SETLEMENTTI - HYVAN OLON KOHTAAMISPAIKKA

Lonnrotinkatu 5, 50100 Mikkeli
(sisddnkaynti Kirkkokadun puolelta)
Erilaisia harrastusmahdollisuuksia tarjoava Setlementti on uskonnollisesti ja poliittisesti sitoutumaton kansalaisjéirjesté.

SYYSKUU 2024 OHJELMA

Ethdn kayta hajusteita ryhmiin tullessasi, kiitos! Keinotekoiset tuoksut voivat aiheuttaa oireita muun muassa
hajusteyliherkille, astmaatikoille sekd migreenista karsiville. Ndin toimimalla takaamme kaikille turvallisen
toimintaympariston.

Kuntosalivuoro Setlementin jasenille jatkuu perjantaina 6.9. kello 12.00.

Aamujumppa jarjestetdan syyskuussa maanantaisin kello 10.00-10.45 Yliopistokeskuksen sisdpihalla, kunnes
|6ydamme soveltuvan sisatilan.

Kirjallisuuspiiri kokoontuu jokaisen kuukauden viimeinen maanantai Setlementissa. Lisdtietoja henkilokunnalta ja
tdman ohjelman sivulta 11!

UUSI RYHMA: Hyvin ikddntymisen etsijit on vastikaan eldkkeelle siirtyneille suunnattu ryhma. Lisitietoja ohjelman
sivulla 5.

Senior Shop saapuu Setlementtiin torstaina 19.9. Lisaa sivulla 7.

Senioritanssi alkaa syyskuussa osoitteessa Lonnrotinkatu 7. Kaksi ensimmaista kertaa ryhma on avoin myos uusille
kokeilijoille. Aiemmin osallistuneet ovat tervetulleita naillekin kerroille.

Vesijumppa alkaa tiistaina 27.8. kello 13.15. Lisatietoja ohjelman sivulla 2.
Ikadigi: Eteld-Savon hyvinvointialueen digipalvelut esittelyssa. Lisdtietoja sivulla 9.
Vuoden 2024 jasenmaksun 20 € voit maksaa kohtaamispaikkaan. Maksamalla tuet yhdistyksemme toimintaa.

Setlementin kirjastorinkipalvelu on tarkoitettu ikdihmisille, jotka eivat padse asioimaan itse kirjastossa.
Kirjastoringin tyontekija hoitaa asiakkaiden kirjojen, daanikirjojen ja muiden tallenteiden lainauksen ja palautuksen
toiveiden mukaisesti. Uudet asiakkaat voivat ilmoittautua Maikille puh. 050 524 9022.

Ikddigi-hankkeelta on mahdollista saada myos henkil6kohtaista opastusta tietokoneen ja/tai alylaitteen kayttoon.
Varaa aikasi toimistolla tai soita Mickelle puh. 044 493 8459 tai Lauralle puh. 044 306 0229.

Tavoitat meidat puhelimella ma-pe klo 9.00-16.00 tai séhkopostilla: etunimi.sukunimi@mikkelinsetlementti.fi
Jarjestoassistentti Hilma Harmoinen puh. 040 147 1697 Ohjaaja Joona Narvanen puh. 044 053 2384
Toimintakoordinaattori Niko Kaunisto puh. 044 753 0863 lkadigi-hankeohjaaja Micke Laine puh. 044 493 8459
Toiminnanjohtaja Marju Kiiski puh. 050 529 3361 Ikadigi-hankepaallikké Laura Asikainen puh. 044 306 0229
Kirjastorinki Maikki Heino puh. 050 524 9022 (vain puhelut)

Kohtaamispaikkamme on auki:

ma-to 9.00-15.45

pe 9.00-12.00 (puhelimitse 12.00-16.00)
Tervetuloa!



MA 2.9.

Yliopistokes-  10.00-10.45 Ulkojumppaa, Mikkelin Yliopistokeskuksen sisdpihalla,

kuksen vertaisohjaajan johdolla. Ryhmaén ei tarvitse erikseen

i'f'ap'ha. ilmoittautua, mutta ilmoita yhteystietosi Setlementtiin

oénnrotinkatu

5 mahdollisten muutosten varalta. Kovalla sateella emme jumppaa.

sali/salonki 11.30-13.15 Kasitydkahvila, jossa voit tehdad omia kasitoita tai neuloa
hyvantekevaisyyteen.

sali 13.30-14.30 Muistiperheille hyvinvointia -infotilaisuus. Riitta Halonen kertoo
uudesta toiminnasta, jolla edistetdan muistisairaiden henkildiden
ja omaisten hyvinvointia arjen asioilla ja elintavoilla. Tervetuloa
kuulemaan!

sali 14.45-15.45 UUSI OHJELMA! Pelataan BINGOA! Bingo on suosittu seurapeli
kaiken ikdisten keskuudessa. Tuo mukanasi palkinto, jonka arvo
on korkeintaan 3 euroa. Palkinnot maaraytyvat bingovoittajille
sattumanvaraisesti.

Tl 3.9.

sali 9.00-11.00 Pelataan sanapeli Scrabblea. Klassikkopelissa pelaajat keraavat
pisteita vuorotellen laudalle laatimistaan sanoista. Eniten pisteita
saanut voittaa. Peli sopii esimerkiksi kaikille ristikoita
rakastaville tai muille sanapeleista kiinnostuneille. Tule
rohkeasti mukaan! Opetamme pelin saannét.

?ektlemenltin 10.00-11.30 Senioritanssia, Lonnrotinkatu 7, Kansalaisopiston kellarikerros.

iikuntatila

Lonnrotinkatu
7

Syyskuun kahdella ensimmaisella kerralla voit tutustua
senioritanssiin, vaikka sinulla ei olisi aiempaa kokemusta. Myds
aiemmin osallistuneet tervetulleita.

