.

Jaseneksi haluava voi ottaa yhteytta myos OSJ:n
toimistoon numeroon 020 748 9678 tai lahettaa
sahkopostia osoitteeseen toimisto@osj.fi.
Tarvittaessa postitamme jaseneksi haluavalle
liittymislomakkeen.

Kolme hyvaa palkintoa:

1. palkinto: Voittajan kanssa sovittava Senioriopettaja-
lehden kotimaan tai ulkomaan matka. Kohde riippuu
toteutuvista matkoista ja voittajan omista toiveista ja
mahdollisuuksista osallistua matkalle.

2. palkinto: 150 euron lahjakortti.

3. palkinto: 100 euron lahjakortti.

Nyt kannattaa antaa vinkki kaikille opetusalan
elakelaisille, jotka eivat vield ole OSJ:n jasenia.
Kampanja-aika on 1.10.-31.12.2022. Mita useamman
vinkin annat, sita useammalla "arpalipulla” osallistut
arvontaan.

Kampanja koskee vain jo elakkeella olevia opetusalan
ammattilaisia, ei elakkeelle jaamisen yhteydessa
OAJ:sta OSJ:n jaseniksi siirtyvia.
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Ajassa

Eldkelaisille kolmasosa
kotitalousvahennyksesta

VEROHALLINNON MUKAAN kaikis-
ta kotitalousvahennyksen saajista
reilu kolmannes, 37,5 %, oli elak-
keensaajia vuonna 2020. Verohallin-
to on julkaissut uuden tulostettavan
pdf-ohjeen kotitalousvahennyksesta
vuodelle 2022. Se loytyy vero.
fi-osoitteen lisaksi myos OSJ:n si-
vuilta osj.fi.

KOTITALOUSVAHENNYS LYHYESTI:

Kotitaloustyod, hoiva- ja hoitotyo

seka oljylammityksesta

luopuminen

e Jos ostat tyon yritykselta: 60 %
tyon osuudesta, jossa on mukana
arvonlisavero.

e Jos palkkaat tyontekijan: 30 % pal-
kasta ja tyonantajan sivukulut.

Lue lisaa:

e Omavastuu on 100 euroa vuodes-
sa. Vahennysta voi saada enintaan
3 500 euroa vuodessa. Puolisot
voivat saada vahennysta yhteensa
enintaan 7 000 euroa.

Remontointi eli asunnon

kunnossapito- ja perusparannustyo

e Jos ostat tyon yritykselta: 40 %
tyon osuudesta, jossa on mukana
arvonlisavero.

e Jos palkkaat tyontekijan: 15 % pal-
kasta ja tyonantajan sivukulut.

e Omavastuu on 100 euroa vuodes-
sa. Vahennysta voi saada enintaan
2 250 euroa vuodessa. Puolisot
voivat saada vahennysta yhteensa
enintaan 4 500 euroa.

www.vero.fi/kotitalousvahennys, www.vero.fi/kotitaloustyonantajana

Opetusalan tilastotietoa Kevasta

OPETUSALALTA VANHUUSELAK-

KEELLE vuonna 2021 siirtyneiden

keskielake oli

* Peruskoulun- ja lukion opettajilla
2 425 euroa

* Ammatillisilla opettajilla 2 701
euroa

* Varhaiskasvatuksen opettajilla
1763 euroa.

Elakkeelle peruskoulun ja lukion
opettajat jaivat vuonna 2021 keski-
maarin 63,6-vuotiaina, ammatilliset
opettajat 64,8-vuotiaina ja varhais-
kasvatuksen opettajat 64,3-vuoti-
aina.

Kevan tilastossa ovat mukana
kunnan ja valtion palkkalistoilta
elakkeelle siirtyneiden opettajien
tiedot.

Tyossa vanhuuselakkeeseen asti

yha useammin

VUONNA 2017 lahes 60 prosenttia
siirtyi vanhuuselakkeelle tyosta, kun
vuonna 2006 osuus oli vajaat 40
prosenttia. Elaketurvakeskuksen
mukaan julkisella sektorilla tyossa
vanhuuselakkeeseen saakka jatka-
neiden palkansaajien tyourat ovat
olleet lyhyempia kuin yksityisella
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sektorilla. Tyourat ovat julkisella
sektorilla kuitenkin pidentyneet yk-
sityista sektoria enemman. Urat jul-
kisilla aloilla ovat pidentyneet ni-
menomaan loppupaasta:
53-68-vuotiaana tehdyt tyovuodet
ovat lisaantyneet.

LYHYESTI

Vanhustenviikko
2.-9.10.2022
vtkLfi/tapahtumat/
vanhustenviikko.

SeniorSurf-paiva
4.10.
seniorsurf.fi/
organisaatiot/
seniorsurf-paiva

=

Educa
27-28.1.2023.
educa.messukeskus.com

N
N

Pohjois-Suomen
Opi-paivat Oulussa
3.-4.2.2023.
opioulu.fi

Seuraavat
Valtakunnalliset
Senioriopettajapaivat
ovat 30.9.-1.10.2023
Tampereella.



Caminitos-kvartetti laulatti
senioripaivien yleis6a
”Aavan meren tuolla puolen’.

Hyvaa yritettiin =
— priimaa pukkasi

Kuva: Unto Tapio

o viikko ennen h-hetkea ty6t oli Seindjoella teh-

ty, pitka jarjestamisurakka valmiiksi suunnitel -

tu. Tulossa oli yli 200 hengen kaksipdivainen ti-
laisuus, valtakunnalliset senioriopettajapdivat kol-
men vuoden tauon jalkeen.

Tapaamiset olivatkin yksi senioriopettajapdivien
padasioista.

— Johtotdhtend meilld oli, etta halusimme saadaih-
miset liikkeelle osallistumaan ja kokemaan uudelleen
yhteisollisyytta. Jotta senioriopettajat rupeaisivat taas
tapaamaan toisiansa, halusimme tarjota jokaiselle jo-
takin, Suoma Riekki, yksi Seindjoen pdivien organi-
Saattoreista sanoi.

Seindjokisten organisoinnin salaisuus oli omien
kokoontumisten suuri mdara.

— Hallituksemme on kokoontunut tarpeeksi usein.
Silld lailla asia ei ole padssyt vdljahtymdan, Suoma
Riekki sanoo.

Monen erilaisen musiikkiesityksen rytmittamina
paivilld kuultiin niin OSJ:n edunvalvontaterveisida kuin
muun muassa asiaa lokakuun alussa alkavasta jasen-
hankintakampanjasta.

AVAUSPUHEEN PITI kansanedustaja, terveystietei-
den tohtori, Seindjoen kaupunginhallituksen ja alue-
valtuuston puheenjohtaja Paula Risikko. Hin on myos
eduskunnan sivistysvaliokunnan puheenjohtaja.

Risikko ei — eteldpohjalaiseen tapaan — sddstellyt
sanoja Seindjokea mainostaessaan.

— Puhumme Seindjoesta avaruuden padkaupunki-
na, silld tilaa on kaikille. Olemme yrittdjdkaupunki hen-
keen ja vereen, palkintoja on eri tahoilta saatu paljon.
Yrittdjyys ei meilld ole ainoastaan elinkeino, vaan asen-
ne. Se tulee opetussuunnitelmissa ndkyvasti mukaan
heti varhaiskasvatuksesta lahtien, Risikko sanoo.

Seinajokisella Suoma
Riekilla on yhdistyksensa
hallituksessa meneilldaan jo
13. vuosi. Han on Seina-
joen Senioriopettajien
pitkaaikainen sihteeri.
Viikko sitten 78. syntyma-
paiva tuli hanen mukaansa
kuitatuksi oikein sopivasti,
kun juuri syntymapaivana
oli senioriopettajapaivien
osallistujakuorien posti-
tustalkoot ja siina samalla
kakkukahvikekkerit.

Kuva: Airi Vuolle

Héan puhui koulutuspolun kaikista asteista ja ko-
rosti muun muassa sitd, etta on tdarkeda saada opet-
tajien taydennyskoulutus lakisdaateiseksi. Toista suu-
rempaa uudistusta Risikko kaipaa maamme viisi-
kymppiseen menestystarinaan, peruskouluun.

— Sivistys ja osaaminen ovat Suomen ja ihmisen
parjdamisen edellytys. Opettajien pitdisi sen vuoksi
voida keskittyd perustehtdvddnsd, nyt aikaa menee
liikaa muuhun, Risikko sanoi.

Sivistyksen mddritelmiksi hdn listasi tahdon, roh-
keuden ja vastuullisuuden.

— Meilld Eteld-Pohjanmaalla sanotaan myos, ettd
viisaus on vanhoos akoos. Minunkin tilanteeni para-
nee joka paiva.

Teksti: Airi Vuolle

Seinajoella kuullut esitykset gerontologian ajankoh-
taisista asioista ja sosiaalisen median ja sivistyksen
suhteesta tulevat juttuina lehteen 5.
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Laakarin lausumia
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Katri Hamunen, LT, anestesiologian erikoislaakari

Juttusarja ihmisen eri aisteista alkoi nakoéaistista lehdessa 2/2022.

hmisen aisteja kdsittelevan sarjan kolmannes-

sa osassa perehdymme hajuaistiin. Hajuihin

liittyy paljon informaatiota ja muistoja. Ne va-
roittavat, ilahduttavat ja vievat muistoihin.

Miettikadpa savunhajua, pullantuoksua tai

vastaleikatun nurmikon tuoksua. Suurin osa mais-

tamisesta on itse asiassa hajua. Heikentyneen tai

muuttuneen makuaistin taustalla voikin olla hajuais-

tin hairio.

Hajuaistisolut sijaitsevat nend-
ontelon katossa. Hajuaineet ovat
haihtuvia kaasumaisia aineita tai il-
man pieniin vesipisaroihin liuennei-
taaineita. Nama hajuaineet sitoutu-
vat aistinsolujen pinnalle. Hajuher-
moa pitkin viesti kulkee aivoihin.

Perushajuja sanotaan olevan
noin tuhat. Thminen pystyy erotta-
maan noin 10 000 erilaista hajua.
Hajuaistin tarkkuus on yksilollista.

Erilaiset sairaudet voivat hei-
kentda hajuaistia. Esimerkki tila-
pdisestd hajuaistin heikentymises-
ta tai menetyksesta ovat erilaiset

hengitystieinfektiot. Kaikille lienee tuttua, ettd osal-
la koronainfektion sairastaneista ilmenee haju- ja

makuaistin menetysta.

Hajuaistin tavallisin hdirié on sen heikentyminen.
Hitaasti tapahtuvaa heikentymista ei aina edes huo-
maa. Nendn polyyppitauti, pddan vammat ja nenan al-
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Hajuaisti

tistuminen tietyille kemikaaleille, etenkin tupakan-
savulle, voivat heikentdd hajuaistia. Myo0s skitsofre-
niaan, epilepsiaan, Alzheimerin tautiin ja diabetek-
seen voi liittyd hajuaistin huononeminen.
Hajuaistin ongelmien selvittely alkaa terveyskes-
kuslddkarin vastaanotolla. Tarkempia tutkimuksia te-
kee tarvittaessa korvalddkari tai joskus neurologi po-
tilaan muun oirekuvan mukaisesti. Osaa taustalla ole-

vista syistd voidaan hoitaa ja siten helpottaa tilannet-

Hajuharjoittelu
voi parantaa ja
nopeuttaa ha-
jusolujen elpy-
mista ja uusien
kehittymista.

ta. Tupakoinnin lopettaminen on
ehdottaman tarkeda.

