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- AJANKOHTAISTA

TERVEISET
JARJESTOSUUNNITTELIJALTA

Niin vaan wuusi vuosi koitti ja nyt
menndan taas tarmolla kohti kesaa!
Kevdaan teemana on talla kertaa
psyykkinen hyvinvointi ja paasemmekin
tutustumaan tahan aiheeseen
kaksiosaisessa luentosarjassa.

Yhdistys sai myds iloisia uutisia Sosiaali ja
terveysjarjestdjen avustuskeskukselta (STEA), kun
saimme rahoituksen Paikka auki! -hankkeeseen nuoren
tai osatyokykyisen palkkaamiseen. Saamme siis
lisdvahvistusta mukaan yhdistystoiminnan
organisointiin.  Haun  tulemme  k&ynnistamaan
myohemmin kevaan/kesan aikana.

Aurinkoista uutta vuotta, toivottavasti nahdaan pian!

Jasmin Toropainen

TULE VERTAISEKSI!

Yhdistyksella toimii talla hetkella yhdeksan
koulutettua  vertaista.  Vertainen voi toimia
vertaisvetdjand ryhmasséa tai antaa kahdenkeskeista
vertaistukea kasvotusten, puhelimella tai verkossa.
Vertainen voi itse paattda milla tavoin haluaa
vertaistukea tarjota.

Vertaisena voi toimia niin omassa diagnoosissaan
kuin elamantilanteessaankin.

Yhdistys jarjestaa lisaksi saannollisesti tapaamisia ja
koulutusta vertaisille 1-2 kertaa vuodessa.

Mikali olet kiinnostunut vertaistukijaksi ryhtymista,
ole yhteydessa yhdistykseen ja kysy lisdaa eri
mahdollisuuksista. Perehdytyksen tehtavdaan saat
henkilokohtaisesti.

KUNTOLIIKUNTAKAMPANJA
1.5.-31.8.2025

Lumien sulaessa, talven vdistyessa ja kevaan
edetessd on aika taas lahtea liikkumaan!
Kuntoliikuntakampanja starttaa tuttuun tapaan
1.5. ja kestaa aina elokuun loppuun asti.
Kampanjan tarkoitus on kannustaa ihmisia
harrastamaan lisda omatoimista liikuntaa.

Liikkumisen ei aina tarvitse olla verenmaku
suussa kavelya tai kuntosalilla ahkimista, vaan
se voi olla kauppareissu tai sykettd nostattava
siivouspaiva. Kuntoliikuntakampanjan avulla
pystyt helposti myds itse seuraamaan ja vaikka
suunnittelemaan omaa liikkumista.

Kuntoliikuntakampanjalomake [6ytyy kirjeen
viimeiselta sivulta sekd yhdistyksen kotisivuilta
Isly.fi/toiminta/liikunta/

Vuoden 2024 kuntoliikuntakampanjan palkinnot
arvottiin  joulukuussa 2024. Satakunnassa
arvonnan voitti Erja T. ja Varsinais-Suomessa
Pentti K. Onnea voittajille!

TOIVO

Toivo-sovellus - luotettavaa vertaistukea
kaikille, taustasta riippumatta.



https://www.lsly.fi/toiminta/liikunta/
https://olkatoiminta.fi/toivo/

KOKO ALUEEN TAPAHTUMAT 1/2

YHDISTYSTIIMI

Mita toimintaa toivoisit yhdityksen jarjestavan?
Onko sinulla ajatuksia asiantuntijaluennoista? Onko
toiveena vertaistapaaminen juuri sinun diagnoosia
sairastavien kesken? Tule mukaan Yhdistystiimiin
kertomaan toiveesi!

JASENTEN ILTA

Oletko hiljattain liittynyt Lounais-Suomen
Lihastautiyhdistyksen jaseneksi tai ehka vasta
harkitset liittymista? Oletko ollut jasen jo jonkun
aikaan, mutta kaipaat tietoa mita jasenyys pitaa
sisallaan? Tama ilta on juuri sinulle!

Milloin: Tiistaina 18.3. klo 13-15
® Missa: Teams tai Turku os. ltdinen Pitkakatu 68
Q. limoittautumiset: yhdistys@Isly.fi,
050 9133 517 tai kotisivujen linkista.