Kokoontumi-  11.00-12.00 Pelataan pihapeleja. Peleind muun muassa molkky, petanque ja

nen aulassa possupeli. Kokoonnutaan yhdess Setlementin aulassa, josta
siirrytdaan Yliopistokeskuksen sisapihalle. Huom! Rankkasateella
emme pelaa.

salonki 12.30-13.30 Pelataan yhdessa sanaselityspeli ALIASTA.

Naisvuoren 13.15-13.45 Ohjattua vesijumppaa Naisvuoren uimahallissa.

uimahalli Altaille paisee kello 13.00. Jumppa alkaa kello 13.15. Ennakkoon

::tt:'g::men' ilmoittautuneille. IImoittaudu mukaan Nikolle puh. 044 753 0863
tai sahkoiselld ilmoittautumislomakkeella. Hinta 75€ sisaltaa 30
jumppakertaa. Huom! limoittautuminen on sitova.

sali 13.45-15.45 Rummikub, tervetuloa myds uudet pelaajat, opastamme
tarvittaessa pelin saantoihin.

salonki 14.00-15.00 Pelataan korttia. Pelataan yhdessa klassisia korttipeleja kuten

Tikkia, Ristiseiskaa ja Mustaa-Maijaa. Voit myods ehdottaa omaa
suosikkikorttipeliasi.

p. 044 753 0863, 050 529 3361

etunimi.sukunimi@mikkelinsetlementti.fi

Mikkelin Setlementti ry:n toimintaan osallistuminen on vapaaehtoista ja ndin ollen emme
vastaa vahingoista. Ryhmien ohjaajat ovat padsaantoisesti vertaisohjaajia. Pidatamme
oikeudet ohjelman muutoksiin.



mailto:etunimi.sukunimi@mikkelinsetlementti.fi

KE 4.9.
sali 10.00-11.30 Miesten keskusteluryhma. Tervetuloa keskustelemaan ajankohtaisista
ja paivan puhuttavista asioista.
Kokoontumi-  13.00-14.00 Pelataan pihapeleja. Peleind muun muassa molkky, petanque ja
nen aulassa possupeli. Kokoonnutaan yhdessa Setlementin aulassa, josta siirrytdaan
Yliopistokeskuksen sisdpihalle. Huom! Rankkasateella emme pelaa.
sali 13.00-15.45 Karaokekerho. Nautitaan yhdessa musiikista laulaen tunnettuja
kappaleita. Tule mukaan laulamaan ja kuuntelemaan toisten laulua.
Kerhon hinta on 8€/kuukausi, jolla katetaan Muvika-karaokepalvelun
kustannuksia. Maksun voi maksaa kateisella tai kortilla
kohtaamispaikkaan.
TO 5.9.
sali 10.00-11.30 Yhteislaulua laulattaa Veli Muttilainen ja Anneli Laaksonen.
salonki 12.15-13.30 Naisten keskusteluryhmi, voit tuoda mukanasi aiheen/aiheita, joista
haluat keskustella.
sali 13.30-14.30 Ikadigi: Digitreenit
Tervetuloa oppimaan digilaitteiden ja -palveluiden kayttoa itse
tekemalld ryhmassa! Treeneissa kdydaan lapi kuukauden aihetta ja
harjoitellaan omalla laitteella. Syyskuun aiheena puhelimen/tabletin
peruskaytto.
salonki 13.45-15.45 Pelataan yhdessa shakkia. Kaikille shakin sdannot tunteville. Tervetuloa
my0s uudet pelaajat.
sali 14.30-15.30  Toivemusiikkitunti. Kuunnellaan yhdessa musiikkia. Voit esittaa
kappaletoiveita ohjelman aikana tai toimittaa toiveet ennakkoon
Setlementtiin. Voit halutessasi jakaa kappaleeseen liittyvan tarinan.
PE 6.9.
L&hto Retki Isojarven kansallispuistoon. Kierramme kansallispuistossa
Setlementistd helppokulkuiseksi maaritellyn Majavanpolun, jonka pituus on noin 3,8
kello 9.15 kilometria. Lahto Setlementista kello 9.15. Matkalla sydmme
omakustanteisen lounaan Keljonkankaan ABC:lI3. Voit varata puistoon
omaa evasta. Keitdmme nokipannukahvit, jos maastopalovaroitus sallii.
Kansallispuistosta lahdemme paluumatkalle kello 16.30. Takaisin
Mikkelissa olemme noin kello 20.00. Matkalla noin 45 minuutin
pysahdys Vaajakosken ABC:ll3. Retken hinta 40€. Tiedustele vapaita
paikkoja Setlementista.
salonki 10.00-11.00 Yksinasuvien ryhma. Ryhmassa suunnitellaan mukavaa yhteista

Raviradantie
8-10

12.00-13.00

tekemistd esim. retkid, elokuvailtoja, lounastreffeja,
taidenayttelyvierailuja tai mita ryhmalaiset keksivatkaan. Ajatuksena on
viettdd aikaa yhdessa! Tervetuloa suunnittelemaan yhteista tekemista!
Jos haluat liittya yksinasuvien viestintilistalle ja kuulla ryhman muista
suunnitelmista, ilmoita yhteystietosi Nikolle puh. 044 753 0863.
Kuntosalivuoro Setlementin jasenille os. Raviradantie 8-10, 50100
Mikkeli (Etela-Savon Ammattiopisto Esedun rakennus). Kuntosalivuoro
on Setlementin jasenille perjantaisin kello 12.00-13.00 aina 30.5.2025
saakka. Ohjausta saatavilla mahdollisuuksien mukaan. HUOMAA, ETTA
SETLEMENTIN VUORO ALKAA VASTA KELLO 12.00!