Hajuharjoittelu voi auttaa hen-
gitystietulehduksen tai pdan vam-
man vuoksi heikentyneen hajuais-
tin palautumisessa. Hajuharjoit-
telu voi parantaa ja nopeuttaa ha-
jusolujen elpymista ja uusien ke-
hittymista. Tdysin ennalleen ha-
juaisti ei valttamattd palaa. Ohjei-
ta hajuharjoittelusta 16ytyy esi-
merkiksi Duodecim Terveyskirjas-
tosta.

Hajuaistin menetys tai voima-
kas heikentyminen heikentda ela-

manlaatua ja voi jopa aiheuttaa vaaratilanteita arki-
pdivan elamdssd. Tdllaisia tilanteita ovat paloturval-

lisuuteen ja tulen kdsittelyyn liittyvat tilanteet.

Ruokien kayttokelpoisuuden arvioinnissa on nouda-
tettava tarkkaan pdivamddramerkintdjd, kun aistin-
varaiseen arviointiin ei voi luottaa.



Digivinkit

Apuvalineet digilaitteiden

kayttoon

Monet ovat tottuneet ajattelemaan
esimerkiksi pyoratuolia tai kuulokojetta
apuvalineena, mutta unohtavat ajatella
mahdollisia apuvalineita digilaitteiden
kaytossa. Jos sormenpaat ovat kuivat
ikaantymisen vuoksi, ei kosketus
valttamatta toimi kosketusnaytossa.
Joistakin puolestaan digilaitteen kasissa
pitaminen tuntuu hankalalta.

Teksti: Tiina Etelamaki
SeniorSurf-toiminta
Vanhustyon keskusliitto
www.seniorsurf.fi

USEIN FYYSISET APUVALINEET ovat yksinkertaisia,
laitteiden kdyttéd helpottavia ratkaisuita. Apuvali-
neet voivat olla myds edullisia. Esimerkiksi kuivan
sormenpddn apuna toimii kosketusndyttokynd. Ky-
niss3 on kuitenkin eroja: Ali siis luovuta, jos ensim-
madisend testaamasi kynd ei toimi. Kannattaa ottaa
laite mukaan kyndn hankintareissulle, niin ei tule os-
tettua toimimatonta apuvdlinetta.
Kynd helpottaa myos tdrisevien kdsien kanssa.
Kosketusndyttdinen puhelin tai tabletti kannat-
taa laskea poydalle ja l6ytad mahdollisimman hyva
asento kasille.

Toinen hyvd ja edullinen apuvdline on teline
laitteelle. Jos esimerkiksi puhut videopuhelua
ystdavdn kanssa, on kurja lopet-

taa puhelua kdsien vdsymisen

vuoksi.

Voit tehdd yksinkertai-

sen telineen puhelinta var-
ten esimerkiksi kananmunaken-
nosta, ja kdtesi voivat olla va-
painajalepdilld. Monia voiaut-
taamyos puhelimen liukumisen
estdva suojakuori tai vaikkapa

liukuestealusta.

e Tuntuuko digilaitteen kaytto fyysisesti
hankalalta? Pohdi, voisiko avuksi loytya
apuvalinetta. Kysy myos ystavilta vinkkeja.

e SeniorSurf on tehnyt aineistoja
yhteistydssa Erilaisten oppijoiden Lliiton
kanssa. Poimi itsellesi hyotykayttoon
ainakin nama aineistot:

— Apuvalineita digilaitteiden kayton tueksi
— Arvostava kohtaaminen

Aineisto loytyy osoitteesta seniorsurf.fi

Laheta digiaiheisia kysymyksia ja toiveita Surffii-
nan pohdittavaksi ja vastattavaksi. Voit lahettaa
kysymykset osoitteella toimisto@os;j.fi. Surffiina
on hommissa Vanhustyon keskusliiton Senior-
Surf-toiminnassa.

MONIEN LAITTEIDEN ASETUKSISTA 16ytyy erilaisia
helppokdyttoasetuksia. Esimerkiksi fontin eli kirjain-
koon voi saada suureksi, ja osassa laitteista puheoh-
jaus on jo hyvinkin kehittynyttd.

Koska ndamad toiminnot kuitenkin vaihtelevat suu-
resti laitteittain, niihin on vaikea tehda yksioikoisia
ohjeita. Kannattaa joka tapauksessa tutkia oman lait-
teensa asetukset-kohtaa ja testata erilaisia toimin-
nallisuuksia. Ne saa kylld halutessaan poiskin.

YKSI PARHAISTA APUVALINEISTA digilaitteiden kayt-
t6on on ihminen. Thminen voi itse olla oman oppimi-
sen tai osaamisen esteend. Syynad voi olla esimerkiksi
vasymys, drtymys tai ailemmat hankalat kokemukset.
Laitteen kdyton esteend voi olla myds oma sairaus tai
vaikka oppimisvaikeus.

Moni asia on kuitenkin ratkaistavissa. Usein nama
tilanteet huomaa paremmin toisesta kuin itsestadn.
Joshuomaat, ettd ystdva voisi pdrjata laitteensa kans-
sa pienilld vinkeilld paljon nykyistd paremmin, jaa
vinkkisi hdnelle ystavallisesti ja kdrsivallisesti.

Usein me varomme puuttumasta toisten asioihin,
kun kaikille olisi paljon parempi pieni ystavallinen
puuttuminen. Itsensd ymmadrtaminen ja toisen ihmi-
sen arvostava kohtaaminen auttavat usein pitkalle!
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Palojoen latvapuro ja Terveyspolun metsa
ovat Yrj6 Ala-Paavolan mielesta
Hyvinkaan lahiluonnon tarkeimpia
paikkoja. Taimenet nousevat puroon
kutemaan. Niille on rakennettu sinne
erityisia kutupaikkoja.

Luonnollisesti.

Se tuntuu sopivalta sanallta,

kun on puhunut hyvink&élaisen
Yrjé Ala-Paavolan kanssa hénen
eldmaéstaan, opettajuudestaan ja
pitkasta urastaan kaupunki- ja
muun luonnon suojelijana.

Teksti: Airi Vuolle Kuva: Eeva Anundi

rjo Ala-Paavolan luontoharras-
tus alkoi jo lapsena Tampereen
Teiskossa, jossa eldinlajisto ja
kasvit olivat omanlaisiaan. Teis-
koon kesa tulee pari viikkoa
muita ldhialueita aiemmin, ja paikan perhos-
ja kasvilajit olivat runsaat Ala-Paavolan kou-
luaikoina 1950-1luvulla.

— Nyt ei ole endd jaljelld 1dhellekdan kaik-
kia lapsuuteni perhosiaja kasveja, ja joka vuo-
si aina jokin uusi lintulaji puuttuu. Kato on
valtava. Perhosia on jdljelld endd murto-osa,
Ala-Paavola murehtii.

Han kertoo, ettd biomassasta puuttuu jo
kaksi kolmasosaa.

— Esimerkiksi hométiainen oli Suomen
metsien yleisin talvilintulaji, mutta kahtena
viime vuotena en endd ole sitd tavannut. Se
johtuu avohakkuista. Luontokato on yksi suu-
rimmista huolista ja tarked kannustin luon-
non puolesta toimimiseen.

YMPARISTONSUOJELU VALIKOITUI nyt
81-vuotiaan Ala-Paavolan omimmaksi alak-
si hyvin aikaisin. Jo kouluaikoinaan han las-
ki talvilintuja.

Opettajaksikin hdn ryhtyi jo lapsena, eli
piti omana kansakouluaikanaan leikkikoulua
muille lapsille.

»
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— Opettajaksiolin halunnut myos
kdydessani Tampereen klassillista
lyseota. Siita kirjoitettua tarinaa
opettajavaimoni Sinikka aina lukee
syntymadpaivdjuhlissa, Ala-Paavola
naurahtaa.

Vuonna1963 Ala-Paavola aloit-
ti opiskelut Helsingin yliopistossa.
Pddaine biologiassa oli eldintiede,
mutta hdn on opiskellut myos kas-
vitiedettd, maantiedettd, kemiaa,
limnologiaa, mikrobiologiaa ja ym-
pdristénsuojelua. Yliopistotutkin-
toja kertyi kaksi, FM ja MMK.

Oikea opettajan ty0 alkoi sijai-
suudesta Suomalais-venaldisessa
yhtendiskoulussa, Kustaa Vaasan
iltaoppikoulussa ja Inarin-Utsjoen
kunnallisessa keskikoulussa.

— Aika sielld Ivalossa oli aivan
ihana, han muistelee.

Pohjoisen luonnon
miettiminen valaisee
yhd hdnen ddnensa.

VIELA HAN EHTI opet-

tajaksi Norssiin, kun-

nes Hyvinkaa kutsui

seka tyon ettd sopivan perheasun-
non, omakotitalon vuoksi. Vuodes-
ta 1972 lahtien on koossa jo 50
vuotta hyvinkdaldista luontoa.

30 vuotta han oli Hyvinkaalla
opettajana, padasiassabiologian ja
maantieteen lehtorina. Lisaksi han
opetti fysiikka ja kemiaa ja ennen
kaikkea valinnaista maa- ja met-
sataloutta.

— Maa- ja metsatalous seka
puutarhanhoito oli minun mieles-
tani tarkeampi oppiaine, kuin mi-
kddn muu opettamani. Siind yhdis-
tyivat kaikki muut aineet ja teke-
malld oppiminen.

Ala-Paavola oli myds oppiai-
neen valtakunnallinen ylitarkas-
taja kouluhallituksen aikana
1980-luvun lopulla. Samoina vuo-
sina hdn toimi myds biologian ja
maantiedon lddninkouluttajanaja
lyhyen ajan vt ylitarkastajana. Vir-
kamiesura sai kuitenkin jaada, sil-
lalasten opettaminen oli tarkedm-
paa.
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Vuosikymmenid hdn on pitd-
nyt ja pitda yha erilaisia luonto-
kurssejaja tekee retkia. Niitd on ol -
lut huikea mdara muun muassa
Heinolassa ja Hyvinkdalla ja toi-
saalta Virossa. Matkoja Viroon han
arvelee kertyneen noin sata.

YHTEYS VIROON syntyi jo ennen
maan uutta itsendistymista.

— Kouluhallituksen vuosijuh-
lassa 1989 tapasin metsdbiologi ja
toimittaja Hendrik Relven, joka on
tunnettu ”loodusemees” eliluon-
tomies. Han on vetdnyt melkein
kaikki Viron kurssini 30 vuoden
ajan. Joka kesa oli suomalaisopet-
tajien opintomatka tai kaksi, kou-
luaikana lasten leirikoulumatkoja
jamuita, kuten luonnonsuojeluyh-

Luontokato on yksi

suurimmista huolista ja
tarkea kannustin luonnon
puolesta toimimiseen

distyksen, Tuglas-seuran ja Hy-
vinkddan-Nurmijdrven senioriopet-
tajien matkoja.