Tule kuulemaan Lihastautiliiton palveluista,
jaseneduista seka yhdistystoiminnasta. Opi
kdyttamaan Jasensivujasi, josta loydat tarkeita
jasenyyteesi liittyvia tietoja ja etuuksia. Tilaisuus on
kohdennettu kaikille jasenille ja jasenyydesta
kiinnostuneille henkildille. Luennoitsijana
Lihastautiliiton jarjestopaallikko Elina Soini.

Paaset samalla tapaamaan muita uusia jasenia seka
yhdistyksen tyontekijaa. Tilaisuus on valtakunnallinen
ja jarjestajana toimii Lihastautiliitto ry.

Milloin: Torstaina 6.2. klo 17.30-19

® Missa: Teams + Lihastautiliitto, Lantinen Pitkakatu
35.

R, lImoittautumiset: ma 3.2. mennessa
elina.soini@lihastautiliitto.fi tai suoraan yhdistykseen
yhdistys@Isly.fi / 0509133517.

KUTSU KEVATKOKOUKSEEN

Tervetuloa mukaan yhdistyksen kevatkokoukseen.
Kokouksessa kasitellaan sdaantomaaraiset asiat.
Kokouksen alussa mukana Lihastautiliiton
jarjestopaallikko kertomassa Lihastautiliiton
kuulumisia.

Milloin: Tiistaina 15.4. klo 17.30

® Missa: Teams tai Turku, Lihastautiliitto os.
Lantinen Pitkakatu 35, Turku

“ Aloitetaan kahvilla klo 17.00

-/ Kokous alkaa klo 17.30

Liittymislinkki 16ytyy kotisivuilta tai voit pyytaa sen
erikseen yhdistykselta. Ei erillista ilmoittautumista.


https://teams.microsoft.com/l/meetup-join/19%3ameeting_YTFiMTY1ZjEtYzFjYy00NDAzLThkNWMtNDJjMTJlMTcxMmJi%40thread.v2/0?context=%7b%22Tid%22%3a%22c4feb925-fc0c-45d6-9775-25cdebf81eeb%22%2c%22Oid%22%3a%224c66f40b-0408-444e-8aea-b4d8fc7fff12%22%7d
https://link.webropolsurveys.com/EP/63F6F34A40C0FF69
https://lihastautiliitto.fi/
mailto:elina.soini@lihastautiliitto.fi

KOKO ALUEEN TAPAHTUMAT 2/2
PSYYKKINEN HYVINVOINTI

Psyykkinen hyvinvointi tarkoittaa mielen tasapainoa, kykya kasitella tunteita ja
stressiad seka loytaa merkityksellisyytta elamassa. Lihassairauksia sairastaville
se on tarkead, koska sairaus voi aiheuttaa fyysisia rajoitteita, kipua ja haasteita
arjessa. Hyva psyykkinen hyvinvointi tukee selviytymista, lisaa voimavaroja ja
auttaa sopeutumaan sairauden tuomiin muutoksiin. Se voi myos vaikuttaa
positiivisesti motivaatioon hoitaa itseaan ja yllapitaa fyysista aktiivisuutta, joka
on tarkeaa lihassairauksien hallinnassa.

ENSIMMAINEN 0SA

Hannele Cantell on suomalainen dosentti, opettajankouluttaja, kirjailija ja
kansalaisvaikuttaja. Cantell on koulutukseltaan kasvatustieteen tohtori ja filosofian
maisteri. Cantell julkaisi vuonna 2022 narratiivisen, autofiktiivisen kirjan "Sekunnit
ennen kaatumista" (Tuuma-kustannus). Kirja kuvaa sairastumista ja vammautumista
sekd elamanmuutokseen liittyvia tunteita. Se tuo esiin myos laheisten merkityksen
kun elama muuttuu. Cantell sairastaa jaykkyysoireyhtymaa seka myasthenia gravis -
sairautta.

Tervetuloa mukaan kuuntelemaan Hannele Cantellin luentoa joko paikan péaalle
Turkuun tai Poriin, tai Teamsin vélityksella mukavasti vaikka kotoa kasin.
Milloin: Maanantaina 3.3. klo 17-18.30
® Missa:
e Turku, toimiston Pihlajasali, Itdinen Pitkakatu 68
e Pori, Yhteisotalo Otavan Salonki, Otavankatu 5 A
e Etdna Teamsin valityksella
. limoittautumiset: yhdistys@Isly.fi, numeroon 0509133517 tai kotisivujen linkista

TOINEN 0SA

Tervetuloa mukaan kuuntelemaan luentoa, jonka asiantuntijana toimii Lihastautiliiton Susanna Ryynanen.
Luennon aiheena on mm. mita psyykkinen jaksaminen on, miten paasta irti huolikierteesta ja mita tyokaluja on
murheiden irtipdastamiseen. Luentoa paaset kuulemaan joko paikan paalle Turkuun tai Poriin, tai Teamsin
valityksella mukavasti vaikka kotoa kasin.

