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Klubitalo on mielenterveyskuntoutujien ja palkatun henkilékunnan
yhdessd muodostama tasavertainen yhteisd, joka tukee kuntoutujien
selviytymista elamassa eteenpain ilman sairaalahoitoa ja pyrkii samalla
edistamaan heidan sosiaalista, taloudellista ja ammatillista tilannetta.
Klubitalotoiminnan tavoitteena on auttaa mielenterveyskuntoutujia
selviytymaan eldamassa eteenpadin ilman sairaalahoitoa, vahvistamaan heidan
omanarvontuntoaan, auttaa Idytamaan keinoja arjessa selviytymiseen ja
suuntautumaan kohti opintoja ja tydelamaa.

Porvoon Klubitaloa yllapitaa Ita-Uudenmaan sosiaalipsykiatrinen yhdistys
ry. Klubitalo on avoinna klo 8 - 16 maanantaista perjantaihin. Lounas on klo
12, ja siihen on ilmoittauduttava klo 9. 30 mennessa.

Porvoon Klubitalo
p. 524 8086
Linnankoskenkatu 32



PAAKIRJOITUS

VUOSI ON VAIHTUNUT...
MITA LUPASIT VAI OLETKO JO UNOHTANUT?

MINA AION ALOITTAA VUODEN KLUBITALOLLA KAYDEN...

EN TIEDA SE VAAN KANNUSTAA JA VOIHAN VAPAA-AIKANA
VAIKKA SIIVOTA...

TAI KASKEA JONKUN KYLAAN,HELMUTTA KLUBITALOLLAKIN

VOI TEHDA SAMAA.

SIIS SIIVOTA JA TAVATA KAVEREITA,EIKO NIIN...

ME EI OLLA JANOJA,MUTTA VAIN JANOILLA ON JANIKSENKAPALIA,
MUTTEI MUKANA?

YHTEISKUNTA NOUSEE RAPPUJA KUIN ME KLUBITALOLLE,
RUNOLLISTA MUTTA TOTTA...

ENTA MITA TANA VUONNA,PAIVAKIRJAN SIVUT LEPATTAVAT TUULESSA,
VIELA ON IKKUNA AUKI,VUOSI ON SIIS ALULLAAN,SIIS 2008

RUNOSUKKA JAA PORSTUAAN...

TINATAHTI,SHERIFFIN KAULUSPAITAAN...

JOKU MUISTAA HAMEELLA PIRISTAA,MUTTA TAMA EI OLE MIKAAN
“PARTURI-KAMPAAMO LISSU”

TASSA ENNEN KUNNON TALVEA ODOTELLESSA VOI VAIKKA KATSELLA
IKKUNASTA,KUN IHMISET KULKEE KASSAJONOIHIN,

TOISET LOYTAA SEN "OSTARIN HELMEN”

TOISET VAAN KULKEE,ETKO OLEKIN YKSI HEISTA?0OLET SITA MONELLE...

MINA LOYSIN "KANNUSTIMET”

JOTKA JAA ODOTTAMAAN

KEVAAN SOLISEVIA PUROJA,

SUVIVIRREN JA PUIDEN SILMUJEN,

VAIN RUNOSUKKA JAA JOULUSTA,PORSTUAAN...

TOIVOTANKIN TASSA KAIKILLE KLUBILAISILLE HYVAA ALKANUTTA
VUOTTA JA TSEMPPIA ELAMASSA,

MYOS SIIRTYMATYO-PROJEKTISSA OLEVILLE...

JA KAIKILLE,VASTAANTULEVILLE!!!

MARKO REIMAN



Viisi ja puoli vuotta Klubitaloelamaa

Kun Klubitalo perustettiin Porvooseen kesalld 2002, otimme ensiaskeleita kohti tyopainotteista paivaa
ja tasavertaiseen yhteisd6n perustuvaa toimintamallia. Alussa uuden oppiminen oli iso asia koko
yhteisolle, jasenille, henkilokunnalle ja taustaorganisaatiomme jasenille. Pidimme kuitenkin tarkedng,
ettd ensimmaisistd paivistd alkaen kokoonnuimme viikoittaiseen kokoukseen suunnittelemaan
toimintaa ja paattamaan yhdessa Klubitalon suuntaviivoista.

Pian Klubitalolle muodostui aktiivinen jasenisto, joka henkilokunnan kanssa yhdessa kantoi toimintaa
eteenpadin. Perusasiat oli pian omaksuttu ja toimintaa voitiin alkaa laajentaa. Siirtymatydohjelma antoi
haasteen, johon vastaaminen vei oman aikansa. Tyd tuotti kuitenkin tulosta ja talla hetkelld
siirtymatydohjelma palvelee varsin kattavasti palkkatydsta kiinnostuneita jasenia.

Minulla on ollut ilo tydskennelld Klubitalon johtajana koko sen tdaman hetkisen olemassaolon ajan. Ty6
on ollut haastavaa ja tavoitteisiin pddseminen ollut ajoittain tyon takana. Onneksi Klubitalon
henkildkunta ja jasenet ovat jaksaneet pitdd koko ajan mielessa yhteisen tavoitteemme. Kansainvalisia
laatustandardeja noudattava Klubitaloyhteiso ei ole rakenteiltaan yksinkertainen ja sen kehittamiseen
taytyy koko yhteison sitoutua. Joskus olemme joutuneet keskustelemaan liikkkumavarasta vaikkapa
tydpainotteisen pdivan suhteen. Emme kuitenkaan ole hankkineet sita biljardipoytaa, jota aina valilla
toivotaan. Toivottavasti siihen ei ole tarvetta jatkossakaan, vaan Klubitalo muistaa perustehtdvansa
palvella jasenistoddn tasavertaisen vyhteisén, tyopainotteisen pdivan, tuetun koulutuksen ja
siirtymatyoohjelman keinoin.