p. 044 753 0863, 050 529 3361

etunimi.sukunimi@mikkelinsetlementti.fi

Mikkelin Setlementti ry:n toimintaan osallistuminen on vapaaehtoista ja ndin ollen emme
vastaa vahingoista. Ryhmien ohjaajat ovat padsaantoisesti vertaisohjaajia. Pidatamme
oikeudet ohjelman muutoksiin.
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MA 9.9.
Setlementti on suljettu.
Yliopistokes-  10.00-10.45 Ulkojumppaa, Mikkelin Yliopistokeskuksen sisapihalla,
kuksen vertaisohjaajan johdolla. Ryhmain ei tarvitse erikseen
i'f'ap'ha. ilmoittautua, mutta ilmoita yhteystietosi Setlementtiin
énnrotinkatu
5 mahdollisten muutosten varalta. Kovalla sateella emme jumppaa.
HUOM! Henkilokunta ei ole paikalla.
Tl 10.9.
sali 10.00-11.00 ENGLANNIN KESKUSTELURYHMA PALAA KESATAUOLTA. Vapaata
keskustelua englanniksi, ei kielitaitovaatimusta. Tervetuloa
mukaan myds uudet osallistujat.
fektlemenltin 10.00-11.30 Senioritanssia, Lonnrotinkatu 7, Kansalaisopiston kellarikerros.
iikuntatila

Lonnrotinkatu
7

sali

Setlementin
liikkuntatila
Lénnrotinkatu
7

Naisvuoren
uimahalli
Pirttiniemen-
katu 8b

sali

Kokoontumi-
nen aulassa

11.30-13.30
13.00-13.45

13.15-13.45

13.45-15.45

13.00-14.00

Syyskuun kahdella ensimmaisella kerralla voit tutustua
senioritanssiin, vaikka sinulla ei olisi aiempaa kokemusta. Myo6s
aiemmin osallistuneet tervetulleita.

Taytetdaan yhdessa sanaristikoita. Tervetuloa mukaan!
Tuolijumppaa, Setlementin henkilokunnan ohjaamana. Ryhmaan
ei tarvitse ilmoittautua, mutta jatd ohjaajalle yhteystietosi
mahdollisten muutosten varalta. Lonnrotinkatu 7,
Kansalaisopiston kellarikerros.

Ohjattua vesijumppaa Naisvuoren uimahallissa.

Altaille paasee kello 13.00. Jumppa alkaa kello 13.15. Ennakkoon
ilmoittautuneille. lImoittaudu mukaan Nikolle puh. 044 753 0863
tai sahkoiselld ilmoittautumislomakkeella. Hinta 75€ sisaltaa 30
jumppakertaa. Huom! limoittautuminen on sitova.

Rummikub, tervetuloa myods uudet pelaajat, opastamme
tarvittaessa pelin saantoihin.

Pelataan pihapeleja. Peleind muun muassa molkky, petanque ja
possupeli. Kokoonnutaan yhdessa Setlementin aulassa, josta
siirrytdan Yliopistokeskuksen sisapihalle. Huom! Rankkasateella
emme pelaa.

p. 044 753 0863, 050 529 3361

etunimi.sukunimi@mikkelinsetlementti.fi

Mikkelin Setlementti ry:n toimintaan osallistuminen on vapaaehtoista ja ndin ollen emme
vastaa vahingoista. Ryhmien ohjaajat ovat padsaantoisesti vertaisohjaajia. Pidatamme
oikeudet ohjelman muutoksiin.
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KE 11.9.

sali

salonki

salonki

luokka 116

luokka 116

sali

10.00-11.30

10.00-11.00

11.00-12.00

12.00-13.00

13.00-15.00

13.00-15.45

Miesten keskusteluryhma. Tervetuloa keskustelemaan
ajankohtaisista ja paivan puhuttavista asioista.

Ikadigi: Digihelppi

Helppiin voit tulla nopeasti ratkaistavan ongelman kanssa.
Tarkoitus on tarjota nopea apu yksittaisiin asioihin kuten lippujen
varaamiseen, sovellusten kayttoonottoon tai sahkopostiliitteiden
avaamiseen. Aikaa ei tarvitse varata, vaan apua saa tulemalla
paikalle! Huomaa muuttunut ajankohtal!

RUOTSIN KESKUSTELURYHMA PALAA KESATAUOLTA. Vapaata
keskustelua ruotsiksi, ei kielitaitovaatimusta. Tervetuloa mukaan
myo6s uudet osallistujat.

Ikadigi: Digi-info — Aihe: Yle Areena

Tutustutaan yhdessa Yle Areenan kayttoon.

UUSI RYHMA: Hyvin ikdantymisen etsijat

Oletko jaanyt elakkeelle? Kaipaatko mielekdsta tekemista arkeen?
Lahde kanssamme etsimaan hyvan ikdantymisen avaimia. Hyvan
ikdantymisen etsijat -ryhma on tarkoitettu vastikaan eldakkeelle
jaaneille henkildille, jotka haluavat edistaa hyvinvointiaan ja
"unelmoida” myodnteisesta tulevaisuudesta. Toiminnassa
tutustutaan hyvinvoinnin tekijoihin ja hydodynnetdan ajattelua
virkistavia tehtavia. Ryhma kokoontuu syksylld 7 kertaa joka
toinen keskiviikko, alkaen 11.9. klo 13-15. Kahvitarjoilu. Ryhmaan
mahtuu 10 ensimmaisena ilmoittautunutta.

limoittautumiset 5.9. mennessa sahkdisesti verkkosivuilta tai
Joonalle puh. 044 053 2384.

Karaokekerho. Nautitaan yhdessa musiikista laulaen tunnettuja
kappaleita. Tule mukaan laulamaan ja kuuntelemaan toisten
laulua. Kerhon hinta on 8€/kuukausi, jolla katetaan Muvika-
karaokepalvelun kustannuksia. Maksun voi maksaa kateisella tai
kortilla kohtaamispaikkaan.