® Missa:
e Turku, toimiston Pihlajasali, Itainen Pitkakatu 68
* Pori, Yhteisotalo Otavan Salonki, Otavankatu 5 A
e Etana Teamsin valityksella
R limoittautumiset: yhdistys@Isly.fi, numeroon 0509133517 tai kotisivujen linkista



https://fi.wikipedia.org/wiki/Hannele_Cantell
https://link.webropolsurveys.com/EP/18B7F9DB12BC3163
https://link.webropolsurveys.com/EP/6ED4A4443144CB47

KEVATRISTEILY KOKO ALUEEN VERTAISTUKI

12.13.5.

ALS-VERKKOTAPAAMISET

Milloin: Torstaina 6.3. klo 13-14.30

Milloin: Torstaina 8.5. klo 16-17.30

# Missa: Teams

. limoittautumiset: yhdistys@Isly.fi,

050 9133 517 tai kotisivujen linkista.

IP Muuta: Tapaamiseen ovat tervetulleita ALS/FALS/PLSia
sairastavat ja heidan laheiset.

KOKOONTUMINEN ma 12.5. klo 20.20 Viking Linen
terminaalissa (lippujen jako). Laiva lahtee klo 20.55
ja on takaisin Turussa ti 13.5. noin klo 19.50.

RISTEILYN HINTA
e |kkunallinen 2h hytti, 58€/hl6 jaettuna tai
yhdelle 72€/hl6
e lkkunallinen invahytti 58€/hlo jaettuna tai

shdelle 726l VERKKOVERTAISTAPAAMINEN
* |kkunaton invahytti 52€/hl6 jaettuna tai yhdelle
60€/hlo Milloin: Tiistaina 11.2. klo 16-17.30
Milloin: Torstaina 5.6. klo 16-17.30
Hinta sisdltaa risteilyn laivan ohjelmineen, buffet- #® Missa: Teams
paivallisen ruokajuomineen seka kokoustilan omalle . limoittautumiset: yhdistys@Isly.fi,
porukallemme ti 13.5. klo 10-12 (sis. kahvia ja 050 9133 517 tai kotisivujen linkista.
hedelmid). Lisamaksusta meriaamiainen 18€/hl0 tai i Muuta: Tapaaminen toteutuu vain, jos osallistujia vah. 4.

premium-aamiainen 23€/hl6 (A la carte -
ravintolassa).

MAARITTAMATON LIHASSAIRAUS

SITOVAT ILMOITTAUTUMISET 20.4. mennessa

Ainolle, puh. 040 740 5149 tai yhdistykseen Milloin: Tiistaina 4.3. klo 16.30-18
050 9133 517, yhdistys@Isly.fi, tai kotisivujen # Missé: Teams

. limoittautumiset: yhdistys@Isly.fi,

050 9133 517 tai kotisivujen linkista.

I Muuta: Tapaaminen on suunnattu henkilGille, joilla on
maarittamaton lihassairausdiagnoosi tai vasta epaily
lihastaudista. Myds laheiset ovat tervetulleita mukaan.

linkista. Muista ilmoittaa myos syntymaaikasi
(pp.kk.vvvv) ja otatko aamiaisen.

Mikali tarvitset avustuspalvelun laivaan mentdessa
ja/tai poistuttaessa, ilmoita tarpeestasi
ilmoittautumisen yhteydessa. Laivayhtion puolesta
on mahdollisuus saada matkaa varatessa

pyoratuolikuljetus laivaan ja sielta pois. IBM

MAKSU Milloin: Maanantaina 19.5. klo 17-19
Lihastautiyhdistyksen tilille FI66 5710 0420 2775 68, # Missé: Teams tai Turku (Itdinen Pitkakatu 68)
viestikenttaan maksajan nimi tai kenen maksusta on %, limoittautumiset: yhdistys@lsly.f

kyse. Otathan matkalle mukaan joko kuvallisen 050 9133 517 tai kotisivuien linkista.
henkilokortin, passin tai ajokortin. Suosittelemme
matkavakuutusta, peruutuksesta (koskee myds
sairastapauksia) saa korvauksen vain vakuutuksen
kautta. Vaihtoehtoisesti tilalle voi myds hankkia

toiset matkustajat. F

EP Muuta: Tapaamiseen ovat tervetulleita my6s ldheiset

Tervetuloa ihailemaan kesdan heraavaa saaristoa!



