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Esi- ja tagakaanel:
Julia Nikulina kasit6od

Julia 6rn loomus on leidnud véljenduse
mitmesugsues peenikeses naputdos.
Esikaanel Julia uus harrastus — maali-
tud pallid ja sidamekesed, mis sobivad
plUhadeajal kaunistama kuuske, elavat
vOi kuiva kompositsiooni, pidulauda.
Julia tikandite (tagakaanel) imelist ja
Eesti rahvuslike motiivide jaoks justkui
liigagi peent struktuuri on tunnustanud
ka meie rahvakunsti ja kasit66 patroon,
presidendiproua Ingrid Rutel.



Olles mdrtsis motlen kevadele ja valimistele

Selja taha on jdénud
2014. aasta, mis on ol-
nud minule iisna kee-
ruline, samas meie selt-
sile onnelik ja tegus.
Olen ténulik juhatuse
litkkmetele ja soprade-
le, kes on mind toetanud hea sona
ja oma ettepanekutega, et meie selt-
si edasi arendada ning meie inimesi
jOustada.

Olime rohkem pildil meedias kui
kunagi varem ténu jad-ambri kam-
paaniale. Pidasime enam aru kui ku-
nagi varem juhatuse ja sOpradega,
kuidas paremini rakendada annetusi
meieinimesteheaks. Otsustasime, et
suurem osa annetusest (75%) ldheb
ALS/MND haigete heaks, 25% selt-
si arenguks. On selge, et selline an-
netus vajab Oiglasemat jagamist ja

kasvatamist, selleks moodustasime
annetusnumbri: 9001144 ja eral-
di ALS/MND Fondi. Viimasel on
olemas oma konto SEB pangas:
EE221010052002341006. Kandsi-
me iile Uku Kuudi nimele tulnud
toetuse, kolm inimest said toetust
abivahendi soetamiseks. Toetame
samuti Jiiri Lehtmetsa ja tema abi-
lise soitu ALS konverentsile, mis
toimub augustis Litis.

Selle aasta martsist on ELS-1 oma
telefoninumber 52 60 140, mis on
lisatud ka meie kodulehe kontakti-
desse. Edaspidi jadvad Fondi anne-
tused ELS1 juhatuse vastutusse.

Selja taha on jddnud ka Riigikogu
valimised. Loodan, et meie litkmed
tditsid oma kodanikukohust ja hai-
letasid. Eelmisel aastal paljud meist
osalesid ja tegid ettepanekuid erine-

vatesse poliitilistesse arengukava-
desse, mis puudutavad eriti puue-
tega inimesi ja hooldajaid. Nagu
teame, padses Riigikokku ka puue-
tega inimeste eestseisja Monika
Haukandmm. Seega on meil voima-
lik tulevikus kiisida, mida Vabaera-
kond on meie heaks éra teinud.
Ees aga ootavad ELSi aruandlus-
valimiskoosolek jauue juhatuse vali-
mine. Viimases infolehes palusin
mulle saata teavet selle kohta, keda
te néeksite litkmetest uues juhatu-
ses? Voiksime jitta passiivse hoia-
ku ja julgelt ettepanekutega seltsi
tegevust hoogustada. Me peame
koos tagama ELSi toimimise tdna-
ses kodanikuiihiskonnas, kus mit-
tetulundusiihingud samuti konku-
reerivad omavahel.
Teie Mare Abner
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Seltsi tegevus 2014. aastal
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30.12.2014, Mare Abner

Alustasime aastat juhatusega seltsi
2014. aasta tegevusprogrammi ning
2013. aasta koondaruande esitamisega
Hasartmingumaksu Noukogule ja Eesti
Puuetega Inimeste Fondile.

Juhatuse esimene koosolek toimus
22.jaanuaril. Kokku tulime juhatusega
itheksal korral. Planeerisime igas kvar-
talis korra kokku saada. Samas tiien-
davat arutamist ja ajuriinnakuid vajas
seltsile suunatud “jda-dmbri” toetus-
kampaania. Seetdttu saime juhatusega
enam kokku kui planeerisime. Juha-
tuse liikmed votsid osa EPIKoja kor-
raldatud koosolekutest, seminaridest,
koolitustest ja téovdimereformi aju-
riinnakutest.

Seltsi liikmetega saime kokku kahel
suuremal ja iihel vdiksemal dritusel.

17. mail toimus Parnu Noorusemaja
saalis tildkoosolek ja teabepéev. Tun-

dub, et ajast tuli puudus, nii et teine-
kord teame sellega arvestada. Eelne-
valt registreerus 50 inimest, kohale tuli
41 inimest (+ 1 volitus). Kinnitasime
ELSi 2013. majandusaasta aruande ja
2014. aasta tegevuskava. Pdeva muu-
tis sisukaks positiivse psiihholoogia
www.stability.ee koolitaja Silvia Sirge
teemal “Naerujooga”, kes andis endast
parima, et vaatamata koigele ei unus-
tataks, et NAER ON TERVISEKS ja
voimeline aitama viga paljudes situat-
sioonides. Koolitaja pani tdhele, et
osalejatele see mdjus. Isegi need, kes
laua taha jdid, 16id kaasa ja muutusid
ndoilmed. Tavaliselt inimestel néoliha-
sed 10dvestuvad ja pingeid jadb vihe-
maks. Efekt on jatkuv kui kokku saades
kasvoi monda harjutust kambakesi tee-
te: ikka plaksutades ja hiitides vahele
“Ho-ho, ha-ha-haa”.

