Jarvenpaan
Sydanyhdistys ry




Yhteinen suunnittelup&iva Tuusulanjérven Reumalaisten kanssa.

Kirje Sinulle

Viime syksyna kerasin ihan mahdotto-
masti sienid. Laitoin kaikki taitoni peliin,
kuivatin, suolasin, pikkeldin ja pakastin.
Ja nyt tammikuussa on tietenkin kaikki
sieniaiheiset reseptit tervetulleita. Ruuan
tekeminen on yksi mielipuuhistani tdman
vapaaehtoistyoni lisdksi.

Kolmas puheenjohtajavuoteni tayttyy
tana kevaana. Kaikenlaiset taudit jyllaavat
taas ja maailmalla tapahtuu ikavia asioita.
Me Sydanyhdistyksen vapaaehtoiset ha-
luamme siksi luoda iloa ja uskoa tulevaan
tarjoamalla tekemistd ja tapahtumia
mielen virkistykseksi.

Syksylla ideariihemme pinnisteli yh-
dessa luoden taas mahtavan toiminta-
tarjottimen kevaaksi. Mukana on paljon
vakkaritapahtumia, mutta myds uutta,
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kaikille avointa toimintaa. Koko ajan
kuljemmme tuntosarvet koholla ja korvat
horolla kehittden uusia, mielenkiintoisia
liikuntatapahtumia ja retkikohteita. Ihan
jannittaa, miten kaikki kevaan suunnitel-
mamme toteutuvat.

Voit miettia tuletko kadssédkerhoon
korujen tekoon, menetkd kuulemaan
sinfoniaorkesteria, l1ahdetkd kokeilemaan
ohjattua ulkokuntosalia vai kerrytatkd
tietopankkiasi eriaiheisissa teemakah-
viloissamme.

On hyva mieli ja on kiva aloittaa vuosi
2024. On ihanaa paattaa kevaan toiminta
suosittuun kevatretkeemme, talla kertaa
Sipoon mahtaviin maisemiin.

Terveisin Riitta Selenius



Hallitus

Vuosikokouksessa 13.4.2023 valittiin hal-
litukselle puheenjohtaja ja hallituksen
jasenet.

Riitta Selenius

Hallituksen puheenjohtaja
riitta.selenius@kolumbus.fi

041462 4862

Seija Multala
Varapuheenjohtaja,

Pieni ele —kerays, kotisivut
seija.multala@gmail.com
040 8219519

Anu Hamaéldinen

Sihteeri, jasenrekisteri,
Timmi-tilavaraukset, mittausvastaava
anham23@gmail.com

050 3313017

Riitta Selenius

Taloudenhoitaja, Ohipallokerho,
liikuntaryhmat, Kilta
Yhdistysverkoston hallituksen jasen

Nina Ahjotuli
Sydankavely, tarjoilut
nina.ahjotuli@gmail.com
040 716 8804

Marjut Ekholm
Sydankerho
marjutekholm@gmail.com
044 377 2124

Anita Erfving
Yhteydenotto uusiin jéseniin
anita.erfving@gmail.com
050 5810825

Pirkko Lehmusvirpi
Sydanlukupiiri, lehti-ilmoitukset,
teatteri, retket
pirkko.h.lehmusvirpi@gmail.com
040 827 0375

Tuula Makela
Sydankerho
tuulama@gmail.com
040 832 0104

Aino Makeldinen

Vertaistuki
ainomarjut.makelainen@gmail.com
040 701 8333

Sanelma Valjus

Sydankavely, Pelikerho, tarjoilut,
Myllytien tilavaraukset
sanelma.valjus@gmail.com

050 573 3558

Hallituksen ulkopuolella:

Tuula Peltonen

Kivipuiston Palvelukotisdation
hallintoneuvoston jasen
tuula.privat@gmail.com

040 556 3962

Raija Linjamaki

Eteld-Suomen Sydanpiirin hallituksen
jasen

Kannattajajasenidamme ovat Jarvenpaan
Lahiapteekki ja Jadrvenpdan Sonaatti
Apteekki. Kiitos kannatuksesta.
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SYDANPAIVA

Tiedadtkd, miltd eteisvarind tuntuu ja kuulostaa?

