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1. Yhdistys ja sen toi-
minta

Tutustu Kouvolan Seniorien toimintaan, vastuu-
henkiléihin ja puheenjohtajan tervehdykseen.
Tasta alkaa matka syksyn tapahtumiin, uusiin koh-
taamisiin ja yhdessa tekemiseen.

Julkaisijatiedot

Oltermanni on Kouvolan Seniorit ry:n verkkolehti.
Oltermanni ilmestyy kaksi kertaa vuodessa.

Julkaisija

Kouvolan Senioritry

Kouvolan Seniorit ry

Paatoimittaja, toimitus, taitto ja ul-
koasu

Marjo Seki, Seppo Lehtonen, Anne Simpanen ja
Marja-Liisa Suni

e Taitto Seppo Lehtonen

e kouvola@senioriyhdistys.fi

Kuvat

Jasenisto, senioriliitto ja kuvituskuvat

Verkkojulkaisu

www.kouvola.senioriyhdistys.fi

Pysy ajan tasalla

Tapahtumien ajat ja ohjelmat voivat muuttua.
Ajantasaiset tiedot, ilmoittautumisohjeet ja uuti-
set loytyvat aina yhdistyksen verkkosivuilta seka
SenioriAppin tapahtumaosiosta.

Osallistu lehden tekemiseen

Onko sinulla valokuva, matkakertomus, runo,
muistelu tai muu juttuidea?

Laheta aineistosi toimitukselle. Jasenten omat kir-
joitukset ja kuvat tekevat Oltermannista yhteisen
ja oman nakoisensa jasenlehden.

Tuulensuoja - yhteinen kohtaa-
mispaikkamme

Tuulensuoja on valmistunut 1890-luvulla ja on
yksi Kouvolan vanhimmista sailyneista rakennuk-
sista. Se on ollut apteekkarin koti, kauppalantalo
ja kaupungintalo. Kouvolan tultua kaupungiksi
vuonna 1960 Tuulensuoja toimi kaupungintalona


https://d.docs.live.net/1D2B94823F202E81/YHDISTYKSET/SENIORIYHDISTYS/OLTERMANNI/OLTERMANNI_2026_2/kouvola@senioriyhdistys.fi
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uuden kaupungintalon valmistumiseen, vuoteen
1968 asti.

Peruskorjauksen jdlkeen kaupunginjohtaja Eino Bro-
feldt luovutti rakennuksen vuonna 1976 elédkelaisjar-
jestojen kayttoon. Siitd ldhtien Tuulensuoja on
palvellut yhdistysten ja kaupunkilaisten yhteisena ko-
koontumis- ja juhlatilana.

Yli sadan vuoden historia ndkyy Tuulensuojan sei-
nissd, mutta sen tirkein tehtdva on edelleen sama —
tarjota ihmisille paikka kohdata toisensa. Kouvolan
Senioreille Tuulensuoja on ldmminhenkinen kohtaa-
mispaikka, jossa tavataan ystavid, vaihdetaan kuulu-
misia ja vahvistetaan yhteisollisyytta.

Tervetuloa Tuulensuojaan - paikkaan, jossa ys-
tavéat kohtaavat

Kouvolan Seniorit ry:n hallitus ja
keskeiset toimihenkilot

Kouvolan Seniorit tarjoaa jasenilleen liikuntaa,
kulttuuria, retkia, matkoja, kerhoja ja mukavaa yh-
dessaoloa. Toiminta perustuu vapaaehtoisuuteen
ja aktiivisten jasenten yhteistyohon.

Hallitus

Puheenjohtaja: Marjo Seki

Varapuheenjohtaja: Tapio Saarni

Sihteeri: Anne Simpanen

Jasenet: Eija Pajari, Auli Hackman, Seppo Lehto-
nen, Marja-Liisa Suni ja Lea Vitikainen

Tarkeimmat toimihenkilot

Jasenasiat ja verkkosivut: Seppo Lehtonen
Taloudenhoitaja: Eeva Mikkola

Matka- ja retkitoiminta: Marja-Liisa Suni seka mat-
karyhma

Lisatiedot

www.kouvola.senioriyhdistys.fi

Kouvolan Seniorit ry

Puheenjohtajan kynasta

Ystavyys lammittaa

Markkinahumussa on ra-
haa, mutta kirsikkapuun
alla on rauhaa. Rahatto-
mana puun alla rau-
hassa, sanoo japanilai-
nen sananlasku.

Meilla Suomessa puitaja
rauhaa riittaa. Se on rik-
kautemme. Metsaan on
mukava menna, kun
puut, pensaat ja sammalet ymparilla vihertavat ja
tuoksuvat.

Luontonakyman sanotaan rauhoittavan mielta ja
laskevan stressitasoa. Kouvolassa ndaemme luon-
toa ikkunasta edes menematta ulos.

Suomessa saamme nauttia neljasta selkeasti eri-
laisesta vuodenajasta. Voimme olla ylpeitd myos
siita, etta saamme vapaasti kulkea metsassa, poi-
mia marjoja ja sienia.

Toivottavasti kesa on tuonut Kouvolan Senioreille
paljon mukavia kohtaamisia, luonnon rauhaa ja
mielta lammittavia kokemuksia.

Syyskaudella on aika taas tavata Tuulensuojassa
ystavia, kahvitella ja kuunnella esityksia eri ai-
heista.

Tule mukaan ja tuo myos ystavasi iloiseen jouk-
koomme. Tarvitsemme toinen toisiamme. Joku on
hauskasti sanonut:

éé
Ystivgys on kuin kalahuis,

Ollaan lammittavia kaulahuiveja toisillemme.