https://link.webropolsurveys.com/EP/6490F89EF716C66A
https://link.webropolsurveys.com/EP/D4EDB931D31E4D26
https://link.webropolsurveys.com/EP/5AAD9BF2A2907013
https://link.webropolsurveys.com/EP/C1EDE5C3ADD87F2D
https://link.webropolsurveys.com/EP/5432B2976F23C3C7

VARSINAIS-SUOMEN TAPAAMISET JA TAPAHTUMAT

TURUN VERTAISTAPAAMISET

Milloin:

e Maanantaina 27.1. klo 14-16

e Maanantaina 24.2. klo 17-19

e Maanantaina 31.3. klo 14-16

* Torstaina 24.4. klo 17-19

» Maanantaina 26.5. klo 14-16
#® Missa: Toimisto, Itdinen Pitkakatu 68
. limoittautumiset: yhdistys@Isly.fi,
0509133517 tai kotisivujen linkista
I Muuta: Tapaaminen on kaikille lihastautia
sairastaville ja heidan laheisilleen
lihastautidiagnoosista riippumatta. Ryhman
vetdjana toimii Sonja Lindholm. Kahvitarjoilu.
Paikalla myds yleisavustaja.

MAARITTAMATON
LIHASSAIRAUS -
VERTAISTAPAAMINEN

Milloin: Tiistaina 6.5. klo 16-18

o Missa: Toimisto, Itdinen Pitkdkatu 68

. limoittautumiset: yhdistys@Isly.fi,
0509133517 tai kotisivujen linkista

i Muuta: Tapaaminen on henkilGille, joilla on
madrittdmaton lihassairaus tai vasta
lihastautiepdily. Mukaan voivat tulla myos
laheiset. Kahvitarjoilu. Paikalla myos
yleisavustaja.

ALS-TAPAAMINEN TURUSSA

Milloin: Torstaina 24.4. klo 14-16

® Missa: Toimisto, Itdinen Pitkdkatu 68
. limoittautumiset: yhdistys@Isly.fi,
0509133517 tai kotisivujen linkista.

IP Muuta: Tapaamiseen ovat tervetulleita

ALS/FALS/PLSia sairastavat ja heidan laheiset.

Paikalla yhdistyksen jarjestosuunnittelija
Jasmin seka yleisavustaja.

JARJESTOSUUNNITTELIJA
TAVATTAVISSA SALOSSA

Milloin: Keskiviikkona 23.4. klo 13-15

® Missa: Salonki, Syty, os. Helsingintie 6

IP Muuta: Jos kaipaat vertaistukea tai lisa4 tietoa mm.
lihastautia sairastavan elamaan, sosiaaliturvaan tai
kuntoutukseen liittyen, tule tapaamaan yhdistyksen
tyontekijaa ja juttelemaan mieltd askarruttavissa asioissa.

LIIKUNTAA VARSINAIS-SUOMESSA

TURUSSA TUOLIJOOGAA joka toinen maanantai klo 16-
17, os. Itdinen Pitkakatu 68. Kertamaksu 2€/hlo.
Kerrat: 13.1.,27.1.,10.2,, 24.2., 10.3., 24.3., 14.4. ja 28.4.

TURUSSA VESIJUMPPAA torstaisin 9.1.-22.5. (HUOM! Ei
uintia 20.2. ja 1.5.) klo 17.00-18.30, Esikon palvelutalossa
os. Uittamontie 7. Paikalla avustaja. Kertamaksu 3€/hlo.

TURUSSA SAHKARIFUTISTA sunnuntaisin (kesakaudella
tiistaisin) lapsille ja aikuisille. Vuoro on taysin maksuton.
Tule paikalle tutustumaan lajiin! Lisatiedot Erik Lundellilta,
fcinterpowerchair@gmail.com tai 050 581 7280.
Lisatietoja Facebook-sivuilta FC Inter Powerchair.

