SETLEMENTTI - HYVAN OLON KOHTAAMISPAIKKA

Lénnrotinkatu 5, 50100 Mikkeli

(sisddankaynti Kirkkokadun puolelta)

www.mikkelinsetlementti.fi

Erilaisia harrastuksia tarjoava Setlementti on uskonnollisesti ja poliittisesti sitoutumaton
kansalaisjdrjesto.

MARRASKUU 2026 OHJELMA

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

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

Ikddigi-hankkeelta on mahdollista saada myos henkilokohtaista opastusta tietokoneen ja/tai dlylaitteen kayttoon.
Varaa aikasi toimistolla tai soita Juliukselle puh. 044 493 8459 tai Joonalle puh. 044 306 0229.

Tavoitat meidat puhelimella ma-pe klo 9.00-16.00 tai sahkopostilla: etunimi.sukunimi@mikkelinsetlementti.fi
Jarjestoassistentti Hilma Harmoinen puh. 040 147 1697 Toimintakoordinaattori Niko Kaunisto puh. 044 753 0863
Toiminnanjohtaja Marju Kiiski puh. 050 529 3361 Ikadigi-hankeohjaaja Julius Piironen puh. 044 493 8459
Kirjastorinki Maikki Heino puh. 050 524 9022 (vain puhelut) Ikadigi-hankeohjaaja Joona Narvdnen puh. 044 306 0229

Kohtaamispaikkamme on auki:
ma-to 9.00-15.45

pe suljettu

Tervetuloa!

Poimintoja ohjelmasta:

¢ Tuolijumppa ja senioritanssi siirtyvat marras-joulukuun ajaksi Kulttuuritalo Tempoon.

e Seisaalta tehtava jumppa on tauolla marras-joulukuussa.

e Jumppaa keholle, sielulle ja hengelle hengellisen musiikin tahdittamana jarjestetdan marras-
joulukuussa Kansalaisopiston liikuntatilassa. Ryhmaan ilmoittautumiset. Lisatietoja sivulla 5.

e Historiaryhman 10-vuotistilaisuus. Lisatietoja sivulla 2.

¢ Tuolijoogaa keskiviikkoiltapaivisin kello 13.00-14.00. Lisatietoja sivulla 4.

e Luento: Ikdystdvallinen ja turvallinen asuminen maanantaina 9.11. Lisatietoja sivulla 6.

¢ Nojatuolimatka: Tahiti ja Paasiadissaaret tiistaina 10.11. lisatietoja sivulla 7.

e Murteiden matkassa — Suomen murteet tutuiksi tiistaina 10.11. Lisatietoja sivulla 7.

e Hyvan ikdantymisen olohuone. Ismo Hyvonen tulkitsee Elvis Presleyn tuotantoa torstaina 12.11.
kello 14.00-15.00 Yliopistokeskuksen auditoriossa. Lisatietoja sivulla 9.

e Retki- ja virkistdytymispadiva Leppavirralle perjantaina 13.11. Lisatietoja sivulla 9.

o Keskusteluryhma autoista ja autoalasta kiinnostuneille torstaina 12.10. Lisatietoja sivulla 9.

e Suunnitellaan toimintaa Marskin paivakodin vierailulle maanantaina 16.11. Lisatietoja sivulla 10.

e Vie Vanhus ulos maanantaina 16.11. kello 10.00-11.00. Lisatietoja sivulla 10.

e Tilausmatkojen info tiistaina 17.11. kello 12.00 Lisatietoja sivulla 11.

e Uutisia ja uutisankkoja torstaina 26.11. kello 13.30-14.30. Lisatietoja sivulla 16.

¢ Kuoleman kahvila maanantaina 23.11. Lisatietoja sivulla 13.

o lkadigi: Digitreenit — Puolesta asiointi OmaEloisassa torstaina 5.11. Lisatietoja sivulla 5.

o lkddigi: Digitreenit — Digijaamisto torstaina 19.11. Lisatietoja sivulla 12.

o |kadigi: Digitreenit — Turvallisesti somessa torstaina 26.11. Lisatietoja sivulla 16.



MA 2.11.

sali

litkuntatila,
Lonnrotin-
katu 7

sali

liikuntatila,
Lonnrotin-
katu 7

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

11.30-13.30

13.45-14.45

13.30-14.30

16.00-18.00

lementti.fi

Kasityokahvila, jossa voit tehdad omia kasitoita tai neuloa
hyvantekevaisyyteen.

Shindo Liikelaake. Yksinkertaisia, rentouttavia, lempean
tehokkaita liikkeharjotteita ja itsehoitoa tuolilla, seisten ja
alustalla. Kehomielen joustavuus, tasapaino, liikkkuvuus ja lasnaolo
lisaantyy, jumit ja kivut alkaa helpottaa. Keho ja mieli kiittaa.
Liikkeet sopivat kaikille omin jaloin kulkeville.

Historiaryhman 10-vuotistilaisuus

Tervetuloa juhlistamaan 10-vuotiasta historiaryhmaa. Tilaisuus
jarjestetaan Setlementin salissa, jossa tarjolla on kakkukahvit.
Tilaisuudessa kuulet historiaryhman alkutaipaleesta, ndet kuvia
vuosien varrelta ja kuulet kuurojen koulun historiasta. Sitovat
ilmoittautumiset 29.10. mennessa sahkdisesti nettisivuilta tai
Nikolle puh. 044 753 0863. Kahvituksen hinta 5 euroa/hlo.
Rivitanssin starttikurssi aloittelijoille klo 16.00-17.00

Tanssit perustuvat helppoihin askelsarjoihin, joita tehdaan
ryhman mukana. Viela ehdit tutustua rivitanssiin. Alkeiskurssi
jatkuu marraskuun loppuun! Huom! Tule ajoissa paikalle, silla ovi
menee lukkoon kello 16.00 jdlkeen.

Konkariryhma jatkajille klo 17.00-18.00

Toinen tunti on tarkoitettu jo rivitanssia harrastaneille ja
askelsarjoihin tottuneille.

Ryhmissa on vapaaehtoinen 3 euron maksu, joka kdytetaan
ryhman yhteiseen toimintaan. Setlementti ei keraa maksuja
ryhmastd, vaan maksut ovat rivitanssiryhmien yhteiseen kayttoon.

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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3.11.

sali

Kulttuuritalo
Tempo,
Mikonkatu 23

sali

Kulttuuritalo
Tempo,
Mikonkatu 23

salonki

sali

salonki

10.00-11.00

11.15-12.45

11.30-13.30
13.00-14.00

13.30-14.30

13.45-15.45

15.00-16.00

VESIJUMPPA ON TAUOLLA 3.11.