Kurssikohteet Virossa vaihtui-
vat, mutta Lahemaalle matkattiin
lahes vuosittain. Sen luonto on
Ala-Paavolan mukaan kuin Viro
pienoiskoossa.

PKun ma jouduin eldkkeelle”.
Lause toistuu Ala-Paavolan pu-
heessa useamman kerran, kun aihe
sivuaa opettajan eldkeidn taytty-
mistd ja tekemisid 20:n viime vuo-
den aikana.

Eldkevuosinaan Yrj6 Ala-Paa-
vola on kurssien pitdmisen lisdksi
keskittynyt hyvinkddldiseen kun-
nallispolitiikkaan ja nimenomaan
luonnon, kaupungin perinnemai-
seman ja kulttuurihistoriallisten
kohteiden suojeluun.

— Kiviainesten ottoja onniinar-
vokkaissa paikoissa. Ja kun luon-
nonsuojelualueelle ja harjujensuo-
jelualueelle ollaan rakentamassa
20 kerrostaloa, niin ettd ne rajoit-

tuvat luonnonsuojelualueeseen,
niin... Vaikka tuloksen tietda etu-
kdteen, pakko on yrittaa valittaa.

ALA-PAAVOLAN poliittinen aktii-
visuus on saanut palkintonsakin.
Esimerkiksi Kytdjdlla Hanko-tien
varressa oli kallio, jolle haettiin lou-
hintalupaa. Vaasan ymparist6oi-
keuden edustajat saatiin kuitenkin
kdaymaddn paikan pdalld, ja kallio
pelastui.

— Samoin saatiin suojeltua Kur-
kisuo, ja se oli selvdsti valtakun-
nallisestikin merkittdva asia.

Kaikkein tarkeintd Ala-Paavo-
lan mielestd on saada luonto jala-
jit sdilymddan monimuotoisina.
Hyonteisten, lintujen ja kasvien tu-
holla on valtava merkitys.

— Me olemme tdysin
riippuvaisia luonnosta.
Ilman ekologiaa ei ole
ekonomiaa, se on yksi
motoistani. On esimer-
kiksikasittamatonta, ettd
metsien jatkuvan kasvun
turvaaminen on metsan-
hoidossa vieldkin ldhinna poik-
keustapaus. Kaikki eldin- ja kasvi-
lajit eivat pysty avohakkuiden ta-
kia siirtymdan paikasta toiseen.

Yrjo Ala-Paavola korostaa, ettd
me emme tule toimeen ilman luon-
toa. Luonnon merkitys pitdd ym-
martdd jo lapsesta asti. Samoin se,
ettd moni asia voidaan muuttaa ja
ettd voidaan toimia aiempaa pa-
remmin. Siksi lasten opettaminen
jatoiminta ymparisténsuojeluyh-
distyksessa aikuisten parissa on
hénelle tarkeda.

Ala-Paavola tekee myds itse niin
kuin opettaa. Hyvinkddldisen oma-
kotitalon piha on porridisniittyd, ja
hdnen autonsa kdy biokaasulla.
Sdhkoautoilu ei sovi lainkaan ha-
nen maailmankuvaansa.

— Sdhkoautot tarvitsevat nelja
kertaa enemmadn kuparia, ne pai-
navat enemman ja haitallisia hiuk-
kasia syntyy enemman. Kaasuau-
tot sen sijaan kdyttavat ekologista
suomalaista uusiutuvaa biokaasua.



Tutkittua tietoa

Koululaulut saavat tunnemuistot esiin

Vanhempien ikapolvien laulutuokioissa olisi tarkeaa
hyodyntaa entista enemman kansakoululauluja, sanoo
musiikin tutkija, FT Annika Tammela vaitos-
tutkimuksessaan. Kouluvuosina lauletut laulut ovat sita
musiikkia, jota sotien jalkeen lapsuuttaan elaneiden
sukupolvi osaa ja muistaa erityisella tavalla.

Teksti: Eeva Myyra

ammela tutki yhteiséllisiin
I seniorikoteihin perustamis-
saan muisteluryhmissa,
millainen musiikki synnyttaa ryh-
missd keskustelua tai reaktioita.
Ilmeni, ettd kouluajoilta tutut, it-
se lauletut sdavelmat olivat varsin
vaikuttavia, silla ne paitsi osattiin
hyvin, myds virittivat runsaasti
muistoja ja tunteita. Muistoistaan
kertoivat myds ne, jotka eivat ol-
leet musiikista erityisen kiinnos-
tuneita.

Joaiemmat, muistisairaiden pa-
rissa tehdyt tutkimukset osoitta-
vat, ettd varhaisina elinvuosinatal-
lentuneet musiikin muistijdljet ovat
hyvin pysyvida. Muisteluryhmilld
voitaisiinkin lisdtd ikdihmisten ar-
keen mielekastd, tunteita heratta-
vaa ja jopa kuntouttavaa yhdessa-
oloa.

Muisteluryhmissa laulettiin
kouluajoilta tuttuja kansanlauluja,
vuodenkiertoon liittyvia lauluja,
isdnmaallisia lauluja tai vaikkapa
oman maakunnan lauluja. My0s

monet tutut virret jahengelliset sd-
velmat kutsuvat muistoja esiin.
Monista tutuista lastenlauluista
osallistujat muistivat niihin liitty-
neet leikit.

KOULULAULUJEN SALAISUUS on
siind, ettd niitd lauloivat koulussa
kaikki. Kotona ei valttamatta ollut
radiota, josta olisi kuultu muuta
musiikkia. Samoja koulusta tuttu-
ja savelid laulettiin myos yhdessa
perheen kesken tai juhlissa.
Monet muistelijat pitivat kan-
sakoululaulujen valikoimaa osana
kulttuuriperint6d, jolloin ei ollut
merkitysta silld, oliko itse uskon-
nollinen tai isdinmaallinen. Esimer-
kiksi Suvivirsi, Suojelusenkeli tai
Ystdva sd lapsien -virsi ovat muis-
telijoille tarkeitd savelmid, vaikka
he eivit olisikaan tunteneet itseddn
uskonnollisiksi.
Vaitostutkimuksessaan tutkija
kehitti muisteluryhmista konsep-
tin palvelutaloissa ja seniorikodeis-
sa kadytettdavaksi. Ryhmia voisivat

vetdd henkilokunta tai vapaaehtoi-
set, jotka voivat laulattaa osallis-
tujien kouluaikaisia lauluja.

Tammela katsoo, ettd ikdanty-
neiden parissa tydskentelevien
nuorempien sukupolvien tulisi tun-
tea menneiden vuosien koululau-
luja ja ennen kaikkea ymmartda
niiden merkitys ikdihmisille. Esi-
merkiksi teemaltaan isanmaalliset
ja hengelliset laulut voivat olla
ikddntyneelle tarked vayld tunne-
muistoihin ilman, ettd niiden muis-
telija itse kokisi niiden arvomaail -
man omakseen.

Koululaulujen
salaisuus on
siina, etta

niita lauloivat
koulussa kaikki.

Annika Tammelan vaitos Jyvaskylan yliopistossa 4.2.

Vaitoskirja Kansakoululaisen lauluaarteisto — jalleenrakennusajalta
tutut laulut ikaihmisten laulukokemuksissa ja muistoissa on
luettavissa verkossa pdf-tiedostona osoitteessa
http://urn.fi/URN:ISBN: 978-951-39-8993-4
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Monitaituri Vesa Maki
kannustaa lenkkipoluille

Vesa Maen, 75, jalka nousee ketterasti ja askel on kevyt,

IKILIIKKUJA

kun han nayttaa malliksi lkiliikkuja-treeniohjelman liikkeita.
Elakkeella olevana kansakoulun- ja erityisluokanopettajana

han on tottunut kannustamaan ja nayttamaan esimerkkia.

Teksti: Sanna Monkkonen, Ikainstituutti

Kaikki 1ahtee luonnossa liikkumi-
sesta.

— Ei muuta kuin lenkkipolulle!
innostaa todellinen ikiliikkuja Vesa
Maki senioriopettajia.

Maki muistuttaa, ettd oman la-
jin léytymiseen on valtavasti vaih-
toehtoja, kuten palloilua, tennistd,
golfia taiyleisurheilua. Tarkedd oli-
si muistaa myos lihaskuntoharjoit-
telu. Han kannustaa kaikkia, jotka
vain pystyvat, lahtemddn kuntosa-
lille tai ryhmaliikuntaan. Niiden
avulla sdilyy voima padstd kaatu-
essakin ylos.

Madki on suunnittelut tdssd leh-
dessa julkaistavan ulkoharjoituk-
sen, jolla kehitetdan ketteryytta,
tasapainoa ja liikkkuvuutta. Ohjeet
on tehty MM -tason yleisurheilijan
kokemuksella.

NUORENA PIKAMATKOJA piirita-
solla juossut, pituutta hypannyt ja
pesdpalloa pelannut Mdki innostui
60-vuotiaana ldhtemadan jdlleen
kilparadoille. Sen tuloksena EM- ja
MM-mitaleja on kertynyt nelisen-

Kaikki lahtee
luonnossa
litkkumisesta.
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kymmentd. Han on kiertanyt kil-
pailuissa Eteld-Korean Daegua
myoten.

Aino-vaimo on ollut reissuilla
aina mukana henkisend valmenta-
jana sekd huoltajana. Useat kilpa-
reissut pariskunta on tehty asun-
toautolla, jolloin oma ”ravitsemus-
terapeutti” on tehnyt urheilijalle
sopivaa ruokaa.

Reissut ovat Mden harrastami-
sessa kuitenkin vain lisd. Tarkein-
td on terveyden yllapito ja heti pe-
rassd tulee melkein yhtd vahvana
sosiaalinen puoli, kaikki yleisur-
heilusta saadut ystdvat ja se kan-
nustus, jota kaikki saavat. Jokaisen
suorituksia arvostetaan.

YHTEISOLLISYYS ON ollut suolana
myds Mden luottamustoimissa.
Keski-Pohjanmaalla, Haapajarvel-
1d syntynyt ja nuoruutensa elanyt
Maki valmistui Raahen seminaa-
rista kansakoulunopettajaksi. Han
teki pisimman tyéuransa Lohjalla
Harjun koulussa luokanopettajana
ja myohemmin erityisopettajana.

Opettajavuosien ohella han toi-
mi Akavan luottamusmiehena ja
padluottamusmiehend Lohjalla seka
OAJ:n valtuustossa ja hallitukses-
sa.

Eldkkeelle 55-vuotiaana paas-
tessdan Mdki oli perustamassa Lan-
si-Uudenmaan senioriopettajia ja
toimi sen hallituksessa. Nyt han on
yhdistyksessa rivijdsenena ja ar-

vostaa tdssakin toiminnassa yhtei-
sollisyytta.

— On mukava tavata vanhoja
kollegoja ja ldhikuntien seniori-
opettajia. On tarkedd, ettei kukaan
jaisi yksin eldkkeelle siirtymisen
jalkeen. Yhdistys jdrjestda teatte-
rimatkoja ja tutustumisia eri koh-
teisiin.