SALOSSA KUNTOSALIVUORO keskiviikkoisin 8.1.-23.4.
klo 15-16.30 Ylhdistentien kuntosalilla, os. Ylhdistentie 2.
Vuoro on yhteinen kaikkien Sytyn jasenyhdistysten
jasenien kanssa. Vuoro on maksuton yhdistyksen
jasenille. Omatoimista harjoittelua, ei ohjausta.

MUISSA KUNNISSA tarjolla kuntien jarjestamaa erilaista
soveltavaa liikuntaa. Lisatietoja kaupunkien omilta
sivuilta tai yhdistyksesta.


https://link.webropolsurveys.com/EP/A2168B959CCD908C
https://link.webropolsurveys.com/EP/B6B74B7398D2BF5C
https://link.webropolsurveys.com/EP/869DD5157DAE94BB

SATAKUNNAN TAPAAMISET JA TAPAHTUMAT

PORIN VERTAISTAPAAMISET

Milloin:
» Keskiviikkona 29.1. klo 18-20
» Maanantaina 3.3. klo 17-20 (Psyykkinen hyvinvointi)
 Keskiviikkona 2.4. klo 17-20 (Psyykkinen hyvinvointi)
» Keskiviikkona 7.5. klo 18-20
® Missa: Salonki, Yhteis6talo Otava, Otavankatu 5
(HUOM! Esteettomampi kulku C-rapun kautta!)

Milloin: Lauantaina 7.6. grillailua klo 15-17
® Missa: Diakota, 0os. Metsamiehenkatu 2

R limoittautumiset: Erja Simonen, puh. 0453566344

P Muuta: Ryhman vetajana toimii Erja Simonen.
Tapaamiset ovat kaikille lihastautia sairastaville ja heidan
laheisilleen lihastautidiagnoosista riippumatta.
Kahvitarjoilu. limoitathan myos erityisruokavaliosi.

RAUMAN VERTAISTAPAAMISET

Milloin:

 Keskiviikkona 5.3. klo 14-16

* Maanantaina 7.4. klo 14-16

e Maanantaina 12.5. klo 14-16
#® Missa: Kaunisjarven hyvinvointikeskus, tila Arja ja
Leila, Steniuksenkatu 4.
. limoittautumiset: Erja Simonen, puh. 0453566344
B Muuta: Ryhman vetajana toimii Erja Simonen.
Tapaamiset ovat kaikille lihastautia sairastaville ja heidan
laheisilleen lihastautidiagnoosista riippumatta.
Kahvitarjoilu. limoitathan myos erityisruokavaliosi.

ALS-RYHMA EURASSA

Milloin: Joka kuukauden viim. torstai klo 13-15
® Missa: Eura-Sakyld alueella

R lImoittautumiset: Tero Viilto, tekstarina
0440422269, tai sahkopostilla

tero.viilto®icloud.com

I Muuta: Ryhmin vetajana Tero Viilto.
Tapaaminen ALS/FALS/PLSia sairastaville ja
|aheisille. Tapaamisten paikka vaihtelee
osallistujien mukaan.

JARJESTOSUUNNITTELIJA
TAVATTAVISSA PORISSA

Milloin: Torstaina 27.1. klo 12-13.30

® Missa: Porin toimisto, os. Otavankatu 5 A

I Muuta: Jos kaipaat vertaistukea tai lisda
tietoa mm. lihastautia sairastavan elamaan,
sosiaaliturvaan tai kuntoutukseen liittyen, tule
tapaamaan yhdistyksen tyontekijaa ja juttelemaan
mielta askarruttavissa asioissa.

LIIKUNTAA SATAKUNNASSA

PORISSA SOVELTAVAA RYHMALIIKUNTAA
jokaisena arkipaivana!

Lounais-Suomen Lihastautiyhdistys, Porin
seudun Parkinson yhdistys, Porin AVH-kerho ja
Satakunnan Neuroyhdistys jarjestda yhteistyossa
erilaista soveltavaa liikkuntaa Porissa. Tutustu
lajeihin ja ajankohtiin
Isly.fi/toiminta/liikunta/satakunta

MUISSA KUNNISSA tarjolla kuntien ja
kansalaisopistojen jarjestamaa erilaista
soveltavaa liikuntaa. Lisatietoja kaupunkien
omilta sivuilta tai yhdistyksesta.


https://www.lsly.fi/toiminta/liikunta/satakunta/

YHTEYSTIEDOT

Vertaistukihenkilot

ALS-vertainen ja Euran seudun ALS-ryhma ALSIKEN

Tero Viilto, tero.viilto@icloud.com,
puh. 044 042 2269 (vain tekstiviestit)