Englannin keskusteluryhma. Vapaata keskustelua englanniksi, ei
kielitaitovaatimusta. Tervetuloa mukaan myds uudet osallistujat.
Kansainvilisen senioritanssin alkeisryhma, Kulttuuritalo Tempossa.
Senioritanssi on kansainvalinen tanssimuoto, jossa liikutaan musiikin
mukana yhdessa ryhmana tai parin kanssa. Tanssit ovat helppoja ja
mukavia koreografioita — kyse ei ole lavatanssien kaltaisesta
paritanssista, eika osallistumiseen tarvita omaa paria tai aiempaa
kokemusta. Viela ehdit tutustua senioritanssiin. Alkeiskurssi jatkuu
marraskuun loppuun!

Taytetdan yhdessa sanaristikoita. Tervetuloa mukaan!
Tuolijumppaa Kulttuuritalo Tempossa, ohjaajana Anu Peltonen.
Ryhmaan ei tarvitse ilmoittautua, mutta ilmoita henkilékunnalle
yhteystietosi mahdollisten muutosten varalta.

Toivemusiikkitunti. Kuunnellaan yhdessa musiikkia. Voit esittaa
kappaletoiveita ohjelman aikana tai toimittaa toiveet ennakkoon
Setlementtiin. Voit halutessasi jakaa kappaleeseen liittyvan tarinan.
Rummikub, tervetuloa myos uudet pelaajat, opastamme tarvittaessa
pelin sdantoihin.

Espanjan keskusteluryhma. Ryhma on suunnattu jo espanjan kielta
osaaville. Ryhmaa ohjaa aidinkielendan espanjaa puhuva
vapaaehtoinen. Tervetuloa keskustelemaan espanjaksi! Huomaathan,
ettd ryhma ei ole kielenopetusryhma.

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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4.11.
Savilahden-
katu 20
sali

salonki

digihuone

salonki

sali

sali

liikuntatila,

Lonnrotinkatu
7

9.00-

10.00-11.30

10.00-11.00

10.00-11.00

11.00-12.00

11.45-12.45

13.00-15.45

13.00-14.00

Yksinasuvien ryhma. Maksuton yhteiséllinen aamiainen vahavaraisille
Mikkelin seurakuntakeskuksella. Puuroa tarjolla klo 10 saakka.

Miesten keskusteluryhma. Tervetuloa keskustelemaan ajankohtaisista ja
paivan puhuttavista asioista.

Luetaan daneen. Luemme yhdessa valittua kirjaa daneen vuorotellen ja
keskustelemme herdanneista ajatuksista. Yhteinen lukeminen tekee
lukuharrastuksesta sosiaalisen kokemuksen ja tarjoaa mukavia
kulttuurielamyksia. Samalla ddneen lukeminen ja kuunteleminen
harjoittavat keskittymistd, muistia ja kielellisia taitoja. Jokainen voi
osallistua omalla tavallaan — myds kuuntelemalla.

Ikadigi: Digihelppi.

Helppiin voi 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!

Ruotsin keskusteluryhma. Vapaata keskustelua ruotsiksi, ei
kielitaitovaatimusta. Tervetuloa mukaan my6s uudet osallistujat.
Setlementin Pubivisa (ilman pubia). Hauskassa visailussa testataan
tietamysta yleistiedosta urheiluun ja maantietoon. Voit kerata oman 2—
4 henkilon joukkueen tai tule vain paikalle, Il6ydamme sinulle joukkueen.
Karaokekerho. Nautitaan yhdessa musiikista laulaen tunnettuja
kappaleita. Tule mukaan laulamaan ja kuuntelemaan toisten laulua.
Kerhon hinta on 8€/kuukausi tai 3€/kerta. Maksulla katetaan Muvika-
karaokepalvelun kustannuksia. Maksun voi maksaa kateisella tai kortilla
kohtaamispaikkaan.

UUSI OHJELMA: Tuolijooga, Lonnrotinkatu 7, Kansalaisopiston
kellarikerros. Tuolijooga yllapitaa liikkkuvuutta matalalla kynnyksella.
Ohjaajana nuoriso- ja yhteis6ohjaaja opiskelija Ulla Nousiainen.

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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5.11.

sali
salonki

sali

luokka 116

luokka 117A

sali ja salonki

10.00-11.30
12.15-13.30

12.30-13.30

12.30-14.00

13.45-15.45

14.00-16.00

Yhteislaulua laulattaa Anneli Lokka.

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

Saksan keskusteluryhma palaa kesatauolta. Ryhma jo hiukan
saksan kielta osaaville. Tervetuloa keskustelemaan saksaksi!
Ikadigi: DigiTreenit — Puolesta asiointi OmaEloisassa.

Eloisan asiantuntijat ndayttavat miten voit asioida toisen puolesta
OmakEloisassa. Tukea sovelluksen kdayttoonottoon saat klo 12.30
tai varaamalla ajan digiohjaajille, puh. 044 493 8459. Esittely
alkaa klo 13.00.

Pelataan yhdessa shakkia. Kaikille shakin saannot tunteville.
Tervetuloa myo6s uudet pelaajat. Ryhmassa on mahdollisuus saada
vertaisohjaajalta shakin alkeiden opetusta.

Hyvan ikddantymisen olohuone.

Hyvan ikadantymisen olohuone on ikdantyneille tarkoitettu avoin ja
matalan kynnyksen kohtaamispaikka. Mukaan voi tulla ilman
ilmoittautumista, ja paikalla voi olla koko ajan tai vain osan ajasta.
Keskustelun aiheet ja yhteinen tekeminen muotoutuvat
osallistujien toiveiden mukaan. Voit osallistua juuri omalla
tavallasi: keskustellen, kuunnellen tai vain olemalla muiden
seurassa. Aiheena: ”Liikunta osana hyvaa ikdantymista.”
Asiantuntijavieraana Liisa Haikonen Eteld-Savon Liikunta ry:sta.
Keskustelun lisdksi tehddan mahdollisuuksien mukaan myos
lyhyt jumppa. Lampimasti tervetuloa myos uudet osallistujat!

PE

6.11.

liikkuntatila
Lonnrotinkatu 7

10.00-10.45

Kohtaamispaikka (Lonnrotinkatu 5) on suljettu perjantaisin.
Jumppaa keholle, sielulle ja hengelle hengellisen musiikin
tahdittamana. Vetdjana toimii Anne Koivula (pappi ja
lyhytterapeutti). Oma juomapullo ja jumppamatto mukaan.
Lonnrotinkatu 7, Kansalaisopiston kellarikerros. limoittautumiset
26.10. kello 9.00 alkaen Nikolle puh. 044 753 0863 tai
nettisivujen sahkdiselld ilmoittautumislomakkeella.