Lampimasti tervetuloa mukaan - ala jaa yksin.
Nahdaan syksyn tapahtumissa! Toivotan sinulle
iloista ja aktiivista syyskautta.

Ajantasaiset tiedot, mahdolliset muutokset ja il-
moittautumisohjeet loytyvat yhdistyksen verkko-
sivuilta ja SenioriAppista.

WMarjo Seh:


http://www.kouvola.senioriyhdistys.fi/
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2. Toiminta ja osallis-
tuminen

Kevat 2026 pahkinankuoressa

Kevat 2026 oli Kouvolan Senioreissa jalleen aktii-
vinen ja monipuolinen. Toiminta tarjosi jasenille
kulttuuria, liikuntaa, retkia, matkoja, hyvinvointia
ja ennen kaikkea mukavaa yhdesséaoloa.

Kuluneen kevaan aikana teimme retkia niin koti-
maassa kuin ulkomaillekin. Vierailimme muun
muassa Amsterdamissa, Tuusulan kulttuurikoh-
teissa ja Kansallisteatterissa. Lahden Sibelius-ta-
lossa nautimme Wienin uudenvuodenkonsertin
tunnelmasta, ja Pajulahden liikuntapaiva innosti
liikkumaan hyvassa seurassa.

Kuukausitapaamisissa saimme ajankohtaista tie-
toa turvallisuudesta, ravitsemuksesta ja hyvin-
voinnista. Kevatkauden avaus, ystavanpaiva-
lounas, kevatkokous ja yhteislaulutilaisuudet ko-
kosivat jasenet yhteen seka vahvistivat yhteishen-
kea ja ystavyytta.

Toiminta jatkui vilkkaana myds kuntokavelyissa,
kulttuurikavelyissa, kirjoittajaryhmassa, kasityo-
kerhossa, kuntosaliryhméassa ja vapaaehtoistoi-
minnassa. Uudet kokemukset, aktiivinen
osallistuminen ja l@mmin ilmapiiri tekivat jokai-
sesta tilaisuudesta onnistuneen.

Lammin kiitos kaikille jésenille, vapaaehtoisille,
kerhonvetdjille ja tapahtumien jarjestajille aktiivi-
sesta kevatkaudesta. Syksylla jatkamme uusien
tapahtumien, retkien ja mukavien kohtaamisten
parissa.

Yhdessa tekeminen tuo elamaniloa — tervetuloa
mukaan my0s syyskaudella. Kevaadn onnistumiset
antavat hyvan perustan myds syyskauden toimin-
nalle.

Syksy 2026

Syyskauden monipuolinen ohjelma tarjoaa retkia,
tapahtumia, kerhoja ja harrastuksia jokaiselle ja-
senelle. Loyda oma tapasi osallistua, liikkua, op-
pia uutta ja tavata ystavia.

Kouvolan Seniorit ry

Retket ja matkat

Yhteiset retket tarjoavat elamyksia, uusia koke-
muksia ja mukavaa yhdessaoloa. Matkat tarjoavat
mahdollisuuden tutustua uusiin ihmisiin ja kiin-
nostaviin kohteisiin.

18.9.2026 Kokopadivaretki Helsingin
nahtavyyksiin

Paivan ohjelmaan kuuluvat opastetut vierailut
Helsingin Tuomiokirkossa, Uspenskin katedraa-
lissa ja Mannerheim-museossa. Paluumatkalla
pysahdytaan Porvoon Brunbergin tehtaanmyyma-
lassa.

Hinta 60 € / museokortilla 48 €. Hintaan sisaltyvat
linja-autokuljetus, opastukset ja lounas.

Ilmoittautuminen viimeistaan 15.6.2026
6.70.2026 klo 14.00 - Tutustuminen
HoviRuoka Oy:n toimintaan

Paikka: HoviRuoka Oy, Kanervistontie 1, Kouvola

Vierailun ohjelmaan kuuluvat kahvitarjoilu, yritys-
esittely ja esittelyvideo. HoviRuoka on vuodesta
2011 lahtien valmistanut Kouvolassa valmisruo-
kia, piirakoita ja muita elintarvikkeita.

Ilmoittautuminen viimeistaan 25.9.2026.

16.10.2026 Vuohijarvi Soi - konserttigaala
Paikka: Kuusankoskitalo

Konsertissa esiintyvat Waltteri Torikka, Marika
Holtta ja Golden Monrepos -salonkiorkesteri.

Hinta 35 € sisaltaa konserttilipun ja valiaikatarjoi-
lun.
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Ilmoittautuminen viimeistaan 01.9.2026.

4.11.2026 Sokkomatka

Syksyn yllatysretken kohteet pidetadn salassa
lAhtohetkeen saakka. Paivan ohjelmaan kuuluu
mielenkiintoisia kohteita, mukavaa yhdessaoloa
ja sopivasti yllatyksia.

Hinta: 85 €

Ilmoittautuminen viimeistaan 26.10.2026.

26.11.2026 Da Vinci - koodi - trilleri
Paikka: Imatran teatteri

Da Vinci -koodi on vauhdikas mysteeritrilleri,
jossa Robert Langdon ja Sophie Neveu selvittavat
murhaa ja vuosisatoja vanhaa salaisuutta.

Hinta 78 € sisaltaa kuljetuksen, lounaan, teatteri-
lipun ja valiaikatarjoilun.

Ilmoittautuminen viimeistaan 25.10.2026.