ALS-vertainen
Alpo Uusiniemi, 040 028 7705

HMSN-vertainen (ikaihmiset)
Aino Makinen, puh. 040 740 5149
Leena Tammioja, leenatammioja@gmail.com

Myotonia-vertainen
Mirka Kukonlehto, mirka.kukonlehto@gmail.com

Maarittamaton lihassairaus -vertainen (ikaihmiset) ja

Sonja Lindholm, puh. 050 357 4329
sonja.lindholm@elisanet.fi

Maarittamaton / ultraharvinainen lihassairaus -vertainen

Jasmin Toropainen, puh. 050 9133 517 (myds WhatsApp!)
jasmin.toropainen@Isly.fi

SMA2-vertainen seka Rauman ja Porin vertaisryhmien

Erja Simonen, puh. 045 356 6344
erja.johanna.simonen@gmail.com

Perhe-vertainen (lihastautia sairastava lapsi) ja Loimaan
alueen vertainen
Eeva Anttila, eeva.anttila86@gmail.com

Tyontekijat

Jasmin Toropainen
jarjestosuunnittelija

050 913 3517
jasmin.toropainen@Isly.fi

Sirke Salmela
toiminnanjohtaja
041 456 7071

' sirke.salmela@Isly.fi

Pauliina Tujula

talousvastaava
040 703 3701
pauliina.tujula@Isly.fi

AVUSTAJAKESKUS

g www.avustajakeskus.fi

02 251 8549

ma-to klo 9-12 avustajavilitys
ma-to klo 13-15 ohjaus ja neuvonta
avustajakeskus@avustajakeskus.fi

Yhteistyotad yli rajojen

— avustajakeskus.fi —
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TAPAHTUMAKALENTER! - KEVAT 2025
_ TAMMIKOO

T09.1. KLO 17-18.30
MA 13.1. KLO 16-17
T114.1. KLO 10-13

TO 16.1. KLO 17-18.30
TO 23.1. KLO 17-18.30
MA 27.1. KLO 14-16
MA 27.1. KLO 16-17
KE 29.1. KLO 18-20
TO 31.1. KLO 13-15
TO 31.1. KLO 17-18.30

TO 6.2. KLO 17-18.30
TO 6.2. KLO 17.30-19
MA 10.2. KLO 16-17
T111.2. KLO 16-17.30
TO 13.2. KLO 17-18.30
MA 24.2. KLO 16-17
MA 24.2. KLO 17-19
TO 27.2. KLO 12-13.30
TO 27.2. KLO 13-15
TO 27.2. KLO 17-18.30

MA 3.3. KLO 17-18.30
MA 3.3. KLO 17-20

Tl 4.3. KLO 16.30-18
KE 5.3. KLO 14-16

TO 6.3. KLO 13-14.30
T0 6.3. KLO 17-18.30
MA 10.3. KLO 16-17
TO 13.3. KLO 17-18.30
T118.3. KLO 13-15

T0 20.3. KLO 17-18.30
MA 24.3. KLO 16-17
TO 27.3. KLO 13-15
TO 27.3. KLO 17-18.30
MA 31.3. KLO 14-16

TURKU - Vesijumppa

TURKU - Tuolijooga

TURKU - Jasenkirjeen postitustalkoot
TURKU - Vesijumppa

TURKU - Vesijumppa

TURKU - Vertaistapaaminen

TURKU - Tuolijooga

PORI - Vertaistapaaminen
EURA/SAKYLA - ALS-vertaistapaaminen
TURKU - Vesijumppa

TURKU - Vesijumppa

TURKU, VERKKO - Jasenten ilta (Lihastautiliitto)
TURKU - Tuolijooga

VERKKO - Verkkovertaistapaaminen

TURKU - Vesijumppa

TURKU - Tuolijooga

TURKU - Vertaistapaaminen

PORI - Jarjestosuunnittelija Porissa
EURA/SAKYLA - ALS-vertaistapaaminen

TURKU - Vesijumppa

VERKKO, TURKU, PORI - Psyykkinen hyvinvointi osa 1

PORI - Vertaistapaaminen

VERKKO - Maarittamaton lihassairaus -verkkovertaistapaaminen
RAUMA - Vertaistapaaminen