TO 12.9.

sali
salonki

sali

salonki

p. 044 753 0863, 050 529 3361

10.00-11.30
12.15-13.30

13.45-15.30

13.45-15.45

etunimi.sukunimi@ mikkelinsetlementti.fi

Yhteislaulua Anneli Lokan ja Rauno Maatan johdolla.

Naisten keskusteluryhmd, voit tuoda mukanasi aiheen/aiheita,
joista haluat keskustella.

Tutustutaan toisiimme! Oletko vasta tullut toimintaan mukaan
tai onko muihin tutustuminen muuten jaanyt vahaiseksi?
[ltapdivan ohjelma on rakennettu tutustumista ja ryhmaytymista
edistdavaan toimintaan. Tule rohkeasti mukaan tutustumaan ja
hankkimaan uusia ystavia.

Pelataan yhdessa shakkia. Kaikille shakin sdannot tunteville.
Tervetuloa myo6s uudet pelaajat.

Mikkelin Setlementti ry:n toimintaan osallistuminen on vapaaehtoista ja ndin ollen emme
vastaa vahingoista. Ryhmien ohjaajat ovat padsaantoisesti vertaisohjaajia. Pidatamme
oikeudet ohjelman muutoksiin.
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PE 13.9.
09.00-14.00 Setlementin kdvelypaiva. Kavelypadivana kierramme Mikkelin
keskusta-alueen. Halutessasi voit kiertaa koko reitin
henkilokunnan kanssa tai voit hypata mukaan “kavelybussiin”
sinulle sopivasta paikasta ja osallistua kavelyyn itsellesi sopivan
ajan. Taman kuukausiohjelman viimeiselta sivulta [6ydat
kavelypaivan aikataulun, josta ndet pysahdyspaikat.
Raviradantie ~ 12.00-13.00 Kuntosalivuoro Setlementin jasenille os. Raviradantie 8-10,
8-10 50100 Mikkeli (Etela-Savon Ammattiopisto Esedun rakennus).
Kuntosalivuoro on Setlementin jasenille perjantaisin kello 12.00-
13.00 aina 30.5.2025 saakka. Ohjausta saatavilla
mahdollisuuksien mukaan. HUOMAA, ETTA SETLEMENTIN
VUORO ALKAA VASTA KELLO 12.00!
MA 16.9.
Yliopistokes-  10.00-10.45 Ulkojumppaa, Mikkelin Yliopistokeskuksen sisdpihalla,
kuksen vertaisohjaajan johdolla. Ryhmain ei tarvitse erikseen
i'.'.sap'ha. ilmoittautua, mutta ilmoita yhteystietosi Setlementtiin
oénnrotinkatu
5 mahdollisten muutosten varalta. Kovalla sateella emme jumppaa.
sali/salonki 11.30-13.30 Kasityokahvila, jossa voit tehda omia kasitoita tai neuloa
hyvantekevaisyyteen.
sali 14.00-15.00 Setlementin Pubivisa (ilman pubia). Setlementin hauskassa
visailussa testataan tietdmysta yleistiedosta urheiluun ja
maantietoon. Voit kerdatd oman 2—4 henkilén joukkueen tai tule
vain paikalle, Ildoydamme sinulle joukkueen.
Tl 17.9.
sali 10.00-11.00 Englannin keskusteluryhma. Vapaata keskustelua englanniksi, ei
kielitaitovaatimusta. Tervetuloa mukaan myds uudet osallistujat.
?ektlemenltin 10.00-11.30 Senioritanssia, Lonnrotinkatu 7, Kansalaisopiston kellarikerros.
iikuntatila

Lonnrotinkatu
7

sali

salonki
Naisvuoren
uimahalli
Pirttiniemen-
katu 8b

sali

11.30-12.30
12.30-13.30
13.15-13.45

13.45-15.45

Ryhma jo senioritanssia tunteville. Kysy vapaita paikkoja
Setlementista.

Aivojumppaa, jumpataan yhdessa aivoja erilaisilla harjoitteilla.
Pelataan yhdessa sanaselityspeli ALIASTA.

Ohjattua vesijumppaa Naisvuoren uimahallissa.

Altaille paasee kello 13.00. Jumppa alkaa kello 13.15. Ennakkoon
ilmoittautuneille. IImoittaudu mukaan Nikolle puh. 044 753 0863
tai sahkoisella ilmoittautumislomakkeella. Hinta 75€ sisaltaa 30
jumppakertaa. Huom! limoittautuminen on sitova.

Rummikub, tervetuloa myos uudet pelaajat, opastamme
tarvittaessa pelin saantoihin.

p. 044 753 0863, 050 529 3361

etunimi.sukunimi@mikkelinsetlementti.fi

Mikkelin Setlementti ry:n toimintaan osallistuminen on vapaaehtoista ja ndin ollen emme
vastaa vahingoista. Ryhmien ohjaajat ovat padsaantoisesti vertaisohjaajia. Pidatamme
oikeudet ohjelman muutoksiin.
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KE 18.9.

sali

salonki

salonki

sali

10.00-11.30

10.00-11.00

11.00-12.00

13.00-15.45

Miesten keskusteluryhma. Tervetuloa keskustelemaan ajankohtaisista
ja paivan puhuttavista asioista.

Ikadigi: Digihelppi

Helppiin voit tulla nopeasti ratkaistavan ongelman kanssa. Tarkoitus on
tarjota nopea apu yksittaisiin asioihin kuten lippujen varaamiseen,
sovellusten kayttoonottoon tai sahkopostiliitteiden avaamiseen. Aikaa
ei tarvitse varata, vaan apua saa tulemalla paikalle! Huomaa muuttunut
ajankohta!