Entd mitd tekemistad verenpaineella on eteisvarinan
kanssa? Ota selvadd, tule mukaan Sydanpaivaan!

Tule opettelemaan pulssin tunnustelun ja verenpaineen
mittaamisen taidot. Kysy samalla sydédnterveydesta tai
yhdistyksemme toiminnasta. Kutsumme sinut mukaan!

PE 17.5. KLO 10-13
Jdrvenpddn tori
Jarnefeltinkatu 1
sydan.fi/jarvenpaa

Yhteystiedot

Jarvenpaan Sydanyhdistys ry
Osoite: Satukallionpolku 2B,
04430 Jarvenpaa
Puhelinnumero: 041462 4862
Sahkodpostiosoite:
riitta.selenius@kolumbus.fi
Kotisivut: sydan.fi/jarvenpaa

Maksuohjeet

Pankkiyhteys: Jarvenpaan Sydanyhdistys
ry FI62 31311001 5983 29

Ylla olevalle pankkitilille maksetaan kaikki
muut paitsi jdsenmaksu. Eli jumpat, retket
yms. télle tilille. Muista lisétad tapahtuman
viitenumero. Jos maksat toisen tililta tai
toisen puolesta, mainitse viestisarakkeessa
osallistujan nimi ja retken viitenumero.
Muista myds ilmoittautua tapahtumaan.

Sydanliitto laskuttaa jasenmaksusi ja
se maksetaan kotiisi tulevassa laskussa
olevalle Sydanliiton tilille
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SYDANLIITTO

Jarvenpaa

Hallitus vierailulla Eduskuntatalossa.

Vakuutukset

Kaikki jasenmaksun maksaneet jasenet ovat
tapaturmavakuutettuja yhdistyksen toimin-
tasuunnitelman mukaisessa toiminnassa.

Adressit
Yhdistys myy omalla logollaan painettuja
suruadresseja. Hinta 11€/kpl. Viite 10511,
Tilaukset Riitta Seleniukselta puh. 041
462 4862.



Kerhot ja ryhmat

Maksuttomat kerhomme ja liikun-
taryhmamme ovat kaikille avoimia.
Kaikki kerhot ja ryhmat kokoontuvat
Jarvenpaan Myllytien toimintakeskuk-
sessa Myllytie 11, jos ei toisin mainita.

Ohipallokerho

Kokoontuu klo 14-15.30, kokoontumis-
kerrat torstaisin 18.1., 22.2., 21.3., 18.4. ja
16.5. Ei ilmoittautumista. Ohipallokerho
on keskustelukerho sydansairastuneille ja
heidan laheisilleen. Kerho on avoin kaikille.
Tiedustelut Riitta Selenius.

Pelikerho

Kokoontuu klo 12-15, kokoontumiskerrat
tiistaisin parittomilla viikoilla 16.1., 30.1.,
13.2., 27.2., 12.3., 26.3., 9.4., 23.4. ja 7.5.
Tutustutaan eri lauta- ja seurapeleihin.
Avoin kaikille. Tervetuloa pelaamaan!
Vastuuhenkilé Sanelma Valjus.

Sydanlukupiiri

Kokoontuu klo 14-15.30, kokoontumis-
kerrat tiistaisin 9.1., 6.2., 5.3., 2.4. ja 7.5.
Kevaalla luettavina seuraavat teokset
lukujarjestyksessa: Matti Ronka, Surutalo;
Satu Ramo, Hildur; Saara Cantell, Kesken
jddneet hetket ja Sirpa Kéhkdnen, 36 uur-
naa. Kirjojen kasittely alkaa helmikuusta.
Tiedustelut Pirkolta, ei ilmoittautumista.

