KAINUUN
AIVOYHDISTYS
RY

Jasenkirjeessi tietoa

Yhdistyksen tapahtuma

nimelta ”Rakaia aivojasi” syyskaudesta 2022
pidetiin Kajaanin kirjastossa Uusi ryhmi nimelti
11.10.2022. Tutustu s. 4 ja MIELI-iki
tervetuloa joukolla mukaan avoin voimarunopiiri aloittaa

tilaisuus. syyskuu, tutustu s. 5

Kainuun Aivoyhdistys ry Sailyta tima jasenkirje

niin voit aina tarkistaa
Q mitd yhdistyksessa

tapahtuu




Puheenjohtajan tervehdys

Hyva yhdistyksen vaki

Hyvaa alkavaa syksya teille jokaiselle yhdistyksen jasen. Toivon etta jokainen teisté on
saanut voimia kesén valoisuudesta ja lammosta. Olette paasseet tapaamaan laheisia,
sukulaisia, tuttavia ja mahdollisesti osallistumaan johonkin tapahtumaan.

Uutena puheenjohtajana olen aloittanut maaliskuussa kun tulin valituksi yhdistyksen
vuosikokouksessa maaliskuussa Joutenlammella joten uudessa tehtavassa olen ollut
puolisen vuotta. Tahan yhdistykseen tulin helmikuussa 2008 ja olen toiminut yhdistyksessa
eri tehtavissa.

Nyt ryhdymme katselemaan yhdessa tata syksyn toimintaa mita yhdistys voi tarjota teille
jokaiselle. Toivon jatkossa etta rakennamme yhdessa toimintaamme. Siksi toivon teilta
jokaiselta etta antaisitte rohkeasti ideoita puheenjohtajalle tai hallituksen jasenille mita te
odotatte yhdistykselta. Jokaisen idea ja ehdotus on yhta arvokas yhdistystoiminnassa.
Jasenkirjeen mukana saatte paivitetyn yhdistyksen esitteen.

Hallitus: Vasemmalta oikealle: Raimo Reinikainen, Tuula Lukkari, Irja Matero, Teuvo Hirvonen,
Marja Hirvonen, Sampo Kaste, Seija Heikkinen, Helena Tervonen, Rauni Heiskanen.

Syksyn toiminnot alkavat syyskuussa eli AVH-kerhot, likuntaryhmat, kulttuurijutut,
vertaistuki vierailut 6C osasto Kainuun keskussairaalassa, Neurotreeni ryhmat, tapahtumia
tulee ja niista tarkein lokakuussa 11.10.22 Kajaanin paakirjastossa nimelta "Rakasta
aivojasi”. Kulttuuria olemme paasseet sisallyttdamaan toimintaamme kulttuurivastaavan
Raimon vetaméana ja syyskuussa alkaa MIELI-ik& runopiiri. Lilkkunnassa paasemme
aloittamaan keilaamisen Kajaanissa 1.9. ja uutena aloitamme ulkoiluryhman 6.9 myos
Kajaanissa. Toivon etta saataisiin likunnasta tai kerhotoiminnasta kiinnostuneita vetajia
my0os eripuolelle maakuntaa. Jadn odottamaan yhteydenottoja niin ryhdytdén
suunnittelemaan yhdessa.

Lammalla, hymylla ja sydamella toivon nakevani teita yhdistyksen toiminnan parissa etta
yhdistyksen tarjoamissa kerhoissa ja tapahtumissa. Tervetuloa mukaan!

Marja Hirvonen, puheenjohtaja

Ps. Tarvitsemme talkoovakea tapahtumaan 11.10. kahvion hoitamiseen, otathan yhteytta
Tuulaan p. 044 372 2862.
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SYYSKAUDEN AVAJAISET KESKIVIIKKONA 7.9.2022 ISO-RUUHIJARVELLA
Osoite: Ruuhijarventie 661, 87100 Kajaani

Perinteeksi muodostuneet avajaiset pidetaan tana syksyna myos Iso-Ruuhijarvella. Hyvat
yhdistyksen jasenet olette tervetulleita Iso-Ruuhijarvelle klo 11.00 — 15.00.