15. augustil koostdos Eesti Puuetega
Naiste Uhenduste Liidu ja Accessible
Baltics (accessiblebaltics.eu) mees-
konnaga toimus iihiskiilastus Meelte-
aeda, mis asub Tamsalu vallas Jérsi
kiilas Metsamoisa talu maadel. Lahe-
malt on vdimalik tutvuda selle kohaga
www.metsamoisa.ce. Meelteaed on
Puhta Vee Teemapargi iiheks eksposit-
siooniks. Rajajate sonul on aed loodud
just silmas pidades puudega inimesi.
Uhissdit toimus Termaki invabussi-
ga ja inimeste pealevOtmist alustati
kell 8 hommikul, kohal olime 10:30
paiku. Tagasi kodudes olime kella
17-ks. Peremeheks on selles talus Priit
Adler, kes nimetab ennast dkokra-
tiks. Parajasti toimusid seal nendel
paevadel loodusgiidide koolitused ja
meil oli voimalik vahetada kogemusi
nii looduses litkumisel ratastooliga voi
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abivahenditega, samuti saada vahetut
infot veest, puudest, taimedest, lille-
dest. Osavotjatele oli see vastastikune
meeldiv kohtumine looduses ja tagasi-
side sellest sdidust oli positiivne.

7. detsembril saime kokku juba selle
aasta viimasel lritusel jouluhonguli-
ses Kochi Aidas (www.kochiaidad.ee).
Eelnevalt registreeris 54 osavotjat, ko-
hale tuli 50 liiget. Aasta viimase koos-
viibimise teemaks oli “Kelluke”, mis on
mitme tdhendusega sona. Teemast tingi-
tuna sobisid meie Shtupoolikut kaunis-
tama ja piduliku meeleoluga alustama
Arsise kellade ansambli Arsise Kellade
Kooli dpilased (www.arsis.ee).

Peale toekat sbOmaaega sobis meie-
ga konelema ja sirutusharjutusi tege-
ma TLU terviseteaduste lektor Saima
Kuu. Leppisime kokku, et infolehes
saab olema tema artikkel lihaste eest
hoolitsemisest. Ohtu 15ppes kingituste
(Kalevi kommikarbid) jagamisega.

Juhatuse lilkkmed Inge Kark ja Egon Siimson
lektor Saima Kuud tanamas

Infolehti triikiti ja postitati neljal kor-
ral. Nende kaudu jagati vajalikku infot
meie litkmetele ja kdigile, kes tundsid
huvi meie tegevuste vastu.

Seoses “jad-ambri” toetuskampaania-
ga on olemas ALS/MND fondi tutvus-
tus veebil www.els.ee. Samuti on loodud
annetustelefon. Valides annetusnumb-
ri 9001144 on voimalik annetada 5 eu-
rot ELS tegevuse toetamiseks (Elioni,
EMT, Elisa ja Tele2 vorkudes).

2015. aastal saab olema praktiline
tegevus annetuste jagamiseks.

Mis tehtud, mis teoksil

Hea pakapikk on toonud Parnu politseilt
kaasa iga osaleja jaoks helkuri — Ole néhtav!

pepiod euuy :pojo
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Voimlemine istudes, sh ratastoolis

SAIMA KUU
Tallinna Ulikool
terviseteaduste lektor

Milleks iildse
voimelda?
Selleks, et voimlemisest
on kasu. Ta aktiveerib nérvisiisteemi;
aktiveerib lihaseid; soojendab liige-
seid; parandab vereringet ja ainevahe-
tust; parandab liigutuste koordinatsioo-
ni; parandab lihas- ja liigestunnetust;
tostab kognitiivset voimekust.

Millised harjutused oleks kodige

paremad lihashaigetele?

Jou- ja hingamisharjutused!
Jouharjutused selleks, et veres ole-

vad toitained enda keha arendamiseks

drakasutada; et paraneks nirvi ja lihase

vaheline koosto0; et aktiveeruks luu

ainevahetus; et tugi-liikumiselundkond
oleks tugevam.

Miks hingamisharjutused?
Hingamine toetab tdiuslikku ainevahe-
tust. Energia tootmine hapniku juures-
olekul kulgeb ilma jaékaineteta. Hap-
niku vajakajddmisel tekib kehas palju
happelisi jaddkprodukte, mis héirivad
organite t66d. Kui organid ei funktsio-
neeri normaalselt, siis vOib tunda valu,
loidust e energia puudust, litkumispii-
ratust ja t66jou viahenemist.

Voimle iga pdev 10—15 minutit ja dra
unusta hingamist, st tee koiki harjutusi
koos hingamisega (hinge ei tohi kinni
hoida). Alusta harjutusi ja naudi liigu-
tamist!

“Liikumine on tervise ja ilu pant!”

» Vii kded korgele iiles, hinga sisse
ja venita ennast pikaks-pikaks.

Viljahingamise ajal too kded ringi-
ga tagant-alla-kdrvale tagasi. Tee
seda 3-5 x. Sirutamine aitab orga-
nismil {iles drgata voimlemise jaoks
ja suurem hapniku sissehingamine
aitab paremini energiat toota.
Keskendu kdhuhingamisele — pane
kéed kohule ja jilgi kohu litku-
mist. Kui hingad sisse, siis peaks
koht ette-vilja volvuma, kui hin-
gad vilja, siis peaks koht tagasi
sissepoole tdmbuma. Tee seda
6—10 x. KShuhingamine masseerib
soolestikku, kiirendab ainevahe-
tust ja voimaldab suurendada rind-
kere 00ne mahtu, et kopsu alveoo-
lid saaks korralikult tuulutatud.
Poksi 6hku enda ees — suru rusikas
kded vaheldumisi rinnakdrgusel
enda ette, just nii nagu poksides,
aga liigutused voivad olla aeglase-
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mad ja mdtestatud. St, kui sa kétt
ette surud, siis pinguta oma kée
lihaseid nii palju kui vdimalik ja
kujuta ette, et lilkkad enda eest just-
kui midagi dra voi sdtkud tainast.
Tee seda 5—7 x mdlema kdega. See
harjutus avaldab kdige suuremat
mdju suurele rinnalihasele ja dla-
varre kolmpealihasele e triitsepile.
“Roni mooda koit iiles.” Kujuta
ette iihte koit enda ees ja sina
tdmbad ennast kétega iilespoole

ning koit jouga allapoole. Tee seda
5-7 x molema kiega. Kui pinges-
tad kéde ja 6lavootme lihaseid koie
allapoole sikutamisel, siis tootavad
kdige rohkem sdrmede painutajad
ning selja lailihas ja suur iimar-
lihas abaluu taga ja korval.