Lidhden tammikuun lopulla virka/toimivapaalle. Vapaani aikana toimin Helsingin Diakoniaopistolla
erityistukea tarvitsevien 16 — 18 vuotiaiden nuorten kouluttajana. Uusi tyé antaa uusia haasteita, joita
odotan innolla. Ldht6 on kuitenkin haikeaa. Klubitaloyhteisén kanssa toimiminen on ollut suuri osa
eldmaani vuosien ajan. Klubitalo on tdynna aivan mahtavia persoonia joiden taidot ja osaaminen on
paassyt Klubitalon tarjoamien mahdollisuuksien kautta paremmin esiin. Ja joiden taitojen, osaamisen
ja aktiivisuuden ansiosta Klubitalo on saavuttanut nykyisen toimintatasonsa. Kevdan aikana ratkeaa
myos se, jatkuuko tyoni Diakoniaopistolla vai palaanko Klubitalolle. Kavi niin tai ndin, haluan joka
tapauksessa kiittaa Klubitalon jasenia ja henkilékuntaa kuluneista vuosista.

TyOpainotteisin terveisin

Sami



Muutama sananen Samin jilkeen

»Sami Somiska = SAAMISKA sanoi:
Olin jo intissd Sddmiskd!
Hin ahkerasti hddrdd,
voi sitd tyon mdadrda.
Myos ymmadrtdid jadrdd,
sano ei sanaa vidrdd!” LPA

Jos Samille 1dht6 on haikeaa, niin milldhédn sanoilla kuvailisin meidén tdnne
Klubitaloon jddvien tunnelmia? Haikeus on varmasti monelle liian lieva sana
kuvaamaan niit4 tunteita, joita johtajamme suuntautuminen muihin tehtéviin
heréttaa.

Sami on siis virkavapaalla helmikuun alusta kesdkuun alkupuolelle. Sen ajan
toimin hénen sijaisenaan. Ja kuten Sami itsekin on ilmoittanut, jatko kevdin
jélkeen on vield tdysin avoinna. Hin voi palata takaisin Klubitalon johtajaksi.
Sit4 tietysti toivomme. Mutta my6s hyviaksymme, jos uudet tehtivét ja uudet
haasteet vievdt miehen mennesséén.

Tulevan kevéén aikana Porvoon Klubitalo toimii entiseen malliin. Pitdydymme
aikaisemmin tehdyissd suunnitelmissa: osallistumme FH - verkoston hallituksen
vaaleihin ja ty6llistymiskomitean toimintaan. Kehittelemme
siirtymatydohjelmaamme, ja polkaisemme k#yntiin kauan kaivatun
keittioremontin. Etsimme Klubitalollemme omaa kummia. Vain kansainvélinen
kolmen viikon Klubitalo-koulutus siirtynee myShempéén ajankohtaan.

Téni kevéadnd Porvoon Klubitalolla tydskentelevit minun lisékseni Anna-Maija
Viahémartti ja Tuomas Syrjénen.

Néhdéén Klubilla!
Marjukka Jantunen



MARKON HAASTATTELU,HAASTATTELIJANA MATTI L

1. Miksi runoilet?
runoilu on mulle henkistd” ,asioiden laittamista paperille.
niitdkin joita ei tavallisessa kanssakdymisessd tule esiin,eli paljolti terapiaa,
mutta myos kunnianhimoa.
2. Misti saat aiheet runoihisi?
Aiheet runoihini tulevat eldmésta ja niitd voi vdhin “vAritt44”
runojen muodossa.Ainoa vaikeus on kirjoittaa erilaisia runoja,ettd kaikki kavisivit.
Niissd on my3s elaménfilosofiaa. ..
3. Milloin olet aloittanut runojen kirjoittamisen?
No,se alkoi silloin 80-luvun alkupuolella kun sanoitin silloin oman biisin,kaverin kaa
Sitten Tammiharjun sairaalassa syntyi varsinaiset ekat “puhtaammat” runot,
Siitd lghtien ennen 80-luvun puoltavilid. Muistelen 1damm&ll4 niitdkin aikoja.
4. Runojasi on julkaistu Uusimaa-lehdessd ja Ilta-uusimaassa.
Miltd tuntuu kun on omia runoja lehdiss&? Oletko saanut palautetta lukijoilta?
Ja minkaélaista?
kerran kansalaisopistossa yksi kirjoittaja totesi:
’pojan runot ovat runebergistd seuraavat”Vuosi taisi olla jotain -88,muistaakseni.
Julkaisuihin olen tyytyvéinen ja sekin kannustaa jatkamaan.
Olen mielestédni enemmén semmoinen *’ kansanrunoilija”
Jotkut ihmiset muistaa “’kadullakin”
5. Harrastatko runojen lukemista?
Onko sinulla jokin mielirunoilija ja jos on niin kuka ja miksi?
Luen vdhdn muiden kirjoittamia runoja ja biisien sanoitukset ovat mieleen.
Nehin on jo klassikoita,tyyliin,”Marraskuu,eilen torin laitaan kasvoi
mandoliinipuu”Erésté biisinikkaria lainaten...
Vaikutteita on,mydnnén sen.Omasta mielestédni mieleen tulee ”Jason & the
Scorchers” ja heiddn lyriikkaa vaikkapa "Lost & found” levylta.
Ja ne suomalaiset,melankolisetkin laulut...l4hinni eliminmaku mukana. ..
6. Voisitko kirjoittaa tdhan loppuun jonkun uuden runon tai valita omista
runoista jonkun mieleisen...
Ei tule nyt mieleen,siis lainaan toiselta.
” Tahdet suistuu radaltaan,yksin mietin hiljaa,miksen onnellisten junaan,
hypénnyt maé silloin,kun en ollut sulle vield mitd4n...”
7. Runoilun liséksi harrastat musiikkia ja kuvien tekemistd.Mik4 ndistéd on sinulle l4heisin?
Entd saatko laulujen sanoista ajatuksia omiin runoihisi?
Kaikki ovat néistd vaihtoehdoista hyvid ja lisdisin vield ”sdhlyn pelaamisen”
kerran viikossa.
Pyrin luomaan ”puhtaasti omia runoja”
Rytmi on veressé ja taiteentekeminen rauhoittaa minua,maailman myrskyissa. ..
kiitokset Matti kysymyksisté!