Kauppakeskus  10.00- Yksinasuvien ryhma: Mikkelin taidemuseo. Ryhma tutustuu
Akseli, Mikkelin v npe . . .
taidemuseo yhdessa Mikkelin taidemuseoon. Museoon on vapaa paasy 6.11.

(talvikauden ilmaispaiva).
Huom! Kuntosalivuoro on poikkeuksellisesti peruttu talta
paivalta.

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 9.11.

sali

sali

luokka 116

liikuntatila,
Lonnrotin-
katu 7

salonki

litkuntatila,
Lonnrotin-
katu 7

p. 044 753 0863, 050 529 3361

9.30-11.15

11.30-13.30

13.00-14.30

13.45-14.45

14.00-15.45

16.00-18.00

etunimi.sukunimi@ mikkelinsetlementti.fi

Harjoitus tekee maalarin. Maalaamisesta ei tarvitse olla aiempaa
kokemusta, tule kokeilemaan matalalla kynnykselld. Maalataan
vhdessa syksyisia puita, joista tehdaan kollaasi seindlle. Ohjaajana
nuoriso- ja yhteisdohjaaja opiskelija Ulla Nousiainen.
Kasityokahvila, jossa voit tehda omia kasitoita tai neuloa
hyvantekevaisyyteen.

Luento: Ikdystavallinen ja turvallinen asuminen.

Miten kodista voi tehda turvallisemman ja toimivamman paikan
asua myos ikaantyessa? Luennolla kasitellaan kodin turvallisuutta
ja esteettomyytta kaytannonldheisesti. Esilla ovat muun muassa
kodin yleisimmat tapaturmariskit, kodin eri tilojen turvallisuus ja
esteettomyys seka pienet muutostyot, joilla voidaan parantaa
asumisen sujuvuutta ja turvallisuutta.

Tavoitteena on antaa vinkkeja ja ideoita siihen, miten oma koti voi
tukea itsendista asumista ja hyvaa arkea mahdollisimman pitkdan.
Tilaisuudessa on myods mahdollisuus esittaa kysymyksia ja
keskustella omista asumiseen liittyvista pohdinnoista.

Shindo Liikeladke. Yksinkertaisia, rentouttavia, lempeéan
tehokkaita liikeharjotteita ja itsehoitoa tuolilla, seisten ja
alustalla. Kehomielen joustavuus, tasapaino, liikkkuvuus ja lasnaolo
lisdantyy, jumit ja kivut alkaa helpottaa. Keho ja mieli kiittaa.
Liikkeet sopivat kaikille omin jaloin kulkeville.

Korttipelirinki. Yhdessaoloa ja korttipeleja. Tervetuloa mukaan
pelaamaan erilaisia korttipeleja hyvassa seurassa. Ryhma
kokoontuu omatoimisesti.

Rivitanssin starttikurssi aloittelijoille klo 16.00-17.00

Tanssit perustuvat helppoihin askelsarjoihin, joita tehdaan
ryhman mukana. Viela ehdit tutustua rivitanssiin. Alkeiskurssi
jatkuu marraskuun loppuun! Huom! Tule ajoissa paikalle, silla ovi
menee lukkoon kello 16.00 jalkeen.

Konkariryhma jatkajille klo 17.00-18.00

Toinen tunti on tarkoitettu jo rivitanssia harrastaneille ja
askelsarjoihin tottuneille.

Ryhmissa on vapaaehtoinen 3 euron maksu, joka kaytetaan
ryhman yhteiseen toimintaan. Setlementti ei kerda maksuja
ryhmastd, vaan maksut ovat rivitanssiryhmien yhteiseen kayttéon.

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 10.11.

Sokos Hotel
Vaakuna,
Porrassalmen-
katu 9

luokka 116

sali

sali

Kulttuuritalo
Tempo,
Mikonkatu 23

salonki
salonki

Naisvuoren
uimahalli
Pirttiniemen-
katu 8b

sali

luokka 116

salonki

p. 044 753 0863, 050 529 3361

kello 8.00
alkaen

10.00-11.30

10.00-11.00

11.00-13.30
11.15-12.45

11.30-12.30
13.00-14.00
13.15-13.45

13.45-15.45

14.00-15.30

15.00-16.00

etunimi.sukunimi@ mikkelinsetlementti.fi

HUOM! Tuolijumppa ja Senioritanssi ovat tauolla taman viikon!
Yksinasuvien ryhma: Hotelliaamiainen. Ryhma nauttii yhdessa
omakustanteisen aamiaisen Vaakuna hotellissa. Kokoontuminen
takan edustalla olevaan poytaan. Tapaaminen kello 8.00 alkaen.
Aamiaistarjoilu paattyy kello 9.30. Asiakasomistajan tilipdivana
aamiaisen hinta on S-etukortilla hintaan 12€/hl6 (norm. 18€/hl6 S-
Etukortilla, 23€/hl6 ilman S-Etukorttia). Jos haluat liittyd yksinasuvien
viestintdlistalle ja kuulla ryhman muista suunnitelmista, ilmoita
yhteystietosi Nikolle puh. 044 753 0863.

Murteiden matkassa — Suomen murteet tutuiksi

Tutustutaan yhdessa Suomen eri murteisiin. Ohjaajana
Geronomiopiskelija Hanna Valtonen.

Englannin keskusteluryhma. Vapaata keskustelua englanniksi, ei
kielitaitovaatimusta. Tervetuloa mukaan myos uudet osallistujat.
Tiistain taideryhma. Ryhma on suljettu.

Kansainvilisen senioritanssin alkeisryhma, Kulttuuritalo Tempossa.
Senioritanssi on kansainvadlinen tanssimuoto, jossa liikutaan musiikin
mukana yhdessa ryhmana tai parin kanssa. Tanssit ovat helppoja ja
mukavia koreografioita — kyse ei ole lavatanssien kaltaisesta
paritanssista, eika osallistumiseen tarvita omaa paria tai aiempaa
kokemusta. Viela ehdit tutustua senioritanssiin. Alkeiskurssi jatkuu
marraskuun loppuun!

Pelataan yhdessa sanaselityspeli ALIASTA.

Aivojumppa, jumpataan yhdessa aivoja erilaisilla harjoitteilla.
Ohjattua vesijumppaa Naisvuoren uimahallissa.

Altaille paasee kello 13.00. Jumppa alkaa kello 13.15. Ennakkoon
ilmoittautuneille. IImoittaudu mukaan Nikolle puh. 044 753 0863 tai
sahkoiselld ilmoittautumislomakkeella. Kauden hinta 75€. Huom!
limoittautuminen on sitova.

Rummikub, tervetuloa my6s uudet pelaajat, opastamme tarvittaessa
pelin saantdihin.