Ohjelma

klo 11.00 - 11.30 Konsta Pylkkésen viisauksia, Raimo Reinikainen

klo 11.30 - 12.30 Ruokailu

klo 12.30 - 15.00 Luontoaiheisia visailuita, elaimet, kasvit
Makkaranpaistoa laavulla, kahvia, seka yhteislaulua

Omavastuu paivasta 10 e/henk. llmoittautumiset ja erikoisruokavaliot 31.8.22 Tuula p.
044 372 2862, tuula_lukkari@hotmail.com

Tervetuloa!

"RAKASTA AIVOJASI” TAPAHTUMA 11.10.2022 KAJAANIN KIRJASTO

Ajatus lahted toteuttamaan "Rakasta aivojasi” tapahtumaa alkoi pikkuhiljaa virita Aivoliiton
jarjestamassa Hyvinvoiva kovalevy koulutuksessa taman vuoden kevaalla. Koulutukseen
haettiin kainuulaisia elékdityneita terveydenhoidon henkil6ita ja Kainuun Aivoyhdistys toimi
yhtena pilottina Turun AVH-yhdistyksen kanssa. Yhdistyksesta osallistui kolme henkil6a
koulutukseen.

Lainaus "Rakasta aivojasi” esitteestd. JOKAINEN PAIVA ON AIVOTERVEYSPAIVA.

"Olemme, elamme, opimme ja tunnemme aivoillamme. Niitd emme voi koskaan vaihtaa.
Rakasta siis aivojasi joka paiva. Koskaan ei ole liian myohaista aloittaa.”

Toivotamme tervetulleeksi yhteistyokumppaneidemme kanssa "Rakasta aivojasi”
tapahtumaan.

Aivoterveyden pyha kolminaisuus
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TERVETULOA

tapahtumaan tiistaina
11.10.2022

Rakasta alvojasi

Kajaanin kirjaston 2. krs
- klo 16.00-19.00

Ohjelma

Tapahtuman avaus, Risto Lappalainen
Kainuun Aivoyhdistys, Marja Hirvonen

Tietoiskut, tapahtumalava

lhanat aivomme/aivoterveys, Aivoliitto, Kirsi Lukka-Aro

Unen merkitys, Aivoliitto, Risto Lappalainen

Taiteen merkitys Taidekujalla, Marita Kaakinen

Suomi elvyttaa, Kainuun Sydanyhdistys, Tuula Vayrynen

Muisti ja aivot, Kainuun Muistiyhdistys, Lea Torvinen

Aivoterveellinen ravinto, Kainuun Martat, Kaino Kinnunen

Hoitopolun toteutuminen Kainuussa, Kainuun keskussairaala, Eila Karjalainen
Luontoliikunta, Siiri Pohjoinen ja Risto Lappalainen

Esteeton luontoliikunta, Kainuun Liikunta, Ira Liuski, Matias Ronkainen,Kimmo Sirvio
Kainuun sote

Kajaanin ammattikorkeakoulu

Kajaanin kirjasto

Vertaistuen merkitys, Kainuun Aivoyhdistys, Tuula Lukkari

Haastattelu, Kainuun Aivoyhdistys, Helena Tervonen

Musiikin vaikutus aivoterveyteen, Raimo Reinikainen ja Marita Kaakinen

Miten seuraat omaa terveytta, esittelypisteet: Tunne pulssisi: Aivoliitto/Kainuun
Aivoyhdistys, Verenpaineen mittaus: Kamk, Sydaniskuri: Kainuun Sydanyhdistys, Esteeton
likkuminen/valineisto: Kainuun Liikunta

Esittelypoydat: Aivoliitto, Kainuun Aivoyhdistys, Kajaanin Seudun Diabetesyhdistys,

Kainuun Muistiyhdistys, Kainuun Sydanyhdistys, Kainuun Martat, Kainuun Liikunta,
Kainuun sote, Kajaanin kirjasto

AVOIN TILAISUUS KAHVIO Kajaanin kaupunginkirjasto

‘
taani o Kainuun

Kainuun Kajaanin Seudun i
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of Applied Sciences
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MITA UUTTA YHDISTYKSESSA, TUTUSTU

MIELI-ik& voimarunopiiri alkaa 19.9.22

MA 19.9. KLO 14-16 (joka toinen viikko
yhteensa 6 kertaa) TUTUNTUPA
Tehdaskatu 1, Kajaani

TARKOITUS

MIELI-ika -runopiiritoiminnassa yhdistyy
kolme mielenterveytta vahvistavaa asiaa:
kirjallisuus, mielen taidot seké yhdessa
olo.