1.-2.12.2026 Joulumatka Tallinnaan

Kaksipaivaisen joulumatkan ohjelmassa on Tallin-
nassa buffet-paivallinen, Essi Leppakosken joulu-
konsertti ja tanssit sekd seuraavana paivana
mahdollisuus omakustanteiseen suomenkieli-
seen KGB-museokierrokseen ja kdyntiin Super Al-
kossa.

Hinta:
279 €/henkild kahden hengen huoneessa
319 €/henkild yhden hengen huoneessa

Ilmoittautuminen viimeistaan 17.10.2026.

17.12.2026 Joulun kauneimmat savelet
Paikka: Helsingin Tuomiokirkko

Yli 70-vuotinen Cantores Minores -poikakuoron
joulukonserttiperinne tuo Helsingin Tuomiokirk-
koon jalleen vaikuttavan joulun tunnelman. Kaikki

Kouvolan Seniorit ry

kuororyhmat ekaluokkalaisista A-kuoron konka-
reihin esiintyvat Olli Saaren saestyksella, ja kuo-
roja johtavat professori Hannu Norjanen seka
CM:n koulutusryhmien opettajat.

Hinta 68 € sisaltaa kuljetuksen, lounaan ja kon-
serttilipun.

Ilmoittautuminen viimeistaan 3.12.2026

31.12.2026 Uudenvuodenaaton raiskyva
revyy

Paikka: Kouvolan Teatteri.

Uudenvuodenaaton show, "Joulushow” on ajan-
kohtainen, vauhdikas jouluinen revyy. Aiheet

ovat ajankohtaisia ja mukana on tuttuja ilmioita
hauskalla otteella.

Hinta 57 € sisaltaen teatterilipun ja valiaikatarjoi-
lun.

Ilmoittautuminen viimeistaan 12.11.2026

Kuukausitapaamiset

Kahvitarjoilu klo 12.00-12.45. Tilaisuus alkaa klo
13.00

1.9.2026 Syyskauden avaus
Paikka: Tuulensuoja

Syyskauden avauksessa esitelldan syksyn moni-
puolinen toiminta, kerhot, retket ja muut tapahtu-
mat. Vieraana on Kydsti Kaltiainen, joka kertoo
kansainvalisesta tyostaan Suomen Punaisen Ris-
tin kriisikeskuksissa eri puolilla maailmaa. Paivan
paatteeksi virkistdydytaan yhteiselld jumppahet-
kella.

7.10.2026 Kuukausitapaaminen

Huom! Kuukausitapaaminen keskiviikkona
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Paikka: Tuulensuoja

Seppo Lehtonen kertoo, kuinka digitaaliset palvelut
helpottavat yhdistyksen ja jasenen toimintaa. Ohjel-
massa on myos leikkimielinen tietovisa. Paivan
paatteeksi virkistdydytaan yhteisellda jumppahet-
kella.

3.11.2026 Saantomaarainen syyskokous
Paikka: Tuulensuoja

Ennen syyskokousta Lauri Hodju pitaa esitelman
”Selkévaivat ja niiden hoito”.

Syyskokous alkaa klo 14.00, ja siina kasitellaan
yhdistyksen saantomaaraiset asiat. Tilaisuuden
yhteydessa jarjestetdan myods myyjaiset.

8.12.2026 Perinteinen senioreiden
joululounas
Paikka: Kaupungintalo Sininen Matto

Perinteisen joululounaan ohjelmaan kuuluu yhtei-
nen ruokailu, yllatysesiintyja ja arpajaiset.

Lopullinen hinta ilmoitetaan syksyn aikana.

Ilmoittautuminen 26.11.2026 mennessa.
Ennakkoon kalenteriin

5.1.2027 Vuoden 2027 toiminnan avaus
Paikka: Seurakuntakeskus, Maria-sali

Kaynnistamme kevatkauden juhlavissa tunnel-
missa. Ohjelmassa on musiikkia, puheita, palkit-
semisia seka kevatkauden toiminnan esittely.

Muita tapahtumia

Seniorilounaat

Tiistaisin klo 13.00
Tapaamispaivat: 15.9., 20.10. ja17.11.2026
Paikka: Ravintola Bonneville, Salpausselankatu 27

Seniorilounaat tarjoavat mahdollisuuden yhteiseen
ruokailuun ja seurusteluun rennossa ilmapiirissa.

Omakustanteinen.

11.9.2026 Viranomaiset Manskilla

Kouvolan Seniorit osallistuu tapahtumaan omalla
esittelypisteellddn. Esittelyssd ovat yhdistyksen
toiminta, tapahtumat, kerhot, retket ja jasenyys.

Kouvolan Seniorit ry

28.9.2026 klo 11.00 Repoveden syysretki

Kunto- ja kulttuurikavelijat jarjestavat kaikille jase-
nille avoimen syysretken Repoveden kansallis-
puistoon.

Tutustumme Lapinsalmen riippusiltaan ja kave-
lemme valinnan mukaan noin 2 tai 5 kilometrin
reitin. Omat evaat nautimme luonnon keskella
grillipaikalla.

Ilmoittautuminen 24.9.2026 mennesséa

6.10.2026 Senioreiden Suhinat

Kouvolan Seniorit osallistuu tapahtumaan omalla
esittelypisteelldan ja esittelee yhdistyksen toimin-
taa.

Lisatiedot ja ilmoittautuminen

Tapahtumien lisatiedot seka ilmoittautuminen
léytyvat yhdistyksen verkkosivujen ja SenioriAppin
tapahtumakalenterista.