Nojatuolimatka: Tahiti ja Padsidissaaret

Tule tutustumaan Virpi Kaartisen kanssa Ranskan Polynesian Tahitiin,
sen kukkaloistoon, mango- ja ananasviljelmiin seka seppelpaisiin
ystavallisiin asukkaisiin.

Tahitista jatkamme matkaa Chilelle kuuluvalle Rapa Nuille eli
Padsidissaarelle. Pieni saari tunnetaan erityisesti sen alkuasukkaiden,
rapanuiden, pystyttdmista kymmenenkin metria korkeista
ikivanhoista esi-isia esittavista moai-patsaista. Mutta saarella on
paljon muutakin kerrottavaa.

Espanjan keskusteluryhma. Ryhma on suunnattu jo espanjan kielta
osaaville. Ryhmaa ohjaa aidinkielenaan espanjaa puhuva
vapaaehtoinen. Tervetuloa keskustelemaan espanjaksi!
Huomaathan, ettd ryhma ei ole kielenopetusryhma.

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 11.11.

Savilahden- 9.00- Yksinasuvien ryhma. Maksuton yhteisollinen aamiainen

katu 20 vihavaraisille Mikkelin seurakuntakeskuksella. Puuroa tarjolla klo
10 saakka.

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

digihuone 10.00-11.00 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!

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

Cafe-Bar 13.00- Rantakyldn seniorilounas

Sokkala, Tervetuloa Rantakylan seniorilounaalle tapaamaan muita,

(slfékk:tlfnt'e 1 vaihtamaan kuulumisia ja nauttimaan hyvasta ruoasta mukavassa

RaIZentajan- seurassa! Cafe-Bar Sokkalassa parillisten viikojen keskiviikkoina

tien puolelta)

sali

liikuntatila
Lonnrotinkatu
7

13.00-15.45

13.00-14.00

kello 13.00. limoittaudu ennakkoon viikkoa aiemmin Nikolle
puh. 044 753 0863 tai suoraan ravintolaan puh. 040 359 4563.
N&in varmistetaan, etta ruokaa osataan varata riittavasti.
Mahdollisuus myds ostaa ruokaa ja leivonnaisia mukaan kotiin.
Eldkeldislounaan hinta 9,90€.

Karaokekerho. Nautitaan yhdessa musiikista laulaen ja
kuunnellen. Kerhon hinta on 8€/kuukausi tai 3€/kerta. Maksulla
katetaan Muvika-karaokepalvelun kustannuksia. Maksun voi
maksaa kateisella tai kortilla kohtaamispaikkaan. Tutustumiskerta
on maksuton.

Tuolijooga, Lonnrotinkatu 7, Kansalaisopiston kellarikerros.
Tuolijooga yllapitaa liikkuvuutta matalalla kynnykselld. Ohjaajana
nuoriso- ja yhteisdohjaaja opiskelija Ulla Nousiainen.

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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TO 12.11.

sali 10.00-11.30 Yhteislaulua laulattaa Veli Muttilainen ja Anneli Laaksonen.

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 saksan kieltad osaaville.
Tervetuloa keskustelemaan saksaksi!

luokka 116 13.30-15.00 Keskusteluryhma autoista ja autoalasta kiinnostuneille
Mitka ovat hyvan autonkuljettajan ominaisuudet? Niista ja koulutuksen
tavoitteista sekd menettelytavoista kertoo Ossi Malhonen.

luokka 117A 13.45-15.45 Pelataan yhdessa shakkia. Kaikille shakin sadnnét tunteville. Tervetuloa
myos uudet pelaajat. Ryhmassa on mahdollisuus saada vertaisohjaajalta
shakin alkeiden opetusta.

Yliopisto- 14.00-16.00 Hyvan ikdantymisen olohuone — Musiikkiesitys: Ismo Hyvénen esittaa

keskuksen Elvis Presleyn tuotantoa Yliopistokeskuksen auditoriossa.

auditorio Hyvan ikdantymisen olohuone on ikdantyneille tarkoitettu avoin ja
matalan kynnyksen kohtaamispaikka. Mukaan voi tulla ilman
ilmoittautumista, ja paikalla voi olla koko ajan tai vain osan ajasta.
Keskustelun aiheet ja yhteinen tekeminen muotoutuvat osallistujien
toiveiden mukaan. Voit osallistua juuri omalla tavallasi: keskustellen,
kuunnellen tai vain olemalla muiden seurassa. Ismo Hyvonen esittaa
Elvis Presleyn tuotantoa. Tilaisuus on kaikille avoin ja maksuton.

PE 13.11. Kohtaamispaikka (Lonnrotinkatu 5) on suljettu perjantaisin.
Léhto kello 8.30- Retki- ja virkistaytymispaiva Leppavirralle.
Setlementiltd, 17.30 Virkistyspaivan ohjelmaan kuuluu tutustumiskaynti Leppévirran

Lonnrotinkatu
5

liikuntatila
Lonnrotinkatu 7

Mikkelin
kauppahalli,
Kauppakes-
kus Stella

Raviradantie
8-10

10.00-10.45

kello 12.00
alkaen

12.00-13.00

Setlementti Tupasvillassa ja shoppailuhetki littalan Outletissa.
Vesileppiksessa nautimme lounaasta ja kylpyldpalveluista.

Ennakkoon ilmoittautuneille. Tiedustele varapaikkoja retkelle
Setlementista.

Retken hinta 40€/hl6 sisaltaa kuljetuksen, lounaan seka kylpylalipun.
Ota mukaasi uimapuku, pyyhe ja pefletti. Voit ottaa bussimatkalle omia
evaita ja juotavaa.

Lampimasti tervetuloa mukaan virkistyspdivaan!

Jumppaa keholle, sielulle ja hengelle hengellisen musiikin
tahdittamana. Vetijana toimii Anne Koivula (pappi ja lyhytterapeutti).
Oma juomapullo ja jumppamatto mukaan. Lonnrotinkatu 7,
Kansalaisopiston kellarikerros. limoittautumiset 26.10. alkaen Nikolle
puh. 044 753 0863 tai nettisivujen sahkdiselld
ilmoittautumislomakkeella.

Yksinasuvien ryhma: Yhteinen ruokailu kauppahallin Evasherkussa.
Tarjolla lohisoppaa. Hinta 8,90€/hl6. Elakeldiset saavat 5% alennusta.
Jos haluat liittya yksinasuvien viestintilistalle ja kuulla ryhman muista
suunnitelmista, ilmoita yhteystietosi Nikolle puh. 044 753 0863.
Kuntosalivuoro Setlementin vuoden 2026 jasenille os. Raviradantie 8-10,
50100 Mikkeli (Etela-Savon Ammattiopisto Esedun rakennus). Vuoro on
perjantaisin kello 12.00-13.00 aina 28.5.2027 saakka. 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 16.11.