Elaman aikana opitut mielen taidot
lisdavat hyvinvointia ja moni kokeekin
elavansa elaman parasta aikaa. Elamaan
liittyy kuitenkin myds haasteita,
menetyksia ja muutoksia. Ne ovat kasvun
paikkoja ja tilaisuuksia tarkastella asioita
uusista nakokulmista.

MIELI-ik& -runopiireista saa hyvaa mielta, Ohjaajat toimivat Kainuun Lausujat ry:ssa
iloa ja avartavia nakokulmia elaman eri .

ulottuvuuksiin kirjallisuuden, yhdessa RYHMAN KOKO

lukemisen ja keskustelun keinoin. Ryhmaan voidaan ottaa 4-8 jasenta.
OHJAAJAT ILMOITTAUTUMISET JA

Runopiirin ohjaajakoulutuksen saanut LISATIEDUSTELUT

kasvatus-, kulttuuri- ja sosiaalialan

monitoimija Raimo Reinikainen ja 10.9. mennessa Raimo Reinikaiselle
psykiatrian erikoissairaanhoitaja, p. 0400 881166

kulttuuritoimija Maritta Kaakinen.

Uutena aloitamme 6.9. lilkunnan parissa sdanndllisesti kokoontuvan
ulkoiluryhman Kajaanissa

Lahdemme yhdessa kédvelemaan joten tarvittavat apuvalineet mukaan, vesipullo ja
saavaraus jos on vesisade/lumisade/kova pakkanen niin tapaaminen on peruttu.
Yhteyshenkil6 Teuvo Hirvonen p. 040 562 7573.

JOKA VIIKKO KOKOONNUMME
TIISTAISIN KLO 12.00 ja tunnin
varaamme aikaa kavelylle.

KOKOONTUMINEN ON aina Eino Leinon
patsaan luona,

Nakemisiin!

Teuvo




VAATIVAN KUNTOUTUKSEN OSASTON C6 VIERAILUT SYKSY

Tapaaminen on joka kuukauden
ensimmainen torstai klo 14.30-15.30.
Lisatietoa vierailuista
vertaistukivastaava Helena Tervonen
puh. 044 327 4607.

Vierailupaivat syksy 2022: 1.9. /6.10./
3.11./1.12./15.12. pikkujoulu.

Tervetuloa Kainuun Aivoyhdistyksen
vierailuihin! Odotamme myos etta
omaiset osallistuisivat mahdollisuuksien
mukaan!

Vaativan kuntoutuksen osasto, C6, KAKS,
Sotkamontie 13, 87300 Kajaani.

SYKSYN KULTTUURIA YHDISTYKSESSA

Kajaanin Kaupunginteatterin Tuki ry on myoéntanyt yhdistykselle 20 reseptia eli 40 teatterilippua
mitka ovat voimassa vuoden 2023 kevaaseen saakka. Nain yhdistyksen henkilot paasevat
nauttimaan maksutta Kajaanin kaupunginteatterin naytantoihin paitsi vierailijanaytannot.

Yksin ei tarvitse lahteé teatteriin voi ottaa mukaan laheisen, ystavan, kaverin koska yhdella
reseptilla paasee kaksi ja ei tarvitse olla yhdistyksen jasen. Teatterireseptit ovat Marjalla p.
040 5649785 ja lisatietoa myds Marjalta. Resepti vaihdetaan Kajaanin kaupunginteatterin
lippukassalla lipuksi ja paikat haluttuun naytantoon jokainen varaa itse etukateen.