Yksi mieleenpainuva hetki oli
viime vuoden lopulla, kun Mdked
pyydettiin tekemdan kappale yh-
distyksen 15-vuotisjuhlan kun-
niaksi ja esittdmddn se juhlassa.

— Siitd tuli sellainen ”renkutus-
biisi”, jossa kerrotaan senioriopet-
tajien toiminnasta. Musiikki on ol -
lut aina tarkea juttu elamadssani.

MAKI ONKIN melkoinen monitai-
turi ja monesta kiinnostunut kir-
jallisuutta myoten. Yksi harrastuk-
sista on hdnen sanojensa mukaan
Vaskartelu”. Muttei ihan tavan-
omaisinta lajia. Hanelld nimittdin
on oma pieni paja, jossa voi takoa.
Ahjon paalle laittaminen on hdanen
mukaansa todella terapeuttista.

Kesdlld Mdki johdatti nykyisen
ryhmansad — lohjalaiset aikuisyleis-
urheilijat — Tampereelle MM-kil -
pailuihin. Han ei itse tdnd vuonna
kilpaillut, mutta seurasi ohjaamien-
sa urheilijoiden suorituksia ilolla.

— Vaivoja tulee vdistamattd ian
myo6td, mutta niiden ehdoilla voi
edetd. Kaikki liike jaliikunta on hy-
vaksi, hdn summaa.



Nopeutta ja ketteryytta ulkona

* Laimmittely
*Harjoitusohjelma on saa-
nut vaikutteita yleisur-
heilusta. Pida ylavartalo
ryhdikkaana ja rytmita
liikkeita kasillasi.

*Ohjeessa on liikkeesta
hypyton versio. Lisaa
haastetta saat, kun otat
mukaan ponnistuksen,
hypyn tai juoksun.

*Muuntele liikkeita esi-
merkiksi vaihtamalla
suuntaa, etuperin — taka-
perin, tai muuttamalla
rytmia, hitaasti —

nopeasti, kiihdyttien — 1. Kavely ja kasien 2. Sivuristiaskellus
jarruttaen. pyoritys  Liiku kylki edells.

* Tee laaja litke kasilla. e Astu vuorotellen eteen ja

taakse ristiin.

Harjoitus

1. Polvennostokavely 2. Tanakavely 3. Kanta pakaraan kavely
e Nosta polvia teravasti ylos, o Nosta kavellessa jalka suoraksi ¢ Pida nilkka koukussa.
pida nilkka koukussa. eteen, pida nilkka koukussa.

e Nosta joka askeleella kanta kohti
pakaraa tai haasta koordinaatiota
nostamalla kanta vain joka toisella
askeleella.
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Harjoitus

Loppuliikkeet

4. Aidan ylitys
e Tee toisella jalalla polvennosto.

e Tuo toisen jalan polvi koukussa
sivukautta eteen, kuin ylittaisit
aidan. Tee mahdollisimman laaja
lilke lonkasta.

2. Liiketta takareiteen

e Kumarra eteen, koukista taaempi
polvi. Ojenna etummainen jalka
suoraksi, nosta varpaat kohti
taivasta.

e Vuorottele liikkeita rauhalliseen
tahtiin.
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5. Vauhdin hurmaa 1. Liiketta lantioon
o Kiihdyta kavellen e Seiso kayntiasennossa.
mahdollisimman reippaaseen

e Kurota kadet ylos, tyonna lantiota
eteen ja irrota taaemman jalan
kantapaa alustasta.

vauhtiin.

iKiLpricwia

3. Liikkuvuutta painonsiirroilla

e Seiso levedssa haara-asennossa, jalkaterat auki etuviistoon.

e Vie paino toiselle jalalle ja koukista polvi.
e Vaihda puolta.

e Toista liiketta rauhalliseen tahtiin.
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Senioriopettaja-lehden lukijakysely

Osallistu lehden lukijakyselyyn — voit voittaa 100 euron lahjakortin
Milta mielta olet Senioriopettaja-lehdesta? Millaiseksi lehtea pitadisi mielestasi kehittaa?

Vastaa kyselyyn ja vaikuta lehden tulevaisuuteen! Lukijakyselyn toteuttavat Haaga-Helia ammattikorkeakoulun
Markkinoinnin ja viestinnan tutkimuskurssin opiskelijat projektityonaan. Kun postitat vastauksesi viimeistaan perjantaina
14.10. tai vastaat netissa samoihin kysymyksiin viimeistaan perjantaina 21.10, olet mukana arvonnassa. Kaikkien
vastanneiden kesken arvotaan kolme 100 euron arvoista S-ryhman lahjakorttia.

Ota tama sivu irti lehdest3, laita tayttamasi lomake kuoreen ja postita se osoitteella
Haaga-Helia ammattikorkeakoulu, Senioriopettaja-lehden lukijakysely / johdon assistentti Sari Madkinen
Ratapihantie 13, 00520 Helsinki

Webropol-kyselyyn paaset osj.fi-sivuston etusivun uutisesta. Voit halutessasi kopioida pitkan osoitteen myos suoraan
selaimen osoitekenttaan: https://link.webropolsurveys.com/S/97B9845B78DC8438

1. Mihin ikaryhmaan kuulut?

] Alle6so [ 60-64 [165-69 [ 70-74
[]75-79 [1]s80-84 [1s85-89 [1]90-94
[ 95 tai yli

6. Kuinka monta Senioriopettaja-lehtea
luet vuodessa? Ympyroi vastauksesi.

0 1 2 3 4 5 6

7. Mika seuraavista vaihtoehdoista kuvaa parhaiten

2. Missa maakunnassa asut talla hetkella? tapaasi lukea Senioriopettaja-lehtea?

=
o
[a]
—
=
s
(1))
2
-

[ Luen lehden yleensa kannesta kanteen
L] Luen noin puolet lehdesta

[ Luen muutaman kiinnostavan jutun

L Siltmailen lehtea

L] En lue lehted, miksi?

3. Mika on asuinpaikkakuntasi koko?

U] suuri, yli 100 000 asukasta
[ Keskikokoinen, 20 000-100 000 asukasta
L] Pieni, alle 20 000 asukasta

=
w
0
X
=
=
=
=
=
(o)
=
=
X
-
-l

4. Missa olet paaasiallisesti opettanut?

[ Varhaiskasvatus

(] Alakoulu, ent. peruskoulun ala-aste tai
kansakoulu

[ Ylakoulu, ent. peruskoulun ylaaste, keskikoulu
tai kansalaiskoulu

8. Sailytatko lehtea?

L1 En sailyta
O] Sailytan kiinnostavimmat lehdet
[ sailytan kaikki lehdet

9. Miksi luet lehtea? Valitse yksi tai useampi.

L Lukio

(] Ammattikoulu [ sisalts on viihdyttavaa

[ ] Ammattikorkeakoulu [ Haluan tietaa ajankohtaisista asioista

] Yliopisto L] Kuluttaakseni aikaa

CIMuu. mika? [ Lehden lukemisesta on tullut minulle tapa
L] Lehti sisaltaa paljon hyodyllista tietoa

.

5. Kuinka kauan olet lukenut LIMuu, mika?

Senioriopettaja-lehtea?

OAllevuoden W

[]1-4 vuotta 10. Missa muodoissa lukisit lehtea mieluiten?

[]5-9 vuotta O] Paperiversiona

[ Nakaislehtena verkkosivuilla
Ol Molempina versioina

[ ]10-14 vuotta
[] 15 vuotta tai kauemmin
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’E 11. Miten vakiopalstat kiinnostavat sinua? a 14. Senioriopettaja-lehden ulkoasua uudistettiin

=2' 1. ei lainkaan, 2. melko vahan, 3. ei vahan eika paljon, C-dl vuoden 2022 alussa. Huomasitko uudistuksen?

(2} 4. melko paljon, 5. erittdin paljon g ] Kyl (Een

B p:skirjoitus 12345 B
Ajassa 12 3 4 5 4 15. Mitd mieltd olet uudistetun Senioriopettaja-
Puheenjohtaja/varapuheenjohtaja 12 3 4 5 g lehden ulkoasusta?
L3akarin lausumia 12 3 4 5 Ea 1. taysin eri meiltd, 2. melko eri mielta,
Uutisia alueilta 1 2 3 4 5 ﬂ 3. en samaa enka eri mielta, 4. melko samaa mielta,
Seniorikokki 12 3 4 5 5. taysin samaa mielta
Ristikko 1 2 3 4 5 Kansilehti on houkutteleva 1 2 3 4 5
Digivinkit 1 2 3 45 Kirjasinkoko on sopiva 12 3 45
Senioritori 12 3 45 Rakenne on selkea 1 2 3 4 5

Tekstia on helppo lukea 1 2 3 45

12. Mitka juttujen aiheet kiinnostavat sinua? Ulkoasu on miellyttiva 12 34 5
1. ei lainkaan, 2. melko vahan, 3. ei vahan eika paljon, Virimaailma on hyva 12 3 4 5
4. melko paljon, 5. erittain paljon R ————— 12 34 5
Terveys ja hyvinvointi 1 2 3 45 Juttujen pituudet ovat sopivia 1 2 3 45
Ejl/tfjj?us 1 ; 2 j 2 16. Milla adjektiivilla kuvaisisit lehden uudistunutta
Puutarha 12 34 5 ulkoasua?
Luonto, eldimet 12 3 4 5 tavanomainen 1 2 3 4 5 ainutlaatuinen
Asuminen, sisustus 12 3 45 rauhaton 1 2 3 4 5 rauhallinen
Kasityot 12 3 4 5 vanhanaikainen 1 2 3 4 5 moderni
Matkat, kurssit 12 3 4 5 luotaan tyontava 1 2 3 4 5 houkutteleva
Tutkimukset 12 3 4 5 variton 1 2 3 4 5 varikas
Elake- ja jasenedut 12 3 4 5 pitkastyttava 1 2 3 4 5 kiinnostava
Osa-aikatydskentely 12 3 4 5 epaselva 1 2 3 4 5 selkea
Verotus, sddstaminen, sijoittaminen 1 2 3 4 5 kylma 1 2 3 4 5 ammin
Digitaalisuus 12 3 4 5 epaonnistunut 1 2 3 4 5 onnistunut
Henkildkuvat ja eldaméntarinat 12 3 45 epéaedustava 1 2 3 4 5 edustava
Tilaisuudet ja tapahtumat 1 2 3 45
g:z:;ialan uudet trendit i g ; j 2 Tyytyviisyys lehteen kokonaisuudessaan
Runot 1 2 3 45

17. Minka kouluarvosanan antaisit koko lehdelle?

L4 Os Oe 7 Os o [10

13. Mitka muut aiheet kiinnostavat sinua?

18. Toiveita lehden toimituskunnalle:

Kirjoita nimesi ja osoitteesi, jos haluat osallistua arvontaan.
Opiskelijat irrottavat vastaajien tiedot erilleen, niitad ei yhdisteta vastauksiin.