Vii kéed sirgelt korvale ja suru
neid horisontaalselt taha. Kui kded
on risti kehaga, siis keera pdidlad
iilespoole ning tunneta abaluude-
vahelisi lihaseid kétte taha viimi-

sel/tahapoole surumisel. Tee seda
viahemalt 5 x. Kési korval iileval
aitab hoida deltalihas, mis asub
olaliigese korval ja kohal, kuid aba-
luid taha kokku viib trapetslihase
keskmine osa koos romblihastega.
Painuta ja siruta oma liilisammast.
Pane kéed risti rinnale ja tdmba
ennast kiiliru ning kalluta ette, sa-
mal ajal hinga vilja. Niiiid tomba
keha sirgeks ja kalluta tahapoole
ning hinga vélja. Soorita harjutust

Rohkem véi vdhem ohtlikke véimlemisvétteid suvelaagrist 2008. Fotod: Avo Veske
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6-8 x. Peamiselt rakendad selle har-
jutusega toole oma kdhu sirglihase
ning selgroosirgestajalihase.

Podra ennast paremale ja vasakule.
Kéed voivad jadda rinnale risti. Ja
niilid vaata iile dla koos kere poor-
dega nii palju kui saad; algul iihele
poole, siis teisele poole. P6orde
16pus peatu korraks ja vaata, mida
sa nded. Jargmise poorde ajal, sa-
male poole, pliiia rohkem vaadata
ja rohkem nidha. Soorita harjutust
vihemalt 6 x mdlemale poole.
Selle harjutusega aktiveeritakse
enamasti kdhu pdikilihaseid ning
lillisamba stabilisaatorite gruppi,
mis jaidb selgroosirgestaja alla.
“Tduse dhku” tuharalihaste abil.
Pinguta oma tuharalihaseid ja tun-
neta kuidas keha kerkib. Tuhara-
lihastega liheaegselt void pinguta-
da ka koiki vaagnapdhjalihaseid
ning hoida pingutatud asendit 5

sekundit ja siis 1ddvestuda ehk peh-
melt alla vajuda. Tee seda harju-
tust vihemalt 10 x.

Suusata. Vii iiks jalg sirgelt ette ja
koverda teine tooli alla, siis vaheta
jalgade asendid mooda porandat li-
bistades. Etteviidud jala varbad tosta
laepoole ja siruta kand nii kaugele
vélja kui voimalik. Suusata nii véihe-
malt 10 x. Peamised lihased, mis
siin tootavad, on reie nelipealihas ja
hamsting-grupp reie taga. Ja kui sa
varba jala etteviimisel iiles tostsid
ehk endapoole tombasid, siis said ka
varvaste sirutajad aktiveeritud.
Tantsi iihe jalaga. Tosta {iks jalg
pékale nii, et polv kerkib ja pdid
sirutub, ja vii jalg kdrvale ehk
eemalda reiest (liigutus toimub
puusaliigeses) ning lasku tiistalla-
le tagasi. Touse jélle jalaga pékale
ning vii reis ette keskele tagasi.
Tee seda harjutust {ihe jalaga

vihemalt 5 x. Sa vdid harjutust
molemale jalale sooritada vahel-
dumisi paremat ja vasakut poolt
aktiveerides voi siis iiksteise jarel
— algul seeria iihe jalaga, siis alles
teisega. Selle harjutusega saavad
t60d teha nii sédre tagumise grupi
lihased e poiapainutajad kui ka
reie eemaldajad ja ldhendajad.
Ldpeta voimlemine sirutusharju-
tusega — vii kéed iiles, hinga sisse,
aja selg sirgu ning lase vilja hinga-
mise ajal kitel tavaasendisse taga-
si vajuda. Ongi kdik.

NB! Kui Sa ei saa harjutusi tdies ula-

tuses sooritada, siis tee nii palju kui
saad ja jaksad. Kui kési voi jalg ei lii-
gu, siis on harjutuste puhul oluline ka
mottes kehaosade suunamine ning li-
haste aktiveerimine.

Aitiih Sulle kaasamotlemise ja
enda liigutamise eest!



Norras toohoivereformiga tutvumas

JURI LEHTMETS

Esindasin ELSi Eesti
Puuetega Inimeste Koja
korraldatud Sppereisil
14-19.01.2015 Norras. |
Oppereisi eesmirgiks oli
uurida, kuidas aidatakse erivajadusega
inimesi to6le Norras. Reisiseltskonna
suuruseks oli 40 inimest, kes olid
EPIKu enda todtajad, EPIKu liikmes-
ithingute esindajad, inimesed To6tu-
kassast, Sotsiaalministeeriumist, T60-
andjate Keskliidust, Tallinna ja Tartu
linnavalitsusest.

Minul oli seekord mone perelitkme
asemel abistajana kaasas mind iihikas-
ki abistav Rene Pihlak, kellele tava-
tooli liilkkamine oli esmakordne koge-
mus, seega viike hiipe vette tundmatus
kohas meile mdlemale.

14. jaanuaril oligi aeg lasta heal tut-
taval Kasparil end kella 12-ks lennu-
jaama transportida, et koik vajalikud
toimingud enne 14:00 véljuvat lendu
ikka tehtud saaksid. Tuli teha check-in
ja labida ka turvakontroll, kus tuli loo-
vutada iileliigsed vedelikud jm selline,
millega lennukisse siseneda ei tohi.

Ténu tostepiikstele sujus tdstmine kit-
sasse kandetoolijakandetoolist lennuki-
istmele ilma suuremate viperusteta.