Teatteriliput: Kajaanin teatterin lipun myynti on auki tunti ennen jokaisen esitysten alkua

p. 08 6155 2244. Kajaanin info on avoinna ma-pe 9.00-16.30, p. 08 6155 2555
https://www.kajaaninteatteri.fi/ohjelmisto/

KIRSIKKAPUISTO -TEATTERIESITYS

KAIHOISA KOMEDIA MENNEESTA JA TULEVASTA PE 28.10. KLO 13
SEMINAARINMAEN NAYTTAMOLLA Seminaarinkatu 2, Kajaani

ILMOITTAUTUMISET JA
LISATIEDUSTELUT:

5.10. mennessa kulttuurivastaava Raimo
Reinikaiselle

puh. 0400 881166 (klo 9-11.30) tai s-
postiin: andracon.rr@gmail.com
Paikkoja on varattu 30 osallistujalle.
[Imoitathan myds mahdollisista
kahvitarjoilurajoituksista.

LIPUT JA OSALLISTUMISMAKSU: F 5
Liput jaetaan osanottajille joko etukateen TERVETULOA YHDESSA
kerhossa tai viimeistaan paikan paalla KUULEMAAN, NAKEMAAN
puoli tuntia ennen esitysta.

Omavastuuosuus 10 € (sis. kahvitarjoilun)

Huom! Mahdolliset peruutukset tulee ilmoittaa 20.10. mennessa ja tilalle mahdollinen toinen
henkilo teatteri- ja kahvivarausten maksamista varten.
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TERVETULOA SYKSYN 2022 NEUROTREENI-TAPAAMISIIN!

Neurotreeni-ryhma on suunnattu
henkil6ille, joilla on neurologinen sairaus,

jonka muistiongelmat tai muu kognitiiviset m
oireet vaikuttavat arjessa selviytymiseen. T
Ryhman osallistujille tarjotaan tietoa,
ohjausta ja neuvontaa muistiin ja
kognitiivisiin oireisiin liittyvista asioista. f to—% 3:
Osallistujien kanssa keskustellaan . >
muistiin liittyvista asioista, tulevaisuuteen >
varautumisen keinoista sekéa kodin /f
turvallisuuteen liittyvista aiheista.
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Ryhmassa keskustellaan my0ds osallistujien toiveista lahtevid aiheita. Tapaamisissa on
myos toiminnallinen osio, jossa on aivojumppaa, aivoja aktivoivia harjoitteita, musiikkia ja
vinkkeja kotiharjoitteluun. Tapahtumat ovat jasenille maksuttomia eri paikkakunnilla.

Ryhmassa kaydyt keskustelut ja tekemiset pysyvat luottamuksellisina osallistujien valilla.

Lisatiedot ryhmasta ja ilmoittautumiset Elli Heikkila - Anttonen p. 044 748 0663 (voi
soittaa tai laittaa tekstiviestia) elli.heikkila-anttonen @kainuunmuistiyhdistys.net

Kokoontumiset KAJAANI ovat tiistaisin seuraavasti; > 13.9. klo 11-12.30 > 11.10. klo

11-12.30 > 15.11. klo 11-12.30 > 13.12. klo 11-12.30
Os. Kauppakatu 36 A 6 3 kerros, 87100 Kajaani (Muistiyhdistyksella).

Kokoontumiset KUHMO ovat torstaisin seuraavasti; > 25.8. klo 11-12.30 > 22.9. klo

11-12.30 > 27.10. klo 11-12.30 > Viimeinen kerta sovitaan yhdessa ryhmalaisten kanssa
Os. Tarinatupa, Rajakatu 52, Kuhmo Ryhméssé kaydyt keskustelut ja tekemiset pysyvat
luottamuksellisina osallistujien valilla. Tapahtumat ovat teille maksuttomia

Kokoontumiset Paltamo ovat maanantaisin seuraavasti; > 5.9. klo 14-15.30 > 3.10.

klo 14-15.30 > 31.10. klo 14-15.30 > 21.11. klo 14-15.30
Kainuun Opisto, Tahvintie 4, 88380 Mieslahti

Kokoontumiset Sotkamo ovat tiistaisin seuraavasti; > 6.9. klo 12-13.30 > 4.10. klo 12-

13.30 > 1.11. klo 12-13.30 > 29.11 klo 12-13.30
Sotkamon Tyovaentalo, Akkoniementie 3, 88600 Sotkamo

Kokoontumiset Suomussalmi ovat torstaisin seuraavasti; > 15.9. klo 10-11.30 >

20.10. klo 10-11.30 > 17.11. klo 10-11.30 > 8.12. klo 10-11.30
Suomussalmen vanhustentaloyhdistys ry, Syvayksenkatu 18 B, 89600 Suomussalmi
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YHDISTYKSEN KESAN 2022 KESAKASVOT MIKKO JA JOUKO
Kysymys Mikolle: Miten kulunut kes&a on mennyt?