RASKAAT SILMALUOMET

Ruotsin laivoilla tehddén lapsia,
ne syntyy satamaan,

kerjadmain kolikoita. ..

Helma on helmen oma runokirja,
johon se etsii sivuja,

jokaisen vasttaantulijan katseesta,
etkd ymmarrad?

Sataman lapset on melkein kodittomia,
pieni katossuoja suojaa sateelta,
sateellakin voi hymyilla?

jos sattuu olemaan omena taskussa...

Al4 koskaan mene sinne,

jos et halua tulla sivukujilla puukotetuksi?
Sill4 sielld ei sydén kierrd

vain halpa hajuvesi-pullo...

Eiké katujen lapset nuku,

ne valvoo veloissa?

Kuka nyt maksaa Katariinan hameesta,
joka lojuu laiturin paalussa,

vierelld lokki,joka sy6 sen aamupalaa,
ehki ndin toteaa:

myos Amadeus ja katusoittaja!

Marko Reiman

Porvoo



Joulun jdlkeen palataan arkisiin ruokiin

Joulukoristeet on pakattu ja kuusen neulaset siivottu nurkista. Joulusta ovat jaljelld muistot seka hiukan
kiristdva tunne vyotaron seudulla. Tama ei ole mikaan ihme, silld juhlakautena normaali ateriarytmi haviaa,
napostelu lisdéntyy ja arkiliikunta vahenee. On aika tarkastella ruoka- ja liikuntatottumuksia, jotta juhlakilot
eivat jaa pysyviksi.

Raamit ruokatottumuksille

Sy6 3-4 ateriaa pdivdssa eli saanndllisesti pitkin paivaa.

Lempedn aamupuuron erinomaisuutta ei voi kehua liikaa. Kuitupitoinen puuro pitda pitkdan kylldisena. Hauduta
puuro tdysjyvahiutaleista ja nauti pakastemarjojen kera.

Kaytéa lounaalla ja paivallisella niin sanottua lautasmallia. Sen avulla ruokavaliosi kevenee huomaamatta. Tayta
ensin puolet lautasesta keitetyilld kasviksilla, salaateilla ja raasteilla. Neljdnnes on varattu perunalle, pastalle
tai riisille. Lopuksi lautaselle mahtuu vield liha-, kala- tai kasvisruoka.

Syomisté ei kannata vdhentaa liikaa, koska silloin elimistd kdy saastéliekilla eika toivottua painonpudotusta
tapahdu.

Nauti paivittdin vahintddn 4 annosta vahdrasvaisia maitovalmisteita, silld kalsium liséa rasvan polttoa. Jotta
saisit painonpudotusta tehostavan maaran kalsiumia (1 gramman), sinun tulee juoda kolme lasillista rasvatonta
maitoa tai piimaa, syéda purkillinen rasvatonta viilid tai jogurttia seka muutama viipale vahdrasvaista juustoa.
Mieti, minkd padivittain kdyttdmasi tuotteen voisit vaihtaa hiukan kevyemmaksi. Vaihtoehtoja 16ytyy seka
levitteissd, leikkeleissé ettd ruuanvalmistustuotteissa. Tayteldinen ruoka 2 % tuo makua ja keveytta lampimiin
kastikkeisiin, keittoihin seka kiusauksiin.

Pienia herkutteluhetkidkin tarvitaan. Kotipulla ja kuppi teetd tai kahvia on hyva valinta makean néalkaan.

Liikuntaa kuluttaa ja antaa energiaa

Saannodllinen liikkunta on yksi painonhallinnan peruspilareista. Liikunta tuo elamaan iloa ja mielihyvaa seka on
apuna painonhallinnassa.

Tomaatti-linssikeitto (6 annosta)

10 dl vetta 1. Kuumenna vesi ja lisaa hienonnetut sipuli ja
1 iso sipuli hienonnetut valkosipulin kynnet.

2-3 valkosipulin kyntta 2. Lisda vesi ja kuumenna kiehuvaksi.