Kiirpilk vaatamisviirsustele
Lennujaamas oli meil vastas suur t3s-
tukiga buss. Lennujaam ise oli Oslost
ligi 80 km kaugusel. Bussi aknast on-
nestus nidha ka Oslosse tuiskavat kiir-
rongi, mis Oslosse jouab u 20 minu-
tiga. Enne hotelli joudmist poikasime
ldbi Holmenkollenist, et imetleda suu-
sahiippemége, puunikerdustega hotelli

ning tuledeséras Oslot. Véljas oli ndha
suusatajaid ja uisuvéljakutel uisuta-
jaid. Bussiaknast ndidati ka Meremuu-
seumi, Kon-Tiki muuseumi ja Rah-
vusmuuseumi, kuhu enamasti turiste
veetaksegi.

Hotelli-olme
Bussisoidu 16pp-peatuseks oli kesklin-
nas, oluliste vaatamisvéaarsuste ldhedal
asuv 06bimiskoht Smart Hotel (www.
smarthotel.no). Hotelli invatuba oli
enam-vihem normaalse suurusega tihe-
le inimesele. Tdstekurg oli kenasti ole-
mas aga seda oli raske modda vaipa lii-
gutada.

Abistajale oli vaga tilluke iihene tuba
vannitoaga. Praktiliselt ainult maga-
miskoht, véike lauake ja telekas, kuid
koik vajalik oli siiski kenasti olemas.
Enamikele rithmast taoline kompaktne
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tuba meeldis, sest kdik vajalik oli mo-
nusalt kdeulatuses. Kui toad olid {ile
vaadatud oli aeg end seada linna s66-
gikoha otsingule. Uldiselt on kesklin-
nas tdnavad puhtad ja ileminekukohta-
de aédrekivid monusalt laugeks tehtud.
Seevastu tihiskondlikud hooned ei ol-
nudki kuigi ligipddsetavad, sest silma
jéi vaid moni liksik ligipddsetav so6gi-
koht. Lopuks peatusime Friday-is-ni-
melise soogikoha ees, kus kelner juha-
tas meid nurga taha ning liikkas mind
modda pikka ja jarsku kaldpinda {iles
ning koogi korvalt sisse.

Erivajadusega tootud toole
Kiilastasime kolme pdeva sees seitset
erinevat asutust. Neljapdeval soitsime
Oslost vilja, viisama Mella kompe-
tentsikeskust, IKEA-d ja ASVO Nette-
roy todkeskust. Molla kompetentsikes-
kuse nidol oli tegu kahekordse avara
majaga, kus tegeleti todoskuste dpeta-

mise ja ndustamisega. Tookeskus allub
mitmele omavalitsusele, kes keskuse
tegevust suuresti ka rahastavad. Tulid
esile ka Norra eripdrad. Peamisteks
klientideks on sisserdnnanud, pstiii-
hikahiiretega inimesed ja sdltlased.
Rohutatakse, et puue on viike osa
probleemidest, mis to6turul osalemist
takistavad.

Meie jargmiseks peatuspaigaks
sai juba 1990. aastast Molla keskuse
olulisemate koostdOpartnerite hulka
kuuluv hiiglaslik IKEA (35 000 m?
porandapinda). Muljet avaldas fakt,
et keskuse ndustaja kidib 2x niddalas
IKEA-s kohal, et arendada tootajate
oskusi. Noustamine annab praktilist
laadi tuge tooiilesannetega toime tule-
miseks. Niiteks Opetatakse tooks vaja-
likke norrakeelseid véljendeid. IKEA
ainsaks iilesandeks on valmidus pak-
kuda todkohti, iilejadnu osas muretseb
suuresti Mélla kompentsikeskus.

Reisi viimased pdevad jiid Osloga tutvu-
miseks. Kiilastasime Norra Kuningalossi ja
ohtustasime Hard Rock Cafes

Foto: Henri Miindi
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Piihapaev m66dus Norra rahvusgaleriis
maale ja Vieglandi kujude pargis skulptuure
imetledes

Kolmandaks peatuspaigaks oli ASVO
Notteroy tookeskus (www.asvo.no).
Tookeskus asub sillaga iihendatud
Nottergy saarel, kuhu sditsime ligi 2h
labi arvukate tunnelite. Kohapeal kii-
lastasime puidutookoda, piirkonnale
kiittepuude valmistamise liini, kasi-
tookeskust, kus valmistati olircostuse
piirajaid, koerte riideid ja tegeleti vilti-
misega. Tanu toodete kvaliteedile on
toodele on véaga suur tellimus ja tookes-
kus on suuresti isemajandav.

Viimaks joudsime kohalikku, hésti
komplekteeritud koogiga sooklasse,
kus oli ettevalmistatud 16unasdok ja
radgiti veidi enam lahti, kuidas antud
keskus tildiselt toimib. Kes soovib roh-
kem aimu saada, sellele soovitan vaa-
data tutvustavat video ASVO Netteroy
tookeskuse Facebookis: www.face-
book.com/ASVONotteroy. Keskuse
pohiliseks tilessandeks on kvaliteetse ja
motestatud to06 abil elukvaliteedi tdst-

Maailm ja meie

mine. Tookeskuses ollakse 9 juhenda-
ja all t60l 3 kuust 3 aastani, olenevalt
vajadusest.

Peamine pole puue
Reedel kiilastasime Oslos Norra T66-
tukassa peakontorit, Norra Disaini- ja
arhitektuurikeskust ning Norra diskri-
mineerimise ja vordse kohtlemise om-
budsmani kontorit.