Mannerhelmi,
Mannerhei-
mintie 10A

sali

sali

litkuntatila,
Lonnrotin-
katu 7

litkuntatila,
Lonnrotin-
katu 7

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

10.00-11.00

11.30-13.30

13.30-14.30

13.45-14.45

16.00-18.00

lementti.fi

10

Vie Vanhus ulos. Lihdetaan yhdessa ulkoilemaan Mannerhelmen
asukkaiden kanssa. Lahto Setlementista kello 9.30 (Lonnrotinkatu
5) tai voit saapua suoraan Mannerhelmeen, jossa kokoonnutaan
yhteisesti. Kokoontuminen osoitteessa Mannerheimintie 10A.
IImoittaudu viimeistdaan 13.11. klo 12 mennessa Nikolle

puh. 044 753 0863.

Kasityokahvila, jossa voit tehdad omia kasitoita tai neuloa
hyvantekevaisyyteen.

Suunnitellaan toimintaa Marskin paivakodin vierailulle!

Marskin paivakodin lapset saapuvat vierailulle Setlementtiin
maanantaina 7.12. Nyt sinulla on mahdollisuus olla mukana
suunnittelemassa yhteistda aamupaivaa lasten kanssa!

Mita voisimme tehda yhdessa lasten kanssa? Olisiko se leikkia,
askartelua, musiikkia, tarinoita tai jotakin aivan muuta? Tule
ideoimaan ja suunnittelemaan toimintaa yhdessa.

Shindo Liikeladke. Yksinkertaisia, rentouttavia, lempeéan
tehokkaita liikeharjotteita ja itsehoitoa tuolilla, seisten ja
alustalla. Kehomielen joustavuus, tasapaino, liikkkuvuus ja lasnaolo
lisaantyy, jumit ja kivut alkaa helpottaa. Keho ja mieli kiittaa.
Liikkeet sopivat kaikille omin jaloin kulkeville.

Rivitanssin starttikurssi aloittelijoille klo 16.00-17.00

Tanssit perustuvat helppoihin askelsarjoihin, joita tehdaan
ryhman mukana. Viela ehdit tutustua rivitanssiin. Alkeiskurssi
jatkuu marraskuun loppuun! Huom! Tule ajoissa paikalle, silla ovi
menee lukkoon kello 16.00 jalkeen.

Konkariryhma jatkajille klo 17.00-18.00

Toinen tunti on tarkoitettu jo rivitanssia harrastaneille ja
askelsarjoihin tottuneille.

Ryhmissa on vapaaehtoinen 3 euron maksu, joka kaytetaan
ryhman yhteiseen toimintaan. Setlementti ei kerda maksuja
ryhmastd, vaan maksut ovat rivitanssiryhmien yhteiseen kayttéon.

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

17.11.

sali

Kulttuuritalo
Tempo,
Mikonkatu 23

sali
luokka 116

Kulttuuritalo
Tempo,
Mikonkatu 23

Naisvuoren
uimahalli
Pirttiniemen-
katu 8b

salonki

sali

salonki

10.00-11.00

11.15-12.45

11.30-13.30

12.00-13.30

13.00-14.00

13.15-13.45

13.30-14.30

13.45-15.45

15.00-16.00

11

Englannin keskusteluryhma. Vapaata keskustelua englanniksi, ei
kielitaitovaatimusta. Tervetuloa mukaan myds uudet osallistujat.
Kansainvalisen senioritanssin alkeisryhma, Kulttuuritalo
Tempossa. Senioritanssi on kansainvalinen tanssimuoto, jossa
lilkutaan musiikin mukana yhdessa ryhmana tai parin kanssa.
Tanssit ovat helppoja ja mukavia koreografioita — kyse ei ole
lavatanssien kaltaisesta paritanssista, eika osallistumiseen tarvita
omaa paria tai aiempaa kokemusta. Viela ehdit tutustua
senioritanssiin. Alkeiskurssi jatkuu marraskuun loppuun!
Taytetaan yhdessa sanaristikoita. Tervetuloa mukaan!
Tilausmatkojen info.

Tervetuloa matkainfo-tapahtumaan, missa TILAUSMATKOJEN
Paivi ja Radovan tulevat kertomaan tulevista matkoista.

Samalla kuulemme matkalla olleen kokemuksia.

Tuolijumppaa Kulttuuritalo Tempossa, ohjaajana Anu Peltonen..
Ryhmaan ei tarvitse ilmoittautua, mutta ilmoita henkilékunnalle
yhteystietosi mahdollisten muutosten varalta.

Ohjattua vesijumppaa Naisvuoren uimahallissa.

Altaille paasee kello 13.00. Jumppa alkaa kello 13.15. Ennakkoon
ilmoittautuneille. lImoittaudu mukaan Nikolle puh. 044 753 0863
tai sahkoisella ilmoittautumislomakkeella. Kauden hinta 75€.
Huom! limoittautuminen on sitova.

Levyraati. Kuunnellaan yhdessa kappaleita, joiden kuuntelemisen
jalkeen annamme niille pisteita asteikolla 1-5. Halutessasi voit
antaa myos sanallisen arvion. Voit jattdaa omat kappaletoiveesi
ennakkoon kohtaamispaikalle tai ehdottaa paikan paalla
levyraadissa.

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

Espanjan keskusteluryhma. Ryhma on suunnattu jo espanjan
kieltd osaaville. Ryhmaa ohjaa didinkielendan espanjaa puhuva
vapaaehtoinen. Tervetuloa keskustelemaan espanjaksi!
Huomaathan, ettd ryhma ei ole kielenopetusryhma.

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

18.11.
Savilahden-
katu 20
sali

salonki

digihuone

salonki

sali

liikuntatila
Lonnrotinkatu
7

9.00-

10.00-11.30

10.00-11.00

10.00-11.00

11.00-12.00

13.00-15.45

13.00-14.00

12

Yksinasuvien ryhma. Maksuton yhteiséllinen aamiainen vahavaraisille
Mikkelin seurakuntakeskuksella. Puuroa tarjolla klo 10 saakka.

Miesten keskusteluryhma. Tervetuloa keskustelemaan ajankohtaisista ja
paivan puhuttavista asioista.

Luetaan daneen. Luemme yhdessa valittua kirjaa daneen vuorotellen ja
keskustelemme herdanneista ajatuksista. Yhteinen lukeminen tekee
lukuharrastuksesta sosiaalisen kokemuksen ja tarjoaa mukavia
kulttuurielamyksia. Samalla ddneen lukeminen ja kuunteleminen
harjoittavat keskittymistd, muistia ja kielellisia taitoja. Jokainen voi
osallistua omalla tavallaan — myds kuuntelemalla.