2 dl punaisia linsseja 3. Lisaa liemikuutiot ja lavikéssa juoksevalla

1 1/2 kasvisliemikuutiota vedelld huuhdotut linssit.
1 tlk (400-500 g) tomaattimurskaa 4. Keitd kannen alla miedolla lammaélla noin 15
1 tlk (n. 400 g) valkoisia sdilykepapuja minuuttia.

1/2 rasiaa Viola kevyt pippuri — tuorejuustoa Lisda tomaattimurska ja valutetut pavut.

Jatka hauduttamista noin 25 minuuttia.

7. Sekoita joukkoon tuorejuusto, kuumenna ja
tarkista maku.

on



Jauheliha-kasviskastike (n. 4 annosta)

400 g paistijauhelihaa

1 sipuli

1/2 rkl rasvaa 60 %

1 pussi (200 g) herne-maissi-porkkanaa
3/4 tl suolaa

1/2 tl mustapippuria

1 tl oreganoa

1 dl vettd

4-5 rkl (70 g) tomaattisosetta

1 prk (3,3 dl) tayteldista ruokaa 2 %

| Valio tidyteldinen ruoka 2 % 3,3 dl |

Markkinoiden kevein, tdyteldinen ja paksu Valio 2 %
ruoka sopii keittoihin, kastikkeisiin, kiusauksiin seka
leivontaan. Kestdd kuumennusta. Kevyttd
ruoanvalmistusta vahemmadlla rasvalla, rasvaa vain
2 %. Sydanmerkki tuote. Gluteeniton.
Vahalaktoosinen HYLA® tuote. Sailontaaineeton.

Kaali-omenaraaste (4-6 annosta)

1/4 (n. 400 g) kaalia

1/2 kurkku

1/2 tl suolaa

1 iso omena

2 rkl sitruunamehua

1 prk (200 g) raejuustoa

2 tl tuoretta inkivaarida hienonnettuna
1 rkl sokeria

1/2 dl persiljaa hienonnettuna

Omenaherkku (5 annosta)

2-4 (350 g) omenaa

1 tl kanelia

1/4 tl inkivaaria

1 rkl sitruunamehua

n. 1/2 dl sokeria

1 tl vaniljasokeria

1 prk (200 g) rasvatonta raejuustoa

1 dl (a 2 1/2dl) vaahtoutuvaa vaniljakastiketta 9 %

Vaniljainen rahkaunelma (6 annosta)

1 prk (250 g) maitorahkaa

1/2-3/4 dl sokeria tai fariinisokeria

1 tl vaniljasokeria

1 tl sitruunamehua

1 prk (2 1/2 dl) vaahtoutuvaa vaniljakastiketta 9 %

Lisaksi
pakastemarjoja tai hedelmia paloiteltuna

1. Paista jauheliha ja sipuli rasvassa pannulla.

2. Lisda paistamisen loppuvaiheessa
vihannessekoitus.

3. Mausta. Lisda loput ainekset. Sekoita.
4. Anna kiehua hiljalleen muutama minuutti.

5. Tarkista maku. Tarjoa keitetyn perunan pastan
kanssa.

i TR

Kuori ja leikkaa omenat pieniksi kuutioiksi. Lisda
omenakuutioihin kaneli, inkivaari, sitruunamehu,
sokerit ja raejuusto. Vatkaa vaniljakastike vaahdoksi.
Lisda se omenaseokseen. Tarkista makeus. Tarjoa
jalkiruokana tai valipalana

Sekoita rahkan joukkoon sokeri, vaniljasokeri ja
sitruunamehu. Vatkaa jadkaappikylma vaniljakastike
kuohkeaksi vaahdoksi ja sekoita rahkan joukkoon.
Tarjoa rahkaunelman kanssa sulatettuja
pakastemarjoja tai paloiteltuja hedelmia, esim.
ananasta, appelsiinia, kiivia tai muita kauden
hedelmia.

Sekoita rahkan joukkoon sokeri, vaniljasokeri ja
sitruunamehu. Vatkaa jadkaappikylma vaniljakastike
kuohkeaksi vaahdoksi ja sekoita rahkan joukkoon.
Tarjoa rahkaunelman kanssa sulatettuja
pakastemarjoja tai paloiteltuja hedelmia, esim.
ananasta, appelsiinia, kiivia tai muita kauden
hedelmia.



Jasenkyselyn 2007 tulokset

Porvoon Klubitalolla suoritettiin tuttuun tapaan jasenkysely syksylla 2007. Tassa kdydaan lapi
keskeisimmat tulokset.

Kyselyyn vastasi 35 jasentd; 26 miestd ja yhdeksdn naista. Suurin osa vastanneista (74%) kavi
Klubitalolla vdhintaan viikoittain. Ldhes kaikkien vastanneiden (94 %) mielesté klubitalolla on hyva
tai erinomainen ilmapiiri.

Klubitalolla on tapahtunut paljon henkildstomuutoksia vuoden 2007 aikana ja jasenten
suhtautumista muutoksiin kartoitettiin avoimella kysymykselld. Suurin osa vastaajista suhtautuu
muutoksiin rakentavalla positiivisuudella, vaikka vanhoja tyontekijéita myds kaivattiin.

Klubitalon tiloihin oltiin tyytyvaisia tai erittdin tyytyvaisid. Tosin parannusehdotuksia varsinkin
keittiodn toivottiin. Ja tietysti toivottiin sitd biljardia, mita ei ole vield mindan vuonna tullut.

Jasenet olivat pddsdantoisesti sitd mieltd, ettd tyopainotteinen pdiva tarjosi sopivasti tekemista.
Parannusehdotuksina mainittiin muun muassa vaihtelevampia tyétehtavia.