Ruotsin keskusteluryhma. Vapaata keskustelua ruotsiksi, ei
kielitaitovaatimusta. Tervetuloa mukaan my6s uudet osallistujat.
Karaokekerho. Nautitaan yhdessa musiikista laulaen tunnettuja
kappaleita. Tule mukaan laulamaan ja kuuntelemaan toisten laulua.
Kerhon hinta on 8€/kuukausi, jolla katetaan Muvika-karaokepalvelun
kustannuksia. Maksun voi maksaa kateisella tai kortilla
kohtaamispaikkaan.

TO 19.9.

luokka 116

sali
salonki

sali

sali

luokka 116

salonki

p. 044 753 0863, 050 529 3361

10.00-14.00

10.00-11.30

10.00-11.30
12.15-13.30

12.30-13.30

13.30-14.30

13.30-14.30

13.45-15.45

etunimi.sukunimi@ mikkelinsetlementti.fi

Senior Shop, Suomen suurin liikkkuva vaatekauppa senioreille saapuu
Setlementtiin. Tervetuloa tutustumaan mallistoon, ei ostopakkoa.
Maksu kortilla tai kateisella.

Keskusteluryhma autoista ja autoalasta kiinnostuneille

Autossa on toteutettu lukuisia tekniikan osa-alueita ja uusimmat
tekniikan sovellutukset. Niista hyotyy kayttdja, mutta antaa jatkuvasti
uusia haasteita autoalalle, huoltoon ja markkinointiin seka
yhteiskunnan asettamiin vaatimuksiin. Naista kuulemme kokemuksina
ja nakemyksina yli 50v ajalta usean automerkin parissa asentajana ja
my6hemmin monen autotalon vastuullisena johtajana toimineelta
Antero Liukkoselta.

Yhteislaulua laulattaa Veli Muttilainen ja Anneli Laaksonen.

Naisten keskusteluryhma, voit tuoda mukanasi aiheen/aiheita, joista
haluat keskustella.

SAKSAN KESKUSTELURYHMA PALAA KESATAUOLTA. Ryhma jo hiukan
saksankieltd osaaville. Tervetuloa keskustelemaan saksaksi!
Ensimmaiselld kerralla keskustelemme ryhman uudistuksista. limoita
Nikolle puh. 044 753 0863, jos et paase paikalle ensimmadiseen
tapaamiseen, valitimme sinulle tiedon muutoksista.

Ikadigi: Digitreenit

Tervetuloa oppimaan digilaitteiden ja -palveluiden kayttoa itse
tekemalld ryhmassa! Treeneissa kdydaan lapi kuukauden aihetta ja
harjoitellaan omalla laitteella. Syyskuun aiheena puhelimen/tabletin
peruskaytto.

UUTISIA JA UUTISANKKOIJA. Tule mukaan keskustelemaan ja
héyhentamaan ajankohtaisia uutisia ja uutisankkoja. Paikalla uutisia
pyOrittelemassa ja arvuuttelemassa Riia Marttinen Mikkelin
seutukirjastosta. Tervetuloa myds uudet osallistujat!

Pelataan yhdessa shakkia. Kaikille shakin sddannot tunteville. Tervetuloa
myds uudet pelaajat.

Mikkelin Setlementti ry:n toimintaan osallistuminen on vapaaehtoista ja ndin ollen emme
vastaa vahingoista. Ryhmien ohjaajat ovat padsaantoisesti vertaisohjaajia. Pidatamme

oikeudet ohjelman muutoksiin.
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PE 20.9.
Raviradantie  12.00-13.00 Kuntosalivuoro Setlementin jdsenille os. Raviradantie 8-10,
8-10 50100 Mikkeli (Eteli-Savon Ammattiopisto Esedun rakennus).
Kuntosalivuoro on Setlementin jasenille perjantaisin kello 12.00-
13.00 aina 30.5.2025 saakka. Ohjausta saatavilla
mahdollisuuksien mukaan. HUOMAA, ETTA SETLEMENTIN
VUORO ALKAA VASTA KELLO 12.00!
MA 23.9.
Yliopistokes-  10.00-10.45 Ulkojumppaa, Mikkelin Yliopistokeskuksen sisdpihalla,
';‘;g::a vertaisohjaajan johdolla. Ryhmain ei tarvitse erikseen

Lonnrotinkatu
5
sali/salonki

Lihto
Setlementista

sali

11.30-13.30

13.15-15.00

13.30-15.00

ilmoittautua, mutta ilmoita yhteystietosi Setlementtiin
mahdollisten muutosten varalta. Kovalla sateella emme jumppaa.

Kasityokahvila, jossa voit tehda omia kasitdita tai neuloa
hyvantekevaisyyteen.

Historiaryhman retki: Tuukkala, Kyyhkyla ja Porrassalmen
taistelun muistomerkki

Ryhma tutustuu Tuukkalan, Kyyhkyldn ja Porrassalmen alueella
paikallishistoriaan. Kierroksella kuulet Raija Suomisen
opastuksella kalmistoista, Tuukkalan vanhan kasarmin historiasta,
Kyyhkyldsta seka Porrassalmen taistelusta. Kyyhkyldssa kuulet
lisdksi kummituksista. Lahtd Mikkelin Setlementista kello 13.15
yhteiskuljetuksella. Retkelld jalkaudumme eri kohteissa, jotka
eivat ole esteettomia. limoittautumiset sahkdisesti nettisivuilta
tai Nikolle puh. 044 753 0863 tiistaina 27.8. kello 9.00 alkaen.
Lisatietoja retkesta voit tiedustella Nikolta. Retken hinta on 25€.
Retki toteutetaan, jos ilmoittautumisia on vahintaan 27.
Pelataan Yatzya! Opastamme tarvittaessa pelin saantoihin.

p. 044 753 0863, 050 529 3361

etunimi.sukunimi@mikkelinsetlementti.fi

Mikkelin Setlementti ry:n toimintaan osallistuminen on vapaaehtoista ja ndin ollen emme
vastaa vahingoista. Ryhmien ohjaajat ovat padsaantoisesti vertaisohjaajia. Pidatamme
oikeudet ohjelman muutoksiin.
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Ti 24.9.