Ilmoittautuminen tehdaan ensisijaisesti sahkai-
sesti tapahtumakalenterin kautta. Halutessasi
voit ilmoittautua myds suoraan tapahtumasta
vastaavalle henkilolle.

Merkitse tapahtumien paivdmaarat kalenteriisi —
nahdaan tapahtumissa!

Kerhot ja harrasteryhmat

Kouvolan Seniorien kerhoissa voit liikkua, oppia
uutta, kayttaa luovuuttasi ja tavata uusia ystavia.
Kerhot tarjoavat iloa, yhdessaoloa ja mielekasta
tekemistad ympari vuoden.

Voit tulla mukaan, vaikka et olisi osallistunut
aiemmin —uudet jasenet ovat aina lampima&sti ter-
vetulleita. Olitpa kiinnostunut liikunnasta, kult-
tuurista, kasitdista, kirjoittamisesta, peleista tai
vapaaehtoistoiminnasta, loydat varmasti itsellesi
sopivan harrastuksen.

Syksyn uutuudet

Pelikerho

Torstaisin klo 10.00-12.00
Tapaamispaivat: 10.9., 24.9., 8.10. ja 22.10.2026
Paikka: Tuulensuoja, KH 120 ja 121

Tule pelaamaan kortti- ja lautapeleja rennossa
seurassa. Ohjelmassa on muun muassa

6
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Rummikub, Skip-Bo, Bananagrams, Yatzy seka
korttipeleja. Pelien lisaksi tarjolla on mukavaa yh-
dessaoloa, aivojumppaa ja mahdollisuus tutus-
tua uusiin ystaviin. Myos omia peliehdotuksia
otetaan mielelldan vastaan.

Ilmoittautuminen ennen ensimmaista kokoontu-
mista. Ryhmaan mahtuu enintdan 8 osallistujaa.

Taidekerho

Torstaisin klo 13.00-15.00

Tapaamispaivat: 17.9., 1.10. ja 15.10.2026

Paikat: Tuulensuoja, Poikilo ja Ravintola Bonnevil-
len kabinetti

Taidekerho on uusi harrasteryhma kaikille maa-
laustaiteesta ja kuvataiteesta kiinnostuneille.
Syksyn ohjelmaan kuuluu taidekaraoke, jossa jo-
kainen voi halutessaan esitella oman lempitaide-
teoksensa tai kuvan siitd ja kertoa, miksi se on
itselle merkityksellinen. Mukaan voi tulla myods
vain kuuntelemaan ja keskustelemaan.

Kerhossa tutustutaan Poikilon taidenayttelyyn
seka kuullaan taiteilijoiden Leena Raussin ja Auli
Eskolan ajatuksia taiteesta ja taideharrastuk-
sesta. Syksyn paatteeksi keskustellaan kerhon jat-
kosta ja ideoidaan tulevaa toimintaa.

Ilmoittautuminen ennen ensimmaista kokoontu-
mista. Omakustanteinen. Ryhmaan mahtuu enin-
taan 10 osallistujaa.

Saannolliset harrastekerhot

Haanojan kuskit

Tiistaisin klo 10.00
Toiminta-aika: 1.1.-31.12.

Vapaaehtoistoimintaa Haanojan palvelukeskuk-
sen asukkaiden hyvaksi. Kuljetamme asukkaita
lahikauppaan palvelukeskuksen autolla ja mah-
dollistamme turvallisen asioinnin kodin ulkopuo-
lella.

Kasilla katevasti

Maanantaisin klo 13.00-15.00

Tapaamispaivat: 5.10., 19.10., 2.11., 16.11. ja
30.11.2026

Paikka: Tuulensuoja, KH 120 ja 121

Kouvolan Seniorit ry

Tule tekemaan kasitoita rennossa seurassa. Voit to-
teuttaa omia ideoitasi, oppia uutta ja saada vinkkeja
muilta harrastajilta.

Kulttuurikavelijat

Maanantaisin klo 10.00
Toiminta-aika: 7.9.-7.12.2026
Lahtopaikka: Jaahalli

Tutustumme kavelyjen aikana Kouvolan nahta-
vyyksiin, historiaan, muistomerkkeihin ja kaupun-
ginosiin. Kevyt lilkunta yhdistyy mielenkiintoisiin
tarinoihin ja hyvaan seuraan.

Kulttuurikavelijat jarjestavat yhdessa kuntokave-
lijdiden kanssa kaikille jasenille avoimen Repove-
den syysretken 28.9.2026

Kuntokévely

Maanantaisin klo 10.00
Toiminta-aika: 7.9.-7.12.2026
Lahtopaikka: Jaahalli

Kavelemme yhdessad noin 6-8 kilometrin lenkin
rauhalliseen tahtiin. Kavely kestaa noin 1,5 tuntia
ja sopii kaikille tavallisesta ulkoilusta pitaville.

Saliseniorit

Perjantaisin klo 14.30-16.00
Toiminta-aika: syyskausi 2026
Paikka: Lyseon lukion kuntosali

Harjoittelemme turvallisesti ohjatussa kuntosali-
ryhmassd omaan tahtiin. Monipuolinen harjoit-
telu vahvistaa lihaskuntoa, tasapainoa ja
toimintakykya seka tuo iloa liikkumiseen.

Vuosimaksu vuonna 2026 25 €

Satuilevat Seniorit

Keskiviikkoisin klo 13.00-14.30
Tapaamispaivat: 2.9.,7.10. ja 4.11.2026
Paikka: Tuulensuoja, KH 120 ja 121

Kirjoitamme, keskustelemme ja annamme mieli-
kuvituksen lentdd kannustavassa ilmapiirissa.
Ryhma sopii kaikille kirjoittamisesta kiinnostu-
neille — aiempaa kokemusta ei tarvita.