Kyselyyn vastanneet olivat pddsaandisesti tyytyvdisia myos reachout- jarjestelmdan, standardien
toteutumiseen ja iltaohjelmien teemoihin.

Kyselyn lopuksi vastaaja sai sanoa terveisia henkilokunnalle ja muille jasenille. Terveisien
perusteella henkilékuntaan ja muihin jaseniin oltiin tyytyvaisid. Koko Klubitaloyhteisd sai paljon
positiivista palautetta.
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RUNOILIJAN LEVYNURKKA:

1. MILJOONASADE: MADE IN TAIWAS -2CD (oma valinta)

”se oli marraskuu,kun torin laitaan kasvoi mandoliinipuu...”

vdhin muokkaillen. Eli tutustuminen Suomi-rockiin jatkui nédin sopivasti
“runollisella” rintamalla...herdd kysymys:

”onko Heikki Salo Helismaasta seuraava?

Semmoiset “herkkupalat™ kuin marraskuu”,”ostarin helmi”,”anna-liisa’
“olkinainen” ja vaikkapa “meresté 16ytynyt”

Hienoa lyriikkaa ja kepeiti,jénnid savellyksié,

tdynné oleva tupla,tdma. ..

2

Otan arvosteltavakseni kovan haasteen eli levyjen kappaleiden sanoitukset,
koska itsekin kirjoitan.Hittibiisien lyriikka on mielestédni paljolti

osuvaa arjen kuvaamista...

Noista silloin pikkuvanhoistakin ndkdkulmista siirrytdén “rankkoihinkin”
eldmankohtaloiden ruotimiseen,jossa maistuu puhdas eldm4,
satamineen,rappioihin...vaikka itse en nditd kaikkia uskaltaisi edes
kirjoittaa,otetaan esimerkiksi kappale “meresté 16ytynyt”

Silti humoristinenkin nédkdkulma teemaan,” viini,naiset ja laulu”,toimii t4ssa.
Sanojen “’painotus” osuu mielesténi hyvin kohdalleen,miki on tarke44
tdméntyyppisessd vihdn “poljennonomaisessa” tavassa tuoda esiin biiseista
se eldmad ja “tragikomiikka” josta aina voi kysyé,onko se tahatonta?
Jokainen taiteilija tekee sen omalla tavallaan ja omalla tyylilld4n...

“Heikki Salo” bandin vokalisti,on yksi heistd,kieltdimatté(?)

Olen jostain kuullut,ettd on “nerokasta” jos yhtye pystyy tekemééin
monenlaisia tulkintoja,sdilyttden silti tyylinsi...

5/5

2. HONEY B. & T-BONES: NINETY-NINE -CD (oma valinta)
“Aija Puurtinen” ja T-BONES,vuodelta 1988,tdm4 painos...
Vihin samoilta vuosilta kuin tuo edellinen...

Tésséd on vihén sdvellystaidetta,kitaroita ja hamyisid kuppiloita,
kuin jostain "New Orleans”ista aikanaan...mainio vertaus tuo?

Lahes kaikki “omia biisejd” mukana toki tietty yksi ”Elmore James”-
klassikko(?)Taytyy pysyé tyylille uskollisena,varmaankin.

En tiedd sitten...

Ja tietenkin ajan henkeen,T.T Oksala,tuottamassa,

tdmakin tavallaan kuuluu sithen Suomi-rockiin,vois vidhin verrata

“Bad Sign”-yhtyeeseen eli ranttiténtta-rhytmn bluesia,reippaalla otteella. ..
On ilmeisesti myds esiintynyt Porvoossa(?)muistaakseni. ..

4.5 arvostelut: Marko Reiman
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KLUBITALON
LEVYRAATI 2.1.2008

1. VEIKKO LAVI: JOKAINEN IHMINEN ON LAULUN ARVOINEN  48p
2. KARI PEITSAMO: KAUPPAOPISTON NAISET 48p
3. KELPO POJAT: SATEET

38p
4. POLECATS: MARIE €ELESTE 47p
5. VILLE LEINONEN: TAHTITYTTO 50p
6. ZOMBIES: SHE'S NOT THERE 49p
7. WHO: GET FOOLED AGAIN 36p
8. M\ ANUMMINEN:SUUHARJA 43p
9. EDDIE COCHRAN: HALF LOVED 47p
10.M.ANUMMINEN: MUSTA ON KAUNIS 42p
11.VILLE LEINONEN: ENKELI 47p
12.ELVIS: LOVE ME TENDER 52p
13.RICKY NELSON: CINDY 49p
14. VEIKKO LAVI: VAARA VITONEN 45p
15.ELVIS: SHAKE,RATTLE & ROLL 52p
16.KARI PEITSAMO: USKON BEATLESIIN 52p
17.VILLE LEINONEN:MEDUSA 52p
18.JUICE: SVENGAA KUIN HIRVIO 41p

19.M.A.NUMMINEN: PIKKU,PIKKU BIKINISSA

LOPPUTULOKSET:

1. ELVIS: LOVE ME TENDER,
SHAKE,RATTLE & ROLL
KARI PEITSAMO: USKON BEATLESIIN
VILLE LEINONEN: MEDUSA
Namad kaikki 52 pistettd,onnittelut...

omat valinnat: polecats: Marie Celeste 47 p
eddie cochran: halfloved 47 p
ricky nelson: Cindy 49p

OSALLISTUJAT: SAMILMARKO R,JARKKO,VEIKKO,JANNE,JAANA + JARI L.