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

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 tai 3€/kerta. Maksulla katetaan Muvika-
karaokepalvelun kustannuksia. Maksun voi maksaa kateisella tai kortilla
kohtaamispaikkaan.

Tuolijooga, Lonnrotinkatu 7, Kansalaisopiston kellarikerros. Tuolijooga
yllapitaa liikkuvuutta matalalla kynnyksella. Ohjaajana nuoriso- ja
vhteisdohjaaja opiskelija Ulla Nousiainen.

TO

19.11.
sali
salonki

sali

luokka 116

luokka 117A

sali ja salonki

10.00-11.30
12.15-13.30

12.30-13.30

13.00-14.00

13.45-15.45

14.00-16.00

Yhteislaulua laulattaa Anneli Lokka.

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

Saksan keskusteluryhma. Ryhma jo hiukan saksan kieltad osaaville.
Tervetuloa keskustelemaan saksaksi!

Ikadigi: Digitreenit — Digijadmisto.

Meilla kaikilla on sdahkoisessda muodossa mm. kuvia, viesteja ja tileja
erilaisiin palveluihin, mutta mita talle kaikelle tiedolle tapahtuu meidan
jalkeemme? Tutustutaan yhdessa digijaamistoon ja siihen, miten omista
digitaalisista asioista voi huolehtia etukateen, ja miten ldheisten on
mahdollista huolehtia niistda myohemmin.

Pelataan yhdessa shakkia. Kaikille shakin sdannot tunteville. Tervetuloa
myds uudet pelaajat. Ryhmassa on mahdollisuus saada vertaisohjaajalta
shakin alkeiden opetusta.

Hyvan ikdantymisen olohuone. Hyvan ikdantymisen olohuone.
Ikdantyneille tarkoitettu avoin ja matalan kynnyksen kohtaamispaikka.
Mukaan voi tulla ilman ilmoittautumista, ja paikalla voi olla koko ajan tai
vain osan ajasta. Keskustelun aiheet ja yhteinen tekeminen
muotoutuvat osallistujien toiveiden mukaan. Aiheena: Aistielamyksia -
aistit herattavat muistoja. Lampimasti tervetuloa!

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 20.11. Kohtaamispaikka (Lonnrotinkatu 5) on suljettu perjantaisin.

liikuntatila 10.00-10.45 Jumppaa keholle, sielulle ja hengelle hengellisen musiikin

Lonnrotinkatu 7 tahdittamana. Vetijana toimii Anne Koivula (pappi ja lyhytterapeutti).
Oma juomapullo ja jumppamatto mukaan. Lénnrotinkatu 7,
Kansalaisopiston kellarikerros. limoittautumiset 26.10. alkaen Nikolle
puh. 044 753 0863 tai nettisivujen sahkoisella
ilmoittautumislomakkeella.

Raviradantie 12.00-13.00 Kuntosalivuoro Setlementin vuoden 2026 jasenille os. Raviradantie 8-10,

8-10 50100 Mikkeli (Etela-Savon Ammattiopisto Esedun rakennus). Vuoro on
perjantaisin kello 12.00-13.00 aina 28.5.2027 saakka. HUOMAA, ETTA
SETLEMENTIN VUORO ALKAA VASTA KELLO 12.00!

LA 21.11.
Kauppakeskus 10.00-14.00 Setlementti mukana Kauppakeskus Stellassa jarjestettavassa
Stella Yhdistysten lauantai -tapahtumassa kello 10.00-14.00.

MA 23.11.
sali 11.30-13.30 Kasityokahvila, jossa voit tehda omia kasitoita tai neuloa

hyvdntekevdisyyteen.

liikuntatila, 13.45-14.45 Shindo Liikeldadke. Yksinkertaisia, rentouttavia, lempean tehokkaita

Lonnrotin- lilkeharjotteita ja itsehoitoa tuolilla, seisten ja alustalla. Kehomielen

katu 7 joustavuus, tasapaino, liikkkuvuus ja ldsniolo lisddntyy, jumit ja kivut
alkaa helpottaa. Keho ja mieli kiittaa. Liikkeet sopivat kaikille omin
jaloin kulkeville.

salonki 14.00-15.45 Korttipelirinki. Yhdessdoloa ja korttipeleja. Tervetuloa mukaan
pelaamaan erilaisia korttipeleja hyvassa seurassa. Ryhma kokoontuu
omatoimisesti.

sali 14.00-15.00 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 eldman arvostamisesta, eletyn eldman
hyvaksymisestd seka elaman paattymiseen liittyvista pohdinnoista. Voit
jakaa kuolemaan liittyvia ajatuksia, tunteita ja tarinoita kunnioittavassa
ilmapiirissa. Kahvilassa ei ole valmista alustusta aiheelle, vaan
maarittelemme yhdessa mista tapaamisessa puhumme.

liikuntatila, 16.00-18.00 Rivitanssin starttikurssi aloittelijoille klo 16.00-17.00

Lonnrotin- Tanssit perustuvat helppoihin askelsarjoihin, joita tehdddn ryhmin

katu 7 mukana. Vield ehdit tutustua rivitanssiin. Alkeiskurssi jatkuu
marraskuun loppuun! Huom! Tule ajoissa paikalle, silld ovi menee
lukkoon kello 16.00 jalkeen.
Konkariryhma jatkajille klo 17.00-18.00
Toinen tunti on tarkoitettu jo rivitanssia harrastaneille ja askelsarjoihin
tottuneille.
Ryhmissa on vapaaehtoinen 3 euron maksu, joka kaytetddn ryhman
yhteiseen toimintaan. Setlementti ei kerdaa maksuja ryhmasta, vaan
maksut ovat rivitanssiryhmien yhteiseen kayttoon.

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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24.11.

sali

sali
salonki

Kulttuuritalo
Tempo,
Mikonkatu 23

Kulttuuritalo
Tempo,
Mikonkatu 23

sali

salonki

10.00-11.00
11.00-13.30

11.30-12.30
11.15-12.45

13.00-14.00

13.45-15.45

15.00-16.00

14

Englannin keskusteluryhma. Vapaata keskustelua englanniksi, ei
kielitaitovaatimusta. Tervetuloa mukaan myds uudet osallistujat.
Tiistain taideryhma. Ryhma on suljettu.

Pelataan yhdessa sanaselityspeli ALIASTA.

Kansainvalisen senioritanssin alkeisryhma, Kulttuuritalo
Tempossa. Senioritanssi on kansainvalinen tanssimuoto, jossa
lilkutaan musiikin mukana yhdessa ryhmana tai parin kanssa.
Tanssit ovat helppoja ja mukavia koreografioita — kyse ei ole
lavatanssien kaltaisesta paritanssista, eika osallistumiseen tarvita
omaa paria tai aiempaa kokemusta. Viela ehdit tutustua
senioritanssiin. Alkeiskurssi jatkuu marraskuun loppuun!
Tuolijumppaa Kulttuuritalo Tempossa, ohjaajana Anu Peltonen..
Ryhmaan ei tarvitse ilmoittautua, mutta ilmoita henkilékunnalle
yhteystietosi mahdollisten muutosten varalta.

