
Opintoa ja virkistyspäivien ohjelma 1-2.7.2021 
 
 
Torstai 1.7.2021 
 
 8.30-9.30      Ilmoittautuminen ja tulokahvit osallistujille 
                        Hotelli Kumpelin vastaanoton aula        
 
 9.30                Päivien avaus 

Yhdistyksen puheenjohtaja Olli Simonen 
 
 9.40                Vanhene viisaasti-säilytä terveytesi ja toimintakykysi 
                         Professori Timo Strandbeg, Helsingin Yliopisto, HUS 
 
10.40              Osteoporoosin diagnostiikka 
                        Erikoislääkäri Ari Rosenvall, Mehiläisen Osteoporoosiklinikka  
 
 11.20             Osteoporoosin omahoito on luuston terveyden ja sairauden hoitoa ja edellytys    
                        luulääkehoidon onnistumiselle.  
                        SOY:n puheenjohtaja, erikoislääkäri Olli Simonen  
  
12.00           Keittolounas hotellin ravintolassa 
 
13.00 Sekundaariset osteoporoosit 
 Erikoislääkäri Ari Rosenvall, Mehiläisen Osteoporoosiklinikka 
 
13.40              Osteoporoosin lääkehoito (luulääkehoidon periaatteet, lääkevaihtoehdot; 

luulääkkeiden sivuvaikutukset; murtumien paraneminen lääkehoidon aikana) 
  Käypä Hoito työryhmän jäsen, professori Marjo Tuppurainen, Kuopion Yliopisto,KYS 
 
14.40 Luulääkehoito ja hampaat 
 Erikoislääkäri Ari Rosenvall, Mehiläisen Osteoporoosiklinikka 
 
16.00 Päivällinen 
      
17.30 Lähtö kesäteatteriin 

Kokoontuminen hotellin pääovella, 10 - 15 min. kävely teatterille 
 

18.00              Heinolan kesäteatteriesitys ”Riemurahat” lipun lunastaneille  
 
 
Rinnakkaisohjelmat klo 18.00:  

  Heinolaa kävellen – kaupunkikierros  
(Heinolassa kaikki on lähellä, tutustutaan kävellen Heinolan vaikuttavaan historiaan. 
Kokoonnutaan ala-aulassa) 
 
Kumpelin kylpylä. 



Huomaa, kylpylä  käytettävissämme myös teatterin ja kaupunkikierroksen jälkeen 
klo 22.00 asti 

 
21-23 Iltapala hotellin ravintolassa 

 
Perjantai   2.7.2021 
 
7.00- Aamusauna ja aamukylpy/-uinti hotellin kylpylässä      
 Aamiainen hotellin ravintolassa hotellissa yöpyjille 
 
9.00        Aamujumppa   

Jumpassa  harjoitellaan tasapainoa, alaraajojen, ja selkärangan tukilihasten 
vahvistamista; Fysioterapeutti Tiina Paldan 
 

 
10.30   Liikunta on terveyttä niin luille kuin koko elimistölle – aivoillekin. 
 (liikunnan terveysvaikutukset, mitä liikunta ja kuinka usein, mitä liikuntaa 50 

ikävuoden jälkeen) 
 Fysioterapeutti Tiina Paldan  
 
11.30 Ehkäise lihaskato (sarkopenia) ja lihasten kuihtuminen  
 Erikoislääkäri Olli Simonen 
                                     
12.00               Lounas ja huoneiden luovutus    
                
13.30              Mitä uudet tutkimukset kertovat D- ja K-vitamiineista? 

                                                Miten tutkimustuloksia on tulkittu lehdistössä? 
                                                Professori Ilari Paakkari, Helsingin Yliopisto 

 
14.20              Kysy ja kerro kokemuksistasi:  

  keskustelua, kysymyksiä, kokemuksia ja vertaistukea, tiedä enemmän ja ole      
  sinut   osteoporoosisi kanssa,      

                        palautetta järjestäjille ja vinkkejä jatkoon eli mistä tarvitaan lisätietoa ja –taitoa 
 

                        Päätössanat: yhteenveto päivien annista, tavataan taas ensi kesänä  
                        SOY:n puheenjohtaja Olli Simonen   
 
 15.30             Lähtökahvit  
 