sali

Setlementin
liikuntatila
Lonnrotinkatu
7

sali

Yliopistokes-
kuksen
auditorio
(Lonnrotin-
katu 5)

Setlementin
liikuntatila

Naisvuoren
uimahalli
Pirttiniemen-
katu 8b

sali

p. 044 753 0863, 050 529 3361
etunimi.sukunimi@mikkelinset

10.00-11.00

10.00-11.30

11.30-13.30
13.00-14.00

13.00-13.45

13.15-13.45

13.45-15.45

lementti.fi

Englannin keskusteluryhma. Vapaata keskustelua englanniksi, ei
kielitaitovaatimusta. Tervetuloa mukaan myds uudet osallistujat.
Senioritanssia, Lonnrotinkatu 7, Kansalaisopiston kellarikerros.
Ryhma jo senioritanssia tunteville. Kysy vapaita paikkoja
Setlementista.

Taytetaan yhdessa sanaristikoita. Tervetuloa mukaan!

Ikadigi: Etela-Savon hyvinvointialueen digipalvelut esittelyssa
Eloisan asiantuntijat kertovat Eteld-Savon hyvinvointialueen
digipalveluista (chat, digiladkari, videovastaanotto ja OmaEloisa-
mobiilisovellus).

Huom! Lisdksi tiistaina 1.10. klo 13.00-14.30 jdrjestetdan tihan
esittelyyn pohjautuva Eloisan digityépaja luokkassa 116.
TyOpajassa Eloisan asiantuntijat opastavat kdaytdnndssa
digipalveluiden kaytt6a mm. chat. Saat opastusta myos
OmatEloisa mobiilisovelluksen asentamiseen ja kayttoon.
Sovellusta aktivoidessa tarvitset pankkitunnukset tai
mobiilivarmenteen vahvaa tunnistusta varten. Huomioithan, etta
tilaisuudessa ei pysty hoitamaan omia terveysasioita eli
harjoituksia tehdaan testikayttajilla. Voit tulla kdymaan
tyopajassa 13-14.30 valisena aikana. Tilaisuudet jarjestetaan
yhdessa Kylla Onnistuu! -hankkeen kanssa.

Tuolijumppaa, Setlementin henkilokunnan ohjaamana. Ryhmaan
ei tarvitse ilmoittautua, mutta jata ohjaajalle yhteystietosi
mahdollisten muutosten varalta. Lonnrotinkatu 7,
Kansalaisopiston kellarikerros

Ohjattua vesijumppaa Naisvuoren uimahallissa.

Altaille paasee kello 13.00. Jumppa alkaa kello 13.15. Ennakkoon
ilmoittautuneille. IlImoittaudu mukaan Nikolle puh. 044 753 0863
tai sahkoisella ilmoittautumislomakkeella. Hinta 75€ sisaltaa 30
jumppakertaa. Huom! limoittautuminen on sitova.

Rummikub, tervetuloa myds uudet pelaajat, opastamme
tarvittaessa pelin saantéihin.

Mikkelin Setlementti ry:n toimintaan osallistuminen on vapaaehtoista ja ndin ollen emme
vastaa vahingoista. Ryhmien ohjaajat ovat padsaantoisesti vertaisohjaajia. Pidatamme

oikeudet ohjelman muutoksiin.
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KE 25.9.

sali 10.00-11.30 Miesten keskusteluryhma. Tervetuloa keskustelemaan
ajankohtaisista ja paivan puhuttavista asioista.

salonki 10.00-11.00 Iké&digi: Digihelppi
Helppiin voit tulla nopeasti ratkaistavan ongelman kanssa.
Tarkoitus on tarjota nopea apu yksittaisiin asioihin kuten lippujen
varaamiseen, sovellusten kayttoonottoon tai sahkopostiliitteiden
avaamiseen. Aikaa ei tarvitse varata, vaan apua saa tulemalla
paikalle! Huomaa muuttunut ajankohtal!

salonki 11.00-12.00 Ruotsin keskusteluryhma. Vapaata keskustelua ruotsiksi, ei
kielitaitovaatimusta. Tervetuloa mukaan myds uudet osallistujat.

luokka 13.00-15.00 Hyvan ikdantymisen etsijat

Oletko jaanyt elakkeelle? Kaipaatko mielekasta tekemista arkeen?
Lahde kanssamme etsimaan hyvan ikdantymisen avaimia. Hyvan
ikdadantymisen etsijat -ryhma on tarkoitettu vastikaan elakkeelle
jaaneille henkiloille, jotka haluavat edistaa hyvinvointiaan ja
"unelmoida” myonteisesta tulevaisuudesta. Toiminnassa
tutustutaan hyvinvoinnin tekijoéihin ja hyddynnetaan ajattelua
virkistavia tehtavia. Ryhma kokoontuu syksylld 7 kertaa joka
toinen keskiviikko, alkaen 11.9. klo 13-15. Kahvitarjoilu. Ryhmaan
mahtuu 10 ensimmaisena ilmoittautunutta.
limoittautumiset 5.9. mennessa sahkodisesti verkkosivuilta tai
Joonalle puh. 044 053 2384.

sali 13.00-15.45 Karaokekerho. Nautitaan yhdessa musiikista laulaen tunnettuja
kappaleita. Tule mukaan laulamaan ja kuuntelemaan toisten
laulua. Kerhon hinta on 8€/kuukausi, jolla katetaan Muvika-
karaokepalvelun kustannuksia. Maksun voi maksaa kateisella tai
kortilla kohtaamispaikkaan.