(NorraTootukassas NAV peakontoris
Oslos olid vdga karmid turvanduded,
kuna viimasel ajal on esinenud riin-
nakuid todtajate vastu.) Rohutati, et
puue ei vordu vihenenud t6ovoimega
vaid on iiks paljudest faktoritest, mis
mojutab tooturul osalemist. Vastavalt
toe vajadusele eristatakse nelja gruppi.
Meetmete hulka kuuluvad ndustamine,
hindamine, toetused, palgatugi, prak-
tika tookohal ja tookeskustes, 12-kuu-
lised tookursused, toetavad teenused nt
abistaja tookohal, abistav tehnoloogia




jaka omavalitsuse poolt motestatud te-
gevused, sestkoigil on digus panustada
tooellu vastavalt oma vdimetele. Enne
pensionieani kestva toovdimetuspen-
sioni méadramist on kombeks proovida
aastaid erinevaid meetmeid, leidmaks
sobivat tookohta. Kasutatakse t06 kai-
gus tootegemise Oppimise taktikat.
Samas moonati suutmatust leevendada
ligi 30% korgemat todpuudust puudega
noorte seas, mille vihendamine pidi ole-
ma jirgnevate aastate prioriteet.

Peale Norra Tootukassa kiilastust lii-
kusime mdoda lumist Oslot Disaini-
ja arhitektuurikeskusesse. Ratastooli-
liikkajatele oli see paras katsumus. Ka
Norras on probleemiks ehitusmééruse
jargimine, sest puuduvad sanktsioonid
rikkumiste puhul. Firmadele tuleks ro-
hutada kasuna, et universaalne disain
on vahend vdimalikult suure ostjas-
konna haaramiseks. Oluline on tunnus-
tada tublimaid tehtud pingutuste eest.

Vordne, vordsem

Pédeva 10petuseks kiilastasime Norra
diskrimineerimise ja vordse kohtlemi-
se ombudsmani kontorit. Enamus kae-
busi on seotud todtamise vdi toodete
ja teenuste kittesaadavusega. Rohutati
erapooletujatdoiilesandestléhtuva var-
bamise olulisust. Kahetsusvaarselt po-
gusalt kuulsime aga puudega inimeste
seisukohti, mis kinnitasid meie hirmu,
et puude fookusest kadumine voib 16-
puks halvendada puudega inimeste olu-
korda, sest ei osata arvestada puudeini-
meste spetsiifilisi vajadusi.

Laupéeval kiilastasime Oslos asuvat
PS Hotelli, mis toimib kui tooharjutus-
keskus, kus tootud saavad omandada
ja praktiseerida erinevaid hotellitoo-
oskusi nagu administraator, toateenin-
daja, kelner voi koogitodline.

Minu hotellikiilastuse muutis drevaks
seik, et suutsin ratastoolil kummi dra

Iohkuda. Kuna laupdeval sobiva juhi
puudumise tdttu invataksot tellida ei
onnestunud, tuli mind hotelli tagasi saa-
miseks kuidagi tavalisse taksosse su-
ruda. Kumm viidi jalgrattaparandusse.

Laupdeva pealelduna ja piithapdev
jdid Osloga tutvumiseks. Arksamad
reisiseltskonnast joudsid rongiga Hol-
menkollenisse ja kaugemalegi, mina
piirdusin hotelli 1&hitimbruse uudista-
misega.

Oli igati silmiavardav reis. Huvitav
oli ndha, millise kannatlikusega, kuid
samas isemajandavalt suudavad koos-
tood tegevad asutused erivajadusega
inimesi to6le aidata. Moneti kummas-
tav oli kuulda, et puuet peeti vaid iiheks
viikseks faktoriks, mis takistab toole
padsemist. Samas, vaatamata naftara-
hadele on Norraski probleemiks hoo-
nete ligipddsetavus, teenuste kéttesaa-
davus ja raske on leevendada puudega
noorte todpuudust.



Hiiva ndu - ratastooliga reisile

Koostas Jiiri Lehtmets

Lihashaige/ratastoolikasutaja lennureisil

Hea teada
Lennureisile minnes tuleb Iabida jargnev kadalipp 2h enne lendu:
check-in -» turvakontroll -» lennusaatjad téstavad su kitsasse

transporttooli, sealt lennukiistmele -» sinu ratastool reisib pagasis.

Kas liigun reisil elektrilises v6i manuaalses ratastoolis?
Parim lahendus on lennule minna manuaalse ratastooliga ja
kohapeal rentida el. ratastool, et olla iseseisvam ja saasta ka
abistajat. Enamasti on ratastooli rentida keeruline, vahel énnes-
tub saada mdne kohaliku kaest kasutada.

Elektriratastool annab voimaluse iseseisvalt liikuda, suur kaal
ei vdimalda aga tooli tésta. Rohkem lennul pagasis purunevaid
osasid, akudelt kiputakse eemaldama klemmid ja hiljem tuleb
tooli otsida pagasi hulgast. Ennetavad abindud: vdta pult k&si-
pagasisse, eemalda akudelt klemmid ise ja mérgi otsad teibiga,
pane vabakaik sisse, paki tool kilesse ja pane juurde hoiatavad
inglisekeelsed sildid ja juhised tooli kasitsemiseks. Enamasti
akusid eraldama ei pea ja seda tasuks siltidega rdhutada.
Manuaalse ratastooliga oled taielikult teiste abist séltuv,

kuid vaiksem ja kergem tool tagab suurema ligipdasetavuse.

Lennukisse vota kaasa koik, mis voib ratastooli kiljest lahti tulla.

Kinnita alati ennast korralikult vodga, sest esirattad jaadvad ker-
gesti kinni ja on oht valja kukkuda. Manuaalse ratastooli kdige
kergemini purunevaks osaks on kummid, seega vota kaasa
pump, kummiparanduskomplekt ja véimalusel uus sisekumm.

Kindlustuse s6lmimine. Tutvu tingimustega, et saaksid kind-
lustuse, mis aitaks katta ka ratastooliparanduskulusid nii lennu-
jaamas kui ka sihtkohas.

Kui ratastooliga midagi juhtub?

Otsi valja mdned kontaktid, kuhu vajadusel kohapeal pé6rduda.
Véimalusel vota reisikaaslaseks tehnilise taibuga inimene, kes
tutvub enne reisi tooliga. Véta kaasa ka tdoriistu. Kindlustuse
tarbeks tee vigastusest kohe pildid, hoia alles kuludokumendid
ja teavitada kindlustust vdimalikult ruttu juhtunust.