Oletko uusi jasen?

Kaikki kerhot ja harrasteryhméat ovat avoimia yh-
distyksen jasenille. Ensimmainen osallistumis-
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kerta voi olla alku uudelle harrastukselle, uusille
ystaville ja monille mukaville yhteisille kokemuk-
sille.

Ajantasaiset toiminta-ajat, mahdolliset muutok-
set ja lisatiedot loydat yhdistyksen verkkosivuilta
seka SenioriAppista.

Rohkaisemme sinua lahtemaan mukaan jo yhteen
tapahtumaan, kerhoon tai retkelle. Ensimmainen
osallistumiskerta on usein se vaikein, mutta sen
jalkeen huomaat nopeasti, kuinka helposti loydat
uusia tuttuja ja mukavaa tekemista.

Olet lampimasti tervetullut mukaan toimin-
taamme!

Viisi helppoa askelta mukaan toi-
mintaan

1. Tule kuukausitapaamiseen

Kuukausitapaamiset ovat paras paikka tutustua
yhdistyksen toimintaan ja tavata uusia ihmisia.
Voit tulla rohkeasti yksinkin — me huolehdimme,
ettet jaa yksin.

2. Ota SenioriApp kayttoosi

SenioriAppista loydat tapahtumat, uutiset, ilmoit-
tautumiset ja jasenkorttisi.

Tarvittaessa saat apua kayttodnottoon.

3. Lahde mukaan retkille

Retket ja matkat ovat helppo tapa tutustua uusiin
ihmisiin. Yhdessé koetut elamykset jaavat pitkaksi
aikaa mieleen.

4. Loyda oma kerhosi

Liikuntaa, kulttuuria, kasitoita, kirjoittamista, pe-
leja ja vapaaehtoistoimintaa.

Kokeile rohkeasti — voit tulla mukaan milloin ta-
hansa.

5. Tutustu uusiin ystaviin
Yhdistyksen tarkein voimavara ovat ihmiset.

Moni jasen kertoo loytaneensa toiminnasta uusia
ystavia, harrastuksia ja iloa arkeen.

Kouvolan Seniorit ry

Tarvitsetko seuraa ensimmaiselle
kerralle?

Jos ensimmainen osallistuminen jannittaa, ota
yhteytta hallituksen jaseneen tai kerhon vetajaan.

Autamme mielelldmme alkuun ja toivotamme si-
nut lampimasti tervetulleeksi.

Tule mukaan - &la jaa yksin

Yhdessa tekeminen lisaa hyvinvointia, pitaa mie-
len virkeana ja tuo elamaan uusia kokemuksia.

Me odotamme juuri sinua!

3. Palvelut ja yhteiso

Tutustu yhdistyksen digitaalisiin palveluihin ja lue
jasenten tarinoita, runoja sekd matkakertomuk-
sia. Palvelut ja yhteiset kokemukset tekevat jase-
nyydesta entista antoisampaa.

SenioriApp — aina ajan tasalla

SenioriApp on kateva tyokalu,
joka pitaa sinut ajan tasalla yh-
distyksen ja senioriliiton tapah-
tumista seka uutisista. {:
SenioriApp toimii seka tietoko- —
neella ettd alypuhelimella.

Sovelluksen avulla voit ilmoittau-
tua tapahtumiin, tarkistaa omat jé-
sentietosi, kayttdd digitaalista
jasenkorttia sekd seurata ajankoh- i
taisia tiedotteita.

Jos et vield kdytd SenioriAppia,
pyyda rohkeasti apua yhdistyksen digitukijoilta.

Lataa SenioriApp jo ténédén ja pysy ajan tasalla kai-
kesta yhdistyksen toiminnasta.

Vinkkeja digiarkeen

e Paivita laitteesi saannollisesti.

e Kayta vahvaa salasanaa ja vaihda sita tarvitta-
essa.

e Ald jaa pankkitunnuksia tai salasanoja kenel-
lekaan.

e Kysy rohkeasti, jos jokin asia mietityttaa.

e Hyodynna SenioriAppia-se ontehty sinuavar-
ten!
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Pienilla taidoilla isoja hyotyja!

Muistoja, runoja ja tapahtumaker-
tomuksia

Talla sivulla jasenemme kertovat omia tarinoi-
taan, jakavat runojaan ja muistelevat yhteisia het-
kia. Kiitos kaikille kirjoittajille ja kuvaaijille. Juuri
jasenten omat tekstit, kuvat ja muistot tekevat Ol-
termannista meidan nakdéisemme jasenlehden.

Ennen kuin sina jatat minut — Marjo Seki

Ennen kuin sina jatat minut,
yon valkoiset jasmiinit
huojuvat hiljaa,

kuun kultainen sirppi
leikkaa kesayon viljaa.

Ennen kuin sina jatat minut,
unelmiksi yon taivaalle
piirtyvat tahdet.

Sina lahdet.

Pallotarina - Marjo Seki

Auts, kunnon karatepotku vasempaan kylkeen!
Nyt potkuja oikealta ja pitka ilmalento verkkoon,
joka kiristyy ymparilleni. Ihmiset huutavat ja hak-
kaavat kasia yhteen. Keltapaitainen ottaa hellasti
kasiensa valiin ja heittaa. Pyorin vinhasti karkuun,
mutta minut saavutetaan melkein heti. Vaalean-
vihredpukuinen yrittaa tavoittaa minut, varmaan
pelastaakseen, mutta vain sormenpaat hipaisevat

Kouvolan Seniorit ry

kevyesti kylkeani. Lennan korkeassa kaaressa ja
jysahdan tolppaan. Melkein halkean kivusta.