Mikko Ahonen lahettaa keséaterveisia harrastuksen
parista. Entinen koti on muuttunut kesamaokiksi ja nain
mokkiymparisto tarjoaa hyvat puitteet Mikon uudelle
harrastukselle. Mikko on aina tykannyt kanan
olemuksesta. Han sanoo etté niissa on jotain hyvin
muinaista, suorastaan dinosaurusta.

Mikko toteaa etté tamé kanaharrastus on tuonut
pikkuisen puuhailua, seuraa ja tietysti aivan valtavan
hyvia munia. Lettutaikinasta tulee aivan keltaista kun
naista pyorayttad. Kanat ovat minulla vuokralla ja saavat
talvehtia sitten kotonaan. Kanoja on nelja ja kukko lisaksi.
Kaikki ovat nuorehkoja ja munivia paitsi kukko. Kukko on
nimeltaan Gyntter ja kanat Kiuru, Velociraptor ja Sikke.

Harmittava murhekin sattui Mikon kanojen hoidossa kun
yksi kana piti lopettaa kun mokkilaisen koira repi sen ja
vaalea kana menetti pyrstonsd mutta oli muuten ehja kun
kerkesin valiin, Mikko kertoi.

Kanat ja kukko ruokitaan munintarehulla ja vetta saavat
automaatista ja tietysti aamukahvilla muruja pakkaa
tippumaan. Puurohiutaleet ovat arkiherkkua. Paivat kanat
ovat vapaana pihalla ja yoksi pannaan koppiin. Kanat
viihtyvat perakarryn alla sateella ja isompien lintujen
ollessa liikkeella. Munia tulee noin 2,5 kpl paivassa.
Kukko kiekuu virallisesti klo 3.30 jolloin en ole
kuuntelemassa, joskus vessareissuilla taytyy paata
puistella. Kanarouvat varmaan haluaisivat nukkua joskus
pitempaan. Saattaa se kukko paivallakin muistutella
mahdistaan, mutta ei ole liikaa 4anessa. Nailla on valilla
paljon asiaa: kurinaa, pulinaa, viheltelya ja munintaan
liittyvaa "hei maa oon muninu” johon kukko vastaa etta
joo joo.

Mikko suosittelee ehdottomasti kanojen pitoa jos
ymparistd antaa puitteet. Mikko on kokenut etta se
poistaa yksinaisyytta. Seuraavana vuonna han haluaisi
hautoa poikaset itse ja totuttaa ne kunnolla ihmiseen.
Jaadaanpa mielenkiinnolla kuulolle mita kuuluu ensi
kesana, saammeko jutulle jatkoa?

Lopuksi Mikko toteaa etté naitten kanssa saa tuntea
itsensé alykkaaksi.
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Kysymys Joukolle: : Mita Joukolle kuuluu?

JOUKO EINARI HEIKKINEN
MOISIOVAARALAINEN TAIDEMAALARI
RISTIJARVELTA

Synnyin 1946 Moisiovaaran Katajassa, kymmenen
lapsiseen perheeseen. Olen perheen kuudes
kymmenesta lapsesta. Moisiovaaran koulussa ol
opettajana Lauri Niskanen, han kannusti minua
maalaamaan. Jain koulun jalkeen maalaamaan hanen
kanssaan. Niskanen yllytti minua hakemaan taidekouluun
ja hanen opeillaan sinne ensi yrittdmalla paéasinkin. Kavin
armeijan ja harkitsin jopa uraa sielld, mutta halusin olla
Maijan kanssa, niin se ura sai jaada. Menin naimisiin
Maijan kanssa, haat pidettiin Katajassa. Meille syntyi tytar
Mervi. Muutimme Helsinkiin ja aloitin opiskelut Ateneumin
taidekoulussa. Opiskelin Helsingissa myo6s graafiseksi
valokuvaajaksi.