Abistamine reisil:

Reisile on parem minna kogenud abistajaga véi siis tuleks enne
reisile minekut teha kindlasti proovipaev, et mélemad osapooled
tunneksid end turvaliselt. Samuti plitia arvestada abistaja soo-
vide ja vajadustega. Uuri eelnevalt, kas keegi teine (riihmast)
saaks vajadusel abistada, kui sinu abistaja juhtub nt haigestuma.
Enne reisi uuri killastatavate hoonete ligipdasetavust, Uhistrans-
pordi ja invatakso kasutamise véimalusi.

Kuidas lihtsustada sinu t6stmist?

Tostepiikste (ingl. k transfer bucket seat) eeliseks on neli kaepi-
det, mis lihtsustavad I6dva keha tostmist. Sisuliselt naita katte
aasad, kust haarata ja tdstmine dnnestub ilma suuremate vipe-
rusteta. Tasub hankida abivahendifirmast voi soetada netipoest.
Tostekurg (ingl. k patient lift/hoist). Uuri erinevaid rentimise voi-
malusi kohapeal vdi vota ise kaasa. Selgita, kas 60bimiskohas
on voodialune tlhi, et saab kurge kasutada. Vaip raskendab liiku-
mist. Vbta enda tosterihmad kaasa, sest kaasas olevad ei pruugi
sulle sobida. Kohapeal veendu, et kurg td6tab!

Vt lisaks: Duchenniga tuupide kogemusi ja tahelepanekuid seoses reisimi-
sega www.duchennenow.org/about-duchenne/living-duchenne/holidays.



Sihtkoht — Santlago de Compostela

Algus eelmises lehenumbris

MARIA REINUP

Esmaseks {iilesandeks
kohapeal on hankida pal-
verdnduri pass (creden-
cial), mis maksab paar
eurot ja tdendab sinu
palverdnduri staatust. Lunastasin selle
euro eest kohalikus albergue’s, samas
maksin ka 66bimise eest ning sain tea-
da, et passi peab esitama igas 66bimis-
kohas. Igast 60bimispaigast saad ko-
hale omase templi, tdestuseks, et oled
ithe etapi ldbinud. Samuti tdestab pass
jargmises peatuspaigas, et oled just
(palve-) riandur, kelle jaoks need spet-
siaalsed 60bimiskohad on mdeldud.
Oo6bimiskohad sarnanevad hostelitele,
kuid on igas paigas erinevad. Albergue
voib olla kellegi maja osa, suur ruum
tdis voodeid, vanaklooster, kus onmaas

matid, tilluke kirik armsate vooditega
pisikestes tubades, kooli spordisaal téis
madratseid, vagunelamud naridega,
ilus renoveeritud maja lilli tdis aiaga
vOi isegi maja, kus peale suure iihise
magamisruumi ja kodgi on ka bassein
koigile kasutada. Kaht samasugust
00bimisvoimalust ei jargne ja eelkirjel-
datud on vaid moned albergue’dest,
milles viibisin.

Oomaja hind jidb kolme ja seitsme
euro vahele. Mones era-albergue’s voib
hinnaks olla ka 10 eurot ja on neidki,
mis on tasuta (donativo), tavalisim
hind on siiski kolm eurot. Enamikes
albergue’des pakutakse hommikuei-
net, mis Hispaaniale omaselt koosneb
vaid kohvist, rostitud saiast ja voist-
moosist. Monikord on see hinna sees,
teinekord pead mone euro lisaks maks-

ma. Kdikides albergue’des on 66rahu,
mis algab hiljemalt kell 22.00 ja lah-
kuda palutakse hommikul vahemikus
kuuest kaheksani, mis on arusaadav,
sest muidu jadksid inimesed ldunani
aega surnuks 166ma voi oleksid Shtul
liiga kaua véljas, mistottu kaotaks tee-
konna kontseptsioon moraalset vaér-
tust. Pealegi on camino alati selliste
kellaaegade jargi toiminud.

Kodige toredam mélestus on mul véi-
kesest alberque’st kiilakeses nimega
Tosantos, kus maja hoidsid prantsuse
vabatahtlikud ning 66bimine oli dona-
tivo — lahkudes tuli anda niipalju kui
voimalik voi palju sisetunne {itleb.
Ohtul kiisime palverinduritega viike-
ses koopas asuvas kirikus missal ning
poletasime paberitele kirjutatud soove
preestri laulu saatel. Kui saabusime ta-
gasi kiilakesse, oli meie maja ees aias
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lahti 166dud pidu — kohalik kiilamees
laulis, saates end kitarril, lauad olid loo-
kas oliividest, kodusingist, juustust ja
kuulsast hispaania-stiilis kartuliomle-
tist. Kunaolime Rioja(viinamarjaistan-
duste) piirkonnas, ei puudunud laualt
ka hea vein. Kiilakese elanikud tulid
randuritelt uudiseid kuulma ning iihes-
koos opiti iiks laulgi selgeks.
Kiilalised veetsid unustamatu Shtu ja
nii ei olnud hommikul lahkudes kellel-
gi stidant jétta 66bimise eest maksmata.

Vihem on parem
Lisaks teekonnal kehtivate reeglite jér-
gimisele on moistlik olla tdhelepanelik
ka oma varustuse suhtes, millest oluli-
simad on kaks — seljakott ja jalandud.
Seljakott peab olema piisavalt mahu-
kas, kuid véike ning kindlasti mugava-
te selja- ning dlapehmendustega. Ule
kiimne kilo endaga kaasa votta on juba
hullumeelsus. Mulle tundus, et pakki-

Maailm ja meie

sinkaasapeaaegu ei-midagijaometioli
mu koti raskuseks ligi kiimme kilo.