Nyt hyppaan katsomoon. Minua heitellaan ja ka-
det ovat hikisen lampimia. Olisi mukavaa paasta
turvaan jonkun tadin pehmeaan syliin. Mutta jou-
dun takaisin kentalle ja taas satelee potkuja. Toi-
sinaan kierin viivan yli saadakseni olla hetken
rauhassa. Mutta aina minut palautetaan pelaajien
potkittavaksi.

Valilld saan maata toimettomana. Tunnelma on
jannittynyt, kun joku pelaajista makaa selallaan
nurmikolla ja muita on kumartuneina hanen yl-
leen. Kaikki nayttavat vakavilta.

Vihrea nurmi kyljissa tuntuu mukavan pehmealta.
Sateella se on kylma ja kostea, ja silloin kylkeni li-
kaantuvat. Tanaan aurinko porottaa ja lampotila
on 28 astetta. Nurmikko on kuuman hiostava.
Paasisipa pukukopin hamaraan lepaamaan. Mina
olen niin vanhakin, etten kohta jaksa hurjaa me-
noa. Tulisivat nuoremmat palloveljet tuuraamaan.

Haluaisin paasta pallomereen tai paivatanssei-
hin, joissa vanhemmalla vaella kuuluu olevan
hauskaa. Taytyy sinnitella ratkeamatta siihen asti.

lloinen loppu: Pallo sai kokea Baltic Princessin
pallomeren ja myos pallotanssit, joista se piti eni-
ten. Hankauksessa muita palloja vasten se kuu-
meni onnesta lopulta niin, etta se poksahti halki.
Siihen loppui pallon tarina.

Surullinen loppu: Pallo ei koskaan paassyt haavei-
lemaansa pallomereen. Se unohtui varaston nurk-
kaan. Ilma pakeni siita ja se lojui haveten itseaan.
Siella se viimeisen kerran naki paivanvalon.

lloinen kevatmatka Amsterdamiin — Marja-
Liisa Suni

Huhtikuussa joukko Kouvolan Senioreita matkasi
kevaiseen Amsterdamiin. Matka alkoi varhain aa-
mulla bussikuljetuksella Helsingin lentoasemalle.
Bussissa vallitsi iloinen, vaimea puheensorina.
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Osa yritti vield torkahtaa, mutta odottava tun-
nelma kertoi, ettd edessa oli yhteinen seikkailu
taynna uusia kokemuksia.

Ensimmaisena tutustuimme perinteiseen juusto-
tilaan, jossa ndimme juustojen ja puukenkien val-
mistusta. Lounaan ja ostosten jalkeen jatkoimme
hotellimme Leideniin. Yhteinen illallinen ja lam-
min yhdessaolo kruunasivat ensimmaisen matka-
paivan.

Seuraavana paivdna Keukenhofin kukkapuisto
hurmasi meidat. Tulppaanien ja muiden kevatkuk-
kien variloisto jatkui silmadnkantamattomiin. Ke-
vainen kauneus sai monet pysahtymaan
ihailemaan maisemia ja tallentamaan niita valo-
kuviin.

Viimeisena paivana ihailimme Rijksmuseumin
mestariteoksia, risteilimme Amsterdamin tunnel-
mallisilla kanavilla ja tutustuimme timanttien
kiehtovaan maailmaan Coster Diamondsissa. Jo-
kainen kohde tarjosi uusia vaikutelmia ja run-
saasti ndhtavaa.

Kolmeen paivaan mahtui runsaasti nahtavaa, iloi-
sia hetkia ja yhteisia kokemuksia. Kevainen Ams-
terdam jatti mieleen l@mpiman tunnelman seka
lukuisia kauniita vaikutelmia, joita on mukava
muistella viela pitkaan.

Mina olen kurkku - Eija L

'y
Kuvituskdva

Mina olen kurkku, mehukas, maukas ja osin jo yli-
kypsa ja toisesta p&dastd mata. Lavassa kasva-
tettu, siemenesta istutettu, kukkani kukkinut.
Saanut vetta niskaani ja lannoitetta juurilleni.
Aluksi muovilavan alla piileksinyt ja sittemmin
kurkistellut ldmpiminéd paivind ilman suojaa het-
ken aikaa.

Loppukesasta jo taivasalla varsiani maata viistaen
ja itseani pulleaksi kasvattaen.

Kouvolan Seniorit ry

Monet ovat kdyneet penkin vierelld ihastelemassa
meitd kurkkuja, joita onkin kasvanut aika liuta.
Mina toki kaikkein pullein ja mehukkain. Pikkuhil-
jaa alkoivat lehteni kuivahtaa ja kellastua. Oliko
kasvuni paattymassa, tassako oli kukoistukseni
loppu. Olin valmis, mitda minulle tapahtuu?

Minut irrotettiin, viipaloitiin ja suolattiin seka hol-
kytettiin. Minut, kaunis ja mehukas kurkku haaru-
koitiin nyt parempiin suihin.

Mita jos... - Anita Tarvonen

Mita jos olisin toiminut niin kuin kauhun tayteinen
hetkeen havahtuminen minua suorastaan kaski.

Olimme perheen kanssa mokilla. Tyttareni tahtoi
nahdad oman lapsuuteni aikaisen perheemme
reissuteltan. Pian vanha soputeltta olikin pystyssa
ja pdadtimme myos yopya siina. Laitoimme telt-
taan mukavat olot nukkumista varten.