TASSA VAHAN PORVOON KLUBITALON VAEN
MUSIIKKIMAUSTA,TASAISTA,EIKO TOTTA?

KIRJOITTANUT: MARKO REIMAN
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5.2.2008 J.L.RUNEBERGIN PAIVA JA LASKIAISTIISTAI
ASSERIN NIMIPAIVANA...
JA NAIN MINA KIRJOITAN:

JOS RUNEBERG ELAISI?

NYT KUN SATAA LUNTA,SILLA SINAKIN ILTANA SATOI LUNTA...
KADUILLA VOI NAHDA VAIN J.L.RUNEBERGIN KAVELEVAN,KAULUS
PYSTYSSA...

PIENI NURKKAPOYTA JA KOLME DAAMIA,
RUNOKOKOELMA,HEHKUSSA PARELAMPUN?

SIELLA KIRJOITTAA "RUNEBERGISTA SEURAAVAT”

JOKU KOPUTTAA OVEEN.

TUULI JA KADESSA LYHTY,NAYTTAA VALOA NARIKKAAN,
ON KUIN J.L.RUNEBERG OLISI TULLUT KUPILLISELLE,

KIRJ. MARKO REIMAN

ovv <cor ¢



HARRASTUKSENA KUNTOSALI HARJOITTELU. UUDEN JASENEN TYTIN
HAASTATTELU

Kysymykset by Marko Reiman

1) Kerro hieman itsestési? Olen 29 vuotias yhden lapsen &iti porvoosta.

2) Miti kuntosalilla tehdédn? Onko se ohjattua liikuntaa vai tehdiinko sielld
omassa tahdissa? Kuntosalilla on paljon erilaisia ohjattuja jumppia . Kuntosalin
puolella on mahdollista saada oma kunto-ohjelma joka on varta vasten ri4téldity
sinulle.

3) Miti harrastus maksaa? Kuntosalille liittyminen maksaa noin 100 euroa ja
kuukausimaksu on 74 euroa.

4) Miti vilineitd kuntosali harjoittelu vaatii? Sieltd 16ytyy mm. kuntopdyrit,
juoksumatot
jalkaprissit, vatsalihaspenkit, suotulaitteet jne.

5) Miti kuntosali-harjoittelusta saa irti? Siité saa hyvin energiaa ja vaikuttaa myos
positiivisesti mielialaan.

6) Miti muuta harrastat? Oletko jossain muussakin lahjakas? Vinkkasit
piirtimisesti, oletko siini hyvd? Olen ihan hyvé kaikenlaisissa késit6issd olen
opiskellut taidekoulussa.

7) Kerroit olevasi perheellinen, yhden lapsen iiti. Saatke tukea sieltii suunnalta?
Kylld saan tukea miehelté kuntosalilla kdyntiin.

8) Tervetuloa joukkoomme Klubitalolle! Toivottavasti saat jotain irti tddltd! Hyvia
jatkoa sinulle! Kiitos paljon.
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PORVOON SEUDUN MIELENTERVEYSYHDISTYKSESTA.

Pj:n terveiset!

Puheenjohtajalla on huoli toiminnan jatkumisesta kun vastuunkantajia on joskus hankala
loytdd. Edellinen rahastonhoitaja Anne on luopumassa kevddn aikana eikd uudesta ole
varmuutta. Kédnnyimme seurakunnan puoleen ja pyysimme apua mt. diakoni Katriina
Toivoselta. Toinen mahdollisuus on mielenterveys vaikuttaja Teemu joka haluaisi kayttda
Nyytin Passeli-ohjelmaa my6s omaan kirjanpitoonsa. Harmi ettei meilld ole kannettavaa
mikroa. Mind jatkan puheenjohtajana ja Jouni sihteerina.

Erds suurimmista vuotuisista rahareikisti eli MTKL:n sdhlymestaruus turnaus jai luultavasti
kdymattd pitkédn matkan vuoksi. Turnaus pelataan kevailld Oulussa. Uudet pelipaidatkin ovat
hakusessa. Sponsorit vain puuttuvat. Paitojen kustannukset painatuksin olisivat noin 450 €.
Paita kysymykseen palataan keviin tullessa. Entiset kelpaavat toistaiseksi.
Sahlyharjoituksissa on kdynyt jdsenid ja uusia pelaajiakin on 16ytynyt. Harjoitella kannattaa
vaikka mestaruusturnaukseen mennién vasta ensi vuonna. Sali vuokrat maksetaan Nyytin
puolesta ja omavastuuna kerdtd4n pieni summa.

Yhdistys osti my0s leffa lippuja seké sarjalippuja uimahalliin joita saa lunastaa Tellervo
kodilta. Kymmenen uima kertaa per hemmo. Viimeksi kdvimme katsomassa elokuvan
Hurriganesista. Osanotto noin 10 jdsentd, jotka saivat ilmaiset liput. Guy Enlund palkittiin
pikkujoulujuhlissa adressilla, lahjakortilla ja Studio 123:n sarjalipulla. Seurakunta tarjosi
meille joulukuussa mielenterveys leirin Pellingissa kaikin herkuin. Matkat, ruuat ja saunat.
Leiri luvattiin meille my®&s ensi vuonna. Risteily ehkéd Tallinnaan saattaa toteutua kevaalla.
Tukholman risteily huomattavasti kalliimpi. Teatteri kédynti ja pyoréaretki harkinnassa.