Kaasas peab olema koik vajalik vil-
lide raviks (mis tdhendab joodi ja eri-
nevaid plaastreid), paar vahetusriideid,
sokke ning aluspesu, vahetusjalandu-
deks platud ning vihmakindel kerge
jakk voi keep. Pesemisvahendid kdige
pisemas formaadis ning hambahari-
pasta.

Hédavajalik on dieti ainult magamis-
kott, paljud peavad isegi paevikut, tele-
fonilaadijat vOi suuremat (filmi-) kaa-
merat ekstraluksuseks.

Samas kohtasin 68-aastast vanapapit,
kes oli Santiago de Compostelast taga-
siteel, mis tdhendas, et ta oli olnud teel
iile pooleteise kuu ning kéinud éra iile
tuhande kilomeetri, seljas kogu elami-
ne, mis koosnes tavavarustusele lisaks
telgist, magamismatist ning sddgival-
mistamiseks vajalikest noudest ja ka-
telokist.)

Fotode allikas: Internet




Kaasteelised

Uldse kohtad sel teel viiga palju ini-
mesi ning vestluse alustamiseks on
miljon sobivat kiisimust: “Kuidas su
jalad elavad?”, “Kust sa alustasid?”,
“Mis on sinu 1dppsihtkoht?”, “Kust
sa périt oled?” jne. Kohtasin oma teel
muuhulgas Itaalia drimehi, lesbipaari
Alicantest, noort Portugali preestrit,
vendasid Slovakkiast, matemaatika-
Opetajat Austraaliast, loomamassdori
Kanadast, lahedaid plikasid ja kutte
Saksamaalt ja oh rdomu! isegi itht Eesti
noorpaari ning paljusid, paljusid tore-
daid inimesi lile maailma. Mitmega lu-
basime jélle kohtuda, kui kunagi kiilla
satume. Uhe noore poisiga Napolist ja
tema perega saime isedranis hésti 14bi.
Nemad olid otsustanud Santiago de
Compostelast veel edasi, tdiesti 1opuni,
st mereni Finisterres kdndida, mis tegi
viahemalt kolm lisapdeva minu teekon-
naga vorreldes.

Finisterre nimega on seotud lugu —
ajal, kui roomlased oma maadeavastus-
retkel sinna vélja joudsid, ei teadnud
nad, et Euroopa lddnepoolseim punkt
asub Portugalis, vaid pidasid just seda
kaugemaiks kohaks ning kuna sealt mi-
dagi muud ei paistnud kui 1oputu meri,
arvasid nad, et on joudnud maailma
16ppu. Nii nimetasid nad selle koha
Finisterreks, mis ladina keeles tdhen-
dabki “maa 16pp”. Sarnaseid pdnevaid
nimeseletusi, jutukesi ning legende on
téis pikitud kogu camino, kus iganes
sa ei peatu, sellel kohal on jutustada
oma lugu.

Teekond sissepoole
Raske oleks vastata kiisimusele, mil-
leks minna camino’le, sest kui sa kohal
oled, vastab camino igaiihele ise.

Camino ei vota palju, aga kogemus,
mille ta annab, on vdimas. Uhel het-
kel peale esimesi raskeid paevi tunned,

kuidas sinusse tekkib rahu ning kuidas
muutud iga pdevaga tugevamaks, vas-
tupidavamaks, ka sisemiselt. Voib-olla
on ainuiiksi tundidepikkune kdndimi-
ne (iseendaga koos) meditatiivne ning
kindlasti harjub keha uue paevariitmi-
ga, kuid ajaga avastad veel midagi, mi-
dagi véga erilist.

Avastad volujou, mis tuleb sinu enda
seest. Kondides pdevad 1dbi on palju
aega olla oma motetega iiksi, isegi siis
kui reisid kaaslasega. Kui oled “kadu-
ma ldinud”, leiad end just siin iiles. Iga
pdev on kordumatu ja iga pdeva avas-
tad enda jaoks uuesti. Rajad on teised,
niod, keda kohtad, vahelduvad, loodus
muutub — kord ronid méest iiles, siis
kombid l0pututena ndivate istanduste
vahel ning tajud, kui suur on maailm ja
kui véike oled sina. Camino on ideaal-
ne koht (voi oleks digem oOelda aeg?)
asjade iile jérele motlemiseks, vastuste
leidmiseks voi otsuste vastu votmiseks.



“Maailma I6pp”, kus moodsadki palverandurid poletavad oma jalanoud I6petatuse margiks

Sealjuures ei Opi sa tundma mitte ainult
iseennast, vaid ka Hispaania ajalugu
ja kultuuri, loodusega iiks olemist,
kompleksivaba suhtlemist inimestega
mistahes maailma nurgast. Void jaad-
vustada teekonda, materjali on rohkem
kui kiillalt. Enamasti avanevad randuri
silmadele hingematvad vaated — 16pu-
tud viljapollud, viinamarjaistandused,
kiilakesed tdis valgeid maju ja puna-

-

seid lilli, sekka tilluke romaani stiilis
kirik, voi siis konnid migedes, kesk
lambakarju, varemetes kloostreid ning
ennendgematuid taimi.

Jdudsin oma sihtkohta — Burgosesse,
kiies viimase kahe pdeva teekonna olu-
de sunnil iihe pidevaga, kuid ma pole
kunagi varem end nii tugevana tund-
nud. Olinlibinud 11 pdevajooksul kon-

Maailm ja meie

dides 260 kilomeetrit, mu ninalt koorus
nahk juba mitmendat korda ning olin
parajasti paduvihmast labimarg, kuid
tundsin end Onneliku ning vésimatu
voitlejana.

Lubasin endale, et tuleb pédev, mil
naasen ja lopetan oma Camino de San-
tiago, sest olin avastanud, mida tdhen-
dab El Camino. Camino on sinu tee.
See voib olla kruusatee voi kitsas ma-
girada. See voib olla imeilus pidev voi
kostutav allikavesi. Uks laul, mille
lood v6i maha jadnud sdbrad, kellest
just siin hoolima 0pid. Pogus hetk voi
ootamatu naeratus. Camino on armas-
tus elu pisiasjade vastu voi olulise ja
suure dratundmine.