Nimi:

Postiosoite:
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Uutisia alueilta

Vasemmalta Arja Juutistenaho, Juhani Suopanki, Matti Pitkdanen, Hannele Valtanen, Irma Vaisanen, Seppo Karjalainen,
Katriina Lilja, Matti Mikkonen, Pirjo Maatta ja Tauno Maatta.

KAINUUN JA KOILLISMAAN SENIO-
RIOPETTAJILLA oli 10-vuotisjuhla-
tapaaminen Kajaanissa 31.5.2022.
Kauniina alkukesan paivana ko-
koontui Kajaanin Kaukametsaan 80
senioriopettajaa tapaamaan toisiaan
ja nauttimaan jarjestamastamme
ohjelmasta ja tarjoilusta. Aamupai-
van ohjelmassa oli tervetulotoivo-
tusten ja puheiden lisaksi videoesi-
tys Kajaanin luonnosta eri vuoden-

aikoina, kanteleryhman esitys seka
ansiomerkkien jako.

Rehtorien keskusteluna toteutet-
tu katsaus siihen, miten oppivelvolli-
suuden jatkaminen on vaikuttanut
keskiasteen arkeen, toi esille nyky-
koulun kuulumisia.

Lounaan jalkeen Keskuskoulun
musiikkiluokka esiintyi. Runo- ja ur-
kuesityksen jalkeen saimme kuulla
opiskelijapastorin tyosta. Ohjelma

paattyi pieneen hartaushetkeen ja
suvivirteen.

Seuraava tapaaminen on vuoden
kuluttua Suomussalmella ja jarjes-
tajana on Yla-Kainuun senioriopet-
tajat.

Tarkemmin juhlasta osoitteessa
kajaaninseudunsenopet.osj.fi

Teksti ja kuvat:
Arja Juutistenaho ja Sinikka Peltomaki

LAHES KAIKKI GOLFISTA kiinnostu-
neet Lappeenrannan seudun senio-
riopet kokoontuivat kesakuussa Vii-
purin golfin Kahilanniemen kentalle
tutustumaan peliin ja sen metkuihin.
Aluksi kouluttaja Antti-Pekka
Kaarna kertoi lyhyesti seuran histo-
rian Viipurin Espilan seurahuoneelta
Lappeenrannan Tuosaan. Viipurin
Golf on maamme toiseksi vanhin
golfseura ja silla on kaksi kenttaa.
Opettelimme lyonnin perusasioita
ja tuntui silta, etta golf on oikeas-
taan aika helppo peli: ota oikea ote
mailasta, oikea lyontiasento, katse
palloon, sitten heilautus taakse ja
eteen. No joo, ei se ihan helppoa ol-
lutkaan, mutta alkuun paastiin.
Loimme kelluvia palloja harjoitus-
alueelta suoraan Saimaaseen. Osu-
matarkkuus oli riittavan hyva, silla
kaikki pallot paatyivat veteen. Moni
asia, joka nayttaa helpolta, on lopul-
ta kaikkea muuta.
Kaiken a ja o on suorituksen ren-
tous ja rytmi. Tassakin lajissa harjoi-
tus tekee pelaajan.

Harri Aartelo saa lahiopetusta oikeaan otteeseen. Vieressa seuraa Raija Herttuainen.

Teksti ja kuva: Seppo Maukonen
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Erityisasiantuntija, TkT
Heli Mantyla, ymparistoministerio

Toimin erityisasiantuntijana
ymparistoministeridossa lkadantyneiden asumisen
toimenpideohjelmassa. Koulutukseltani olen seka
tekniikan tohtori Teknillisen korkeakoulun
arkkitehtiosastolta etta kotitalousopettaja
Helsingin yliopistosta. Monitieteinen taustani
antaa minulle hyvat evaat tarkastella
ikdantyneiden asumisen kysymyksia.
Tavoitteenani on Loytaa toimivia, kestavan
kehityksen mukaisia ratkaisuja, jotka huomioivat
ihmisten muuttuvat tarpeet ja asukkaan itsensa.

Kuvat: Teemu Kuusimurto, ymparistoministerion
kuvapankki ja Suomen Apuvalinekauppa

Koti
toimivaksi

Miten varaudut siihen, etta ian
mukana tasapaino heikkenee, kadet
eivat nouse ja selkakin jaykistyy?
Voit miettia jo etukateen, missa
haluat asua tai mita muutoksia tehda
kotiisi arjen helpottamiseksi.

Koti toimivaksi -palstalla annetaan
vinkkeja ikaystavalliseen asumiseen.
Verkkosivuston osj.fi Lue lehti
-osiosta loytyvat sarjan aiemmat
jutut lehdista 2/2021-3/2022.

Talla kertaa kaannetaan katse
apuvalineisiin.

Kuvat:

1. Lukutelineen avulla painavien kirjojen selailu on helpompaa.

2. Ikaantynyt lilkkuu kodissaan kavelykepin ja tukikaiteiden turvin.
3. Apuvalinekaupan pienapuvalineita.
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Totuttele apuvalineisiin
ajoissa

Apuvalineita on moneen eri tarpeeseen. Niiden avulla tue-
taan, yllapidetaan tai parannetaan toimintakykya ja hyvin-
vointia. Monet apuvalineet paitsi helpottavat arkea, myos li-
saavat turvallisuutta.

Jos toimintakyky on alentunut, apuvalineita voi kysya
oman kunnan apuvalineyksikosta, fysio- ja toimintaterapias-
ta. Kunnat lainaavat monia apuvalineita lyhyt- tai pitkaaikai-
seen lainaan. Joissakin tapauksissa apuvalineen voi saada
omaksi laakarin allekirjoittamaa maksusitoumusta vastaan.
Apuvalinepalvelut kuuluvat kunnan laakinnallisen kuntoutuk-
sen palveluihin.

Apuvalineita voi ostaa myos itse. Joitakin pienapuvalineita
Loytyy nykyaan isojen markettienkin valikoimista. Lisaksi on
monia apuvalineiden myyntiin erikoistuneita liikkeit3, joista
saa myoOs opastusta apuvalineen kayttoon.

Hyva tapa tutustua apuvalineiden laajaan valikoimaan voi
olla —internetin ohella — myos kaynti ikaantyneille kohdiste-
tuilla messuilla. Apuvalineiden kaytto on yleensa huomatta-
vasti helpompaa, jos niihin ehtii totutella toimintakyvyn ol-
lessa viela kohtuullinen.

Millaisiin arjen askareisiin
kaivataan apua?

VOIMIEN EHTYESSA TARVITAAN VAANTOAPUA

e Avausteline pitaa lasipurkin paikallaan, jolloin avaus on-
nistuu myos yhdella kadella.

e Avaajahattu helpottaa pullonkorkin avaamista.

e Metallisen sailykepurkin avaaminen onnistuu seinaan kiin-
nitettavalla purkinavaajalla, jossa on pyoritettava kampi.

e Liukuestematon paalla vaantaminen ja tavaroiden kasitte-
ly on helpompaa.

e Lukkojen avaamiseen ja auton kdynnistamiseen on ole-
massa erilaisia avaimeen kiinnitettavia apuvaantimia

KASIEN LIIKERATOJEN RAJOITTUESSA

TARVITAAN JATKOVARSIA

e Pukeutumiseen: Nappikoukut, vetoketjunvetimet kengalle,
sukanvetolaitteet, kenkalusikat ja pukeutumiskepit.

e Peseytymiseen: Pitkavartiset pesuharjat, selan- ja hius-
tenpesimet seka hiusharjat ja -kammat erilaisilla varsilla.

e Jatkovarret ja apukepit auttavat ylettymaan.

KASIEN HIENOMOTORIIKAN HEIKENTYESSA

TARVITAAN TARTTUMISEN APUVALINEITA

e |eikkaamiseen: Pystykahvaiset leikuuveitset ja juustohoylat
seka leikkuulaudat, joissa kiinnityspiikit leikattavalle.

e Poimimiseen: Erilaisia pinsetteja ja tarttumapihteja seka
muotoiltuja paksunnoksia ja kadensijoja.

e Ruokailuvalineiden varteen on saatavilla paksunnokset
tarttumisen helpottamiseksi.

e Kaksikorvaiset kahvikupit ja ruokailuvalineet esimerkiksi
haarukka-veitsiyhdistelma helpottavat ruokailua.

Jatkuu seuraavalla sivulla ))
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TOIMIVUUDEN LISAAMISEN

KYLPYHUONEESSA

e Ergonomisesti suunnitellut
suihkutuolit, -jakkarat, amme-
laudat ja -istuimet vahentavat
kaatumisriskia.

e Wec-istuimiin kiinnitettavia ko-
rottajia saa myos kannella ja ka-
sinojilla.

e Kiinteat tukikahvat helpottavat
nousemista.

e Jalallisissa wc-korottajissa on
myos kesamokki- ja retkikayt-
toon sopivia helposti siirrettavia
malleja, ja niita voi kysya myos
lyhytaikaiseen lainaan oman
terveyskeskuksen fysioterapia-
osastolta.

Mita muuta
voi tehda?

Toimintakyvyn heikentyessa kan-
nattaa korottaa sankya ja huoneka-
luja korokejaloilla. Huonekaluja on
saatavana myos korkeussaadetta-
villa jaloilla.

Tuoleihin ja wc-istuimiin on run-
saasti erilaisia korottajia ja niita voi
kysya lainaksi oman terveyskes-
kuksen fysioterapiaosastolta.

Poyta- tai tyoskentelytason las-
keminen alemmas esimerkiksi keit-
tidaskareissa helpottaa kasien
seka niska- ja hartiaseudun lihas-
ten kuormitusta. Erilaiset telineet
helpottavat lukemista makuuasen-
nossa.

Kodin muuttaminen esteetto-
maksi luiskien avulla ehkaisee kaa-
tumisen vaaraa ja helpottaa pyora-
tuolilla tai rollaattorilla liikkuvaa.
Liuku- ja taiteovet helpottavat
kaappien avaamista. MyoOs oviaukot
ja ovien aukeamissuunnat voidaan
muuntaa esteettomiksi.

Apuvdlineisiin voi tutustua
esimerkiksi

Apuvalinekaupan verkkosivuilla
apuvalinekauppa.fi
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Helsingin olympialaiset 1952
— opettajamuistoja 70 vuoden takaa

Riihimakelainen senioriopettaja Ee-
va-Liisa Salmi (s. Virtanen) oli muka-
na Helsingin olympialaisten yhtey-
dessa jarjestetyssa voimistelu-
naytoksessa 70 vuotta sitten. Naytos
oli avajaisten jalkeisena tiistaina.

— Kyse ei ollut varsinaisesta ylei-
sonaytoksesta, vaan vieraat olivat

saaneet sinne kutsun. Stadion kui-
tenkin tayttyi, ja seka pallo- etta va-
paavoimisteluryhmat esiintyivat lo-
pulta suuryleisolle. Ohjelmaa oli
pitkin vuotta harjoiteltu lukuisissa
urheiluseuroissa ympari maan, Ee-
va-Liisa Salmi kertoo. (AV)

Yhteiskuvassa ovat mukana seka pallo- ettd vapaavoimisteluohjelmien osallistujat.