Kerho illat joka keskiviikko Tellervo kodilla kello kuusi. Sari keittdd sumpit ja tarjoaa pullat.
My®6s kokous iltoina joita n. kahden kuukauden vilein. My6s Tellervo kodin asukkaat saavat
kahvit koska emme maksa vuokraa toimitiloista. Kokouksissa on kidynyt noin 8-10 jasentd
joten olemme olleet pditdsvaltaisia.

4

X 4

/
—
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ESITTELYSSA KLUBITALON STANDARDI NRO 25
Klubitalon jéisen Veikko Tuuri arvioi standardin nro 25 toteutumista Porvoon Klubitalolla.

25. Klubitalo auttaa jisenifi piddsemiin ammatillisiin ja koulutuksellisiin tavoitteisiinsa
hyodyntimiilld paikkakunnan aikuiskoulutusmahdollisuuksia. Lisiiksi klubitaloilla on sisdist:i
koulutustoimintaa, jossa merkittivisti hyddynnetiiin jisenten opetus- ja ohjaustaitoja.

-Olen suorittanut klubitalon jdsenyyteni aikana elektroniikka-asentajan tutkinnon Jérvenpiin
INVA:1la. Minua kannustettiin ja tuettiin klubilla koko opiskeluni ajan. Perjantaisin pidettiin klubia
pitempéén auki jotta opiskelijatkin paasivit mukaan toimintaan. Klubin sisdlld on suoritettu
muitakin tutkintoja niin INVA:lla kuin kauppaopistollakin. Joulukuussa 2007 Edupolilla suoritettiin
hygieniapasseja, mistd saimme kortit lompakkoon. Torstaisin on vuorotellen pidetty englannin- ja
ruotsin-keskusteluryhmii. Lisdksi meill4 on alkamassa tulevana keviéna painonhallintaryhmd, jossa
opiskellaan uusia ruokailutottumuksia.

-Kansainvilistd klubitalo koulutusta on toteutettu kouluttamalla henkilokuntaa ja jdsenid Lontoossa
ja Midlmd:ssa niin sanotuissa training center.klubitaloissa kolmen viikon kursseilla.

-Mielesténi Porvoon Klubitalo toteuttaa hyvin koulutus-standardia.

PAINONHALLINTARYHMA ALKAA KOKOONTUA PORVOON KLUBITALOLLA
TORSTAISIN KELLO 14:15 - 15:00 ALKAEN 7.2 2008

Kalevalan Ainon
|askinlahdetysmanaus

Sula laski lyllymasta,

liha liika Iellumasta,

ihra kaikkoa kavala,

suksi suohon selluliitti.
Makeassa on majasi,
virus vinha viinerissi,
rasvaisessa on kotisi,
voikkoleivdn makkarassa.
Mene kinkku matkoihisi,
suden suuhun paksu reisi.
Parempi minun elelld,
kepednd kepsutella,

kun ei perd maata laahaa,
raavi maantieti takamus!!!
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Eldméni vaikein paikka

Tulinpa kotiin, toistd erdnd aamupdivénd. Kotimatkalla olin poikennut pankissa.
Niinpa vein laskukuitit keittion nurkkakaappiin.

Samalla huomasin pistoolin olevan poissa! myds panokset eivét olleet
kitkdssdan. Tuli hitd kidteen. En voinut muta, kuin katsoa ikkunasta tilannetta.
Néin sen mité pelkdsinkin:

Iséntd horjui kdnnissa korjaamolle péin ja takataskussaan pilkotti pistooli.
Nopeasti sitten soitin pojille alas korjaamoon ja keroin tilanteen. Sitten seisoin
ikkunan &éressd laukausta odottaen!

Kotvan kuluttua isédnté horjui ase kddessé pois poikien parista. Silloin loin
katseeni taivasta kohden ja totesin: Luojani, nyt en mutta voi kuin mennd ulos ja
katsoa mitd tuleman pitdd.

Siispé ldhestyin isdntd4, ojensin kéteni, sanoen parempi on, ettd annat aseen
minulle. Hén téhtdsi minua ja sitten kdéntyi ja ampui kohti pihakoivua ja
luovutti aseen.

Kotvasen kuluttua kurkistin korjaamolta kaksi pystytukkaa silmat seldlldén.
Sanoin heille: vaara ohi.

LPA

Mitd mielenterveyskuntoutuja tekee?

Sitten kun hén joutuu kuntoutustuelle, niin hin on valtiolle riesaksi, siksi he
eivit endd tunne itsedén tarkeiksi.
Mité valtiovalta voisi muuttaa ettd kaikki olisimme, samanarvoisia siindpé on
pulma. Nyky#én Suomen laki luetaan eri tavoin kansalle kuin herroille, herrat
saavat taputusta kun ne toppéilee, mutta kansa saa laskea tiilispdité heti. Tai jos
kuntoutuja saa pienen tuen jostain vairin perustein niin hdnté kylld muistetaan
korvaus vaateella, vaikka olisi muutamasta kympistd kyse, mutta herrat
puhalluksensa sadoista tuhansista niin he nousevat hierarkiassa ylospéin, ja kylld
kansa maksaa viulut. Tai jos paésisikin tekeméén jotain pienté tyoté, vaikka
muutaman tunnin pdivéssi niin kylld sitten katsotaan tarkkaan, kuin paljon
kuntoutuja tienaa ja kuinka paljon pit44 ottaa pois, eduista vaikka on kyse paljon
muista, asioista, elikkd oman itsetunnon kohottamiseksi. Ja valtion ei kannata
minusta katsomaan niin tarkkaan koska mehén maksetaan tuloveroja ansaitusta
tyostd. Niin kai tdmé pitéisi olla vai?
Onko meilléd vaihtoehtoa toimia toisin, mielestédni on. Mutta siihen tarvitaan
paljon tyotd, ja hiked mutta meilld on toivetta. Jos! ruvetaan puhaltamaan
samaan hiileen.
Vaikka luullaan ettd yhdistdmailld voimamme vaikka verkottumalla ja
yhteisty6lld saadaan ihmisarvo kai nousemaan.