Vt lisa Camino de Santiago kohta:

www.caminodesantiago.me.uk
en.wikipedia.org/wiki/Way_of_St._James
www.travelwithachallenge.com/Spanish_
Walking_Tour.htm
www.caminosantiagocompostela.com
www.spain.info/TourSpain/Grandes+Rutas



Teated

Kui aju puhkab

Ajukahjustusega inimes-
tega igapaevaselt to6tava
logopeedi Kadri Molderi
sulest ilmus praktiline
kasiraamat, millest voib
kasu olla nii ajukahjustu-
sega inimestele kui nen-
de lahedastele, to6and-
jatele, samuti arstidele jt
spetsialistidele.
Paberkandjal versiooni leiab juba raamatu-
poodidest. Raamatust valmib aprillis ka
e-raamat ja mais audioraamat.

Tutvu raamatuga: www.kuiajupuhkab.ee
Autori kontakt: kadri@kuiajupuhkab.ee

Ligipaasetav Baltikum

Veebilehelt accessiblebaltics.eu leiad infot
reisipakkumistest erivajadustega inimestele.
Uhendust saab ka mobiiltelefonil: 555 111 54
esmaspaevast reedeni kell 9.00 — 17.00.

Pakutakse:

* kultuurireise

* loodusreise

+ tervise- ja heaolureise

+ v0i personaalselt koostatud reisipaketti

Korraldajate s6nul: “Kui oled soliidsemas eas
inimene, liikumis-, kuulmis-, ndgemispuudega,
lapseootel voi véikeste lastega, ning soovid
nautida ménusat puhkust, véta meiega tihen-
dust, et arutada véimalikke reisiideid!”
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Teenuste kattesaadavusest

Eesti Patsientide Esindustihing avaldas uuringu-
raporti “Sotsiaal- ja hoolekandeteenuste osuta-
mine puuetega inimestele Eesti omavalitsustes”.
Labiviidud uuring kinnitas puudega ja erivaja-
dusega inimeste ebavordset olukorda teenuste
saamisel Eesti eri paigus ning t6i valja drasti-
lise olukorra teenuste mittekattesaadavuse
osas. Vastanud kohalikes omavalitsustes ol
puuetega inimestele keskmiselt kattesaadavad
vaid kuus sotsiaalteenust vaadeldud kolme-
teistkimnest. Erihoolekandeteenustest oli kesk-
miselt kattesaadav vaid Uks teenus vaadeldud
viiest. Viiendikus KOV-idest polnud kattesaa-
dav mitte Uksi erihoolekandeteenus.

www.epey.ee/public/files/KOV_uuring_EPE.pdf

Toohoivereformist — poolt ja vastu

Poolt: sotsiaalministeerium (www.sm.ee) Vastu: patsientide esindusiihing (www.epey.ee)
Muudatuste eesmargiks on muuta suhtumist .
vahenenud t66vdimega inimestesse ning aida-

ta neil t66d leida ja hoida.

Eesti sotsiaalkindlustusslsteemi jatkusuut-
likkust ei ohusta vahenenud t6ovdimega ini-
meste arvu kasv vaid elanikkonna vananemine.

Igale vahenenud t66voimega inimesele
lahenetakse individuaalselt.

Vahenenud t66voimega inimestele maks-
takse toovoimetoetust.

Toé6andjale kompenseeritakse td6koha
kohandamise kulud.

Reform kaivitub 01.01.2016.

2020-ks a. voetakse avalikku sektorisse toole

vahemalt 1000 vahenenud to6voimega inimest.

+ Puudetoetusi ei peteta valja - Eesti rahva

vaimne ja fuusiline tervis ongi toeliselt halb.

* Puudega inimesed to6tavad véimaluse
korral niigi.
» Aktiveerivad meetmed ei toimi ilma tdhusa

tugislisteemita, omastehooldajate toetamise

ja tookohtadeta.
+ Tootukassa ei ole lahendus — vaja on
susteemset aluspohja.

» Reformi eelndud ei téida t66voime kaotuse
ennetamise eesmarki.

+ On vaja luua toimiv ennetuse, rehabilitat-
siooni ja tugiteenuste siisteem.

» Teenused ei saa projektipdhiselt toimida.

» Reformikavas on hindamine uletahtsustatud.

» Sama sihtgrupi tegevusvdimet on hinnatud
juba 10 aastat, kuid puuduvate tugisiistee-
mide t6ttu ei ole seda vdéimalik kasutada.

» Seitsmeastmelise toetuste asendamine
kaheastmelisega on tagasiminek vaiksema
sihitatuse suunas

» Reformikava on rahaliselt priiskav.

» Reformil puudub kontseptsioon ja kulu-
tdhususe anallus.



ELS aastakoosolek
toimub 16. mail 2015 kell 11.00-16.00
Tallinna Puuetega Inimeste Tegevuskeskuses, asukohaga Endla 59, Tallinn

Seejarel kiilastame koos Energia Avastuskeskust, Pohja pst 29, Tallinn

Oma osavotust ja transpordivajadusest anna teada kuni 10. maini
Voru suunalt Koit Kodaras, tel. 7824132 (voi 56352488),
Parnu suunalt Virge Poldsepp, tel. 53022683,

Tallinna suunalt Helmi Koikson, tel. 7110035 voi ELSi tel. 5260140

Esialgne paevakava:

e 11.00-12.00 registreerimine ja tervituskohv/tee

e 12.00-14.00 majandusaasta 2014 aruande ja tegevuskava 2015 kinnitamine

e 14.00-14.45 Iduna

e 14.45-15.45 uue juhatuse valimine

e 15.45-16.00 koosoleku I6petamine ja suundumine Energia Avastuskeskusesse
e 16.00-18.00 ekskursioon avastuskeskuses
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