Vasta valmistuneet kansakoulunopettajat Viesti Uusitalo (kuvassa vas.), Eeva-Liisa
Virtanen, Raili Saarinen, Saini Ala-Hyytiala ja Leena Oksanen.



Vuosijuhlia

HEINOLASSA KOKOONTUIVAT 29.5.1971 valmistuneet
kansakouluopettajat juhlimaan 51 vuotta sitten tapah-
tunutta valmistumistaan.

Tapaamisessa 30.6.—1.7. olivat seka Heinolassa 4
vuotta opiskelleet etta Tornion seminaarin

lakkauttamisen takia viimeiseksi vuodeksi sinne siirretyt
"Tornion tytot”. Puolisot mukaan lukien juhla-
tapaamisessa oli lahes 50 osallistujaa.

Teksti: Niilo Kaulio

KESAKUUSSA JOENSUUSSA kokoontui monipuolinen
opettajajoukko viettdmaan valmistumisensa 50-vuotis-
juhlakokousta.

Vuonna 1966 Itd-Suomen seminaariin
opettajakoulutukseen haki noin 700 hakijaa.
Kolmepaivaisten paasykokeiden jalkeen valituksi tuli
lopulta 24 uutta opiskelijaa. Opiskelu oli
sisaoppilaitosmaista ja hyvin kurinalaista. Toukokuun
26. paivana 1972 Joensuun korkeakoulusta valmistui
opettajiksi tasta joukosta 22 miesopiskelijaa.

Kaksi viimeista vuotta opiskeltiin valtionhallinnon
paatoksella uusimuotoisessa koulutusohjelmassa, juuri
aloittaneessa Joensuun korkeakoulussa seminaarikurssin
ohella. Ilman tata paatosta opiskelijat olisivat
saattaneet joutua siirtymaan esimerkiksi Heinolaan.
Siirtoa opiskelijat vastustivat ennenkuulumattomalla
opetusharjoittelulakolla.

Musiikki on ollut tarkea osa kokoontumisissa.
Opiskeluaikaisen oman kuoron lauluvalikoima on
kohtalaisen suuri ja laulut lauletaan nelidanisesti.

Tapaamisia on ollut sdannollisesti 2-4 vuoden valein
eri puolilla Suomea, jopa laivaristeilylla. Koko perhe on
ollut aina tervetullut mukaan kokoontumisiin ja lapsia
olikin paljon mukana alkuaikoina. Nyt kesakuussa
jarjestetty juhlakokoontuminen kerasi paikalle jalleen 15
opettajaa puolisoineen.

Teksti: Noora Pajuoja
Kuva: Antti Kujanpaa
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"Kevaalla valmistavaan luokkaan oli tullut uk- _

rainalaislapsia. He olivat aluksi vaisuja ja ih-
meissaan suomalaisen koulun vapaasta ilma-
piirista: “Voiko taalla nousta omalta paikalta
ilman opettajan lupaa?”

Kun menimme metsaan, heista tuli iloisia, huo-
lettomia ja nauravia lapsia. Rakentelimme kote-
ja muovieldimille ja ihastelimme niita, vaikka
yhteisia sanoja ei viela ollut kovin monta. Koin
siina hetkessa vahvasti luonnon parantavan ja
hoitavan voiman.”

Kuva: Jonna Ropponen

Marija, Tuusula

-
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Lt ¥ .; * ~Marja Tikka on ollut
‘ﬁ T .3éiv5kotiryhm5n mukana
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,&Mustarastaspehmolelu. .

P iy’ W 4 W ~metsaretkilld jo ennen

. Metsamummoksi ryhtymistaan.
h“- - 8 Mukana talla kertaa
Ly ‘l' 1_‘ oy S "

— Metsamummo tulee, huutavat lapset iloisesti, kun avaan paivakodin portin.

Olen yksi Metsamummot ja -vaarit vapaaehtoisista ja siksi kayn paivakodissa usein.
Hetkessa jalkoihini tarttuu useita pienia kasipareja ja kirkkaat silmat kohdistuvat
minuun: — Lahdetaan metsaan!”

Teksti: Oili Annila, Anna Kokkoniemi ja Marja Tikka
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otta lapset oppisivat arvostamaan luontoym-

pdrist6d ja kasvaisivat ratkomaan luontoka-

don kaltaisia ongelmia, heille pitdisi kehittya

hyva luontosuhde. Kovin monelta se puuttuu.

Jos perhe eivietd aikaa luontoymparists-

sd, olisi tarkedd, ettd se tulisi tutuksi koulussa tai pai-

vakodissa. Mutta helpommin sanottu kuin tehty. Kun

vilkkaita lapsia on suuren luokan verran ja aikuisia
yksi aikuinen, metsadn jaa herkdsti lahtemadtta.

METSAMUMMOT JA -VAARIT on vapaaehtoistyon
muoto, joka syntyi tukemaan kouluja ja pdivakoteja
metsdretkeilyssd ja ulkotoiminnassa. He ovat vapaa-
ehtoisia aikuisia, jotka ldhtevat koululuokan tai pdi-
vakotirvhman mukaan ulos metsaretkelle, ulkotun-
nille tai muuhun luontotoimintaan.

Toiminta alkoi espoolaisen opettajan Anna Kok-
koniemen ymparistokasvattajaopintoihin kuulunees-
ta hankkeesta. Ensimmadinen ideointikokous pidet-
tiin maaliskuussa 2022, ja tydryhmdan innostui mu-
kaan hyvd mddra eri kanavissa ilmoituksen ndhneita
eldkeldisia ja opettajia.

Loysipa ryhmdn my6s metsamummo, joka oli toi-
minut tdllaisena vapaaehtoisena pdivakodissa ja kou-
lussa jo pitkdan ja saattoi tuoda ryhmadn kokemusta
toiminnasta. Toukokuussa monta metsamummoa ja
-vaaria padsi jo oman yhteistyoluokan tai -pdivako-
tiryvhman kanssa retkeilemaan.

JO RETKELLE ldhdettdessa tarvitaan lisdkasid ja -sil-
mid: missa ovat lapaset? Kuka katosi vessareissulle?
Kun lapset on saatu jonoon ja laskettua, apulaisen
paikka on usein luontevasti peranpitdjana katsomas-
sa, ettei kukaan jaa jalkeen.

Luontotoiminta voi kasittda hyvin monenlaista
puuhaa, jossa metsaimummon apu on tarpeen. Joskus
viedddn materiaalia etukdteen maastoon tai jaaddan
kerddamadan tavaroita retken paatteeksi. Joskus aute-
taan tehtdvien ratkaisemisessa ja toisinaan vahdi-
taan, ettei kukaan harhaudu muihin puuhiin. Joskus
saa esittda vaikkapa oravaa.

Koululaiset etsivat retkelladan metsasta alustalle erilaisia
asioita ja luokittelivat niita yhdessa elottomiin ja elollisiin.

¢ Jos kiinnostuit, etsi itse yhteistyotaho tai
ilmoita kiinnostuksesta osoitteeseen
anna.kokkoniemi@iki.fi. Kerro viestissa,
missa haluat toimia metsamummona tai
-vaarina ja minkaikaisten kanssa.
Koululta tai paivakodilta taas toivotaan
tietoa yhteyshenkilosta.

* Metsamummo- ja -vaaritoiminnasta on
julkaistu podcast Kansalaiskorvassa,
kansalaisyhteiskunta.fi-sivustolla.

Voit kuunnella sen taalla: https://
kansalaisyhteiskunta.fi/verkkolehti/
podcast-metsamummot-toivon-tekijoina/

e Lisatiedot: hankkeen vetaja Anna
Kokkoniemi, ymparistokasvattaja ja
S2-opettaja, anna.kokkoniemi@iki.fi

Usein paasee kuuntelemaan lasten tarkeitd asioita.
Tavallista on sekin, ettd etukdteissuunnitelmat muut-
tuvat lennossa, kun eteen tulee jotain mielenkiintois-
ta, kuten vaikkapa lapsen ndkemat jadkarhun jdljet.

TOIMINTA ON hyvin kdytdnnonldheistd. Tavalliset ar-
kitaidot jamaalaisjdrki riittavat. Vapaaehtoisen ei tar-
vitse osata mitddn erityista — riittdd, etta viihtyy
luonnossa ja lasten parissa. Metsamummon kannat-
taa olla mukana jo retken suunnitteluvaiheessa, silld
silloin hdnen osaamisensa padsee parhaiten kdytt6on.

Vapaaehtoinen toimii aina opettajan tai muun lap-
siryvhmadsta vastuussa olevan apulaisena. Han ei siis
ole vastuussa lapsista tai toiminnasta eika hanta ja-
tetd yksin lasten kanssa.

UUSIA VAPAAEHTOISIA metsamummoja ja -vaareja
seka kouluja ja paivdkoteja etsitdan mukaan toimin-
taan. Vapaaehtoiset voivat olla itse yhteydessa suo-
raan kouluun tai pdivakotiin ja kertoa toiminnasta
esitteen avulla.

Aluksi vapaaehtoinen tapaa ryhman aikuiset, ja
yhdessa sovitaan pelisddnnoistd ja jutellaan ryhman
erityispiirteistd. Myos ryvhmadan voi tutustua etuka-
teen. Sitten edessd onkin jo ensimmadinen metsdret-
ki tai ulkotunti.

Kun vapaaehtoinen ja koulu tai paivakoti ovat 16y -
tdneet toisensa, yhteistyon aloittamisesta ilmoitetaan
metsamummojen ja -vaarien hankeryhmalle. Paluupos-
tissa saapuu muistilista toiminnan aloittamisesta, ja
metsamummo tai -vaari padsee mukaan vapaaehtois-
ten yhteis66n. Kokemuksia vaihdetaan ja vertaistukea
saa etdtapaamisissa ja eri sahkdisissa kanavissa.
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Kevainen Pariisi 21.-25.4.

Teksti: Marita Fagerstrom
Kuva: Helena Boncoeur

siin osallistui kevaalla 34 henkea eri puolilta
Suomea. Pariisin lampétilat olivat koko vie-
railun ajan kesdisen lampimat.

Senioriopettaja—lehden lukijamatkalle Parii-

SAIMME JO ensimmaisen pdivan aikana hyvan yleis-
kuvan Pariisin tairkeimmistd ndhtavyyksistd, ja illal-
la oli viela aikaa omatoimiseen tutustumiseen esi-
merkiksi Montmartren kukkuloiden ndhtavyyksiin.

Toisen pdivan aamuna suuntasimme kohti Nor-
mandiaa ja pysahdyimme Civentryn kyldan lounas-
tamaan ja tutustumaan impressionisti Claude Mo-
net’n taloon ja sen ihastuttavaan itdmaiseen vesipuu-
tarhaan.

Kolmas pdiva oli vapaa, mutta silloinkin oli mah-
dollisuus tutustua Louvren taideaarteisiin mahtavan
tietomddran historiastaja taiteesta omaavan oppaam-

Tutustuimme
impressionisti Claude
Monet'n taloon ja
sen ihastuttavaan
itamaiseen
vesipuutarhaan.
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me Helena Boncoeurin kanssa. Illalla risteilimme Sei-
nella.