Guyn: mielipide pl&jdys
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PORVOON KLUBITALON TULEVIA TAPAHTUMIA HELMI —
MAALISKUU 2008

o

Torstaisin alkaa kokoontua painonhallintaryhma Klubitalolla klo 14.15 — 15.00.
Ryhma4 on avoinna kaikille! Kdymme l&pi terveellisid ruokailutottumuksia ja
liikkuntatapoja! Kokoonnumme yhteensd 10 kertaa kevdén aikana. Yritimme
saada my6s ulkopuolisia asiantuntijoita luennoimaan mielenkiintoisista aiheista.
Kieliryhmét ovat tauolla painonhallintaryhmén ajan, mutta jatkuvat taas
loppukeviista.

Ensimmaéiinen kokoontumiskerta on torstaina 7.2.2008. Tervetuloa!

®

Suomen Fountain House — verkoston hallitus vaihtuu! Viimeisen vuoden ajan
Porvoon Klubitaloa on edustanut hallituksessa Juuso, varajdsenendén Jarkko.
Nyt on aika asettua ehdolle uuteen hallitukseen! Tule vaikuttamaan ja
kehittimédn Klubitalo-asiaa! Hallituksen jdsenet osallistuvat verkoston
hallituksen kokouksiin eri puolella Suomea Klubitaloissa muutaman kerran
vuodessa. Kokousten yhteydessé padsee tutustumaan uusiin ihmisiin,
Klubitaloihin ja uusiin kaupunkeihin. Jos innostuit, ota yhteyttd Klubitaloon!

®

Eri mielenterveysyhdistykset Itd-Uudellamaalla viettévét Valon pédivén
tapahtumaa sunnuntaina 3.2.08 klo 17 — 19 Porvoon Klubitalolla. Tarkoituksena
on muistuttaa ihmisia siitd, ettd ennemmin tai myShemmin, tavalla tai toisella,
mink# tahansa mustan ajan jélkeen eldméén ilmestyy aina jostain valoa!
Mahdollisesti asiantuntija tulossa kertomaan valohoidosta. Toimintaansa
esittelevit ainakin Itd-Uudenmaan sosiaalipsykiatrinen yhdistys ry, Mieli maasta
ry, Porvoon seudun mielenterveysyhdistys ry. Kahvi ja pulla tarjoilu. Ovet ovat
avoinna kaikille kiinnostuneille, tervetuloa!

®
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Jatkamme viime syksyiseen malliin keskiviikko-jumppaa! Porvoon kaupungin
jarjestdmd liikuntaryhmé ( mm. kuntopiiri, steppilauta, tanssi jne. ) kokoontuu
keskiviikkoisin Porvoon uimahallilla klo 13.30 — 14.15. Lihdemme yhdessi
Klubitalolta jumppaan klo 13 jédlkeen. Liikuntaryhm&4 vetéi Irja Kantola.
Kevitkauden liikuntakortti maksaa 15e, ja silld voi kdydd myds muissa

kaupungin liikuntaryhmiss4.

Iltaohjelmat jatkuvat vanhaan tuttuun malliin Klubitalolla keskiviikkoisin klo
16.00 — 19.00. Téni kevddnd mm. katsomme elokuvia Klubitalolla, leivomme
runebergin torttuja, kiymme keilaamassa ja uimassa, harjoittelemme CV:n
kirjoittamista, lenkkeilemme jne. jne. Kysy tarkempi ohjelma Klubitalolta
Joka tiistai Klubitalolla pidetédéin viikkokokous klo 13.00. Silloin péitetdsn
yhdesséd Porvoon Klubitalon asioista. Kahvitarjoilu! Tervetuloa!

\ 4

”Paljon onnea vaan, paljon onnea vaan” ... joka kuukauden ensimméisens
tiistaina juomme sen kuukauden syntymépéivisankareiden kakkukahvit klo

14.00. Tervetuloa!

Ystivanpdivani torstaina 14.2.08 Porvoon Klubitalolla klo 13.15 alkaen juodaan
Ystévanpéivanpéivikahvit. Tervetuloa!

®

Pidsidisend maaliskuussa Klubitalo on avoinna seuraavanlaisesti:
Pitkdperjantaina 21.3. klo 9.00 — 13.00. Syémme lounasta noin klo 11.00.
Muista ilmoittautua etukéteen!

Toisena pédsidispédivand 24.3. Klubitalo on suljettu. Ovet avautuvat normaalisti
taas tiistaina 25.3.08.
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“ Porvoon KLUBITALD
> Borga KLUBBHUS

Porvoon Klubitalo Borgé Klubbhus
Linnankoskenkatu 32 Linnankoskigatan 32
06100 Porvoo 06100 Borgé