Saunomisen ja uimisen jalkeen teki jo mieli "telt-
taretkelle". Otimme sipsipussin mukaan, jos ho-
potellessd herkkunélkd yllattaa, kun iltapala oli
kevyt, paivalla ongittua jarvikalaa halstrattuna lei-
van paalla. Juteltiin ja hopobteltiin, kesaillan va-
lossa naki viela hetken lueskellakin. Puuhakkaan
paivan jalkeen silmaluomet alkoi painaa ja toivo-
tettiin hyvat yot.

Kuuntelin kesdydn hiipuvia 83nia, kunnes korviini
kantautui jotain uutta, lahestyvaa kahinaa ja viela
uusi aani, tuhinaa.

Siili, ajattelin, aivan teltan takana. Mutta kumpikin
aani voimistui ja tulikin kauempaa. Makasin pain-
makuulla, korva tyynya vasten. Pian tuhina oli pal-
jon syvempaa ja ...jotenkin markaa, ja nyt,
todellakin, aivan teltan vieressa. Luulin Jenna tyt-
tdren jo nukkuvan. Nostin paani aanettomasti
kuulolle. Samalla tunsin Jennan jo valmiiksi nos-
tetun kaden hiljaa ja maaratietoisesti painavan
paani alas. Paani sisalla alkoi danetdn taistelu
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jotain primitiivista reaktiota vastan. Seuraavat
hetket tuntui ikuisuudelta. Vihdoin tunsin maan
tomahtelevan korvan alla ja kuulin kahina/ tuhina
aanten loittonevan ja haipyvan pois.

Sanattomasta sopimuksesta ryntasimme teltasta
ja juoksimme mokkiin sisalle.

Kavimme porukalla tutkimassa ison tassun jatta-
mid painaumia pihanurmelta seka niityn poikki
laonnutta pitkaa heinaa.

Saman kesan aikana kuulin paikalliselta asuk-
kaalta, ettd mokistamme vajaan kilometrin
paassa on ollut vuosia karhun talvipesa. Tama, tai
lajitoverinsa poikkesi ohikulkumatkallaan tarkis-
tamaan hiljentyneen rannan tuoksut ja jatkoi
omaa kulkuaan.

Senioreitten matkassa - yhdessa kohti
uusia elamyksia

nergiaa litkkeella

www.senioriliitto.fi

7 Kouvolan Seniorit ry

Matkailu on paljon enemman kuin siirtymista pai-
kasta toiseen — se on yhteisesti koettuja elamyk-
sia, uusia oivalluksia ja mukavia kohtaamisia.
Kevaan retkilla ja matkoilla saimme jalleen kokea,
kuinka yhteiset kokemukset vahvistavat ysta-
vyytta ja luovat uusia muistoja.

geninrie

Kevaan aikana tutustuimme monipuolisiin kohtei-
siin kotimaassa ja ulkomailla. Kulttuuri, museot,
historialliset nahtavyydet, teatteri, musiikki ja pai-
kalliset herkut tarjosivat jokaisella matkalla uusia
elamyksia. Yht4 tarkeaa oli kuitenkin hyva seura -
bussimatkojen keskustelut, kahvitauot ja paivan
paatteeksi jaetut muistot.

Lammin kiitos matkavastaaville, oppaille, kuljet-
tajille ja kaikille osallistujille. Hyva suunnittelu ja
iloinen yhteishenki tekevat jokaisesta retkesta on-
nistuneen.

Syksylla suuntaamme jalleen uusille retkille ja
matkoille. Toivotamme mukaan niin ensikertalai-
set kuin kokeneetkin matkailijat — matkaseurassa
syntyy uusia ystavyyksia, koetaan elamyksia ja
nautitaan aktiivisesta seniorielamasta.

Kouvolan Seniorit ry

Onnittelemme kaikkia valittuja luottamustehta-
vista ja toivotamme menestysta tarkeaan tydhon
Senioriliiton seka jasenyhdistysten hyvaksi

4. Ajankohtaista ja hy-
vinvointia

Ajankohtaiset kuulumiset, hyvinvointivinkit ja yh-
teiset elamykset taydentavat lehden kokonaisuu-
den. Samalla saat katsauksen senioriliiton
ajankohtaisiin asioihin ja syksyn hyvinvointi-vink-
keihin.

Ajankohtaista Kymenlaakson se-
nioripiirissa

Kansallisen senioriliiton XXIX liittokokous pidettiin
Porissa 10.-11.6.2026. Kokouksessa tehtiin henki-

l6valinnat seuraavalle toimikaudelle seka linjattiin
liiton tulevien vuosien toimintaa.

Liiton puheenjohtajana jatkaa Kari Kantalainen
(Kaarinan seniorit). Liittovaltuuston puheenjohta-
jaksi valittiin Esa Anttonen (Kajaanin seniorit). Va-
rapuheenjohtajiksi valittiin Nyky Vanhanen (Lap-
peenrannan seniorit) ja Rainer Hirvonen (Akaan
seniorit).

I

Kymenlaakso sai liittokokouksessa vahvan edus-
tuksen Senioriliiton paatoksentekoelimiin. Valin-
nat vahvistavat maakuntamme mahdollisuuksia
vaikuttaa liiton toimintaan ja tuoda esille jasenyh-
distysten ndkemyksiad myds tulevina vuosina.