TO 26.9.

sali 10.00-11.30 Yhteislaulua Anneli Lokan ja Rauno Maatan johdolla.

salonki 12.15-13.30 Naisten keskusteluryhma, voit tuoda mukanasi aiheen/aiheita,
joista haluat keskustella.

sali 12.30-13.30 Saksan keskusteluryhma. Ryhma jo hiukan saksankielta osaaville.
Tervetuloa keskustelemaan saksaksi!

salonki 13.45-15.45 Pelataan yhdessa shakkia. Kaikille shakin saannot tunteville.
Tervetuloa myo6s uudet pelaajat.

sali 13.45-14.45 Levyraati. Kuunnellaan yhdessa kappaleita, joiden kuuntelemisen

jalkeen annamme niille pisteita asteikolla 1-5. Halutessasi voit
antaa myos sanallisen arvion. Voit jattaa omat kappaletoiveesi
ennakkoon kohtaamispaikalle tai ehdottaa paikan paalla
levyraadissa.

p. 044 753 0863, 050 529 3361

etunimi.sukunimi@mikkelinsetlementti.fi

Mikkelin Setlementti ry:n toimintaan osallistuminen on vapaaehtoista ja ndin ollen emme
vastaa vahingoista. Ryhmien ohjaajat ovat padsaantoisesti vertaisohjaajia. Pidatamme
oikeudet ohjelman muutoksiin.
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PE 27.9.
Raviradantie  12.00-13.00 Kuntosalivuoro Setlementin jdsenille os. Raviradantie 8-10,
8-10 50100 Mikkeli (Eteli-Savon Ammattiopisto Esedun rakennus).
Kuntosalivuoro on Setlementin jasenille perjantaisin kello 12.00-
13.00 aina 30.5.2025 saakka. Ohjausta saatavilla
mahdollisuuksien mukaan. HUOMAA, ETTA SETLEMENTIN
VUORO ALKAA VASTA KELLO 12.00!
MA 30.9.
Yliopistokes-  10.00-10.45 Ulkojumppaa, Mikkelin Yliopistokeskuksen sisdpihalla,
';‘;g::a vertaisohjaajan johdolla. Ryhmain ei tarvitse erikseen

Lonnrotinkatu
5
sali/salonki

11.30-13.15

ilmoittautua, mutta ilmoita yhteystietosi Setlementtiin
mahdollisten muutosten varalta. Kovalla sateella emme jumppaa.

Kasityokahvila, jossa voit tehda omia kasitdita tai neuloa
hyvantekevaisyyteen.

Kuoleman kahvila

Kahvia ja keskustelua kuolemasta. Kuoleman kahvilassa voimme
puhua vapaasti kaikenlaisista kuolemaan liittyvista asioista.
Kuoleman kahvila ei ole sururyhma eika se tarjoa jarjestettya
tukea surusta toipumiseen. Kyse on ennen kaikkea elaman
arvostamisesta, eletyn elaman hyvaksymisesta seka elaman
paattymiseen liittyvista pohdinnoista. Voit jakaa kuolemaan
liittyvia ajatuksia, tunteita ja tarinoita kunnioittavassa ilmapiirissa.
Kahvilassa ei ole valmista alustusta aiheelle, vaan maérittelemme
yhdessa mistd tapaamisessa puhumme.

Kirjallisuuspiiri. Ryhmassa keskustellaan aiemmin yhdessa
sovituista kirjoista. Voit tiedustella kirjoja Setlementista.
Kirjastoringin tyontekija lainaa kirjat osallistujille ja ne on
noudettavissa Setlementista. My6s uudet osallistujat ovat
tervetulleita mukaan kirjallisuuspiiriin. Kysy lisaa
henkilokunnalta tai tule rohkeasti mukaan talle
tapaamiskerralle.

sali 13.30-15.00

salonki

14.00-15.00

TERVETULOA MUKAAN TOIMINTAAN!

e Seuraa myos kohtaamispaikan ilmoitustaulua

e Tutustu meihin Internet-sivuillamme www.mikkelinsetlementti.fi, [6ydat meidat myos Facebookista
www.facebook.com/mikkelinsetlementtiry

e Setlementti etsii innokkaita ihmisia pitdmaan esitelmia matkoistaan maailmalla ohjelmaan
”Nojatuolimatkailu” tai kotiseudustaan ohjelmaan ”Mista sia tuut?”. Kysy rohkeasti lisaa Nikolta.
Toteutustapa esitelmissa on vapaa ja henkilékunta auttaa esitysten valmistelussa. Henkilokunta
tukee esitelmoitsijaa tarvittaessa myos esitelman aikana.

p. 044 753 0863, 050 529 3361

etunimi.sukunimi@mikkelinsetlementti.fi

Mikkelin Setlementti ry:n toimintaan osallistuminen on vapaaehtoista ja ndin ollen emme
vastaa vahingoista. Ryhmien ohjaajat ovat padsaantoisesti vertaisohjaajia. Pidatamme
oikeudet ohjelman muutoksiin.
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Tulossa:

e lkdinstituutin Vie vanhus ulos -kampanjaa vietetdan 16.9.-29.9.2024 vilisena aikana. Ikdinstituutin
kampanja kutsuu vapaaehtoisia ulkoilemaan tukea ja seuraa tarvitsevien idkkdiden kanssa. Moni
ikdantynyt ei liikkkumiskyvyn ongelmien, kaatumisen pelon tai yksindisyyden vuoksi paase tai uskalla
Iahtea yksin ulos. Sen vuoksi kannustamme |ahtemaan yhdessa ulkoilemaan. Setlementti etsii nyt
yhteistydssa Hyvinvointialue Eloisan kanssa innokkaita vapaaehtoisia ulkoilemaan Eloisan
palvelutalojen asukkaiden kanssa. Setlementin osallistumispaivat ovat ma 23.9., ke 25.9. ja pe
27.9. Olisitko sina halukas osallistumaan vapaaehtoisena? limoittaudu Nikolle puh. 044 753 0863 tai
sahkopostilla viimeistaan torstaina 5.9.