VERKKO - ALS-verkkovertaistapaaminen
TURKU - Vesijumppa

TURKU - Tuolijooga

TURKU - Vesijumppa

VERKKO, TURKU - Yhdistystiimi

TURKU - Vesijumppa

TURKU - Tuolijooga

EURA/SAKYLA - ALS-vertaistapaaminen
TURKU - Vesijumppa

TURKU - Vertaistapaaminen




HUHTISKUY

KE 2.4. KLO 17-18.30
KE 2.4. KLO 17-20

TO 3.4. KLO 17-18.30
MA 7.4.KLO 14-16

TO 10.4. KLO 17-18.30
MA 14.4. KLO 16-17
TI15.4. KLO 17-19

TO 17.4.KLO 17-18.30
KE 23.4. KLO 13-15
TO 24.4. KLO 13-15
TO 24.4. KLO 14-16
TO 24.4. KLO 17-19
TO 24.4. KLO 17-18.30
MA 28.4. KLO 16-17

VERKKO, TURKU, PORI - Psyykkinen hyvinvointi osa 2

PORI - Vertaistapaaminen

TURKU - Vesijumppa

RAUMA - Vertaistapaaminen

TURKU - Vesijumppa

TURKU - Tuolijooga O\ oo
VERKKO, TURKU - Kevatkokous \
TURKU - Vesijumppa

SALO - Jarjestosuunnittelija Salossa
EURA/SAKYLA - ALS-vertaistapaaminen
TURKU - ALS-vertaistapaaminen

TURKU - Vertaistapaaminen

TURKU - Vesijumppa

TURKU - Tuolijooga

T1'6.5. KLO 16-18

KE 7.5. KLO 18-20

TO 8.5. KLO 16-17.30
TO 8.5. KLO 17-18.30
MA 12.5. KLO 14-16
MA12.-TI13.5.

TO 15.5. KLO 17-18.30
MA 19.5. KLO 17-19
TO 22.5. KLO 17-18.30
MA 26.5. KLO 14-16
T0 29.5. KLO 13-15

TURKU - Maarittamaton lihassairaus -vertaistapaaminen
PORI - Vertaistapaaminen

VERKKO - ALS-verkkovertaistapaaminen
TURKU - Vesijumppa

RAUMA - Vertaistapaaminen

TURKU - Kevatristeily

TURKU - Vesijumppa

VERKKO, TURKU - IBM-vertaistapaaminen
TURKU - Vesijumppa

TURKU - Vertaistapaaminen
EURA/SAKYLA - ALS-vertaistapaaminen

TO 5.6. KLO 16-17.30
LA 7.6. KLO 15-17
16.6.-10.8.

TO 26.6. KLO 13-15

VERKKO - Verkkovertaistapaaminen ’ ’ )
PORI - Vertaistapaaminen grillailun merkeissa * N ¢ &
YHDISTYS SULJETTUNA Y

EURA/SAKYLA - ALS-vertaistapaaminen

T0 31.7. KLO 13-15

EURA/SAKYLA - ALS-vertaistapaaminen



Lihaksista viis - liikkumaan siis!
“kuntoliikuntakampanja 1.5.-31.8.2025

Merkitse taulukkoon sen paivan kohdalle rasti, jolloin olet liikkunut / tehnyt urheilusuorituksen. Liikkuminen
voidaan merkata taulukkoon mikali se on kestanyt yhdenjaksoisesti vahintaan 20 min lihastautia sairastavilla ja
alle 18-vuotiailla tai 30 min muilla jasenilla.

Kaikki liikkuminen urheilusuorituksen lisdksi lasketaan kuntoiluksi, kuten esimerkiksi kaupassa kaynti,
puutarhatydt, suursiivous jne. HUOM! Kuntoliikuntakampanjassa lasketaan vain omatoiminen liikunta, ei
fysioterapiaa. Merkitse taulukkoon yksi rasti per paiva, vaikka liikkuisit pdivan aikana enemmankin.

PALAUTA LOMAKE TURUN TOIMISTOLLE SYYSKUUN AIKANA osoitteeseen:
Itédinen Pitkakatu 68, 20810 Turku tai
sahkopostilla osoitteeseen yhdistys@Isly.fi

HUOM! Kuntoliikuntakampanja ei ole kilpailu, vaan kannustus jokaiselle harrastaa lisaa omatoimista liikuntaa.
Kaikkien lomakkeen palauttaneiden kesken arvotaan paketti yhdistyksen joulujuhlissa joulukuussa 2025.

Nimi:

Osoite:
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