SEURAAVAKSI SUUNTASIMME Loiren laaksoon. Maan
eliitti rakennutti sinne toinen toistaan komeampia
linnoja ja palatseja 1500-1uvulla. Tutustuimme Cha-
teau de Chambord- ja Chenonceau-linnoihin. Lin-
ja-automatkalla kuulimme Ranskan historiastajany-
kypdivasta.

Viidennen pdivan aikana oli mahdollisuus omatoi-
miseen kuljeskeluun Pariisissa, silld lento kotimaahan
olivastaillalla. Oli my6s mahdollisuus tutustua Jacque-
mart-André-museoon. Vaihtuvien taiteiden osastolla
oli tdlld kertaa Akseli Gallen-Kallelan nayttely. Lopuk-
si oli lounas hienossa Berceley-ravintolassa Champs-
Elyséen tuntumassa ennen lentokentille 13htoa.

VIIMEISEN PAIVAN aikana kyselin matkalaisten miet-
teitd. Tamperelaiset Elina ja Raimo Pitkdnen olivat
ensimmadistd kertaa Senioriopettaja-lehden matkal-
la. Heiddn mielestddn matka oli erittdin mukava, hy-
vin jdrjestetty ja oppaat asiansa osaavia.
Keravalaiset ystavykset Elina Ahonen ja Eira Pit-
kdnen ovat jo konkareita ja osallistuneet useille leh-
den matkoille, koska ne ovat niin taidolla suunnitel -
tuja sekd monipuolisia. Oppaat ovat aina olleet laa-
ja-alaisia asiantuntijoita, kuten talldkin kertaa.



Seniorikokki

Kalanyytit

4 hengelle
gluteeniton, maidoton

Tarvitset:

4 arkkia leivinpaperia

en. 600-800 g ruodotonta ja
nahatonta kalaa

o 8 keitettya perunaa

e 2-3 porkkanaa

e 1 paprika

e muutama vihrea papu

e suolaa ja valkopippuria

1. Leikkaa kala viipaleiksi.

2. Viipaloi perunat, suikaloi paprika,
vuole kuorimisveitsella porkkanat
lastuiksi.

3. Levita paperit tyopoydalle,

jaa papereiden keskelle perunat,
porkkanat, paprika, pavut ja paal-
limmaiseksi kala. Ripota suolaa ja
valkopippuria paalle.

Lisaksi kastike:

e 1prk kaura-cremefraichea

o1 tlsuolaa

e Y4 tl valkopippuria

e 1-2 rkl sitruunamehua

e 1 dl tillisilppua

e 1 dl purjo- tai ruohosipulisilppua

1. Sekoita kastikeaineet. Jaa kastike
kalojen paalle.

2. Taita paperit kolmion muotoon

ja rypista reunat umpeen nyyteiksi.
Nosta pellille.

3. Kypsenna 200-asteisessa uunissa
noin 30 minuuttia.

4. Kastikkeen voit korvata maustetul-
la tuorejuustolla tai muulla vastaa-
valla maustekastikkeella, kasvikset
maun mukaan.

e,
Karamellisoidut
omenat

4 hengelle
gluteeniton, maidoton

Nopea
kauraleseleipa

Ohjeen maidon voit vaihtaa
esim. kaurajuomaan ja jauhot
gluteenittomiin jauhoihin.

Tarvitset:
e 2—4 omenaa (kotimaisia)

e %4 dl sokeria
e 2 rkl margariinia

Tarvitset:
e 2 > dl maitoa

e Y4 pkt hiivaa

o1 Y rkloljya

e 1 rkl hunajaa

e tl suolaa

e 2 dl kauraleseita

e 3-3 %2 dl vehnajauhoja
e ¥, dl juustoraastetta

1. Lohko omenat paistinpannulle.

2. Lisaa sokeri ja rasva, sekoita.

3. Kypsenna kunnes omenat pehme-
nevat ja saavat varia.

4. Jaa omenat jalkiruokakulhoihin.

Kanelicrumble

e 1 dl mantelijauhetta

e 1 dl gluteenitonta jauhoseosta
tai vehnajauhoja

o ¥ tl kanelia

o Y4 tl kardemummaa

e Y dl fariinisokeria

e 50 g margariinia

1. Liota hiiva kadenlampoiseen nes-
teeseen.

2. Sekoita joukkoon 6ljy, hunaja, suo-
la ja leseet.

3. Lisaa jauhot voimakkaasti sekoit-
taen, kunnes taikina on sitkeaa.

4. Taikina jaa puuromaisen Loysaksi.
5. Levita taikina voideltuun, pyoreaan
(halkaisija n. 26 cm) uunivuokaan. Ta-
puttele jauhojen avulla tasaiseksi.

6. Kohota hyvin.

7. Pistele leipa ja ripottele paalle
juustoraaste.

8. Paista +225 asteessa n. 15 min.

1. Nypi ainekset sormin murumai-
seksi. Ripottele muru pellille leivin-
paperille.

2. Paista +160 asteessa n. 7 min.
kunnes hieman ruskistuu. Varo, ettei
muru pala.

3. Jaa omenien paalle kulhoihin.

Lisana kaurakermavaahtoa/
vaniljakastiketta tai itsellesi
sopivaa jaateloa.

Makoisaa ja
satoisaa syksya!

Reseptit: Tuula ja Riitta
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Kotimaan kuntolomat

Elamaniloa-viikko
Varala 24.10.2022-28.10.2022

SENIORIOPETTAJIEN ELAMAN-
ILOA -LIIKUNTAVIIKKO tarjoaa
monipuolisesti liikuntaa, kulttuuria
seka yhdessa tekemista. Liikumme
paivittain ohjatusti aamusta iltaan,
sopivalla rytmilla.

Taysihoitoon kuuluvat ruokailut ta-
kaavat riittavan energiansaannin
valmiista noutopoydasta nelja ker-
taa paivassa.

Voit valita oman huoneen tai jakaa
huoneen kaverin kanssa. Voit myos
ilmoittautua yksin kahden hengen
huoneeseen, jolloin saat huonekave-
riksi jonkun ryhmalaisistamme.

Viikon kruunaa yhteinen illanvietto
rantasaunalla, jossa takka lammittaa
nautiskelijoita ja avanto viilentaa
rohkeimpia.

Halukkailla on mahdollisuus tehda
kehonkoostumusmittaus seka uusi
Ainone-tasapainotesti ohjelman
puitteissa.

Tervetuloa viettamaan unohtuma-
tonta ja turvallista lomaa Varalan

Urheiluopistolle, vain kolme kilo-

metria Tampereen keskustasta!

Hinnat:

e1lhh 429 e

*2hh 369 e

* |lman majoitusta 309 e

Ilmoittautumiset:
©17.10.2022 mennessa

Ilmoittautumislinkki:

e https://www.lyyti.in/senioriopetta-
jat_elamaniloa_syksy2022 (linkki
on myos OSJ:n sivuilla osj.fi)

Lisatiedot:
* Henri Kautiala, 044 345 9921,
henri.kautiala@varala.fi
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Talvifiilis-viikko
Pajulahti 7.11.2022-11.11.2022

SENIORIOPETTAJIEN VIIKKO si-
saltaa monipuolista lilkunnallista
ohjelmaa: tasapaino ja voima, toi-
minnallinen harjoittelu, Fascia Met-
hod -kehonhuolto, palloilu ja tanssin
rytmeja. Osallistujien kdytossa myos
kuntosali ja rantasaunat.

Hinnat/majoitus taysihoidolla:

2 hh:

* Hotellitaso 340 e/hl6 /4 vrk

* Opistotaso 280 e/hl6 /4 vrk

* Yhden hengen huoneen lisamaksu
120 e/ 4 vrk

Ilmoittautumiset:
*17.10.2022 mennessa:

Lisatiedot:

¢ sandra.salke-matilainen@
pajulahti.com tai 044 7755 206

¢ inka.saarelainen@pajulahti.com
tai 044 7755 203

RISTIKON RATKAISU:
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Senioriopettajan 3/2022 ristikkoon
tuli 162 vastausta, joista 160:ssa oli
oikea ratkaisusana APAATTISET.

Arvonnassa palkinnot voittivat:

* Irma Hiekkarinne, Hameenlinna
¢ Lea Turunen, Joensuu

* Maija Labbas-Sipila, Lahti

Senioritori

VUOKRALLE TARJOTAAN
Edullisesti viikko-osake (vko 50) Kit-
tilan Levilla Rakkavaarassa. Huoneis-
toala 38 m?, pieni makuuhuone, par-
vella makuusija neljalle, sahkosauna,
astianpesukone. Valaistu latu ja Ski-
bussin pysakki lahella.

p. 040 504 3646/Arja-Maija

VUOKRALLE TARJOTAAN

Oletko lomailemassa tai kulttuuri-
riennossa Lahdessa? Tarvitsetko tila-
paista asuntoa? Minulla on vuokrat-
tavana 2 h+k lahella Sibeliustaloa ja
keskustan palveluja. Viihtyisaksi ka-
lustettu. Rauhallinen sijainti. Lasitet-
tu parveke kauniille viherpihalle.

p. 040 825 5057/Maaret

VUOKRALLE TARJOTAAN
Vuokrataan rauhalliselle asujalle
rauhallisesta talosta tasokas kolmio
(86 m?) Oulun asemaa vastapaata.
Loistavat lilkkenneyhteydet. Taloyh-
tidssa sauna ja pesutupa. Sopii myos
liikuntarajoitteiselle. Vapautuu syk-
syn aikana. p. 040 501 6115/Hannu

VUOKRALLE TARJOTAAN
Lappajarven kraatterijarven rannalla
hotelli Kivitipun viereisessa kerrosta-
lossa huoneisto (31 m?). 2 vuodetta,
sohvasta lisavuode kahdelle. Majoit-
tujille on liinavaatteet ja pyyheliinat.
Alueella erinomaiset ulkoilumahdol-
lisuudet kaikkina vuodenaikoina.

350 e/viikko. p. 040 716 2969,
liisa.kultalahti@gmail.com.

HALUTAAN VUOKRATA

Kaymme Espoon Leppavaarassa hoi-
tamassa iakasta aitia silloin talloin.
Etsimme sopivaa tilapaismajoitusta.
Olemme elakepariskunta. Nimim.
"Riskiryhmaa”, p. 045 125 3514.

MYYDAAN

Omarantainen tilava omakotitalo/lo-
ma-asunto Enonkoskella, n. 30 km
Savonlinnasta. Kirkonkylan palvelut
n. 1 km. Talo omassa rauhassa paat-
tyvan tien paassa. Kunnallinen vesi
ja viemarointi. Autotalli, paljon har-
rastetilaa. Hp 143 000 e/tarjous.
Tiedustelut: 041 313 8352/Maritta

OSJ:n jasenet voivat jattaa
maksuttoman ilmoituksen
korkeintaan kaksi kertaa saman
kalenterivuoden aikana.
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Kun olet ratkaissut ristikon, poimi numeroilla merkityista ruuduista kirjaimet numerojarjestyksessa ja kirjoita niista
muodostunut sana postikorttiin. Laheta se 13.10.2022 mennessa osoitteella Senioriopettaja, Opetusalan
Seniorijarjestd OSJ, Rautatieldisenkatu 6, 00520 Helsinki. Kerro ratkaisun yhteydessa nimesi, puhelinnumerosi ja/
tai sahkopostiosoitteesi seka kotiosoitteesi mahdollisen palkinnon lahettamista varten. Oikein vastanneiden kesken
arvotaan kolme pienta palkintoa. Oikea ratkaisu ja voittaneiden nimet julkaistaan lehden numerossa 5/2022. Ristikon

on laatinut Brigitta Kalpa.
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Tervetuloa kevaiseen Amsterdamiin ihastelemaan sadunomaisia kanavamaisemia.
Tutustumme edam-juuston kotikontuihin ja kdymme pittoreskissa Volendamin
rantakaupungissa. Vierailemme myos kauniissa Keukenhofin kukkapuistossal!