e Uniluento "Nukkumisen taito” Yliopistokeskuksen auditoriossa to 10.10. kello 15.00-16.00.
Luennon pitdd unilddkdri ja tietokirjailija Henri Tuomilehto, joka on maailman johtavia
unihdiriépotilaita hoitavia lddkdreitd. Yli 20 vuoden ajan hén on tutkinut unta, unen vaikutuksia
terveyteen ja ennen kaikkea sité, kuinka ihminen itse voi parantaa nukkumistaan ja jopa olemassa
olevia unihdiriéitd. Nukkuminen on taito, jota voi kehittdd & vahvistaa - Uni vaikuttaa
terveyteemme enemmdin kuin haluamme uskoa. Hyvdélaatuinen uni on nimittdin téirkein yksittéinen
palautumisen ja jaksamisen Iéhde. Uni mddrittelee myéds aivotoimintamme ja kéyttdytymisemme.
Huono nukkuminen aiheuttaakin merkittévdd tyé- ja toimintakyvyn alentumista ja ennustaa
sairaspoissaoloja. Henri Tuomilehdolla on yli 20 vuoden kokemus tutkimus- ja Iéékérintydsté
unihdiriéiden hoidon parissa ja hdnen vastaanotollansa on kéynyt yli 15.000 potilasta. Henri
Tuomilehto on luonut maailman ensimmdisen tieteelliseen ndytt66n perustuvan systemaattisen
univalmennuksen. Huippu-urheilussa hdn on tydskennellyt muun muassa NHL-jddkiekkojoukkue
Columbus Blue Jacketsissa. Hdnelle on myénnetty uniléiéiketieteen erityispéitevyys. Henri valittiin
sadan terveysalan vaikuttajan joukkoon Suomessa 2018. Henri on kirjoittanut tietokirjallisuuden
klassikon “Nukkumalla Menestykseen”. Kirja valittiin FitAwardsin vuoden 2020 Hyvinvointikirjaksi ja
sitd on myyty yli 20.000 kappaletta. Elokuussa tdmd “klassikko” sai jatkoa, Henriltd ilmestyi uusi
kirja “Nukkumisen Taito”. Luento on vuorovaikutteinen etdluento (luennoitsija videoyhteyden
valitykselld) ja voit toimittaa ennakkokysymyksia luennoitsijalle Setlementtiin tai Setlementin
nettisivuilta [6ytyvan sdahkoisen lomakkeen avulla. Luennolle osallistujien kesken arvotaan Henrin
kirja ”“Nukkumisen taito”, joten jatd luennon yhteydessa yhteystietosi, jos haluat osallistua kirjan
arvontaan. Luento jarjestetddn yhteistydssa Mikkelin seudun Muisti ry:n kanssa.

e Retki eduskuntaan 29.11. Retken ohjelmasisaltéon tulleiden muutosten vuoksi tiedotamme tasta
tarkemmin syyskuun puolella. limoittautumisia retkelle otamme vastaan lokakuun
kuukausiohjelman julkaisun jalkeen, josta naet ilmoittautumisen alkamisajankohdan. Seuraa
viestintadamme!

e Olisitko kiinnostunut osallistumaan hyvinvointia edistavaan toimintaan? Kartoitamme kiinnostusta
Xamkin yhteisOpedagogien toteuttamaan ohjelmaan. Ryhmassa on rajallisesti paikkoja, joten voit
alustavasti ilmoittaa kiinnostuksesta Nikolle puh. 044 753 0863. lImoittautuminen ei ole sitova,
vaan voit paattaa ryhmaan osallistumisesta, kun sisalto ja aikataulu on tarkemmin selvilla.

p. 044 753 0863, 050 529 3361

etunimi.sukunimi@mikkelinsetlementti.fi

Mikkelin Setlementti ry:n toimintaan osallistuminen on vapaaehtoista ja ndin ollen emme
vastaa vahingoista. Ryhmien ohjaajat ovat padsaantoisesti vertaisohjaajia. Pidatamme
oikeudet ohjelman muutoksiin.
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Setlementin kdvelypdiva perjantaina 13.9.
Kavelypadivana kierramme Mikkelin keskusta-alueen. Halutessasi voit kiertaa koko reitin
henkilokunnan kanssa tai voit hypata mukaan sinulle sopivasta paikasta ja osallistua
kavelyyn itsellesi sopivan ajan. Rankkasateella emme kavele. Aikataulun l6ydat alta:

klo 9.00 Lahto Setlementista Kaukolan ja Emolan kautta kohti Rokkalan
K-Supermarkettia. Etapin pituus noin 2,5 kilometria.
klo 10.00 Rokkalasta Peitsarin ja Saksalan kautta satamaan.
Etapin pituus noin 2,5 kilometria
klo 11.00 Satamasta Kaihun kautta kohti Urpolaa
Etapin pituus noin 2 kilometria
klo 12.00 Urpolan Luontokeskukselta kohti Suur-Savon museota
Etapin pituus noin 2 kilometria
klo 13.00 Suur-Savon museolta (Laihalammen kautta) kohti Setlementtia
Etapin pituus noin 3,5 kilometria
klo 14.00 Kavely paattyy Mikkelin Setlementtiin

Reitin kokonaispituus on yhteensa noin 12 kilometria. Voit paattaa itse milla pisteella
hyppaat mukaan porukkaan ja missa hyppaat pois. Varaa mukaasi oma juomapullo ja
halutessasi voit varata mukaan myds evasta.

p. 044 753 0863, 050 529 3361

etunimi.sukunimi@mikkelinsetlementti.fi

Mikkelin Setlementti ry:n toimintaan osallistuminen on vapaaehtoista ja ndin ollen emme
vastaa vahingoista. Ryhmien ohjaajat ovat padsaantoisesti vertaisohjaajia. Pidatamme
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