Muutimme Mikkeliin, koko tydurani ajaksi. Leipatyoni tein
kirjapainossa faktorina. Maalasin tauluja, minka toiltani
ehdin .Jaatyani elakkeelle halusin takaisin Kainuuseen.
Harrastukseni mm. Metsastys ja kalastus houkuttivat
minua muuttamaan. Vaimoni kuoli, joten muutin itsekseni
Ristijarvelle, vaimoni kotitaloon llolaan .Pian sairastuin
aivoinfarktiin sydanleikkauksen yhteydessa. Oikea puoli
halvaantui ja puhuminen vaikeutui. Maalaamista en
lopettanut ja koska elaméassa tarvitaan viisautta ja
rohkeutta, piti vain opetella maalaamaan vasemmalla
kadellda. Ensimmainen vasemmalla kadelld maalattu tyd on
nimeltdan “Mies nousee mustasta meresta”.

Talla hetkella maalaan aktiivisesti. Kayn Paltamossa
taidepiirissa ja maalaan myds kotonani. Taidenayttelyita
jarjestan saanndllisesti. Tana vuonna minulla on yhteensa
kymmenen nayttelya, joista kolme on viela tulossa.

Haaveena minulla on ,ettd paasen liikkumaan paremmin.
Tein myos ison elamanmuutoksen ja lopetin alkoholin
kayton kokonaan reilu vuosi sitten.

Tulevat nayttelyt:

2.9.-30.9.22 Muhos, Koivu ja tahti kulttuurikeskus.
Elamantyonayttely,

1.11-30.11.22 Kajaani, Keskussairaala

1.12-30.12.22 Suomussalmi, Galleria Kieppi (kirjasto)

T -

Joukon maalama oma
kuva kesa 2022

R

Mies nousee mustasta
meresta




KERHOT SYKSYLLA 2022
Kajaanin AVH-kerho

Tutuntupa, Tehdaskatu 1, Kajaani

Kerhon kuukausitapaamiset ovat joka kuukauden ensimmainen keskiviikko klo 14.00

7.9. Iso-Ruuhijarvi, syyskauden avajaiset/, 5.10. Hanna Karvinen, johtavasosiaalitytntekija
2.11. Pelastuslaitos/, 7.12. avoin

Joka kuukauden kolmas sunnuntai klo 14.00

18.9. vieraana: Kaija Patronen/Veli-Matti Karppinen,/16.10., 20.11. ja 18.12. avoin.
Lisétietoa Rauni Heiskanen,heiskanenrauni@gmail.com tai Marja Hirvonen

p.040 564 9785.

Kuhmon AVH-kerho
Rajakatu 52, Kuhmo

Kerho kokoontuu joka kuukauden toinen torstai Tarinatuvalla, Rajakatu 52 klo 13.00
Lisatietoa kerhon ohjaaja Jari Kilpeldinen p. 0400 161739 tai kilpelainenjari@gmail.com
Kerhopaiva /vierailija 8.9. Raimo Reinikainen: kasvukipuja, sanoin ja savelin 13.10.
Liikuntaa ja musiikkia 10.11. Eila Karjalainen/kuntoutusohjaaja Kainuun keskussairaala
8.12 Pikkujoulu

Sotkamon neuroklubi
Akkoniementie 9, 88600 Sotkamo

Kerho kokoontuu joka kuukauden viimeinen tiistai Turina Tuvalla Sotkamossa klo 10.00
27.9./,25.10./,29.11./, 27.12.
Lisétietoa kerhon ohjaaja Helena Tervonen p. 044 3274607

Yla-Kainuun kerho (Hyrynsalmi, Suomussalmi, Puolanka)

Yla-Kainuun toimintaa mietimme kuinka saisimme oman AVH-kerhon pyorimaan Yla-
Kainuussa. Kerro ajatuksiasi, ideoitasi ja ota yhteyttd Kainuun Aivoyhdistys Marja Hirvonen
p. 040 5649785.

LIKUNTARYHMAT SYKSY 2022

Keilaaminen alkaa Kajaanin Puisto Bowlingissa, osoite Lonnrotinkatu 1, 87100 Kajaani
Keilaus aloitetaan 1.9.2022. Se tapahtuu viikoittain torstaisin klo 12.00-13.00.
Osallistumisilmoitukset on tehtava viikoittain tiistaihin klo 10.00 mennessa.
lImoittautuminen Kaarlo Paakkoselle p. 044 2561704, varalla Teuvo Hirvonen p. 040 562
7573.