Liittovaltuusto

- Hannu Toivonen, Kotkan seniorit ry
- Sinikka Rouvari, Anjalankosken seniorit ry

Liittovaltuuston varajasenet
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- Erkki Huhtinen, Pyhtaan Seniorit ry
- AriKivisoja, Kuusankosken seniorit ry

Liittohallitus

- Seppo Lehtonen, Kouvolan Seniorit ry

Kymenlaakson liittokokousedustajat tyytyvaisind kokouksen
antiin

Mita valinnat merkitsevat Kouvolan
Senioreille?

Kymenlaakson kansallisen senioripiirin vahva
edustus Senioriliiton paatoksenteossa antaa
myos Kouvolan Senioreille entistd paremmat
mahdollisuudet tuoda esiin paikallisen yhdistyk-
sen nakemyksia ja vaikuttaa liiton tulevaan toi-
mintaan. Samalla se vahvistaa tiedonkulkua
liiton, piirin ja jasenyhdistysten valilla seka auttaa
tuomaan uusia ideoita ja toimintamalleja myos
oman yhdistyksemme kayttoon.

Syksyn toiminta

Kymenlaakson kansallinen senioripiiri jatkaa
syyskaudella jasenyhdistystensa tukemista jar-
jestdmalla koulutuksia, yhteisia tapahtumia ja vir-
kistyspaivia. Koulutusten tavoitteena on vahvistaa
yhdistystoiminnan osaamista, lisata yhteistyota ja
tarjota toimihenkiloille mahdollisuuksia koke-
musten vaihtoon.

Samalla valmistellaan yhdessa jasenyhdistysten
kanssa vuoden 2027 toimintaa. Piiri kannustaa
kaikkia alueen senioreita osallistu-maan oman
yhdistyksensd toimintaan ja rakentamaan yh-
dessa aktiivista, yhteisollista ja hyvinvoivaa se-
nioriarkea koko Kymenlaaksossa.

Kouvolan Seniorit ry

Vinkkeja hyvinvointiin

e Liiku paivittdin oman kuntosi mukaan.

e Sy0 monipuolisestija sdannollisesti.

e Muista juoda riittavasti vetta paivan aikana.

e Nuku tarpeeksi ja pida kiinni sdanndllisesta uni-
rytmista.

e Tapaaystavia ja osallistu yhteiseen toimintaan.

e Harjoita muistia lukemalla, pelaamalla tai opet-
telemalla uutta.

e Vietd aikaa ulkona ja nauti luonnosta.

e Huolehdi myds mielen hyvinvoinnista — puhu,
kuuntele ja naura.

Syksyn liikuntavinkki - portaat kuntoon!

Portaiden kavely on helppo ja tehokas tapa yllapi-
taa jalkojen voimaa, tasapainoa ja hengityskun-
toa. Jos mahdollista, valitse hissin sijasta portaat
ainakin kerran paivassa. Aloita rauhallisesti ja
pida tarvittaessa kaiteesta kiinni.

Jo muutaman minuutin porraskavely paivittain
vahvistaa lihaksia ja tukee toimintakykya arjen as-
kareissa.

Syksyn kulttuurivinkki - tutustu
kotiseutusi historiaan

Kouvolan seudulla on runsaasti mielenkiintoisia
kulttuurikohteita, museoita ja historiallisia ympa-
ristoja. Kay tutustumassa paikkaan, jossa et ole
aikaisemmin vieraillut, tai palaa kohteeseen, joka
herattaa mukavia muistoja.

Kulttuurielamykset virkistavat mielta, herattavat
ajatuksia ja tarjoavat uusia keskustelunaiheita ys-
tavien kanssa.

Syksyn lukuvinkki - lue elamaékerta tai
muistelmia

Elamakerrat ja muistelmateokset avaavat naky-
mia eri aikakausiin, ihmiskohtaloihin ja yhteiskun-
nan muutoksiin. Ne tarjoavat samalla mahdoll-
isuuden verrata omia kokemuksiaan menneisiin
tapahtumiin.

Varaa hetki hyvalle kirjalle, kupilliselle kahvia tai
teeta ja annatarinan vieda mukanaan. Lukeminen
virkistda muistia, rentouttaa ja tarjoaa uusia nako-
kulmia elamaan
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Yhdessa koettuja elamyksia, tapahtumia ja ys-
tavyytta

&$ Kymin voiMa oy
e
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Tule mukaan
yhdessid on mukavampaa

Eldmaéniloa, ystavia ja aktiivista tekemista

Jokainen uusi paiva tarjoaa mahdollisuuden liikkua, oppia uutta ja tavata ystavia.

Kouvolan Seniorit ry:ssi voit Syksylla 2026 mukana mm.
* Helsingin retki

* Tallinnan joulumatka
* |ahtea retkille ja matkoille « Vuohijarvi Soi -gaala

* osallistua kuukausitapaamisiin

* Kerhoja joka viikko
* Taidekerho
* |0ytaa uusia ystavia * Pelikerho

* harrastaa liikuntaa ja kulttuuria

* Kulttuurikavelyt

* Kuntokavelyt
* vaikuttaa yhdistyksen toimintaan « Kuukausitapaamiset

* saada digitukea

Tule rohkeasti mukaan
Uudet jasenet ovat aina lampimasti
tervetulleita.

Sinun ei tarvitse tuntea ketaan
etukateen.

Ensimmainen askel riittaa.

Loydat meidat taalta

52

- www.kouvola.senioriyhdistys.fi

kouvola@senioriyhdistys.fi
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' | KOUVOLAN SENIORIT RY

Ajantasaiset tapahtumat, ilmoittautumiset ja uutiset 16ytyvét verkkosivuilta
sekd SenioriAppista.