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

Espanjan keskusteluryhma. Ryhma on suunnattu jo espanjan
kieltd osaaville. Ryhmaa ohjaa didinkielendan espanjaa puhuva
vapaaehtoinen. Tervetuloa keskustelemaan espanjaksi!
Huomaathan, ettd ryhma ei ole kielenopetusryhma.

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

25.11.
Savilahden-
katu 20

sali

digihuone

salonki

sali

Cafe-Bar
Sokkala,
Sokkalantie 11
(kaynti
Rakentajan-
tien puolelta)

liikuntatila,
Lonnrotinkatu
7

9.00-

10.00-11.30

10.00-11.00

11.00-12.00

13.00-15.45

13.00-

13.00-14.00

15

Yksinasuvien ryhma. Maksuton yhteiséllinen aamiainen
vahavaraisille Mikkelin seurakuntakeskuksella. Puuroa tarjolla klo
10 saakka.

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!

Ruotsin keskusteluryhma. Vapaata keskustelua ruotsiksi, ei
kielitaitovaatimusta. Tervetuloa mukaan myds uudet osallistujat.
Karaokekerho. Nautitaan yhdessa musiikista laulaen tunnettuja
kappaleita. Tule mukaan laulamaan ja kuuntelemaan toisten
laulua. Kerhon hinta on 8€/kuukausi tai 3€/kerta. Maksulla
katetaan Muvika-karaokepalvelun kustannuksia. Maksun voi
maksaa kateiselld tai kortilla kohtaamispaikkaan.

Rantakyldn seniorilounas

Tervetuloa Rantakyldn seniorilounaalle tapaamaan muita,
vaihtamaan kuulumisia ja nauttimaan hyvasta ruoasta mukavassa
seurassa! Cafe-Bar Sokkalassa parillisten viikojen keskiviikkoina
kello 13.00. lImoittaudu ennakkoon viikkoa aiemmin Nikolle puh.
044 753 0863 tai suoraa ravintolaan puh. 040359 4563. Nain
varmistetaan, etta ruokaa osataan varata riittavasti. Mahdollisuus
my06s ostaa ruokaa ja leivonnaisia mukaan kotiin. Eldkeldislounaan
hinta 9,90€.

Tuolijooga, Lonnrotinkatu 7, Kansalaisopiston kellarikerros.
Tuolijooga yllapitaa liikkuvuutta matalalla kynnykselld. Ohjaajana
nuoriso- ja yhteisdohjaaja opiskelija Ulla Nousiainen.

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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luokka 117A
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salonki
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10.00-11.30
12.15-13.30

12.30-13.30

13.00-14.00

13.30-14.30

13.45-15.45

14.00-16.00
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Yhteislaulua laulattaa Veli Muttilainen ja Anneli Laaksonen.
Naisten keskusteluryhma, voit tuoda mukanasi aiheen/aiheita, joista
haluat keskustella.

Saksan keskusteluryhma. Ryhma jo hiukan saksan kielta osaaville.
Tervetuloa keskustelemaan saksaksi!

Ikddigi: Digitreenit — Turvallisesti somessa.

Kuinka selata sosiaalista mediaa siten, ettei tule huijatuksi ja ettei
omien tietojen vuotamisesta ulkopuolisille tarvitsisi huolehtia.
Ohjaajana nuoriso- ja yhteisdohjaaja opiskelija Ulla Nousiainen.
UUTISIA JA UUTISANKKOIJA. Tule mukaan keskustelemaan ja
hoyhentamaan ajankohtaisia uutisia ja uutisankkoja. Paikalla uutisia
pyorittelemassa ja arvuuttelemassa Riia Tithonen Mikkelin
seutukirjastosta. Tervetuloa myo6s uudet osallistujat!

Pelataan yhdessa shakkia. Kaikille shakin saannot tunteville.
Tervetuloa myos uudet pelaajat. Ryhmassa on mahdollisuus saada
vertaisohjaajalta shakin alkeiden opetusta.

Hyvan ikddntymisen olohuone.

Hyvan ikadntymisen olohuone on ikdaantyneille tarkoitettu avoin ja
matalan kynnyksen kohtaamispaikka. Mukaan voi tulla ilman
ilmoittautumista, ja paikalla voi olla koko ajan tai vain osan ajasta.
Keskustelun aiheet ja yhteinen tekeminen muotoutuvat osallistujien
toiveiden mukaan. Voit osallistua juuri omalla tavallasi: keskustellen,
kuunnellen tai vain olemalla muiden seurassa. Aiheena:
Ndkokulmien avartaminen. Limpimasti tervetuloa!

PE 27.11.
liikkuntatila
Lonnrotinkatu
7

Raviradantie
8-10

sali

p. 044 753 0863, 050 529 3361

10.00-10.45

12.00-13.00

13.00-14.00

etunimi.sukunimi@ mikkelinsetlementti.fi

Kohtaamispaikka (Lonnrotinkatu 5) on suljettu perjantaisin.
Jumppaa keholle, sielulle ja hengelle hengellisen musiikin
tahdittamana. Vetdjana toimii Anne Koivula (pappi ja
lyhytterapeutti). Oma juomapullo ja jumppamatto mukaan.
Lonnrotinkatu 7, Kansalaisopiston kellarikerros. llmoittautumiset
26.10. alkaen Nikolle puh. 044 753 0863 tai nettisivujen sdahkdoisella
ilmoittautumislomakkeella.

Kuntosalivuoro Setlementin vuoden 2026 jasenille os. Raviradantie
8-10, 50100 Mikkeli (Eteld-Savon Ammattiopisto Esedun rakennus).
Vuoro on perjantaisin kello 12.00-13.00 aina 28.5.2027 saakka.
HUOMAA, ETTA SETLEMENTIN VUORO ALKAA VASTA KELLO 12.00!
Mikkelin seudun Sateenkaariseniorit

Ryhma on Sateenkaarisenioreiden paikallisryhma. Vertaisryhma on
tarkoitettu yli 50-vuotiaille, jotka kokevat kuuluvansa sukupuoli- tai
seksuaalivahemmistoon. Tarkoituksena on tarjota turvallinen tila
keskustelujen aikana. Ryhmat ovat luonteeltaan vertaistuellisia, ja
niiden aikana keskustellaan osallistujille tarkeista aiheista. Toimintaa
suunnitellaan yhdessa osallistujien kanssa. Tule rohkeasti mukaan
omana itsendsi! Ryhmalle etsitdadn vapaaehtoista vertaisohjaajaa.