Keilaajien on tultava keilahallille 15 minuuttia ennen (klo <11.45) ja ilmoittauduttava,
maksettava osuutensa radasta seka valittava kengat ja sopivat keilapallot. Yhden radan
hinta on 18 €, hinta sisaltdd myos kengat. Yhdelle radalle menee kaksi keilaajaa joten
osallistumismaksu on 9 €/keilaaja.

Onnelan kuntosalivuorot Palvelukoti Onnelassa

Maanantaisin klo 13.30 — 15.00 ja torstaisin klo 10.00 - 11.30 kaupungin tukemana.
Vahvistusta kuntosalin kaytdsta ei ole vield saatu. llmoitetaan kun tilanne muuttuu.
Kuntosalin kayttoé on jasenille maksuton.

Kuntosali Kunnon Syke, Kajaanin ammattikorkeakoulun kuntosali alkaa 30.9.

Osoite: Ketunpolku 1, rakennus Tieto 2, Kajaani. Liikunnanohjaajaopiskelijoiden ohjattu
kuntosaliharjoittelu on perjantaisin klo 10-11.30.

30.9./, 7.10./, 14.10./, 28.10./, 4.11./,11.11./, 18.11./, 25.11./, 2.12./,9.12./,
Yhdistyksen jasenille harjoittelu on maksuton. Lisatietoa Marja p. 040 5649785.
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Vesijumppa

Alkaa perjantaisin 23.9.22, klo 15.00 —15.45 ja kesto 2.12. saakka. Paikka:
Vesiliikuntakeskus Kaukavesi, Jokikatu 5, Kajaani. Vesijumppa on yhdessa OmaisOivan
kanssa ja yhdistyksen jasenille puolisoineen. Vesijumppa maksaa normaalin
henkilokohtaisen uimahallimaksun. Syyslomaviikolla 42 ei toimintaa.

Bocciaryhméa
Alkaati 13.9.22 klo 11.30-12.30 Kansanpirtti, kesto 13.12. saakka. Yhdessd OmaisOivan
kanssa. limainen yhdistyksen jasenille. Syyslomaviikolla 42 ei toimintaa.

ETAJUMPPA SYKSY 2022
Alkaa 14.9. keskiviikkona
Jatkuu sunnuntaisin ja keskiviikkoisin syksyn. Ko
Teams etayhteydella.

Yhteyshenkil6 on Rauni sunnuntaisin heiskanenra
keskiviikkoisin p. 040 564 9785.
Tervetuloa uudet ja vanhat etdjumppaajat!

PIKKUJOULU

Tervetuloa pikkujouluun Suomussalmelle torstaina 1.12.2022.
Ohjelma

Ensiksi kokoonnumme Suomussalmen
kirjastolle klo 12.00

Osoite Kiannonkatu 31, 89600
Suomussalmi.

Olemme ristijarveléisen taidemaalari
Jouko Heikkisen nayttelyn avajaisissa ja
saamme keskustella Joukon kanssa
hanen maalauksista.

Sen jalkeen siirrymme n. klo 13.30 viettamaan pikkujoulua Vanhalle Kurimolle,
Kurimontie 39b, 89600 Suomussalmi.

Aloitamme jouluruokailulla

klo 14.00 - 15.30

Jouluohjelmaa klo 15.30 — 17.00
Paluumatka kotiin alkaa klo 17.00.