» 3.4. — Tervetuloa Amsterdamiin!
Finnairin aamulento Amsterda-
miin, jossa suomenkielinen opas
on vastassa. Matkalla keskustaan
kuulemme kaupungin mielenkiin-
toisesta historiasta ja nykypaivas-
ta. Nautimme lounaan ja majoi-
tumme Residence Le Coin***
-hotelliin.

v

4.4,. — Kanavien Amsterdam
Kanavaristeily Amsterdamissa on
aina elamys! 1,5 tunnin kanavaris-
teilyn aikana ndemme keskustan
nahtavyyksia hieman erilaisesta
nakokulmasta. Amsterdamille
omintakeinen asumismuoto, kodit
ankkuroiduissa aluksissa, avautuu
eteemme lahietdisyydelta. Nau-
timme laivalla maukkaan voileipa-
lounaan ruokajuomineen.

» 5.4. — Maaseuturetki Edamiin
jaVolendamiin
Jacobs Hoeven juustotilalla
Katwouden rantakaupungissa
kuulemme juustonvalmistuksesta
ja maistamme juustoja. Kierroksen
jalkeen nautimme kevyen lounaan
tilan ravintolassa. Edamin viehat-
tavassa pikkukaupungissa teem-
me kavelykierroksen. Jatkamme

matkaa Volendamin rantakaupun-
kiin, joka on sailyttanyt omalei-
maisen charminsa jo yli 600 vuot-
ta. Volendamissa nautimme
kakkukahvit ennen kuin palaamme
Amsterdamiin.

riseen maailman suurimpaan sipu-
likukkapuistoon, jonne syksyisin
istutetaan 100 000 sipulia paivas-
sa, jotta kaikki noin seitseman mil-
joonaa kukkaa kukkisivat kevaalla.
Alueella on myos katettuja pavil-
jonkeja, joissa on vaihtuvia kukka-
nayttelyita. Levahtaa voi jossakin
alueen kahvila-ravintoloista. Fin-
nairin iltalento Helsinkiin.

» 6.4. — Keukenhofin tulppaanien
taikaa ja kotia kohti!
Aamiainen ja huoneiden luovutus.
Iltapaivalla tutustumme legendaa-

Hotelli Résidence Le Coin***

Amsterdamin keskustassa 1600-luvulta peraisin olevissa rakennuksissa
sijaitseva modernisti sisustettu hotelli. Dam-aukio, ostoskadut ja ravinto-
lat ovat lyhyen kdvelymatkan paassa.

Finnairin lennot:
3.4.2023 Helsinki—-Amsterdam 8:10-09:45
6.4.2023 Amsterdam—-Helsinki 18:50-22:10

Hinta: 1265 euroa/henkilé/kahden hengen huoneessa

Hintaan sisaltyy:

Finnairin lennot, lentokenttamaksut, 3 yon majoitus, matkaohjelman mu-
kaiset 3 aamiaista ja 3 lounasta, matkaohjelman mukaiset kuljetukset, ret-
ket ja sisaanpaasymaksut, suomenkielisen oppaan palvelut.

Lisamaksusta:
Yhden hengen huone 110 euroa, muut ateriat ja ruokajuomat kuin ohjel-
massa mainitut.

Matkaohjelma sitoumuksetta. Pidatamme oikeuden muutoksiin. Matkan
toteutuminen edellyttaa minimiosallistujamaaraa.

Matkanjarjestaja ja varaukset: OK-Matkat Oy, 09 2510 2050
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Risteile kanssamme Reinilla lapi kauniiden viinialueiden ja

keskiaikaisten kaupunkien, maisemista seka hyvasta ruuasta nauttien!

» 1. pdiva - Laivalle
Aamulento Zirichiin, kaupunki-
kierros bussilla ja omatoiminen
lounas. Ajo Baseliin ja majoittumi-
nen laivalle. Ennenillallista cock-
tailit paallyston esittaytyessa.

v

2. paiva — Breisach, Colmar ja
Unterlinden

Aamiaisen jalkeen omaa aikaa tu-
tustua Breisachiin, jonka kaupun-
kikuvaa hallitsee romaaninen Py-
han Tapanin katedraali.
Viininmaistelua, lounas. Iltapaival-
La retki Colmarin keskiaikaiseen
kaupunkiin ja vierailu 1849 perus-
tetussa Unterlinden-museossa.
IWallinen.

v

3. pdiva — Strasbourg
Aamiainen. Aamupaivalla ristei-
lemme viiniviljelmien keskella,
Strasbourgiin laiva seilaa pikkuka-
navien kautta. Lounas. Opastettu

v

kierros bussilla EU-kaupungi-
nosassa ja kavellen vanhassakau-
pungissa. Illallinen.

4. pdiva — Kauneinta Reinid,
Mainz ja Koblenz

Aamiainen. Mainzissa opastettu
kavelykierros ja vierailu Guten-
berg-museossa. Risteilemme lapi
Reinin kauneimman osan, ja
naemme linnoja ja viehattavia ky-
lia. Illallinen. Koblenzissa kavely
katsomaan Wilhelm |:n muisto-
patsasta Moselin ja Reinin kohtaa-
mispaikassa.

5. pdiva — Koln

Aamiainen. Jatkamme kohti Kélnin
kaupunkia lapi Andernachtin, Ko-
ningswinterin ja Bonnin kaupun-
kien. Lyhyt tutustuminen Kolniin,
lounas. Kapteenin cocktailtilaisuus
ja gaalaillallinen.

» 6. pdiva — Arnhem
Aamiainen, lounas. Bussiretki
Xantenista Arnhemin viehatta-
vaan ulkoilmamuseoon, joka on
kuin entisajan hollantilaiskyla tuu-
limyllyineen. Paluu laivalle Nij-
megeniin, illallinen.

v

7. pdiva — Amsterdam, timant-
tihiomo ja Keukenhof
Aamiainen. Amsterdamin nahta-
vyyksia kiertoajelulla, vierailu ti-
manttihiomossa. Lounas. Tutustu-
minen Keukenhofin puiston
upeisiin tulppaani- ja hyasintti-is-
tutuksiin. Illallinen.

» 8. pdivd — Amsterdam
Aamiaisen jalkeen ajo keskustaan,
vapaa-aikaa. Mahdollisuus mm.
omatoimisiin museovierailuihin.
Yhteinen lounas ja kuljetus lento-
asemalle.

Hinta alk. 2 496 e/hlo/ikkunallinen kahden hengen hytti, padkansi sisaltaen: reittilennot turistiluokassa
Helsinki—Zurich, Amsterdam—Helsinki e 7 yon risteily valitussa hyttiluokassa e ohjelman mukaiset ateriat,
ruokajuomat laivalla, retket ja sisdanpadasymaksut e satamamaksut e asiantuntijaopas Arja Rinnekankaan palvelut

Varaukset ja lisatiedot Lomalinja Oy www.lomalinja.fi/senioriopettaja-lehti puh. 010 289 8100
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Torino ja Piemonte tarjoavat elamyksia kaikille aisteille. Majoitumme Torinon

ydinkeskustassa. Tarkeimmat nahtavyydet kuten Egyptildainen museo ja Palazzo Reale

ovat vain kavelymatkan paassa. Retkeilemme kumpuilevissa maalaismaisemissa

Barolon viinialueilla seka kirkasvetisella Maggiore-jarvella.

Kulttuuri, historia ja gastronomia ovat matkan kantavia teemoja.
Jyrki ja Riikka Sukulan viinitilakin tulee tutuksi lisamaksullisella retkella.

» 1. pdiva, perjantai 5.5.
Helsinki—Torino
Lento (Finnair) klo 8.00-10.05.
Malpensaan, josta bussikuljetus
lounaalle historialliselle riisitilalle.
Iltapaivalla Torinon kavelykierros,
jolloin tunnistamme keskustan
tarkeimmat maamerkit. Majoitum-
me 4 yoksi ydinkeskustassa hy-
vaan keskitason Victoria-hotelliin
(****). (L)

» 2. pdivd, lauantai 6.5.
Torino
Aamuvierailu varikkaalla Porta
Palazzo -torilla, joka kuuluu Eu-
roopan suurimpiin. Autoilu on ita-
lialaisten suurimpia intohimoja, jo-
ten kdymme myds automuseossa.
Myéhemmin slowfood-lounas ja
paluu hotelliin paikallisittain
metrolla. (A, L)

Varaukset ja lisatiedot:

»

v

3. pdiva, sunnuntai 7.5.
Torino

Vierailemme Egyptildisessa muse-

0ssa, jonka muinaisegyptildinen
kokoelma on laajimpia maailmas-
sa. Kdymme myos upeassa Savoi-
jin ruhtinaiden Palazzo Reale -ku-
ninkaanpalatsissa. Lounaan
jalkeen omaa aikaa. (A, L)
Lisamaksullinen retki

Jyrki ja Riikka Sukulan viinitilalle,
jossa 4 ruokalajin paivallinen eri
viineineen. Hinta kuljetuksineen
285 e/hlo, minimi 10 henkea.

4. paivd, maanantai 8.5.
Maaseuturetki

Aamulla ldhdemme maalaismai-
semiin. Herra Gianni ja Lila-koira

Matkan hinta 1.990 euroa.

kertovat meille tryffeleista ja tar-
joavat maistiaiset. Paikallisella ti-
lalla maistelemme viinegja runsai-
den tarjoiluiden kera. Myds
pahkindpensasviljelmat tulevat
tutuiksi. Paluumatkalla vierailu

grappatislaamossa. (A, L)

» 5. pdiva, tiistai 9.5.
Torino—Maggiorejdrvi—
Helsinki
Aamulla lahdemme Maggiorejar-
velle. Veneretkella kadymme Bor-
romeo-suvun barokkipalatsissa,
ja lounaan sydomme kalastajien
saarella. Mybhemmin kuljetus
Malpensan kentalle, josta lento
(Finnair) Helsinkiin klo 19.00-
22.55. (A, L)

Lisdmaksu yhden hengen huoneesta 190 euroa.
A=aamiainen, L=lounas (matkalla on puolihoito)

Katso Olympia Kaukomatkatoimiston matkaohjelma kokonaisuudessaan linkistd OSJ:n sivuilta osj.fi.
Ilmoittautumiset Olympia Kaukomatkatoimisto p. 09 6962 770, olympia@olympia.fi