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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sali

litkuntatila,
Lonnrotin-
katu 7

salonki

liikuntatila,
Lonnrotin-
katu 7

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

11.30-13.30

13.45-14.45

14.00-15.00

16.00-18.00

lementti.fi
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Kasityokahvila, jossa voit tehdad omia kasitoita tai neuloa
hyvantekevaisyyteen.

Shindo Liikelaake. Yksinkertaisia, rentouttavia, lempean
tehokkaita liikkeharjotteita ja itsehoitoa tuolilla, seisten ja
alustalla. Kehomielen joustavuus, tasapaino, liikkkuvuus ja lasnaolo
lisaantyy, jumit ja kivut alkaa helpottaa. Keho ja mieli kiittaa.
Liikkeet sopivat kaikille omin jaloin kulkeville.

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.

Rivitanssin starttikurssi aloittelijoille klo 16.00-17.00

Tanssit perustuvat helppoihin askelsarjoihin, joita tehdaan
ryhman mukana. Viela ehdit tutustua rivitanssiin. Alkeiskurssi
jatkuu marraskuun loppuun! Huom! Tule ajoissa paikalle, silla ovi
menee lukkoon kello 16.00 jdlkeen.

Konkariryhma jatkajille klo 17.00-18.00

Toinen tunti on tarkoitettu jo rivitanssia harrastaneille ja
askelsarjoihin tottuneille.

Ryhmissa on vapaaehtoinen 3 euron maksu, joka kaytetaan
ryhman yhteiseen toimintaan. Setlementti ei keraa maksuja
ryhmastd, vaan maksut ovat rivitanssiryhmien yhteiseen kayttoon.

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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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 pitamaan esitelmia matkoistaan maailmalla ohjelmaan
”"Nojatuolimatkailu” tai kotiseudustaan ohjelmaan ”Mista sia tuut?”. Kysy rohkeasti lisaa
henkilékunnalta. Toteutustapa esitelmissa on vapaa ja henkilokunta auttaa esitysten valmistelussa.
Henkilokunta tukee esitelmaitsijaa tarvittaessa myos esitelman aikana.

Tulossa:

e Jouluretki Porvooseen perjantaina 11.12. Jouluretkelld Porvooseen paaset osallistumaan Kujilla
kuultua - kaduilla nahtya -kierrokselle Porvoon vanhaan kaupunkiin. Vierailemme lisaksi Brunbergin
myymalassa vanhassa kaupungissa, ruokailemme ravintola Kellarissa ja vierailemme Porvoon
museoiden Vanhalla Raatihuoneella sekda Holmin talossa. Paiva huipentuu omatoimiselle
kierrokselle Porvoon joulupolulla.

Lahto Setlementilta kello 6.45 ja paluu Mikkeliin noin kello 21.00. Retken hinta sisaltaa kuljetuksen,
lounasruokailun, opastukset ja museolipun. Museokortilla retken hinta on 60 euroa ja ilman
museokorttia 68 euroa. Sitovat ilmoittautumiset ja erityisruokavaliot 2.11.—20.11. sdhkoisesti
nettisivuilta tai Nikolle puh. 044 753 0863. limoita myds syotko omakustanteisen aamiaisen
Vierumden matkakeitaalla. Alla tarkemmat kuvaukset kohteista: Huomaa, ettd paiva sisaltaa
runsaasti kavelya eivatkd museot ole esteettomia (molemmat rakennukset ovat 1760-luvun alusta).

Kujilla kuultua — kaduilla nahtya (kello 10.00-11.30):

Kierroksella sukelletaan Vanhan Porvoon kujien elamanmenoon menneina vuosisatoina ja kuullaan
mm. miten ruttoa ja rottia vastaan on taisteltu, missa sijaitsi Porvoon Shanghai, mista kadut ovat
saaneet nimensa ja kuka oli kyydissa, kun Porvoossa nahtiin ensimmadinen auto.

Vanha Raatihuone ja Holmin talo (kello 14.00-16.00):

Suomen sota ja Porvoon valtiopaivat 1809 tulevat tutuksi talla kierroksella. Vanhan raatihuoneen
vintin uusi ndyttely tuo historialliset tapahtumat eldvaksi. Kierroksen aikana saat nahda myos salit,
jossa aateliset ja porvarit pitivat kokouksia valtiopaivien alla.

Vuonna 1763 valmistuneessa Holmin talossa tutustutaan varakkaan kauppiaan kotiin ja elamaan
Porvoossa 1700-luvun lopulla. Talosta l6ytyvat sali, formaaki eli salonki, herrainhuone,
makuuhuone ja keittickamari, joiden sisustus ja taide ajoittuvat 1700-luvun loppupuolelle.

p. 044 753 0863, 050 529 3361
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Brunbergin Vanhan Porvoon myymala

Brunbergin myymalassa on esilla hyllykaupalla herkullisia ikisuosikkeja: suukkoja, tryffeleitd, lakuja,
toffeita, kasin tehtyja suklaita ja marmeladeja ja paljon muuta. Porvoon myymaldistimme saat
herkut, tuliaiset, matkamuistot ja lahjat isommissa pakkauksissa kuin muista kaupoista.

Tarjolla on myds harvinaisempia herkkuja ja uutuuksia!

Myymalamme avattiin vuonna 1997 Vilikadulle Vanhan Porvoon ytimeen, ja se sijaitsee ldhes
samassa paikassa, jossa toimi A. W. Lindforsin karamelli- ja marmelaaditehdas jo yli 100 vuotta
sitten.

Porvoon Joulupolku (kello 16.00-18.00):
Porvoon Joulupolku on kokonaisuus, jossa voi kohdata erilaisia elamyksia. Joulutorilta tutut
myyntikioskit ja ketjukaruselli [6ytyvat Itdisen Rantapromenadin varrelta.

Porvoon torille rakentuu viime vuodesta tuttu saunamaailma ja ruokapalveluja.

Viihdy hetki ja jatka matkaa Vanhaan Porvooseen, jossa ihanimmat putiikit palvelevat ja kahvilat ja
ravintolat kutsuvat nautintojen adarelle.

Porvoon Joulupolulla voit my6s kohdata Joulupukin, joka on suuri Porvoon ystava. Porvoon joulu
toivottaa niin vierailijat kuin kaupunkilaiset tervetulleiksi nauttimaan joulun odotuksesta!

e Marskin paivakodin lapset saapuvat vieraaksi Setlementtiin maanantaina 7.12. Tule
suunnittelemaan yhteista tekemista lasten kanssa Setlementin saliin maanantaina 16.11. kello
13.30.
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