Pikkujoulupéivan hinta on 25 e
yhdistyksen jasen ja avustaja ja muilta
35 e. Sitovat ilmoittautumiset 17.11.22
mennessd maksamalla
osallistumismaksu paivasta Kainuun
Aivoyhdistyksen tilille

F169 5760 0320 2041 41

Viesti kenttaan maininta: Pikkujoulu,
osallistujan nimi ja erikoisruokavalio.
Kuljetukset hoidetaan kimppakyydeilla ja sovitaan etukateen ilmoittautumisen jalkeen,
kuka menee kenenkin kyytiin. Yhteyshenkilé on Marja p. 040 5649785 jolle ilmoitetaan
kyydin tarve ja kuljettajat ilmoittautuvat myos ja montako henkil6d mahtuu autoon.
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YHTEYSTIEDOT:

Marja Hirvonen, puheenjohtaja, p.040 5649785, koti_hirvonen@hotmail.com
Kirjanpitaja ja rahastonhoitaja Arja Laitinen, Sotkamo

Sampo Kaste, sihteeri ja jasenrekisteri, p. 045 122 1814, sampo.kaste@gmail.com
Mikko Ahonen, verkkovertaistuki, p. 044 274 9596, mikko.ahonen58@gmail.com
Rauni Heiskanen, Kajaani AVH-kerho, vertaistuki p. 046 524 8758,
heiskanenrauni@gmail.com

Seija Heikkinen, Kuhmon AVH-kerho, p. 044 997 9621, seija.m.heikkinen@gmail.com
Jari Kilpelainen, Kuhmon AVH-kerho, p. 0400 161 739, kilpelainenjari@gmail.com
Tuula Lukkari, tapahtumavastaava, omaisverkoston jasen p. 044 372 2862,
tuula_lukkari@hotmail.com

Irja Matero, Kuhmon AVH-kerho, p. 040 761 5343, irja.matero@kuhmo.net

Kaarlo Paakkdnen, liikuntavastaava, p. 044 2561704, kaarlo.paakkonen@yahoo.com
Teuvo Hirvonen, vara liikuntavastaava, p. 040 562 7573, koti _hirvonen@hotmail.com
Raimo Reinikainen, kulttuurivastaava, p. 040 0881166, andracon.rr@gmail.com
Helena Tervonen, vertaistuki vastaava ja Sotkamon neuroklubi p. 044 327 4607,
helena.tervonen@outlook.com

Kainuun keskussairaalan neurologian kuntoutusohjaajan neuvontapalvelut
Eila Karjalainen, Kuntoutusohjaaja, aikuisneurologia

Kainuun keskussairaala, F3

P. 050 407 3348

Aivoliitto ry

Erityisosaamiskeskus Suvituuli
Suvilinnantie 2

20900 Turku

Puhelin: 02 2138 200 (ma-pe klo 9-15)
Sahkdposti: info@aivoliitto.fi

TIEDOTTAMINEN

Kainuun Sanomat: Tapahtumien Kainuu palstalla ja Koti-Kajaanin jarjestétoimintaa
palstalla keskiviikkoisin missa tarkeimmat asiat ilmoitetaan.

Yhdistyksen nettisivut osoitteessa https://kainuunaivoyhdistys.aivoliitto.fi mika on yksi
tarkeimmista tiedottamisen valineista ja paivitetaan koko ajan.

Seuraava jasenkirje valmistuu tammikuun aikana 2023.

MUISTA ILMOITTAA jos puhelinnumerosi, osoitteesi tai séhképostiosoitteesi muuttuu,
ilmoita Sampo Kaste, sihteeri ja jasenrekisteri, p. 045 122 1814, sampo.kaste@gmail.com,
Marja Hirvoselle p. 040 564 9785, koti_hirvonen@hotmail.com

Pyrimme toiminnassamme minimoimaan tartuntariski& muun muassa huolehtimalla
turvavéleista ja kasihygieniasta seka jarjestamalla tapahtumia isommissa tiloissa.
Toimintaamme pyritdan jarjestamaan myos ulkona, saaolosuhteiden niin salliessa. Tule

terveena tapaamisiimme. Huolehditaan hyvinvoinnistamme yhdessa.
12



mailto:koti_hirvonen@hotmail.com
mailto:sampo.kaste@gmail.com
mailto:mikko.ahonen58@gmail.com
mailto:heiskanenrauni@gmail.com
mailto:seija.m.heikkinen@gmail.com
mailto:kilpelainenjari@gmail.com
mailto:tuula_lukkari@hotmail.com
mailto:irja.matero@kuhmo.net
mailto:kaarlo.paakkonen@yahoo.com
mailto:koti_hirvonen@hotmail.com
mailto:andracon.rr@gmail.com
mailto:helena.tervonen@outlook.com
mailto:koti_hirvonen@hotmail.com