Kassdkerho

Kokoontuu klo 15-17, kokoontumisker-
rat maanantaisin 22.1., 12.2,, 25.3. ja
22.4. Ensimmaisella kerralla valmistetaan
avainkaulanauha puuhelmista. Yhdessa
sovitaan kevdan muut askartelut. Avoin
kaikille. Pieni tarvikemaksu. Tiedustelut
Anu Hamalainen.

...yhdessa harrastamaan ...

.!_;._ k: Y
Yhdistyksen vanhimman kerhon osallistujia. Ohi-
pallokerho on perustettu 90-luvulla. Kuvassa osa
alkuperéisosallistujista.

Sydankerho

Kokoontuu klo 12-13.30, kokoontu-
miskerrat maanantaisin kerran kuussa
8.1., 5.2, 4.3. ja 15.4. Kokoonnutaan ja
keskustellaan vaikka paivanpolttavista
aiheista. Kaikille avoin. Vastuuhenkil6ina
Tuula Méakela ja Marjut Ekholm.
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LI I ku nta ... pienikin liikunta on terveellista...

Yhteiskavely

Rauhallinen yhteiskavely |&htee Jannelta
aseman puoleisesta paasta klo 13 maa-
nantaisin parittomilla viikoilla 15.1.,
29.1.,12.2,, 26.2., 11.3., 25.3., 8.4., 22.4.
ja 6.5. Ohjaajina Sanelma Valjus ja Nina
Ahjotuli. Eiilmoittautumista.

Tasapainoa tuleviin vuosiin

Kurssi pidetaan Volttitehtaalla Seutu-
lantie klo 10-11 torstaisin ajalla 8.2.-14.3.
Kaikille avoin. Maksu 30 €/6 kertaa. Viite
10508, erapaiva 1.2. Ohjaajana liikkunta-
neuvos Tuire Rinta-Kojo.

Tasapaino on tarkeaa, mutta se heik-
kenee ikdantyessamme. Kurssilla harjoi-
tetaan lihasten joustavuutta ja nivelten
liikkuvuutta rajoitukset huomioon ottaen.
Kurssin jalkeen askel pitenee, liikkuminen
kevenee ja arjen askareet tuntuvat hel-
pommilta. Kurssi toteutuu, jos osallistujia
on riittavasti. Tiedustelut Riitta Selenius.

Rentoa luontokuntosalia
Kokoonnutaan Jarvenp&an Uimahallin
nurmikentalla Seutulantie 17 klo 17-18
torstaisin 18.4., 25.4. ja 2.5. Avoin ja
maksuton kaikille. Ei ilmoittautumista.
Tule vain paikalle. Miten liikkua esim.
eteisvarindn kanssa? Ohjaajana lilkunta-
neuvos Tuire Rinta-Kojo. Tervetuloa yksin,
kaksin tai pienelld porukalla. Tiedustelut
Riitta Selenius.

BodyBow-kaarijumppa

Kokoontuu Setlementti Louhelan tiloissa
Louhelankuja 3 klo 11-12 tiistaisin ajalla
13.2.-16.4. Maksu: jasen 50 €/10 kertaa,
ei-jasen 60 £€. Viite 10223, erdpéiva 6.2.
Ohjaajana BodyBow-valmentaja ja tekoni-
velkuntouttaja Tuire Rinta-Kojo. Tehdaan
perusliikkeitd BodyBow-kaarella ja puo-
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Syksyn luontokuntosalilla.

lapuilla. Jumppa toteutuu, jos osallistujia
on riittévasta. Tiedustelut Riitta Selenius.

Tuolijumppa

Kokoontuu Myllytien toimintakes-
kuksen jumppasalissa klo 10.30-11.30
keskiviikkoisin ajalla 10.1.-24.4. Maksu
25 €, viite 10029, erapaiva 5.1. Liikkeet
tehdaan tuolilla istuen, musiikin tahdissa.
Ohjaajana Anneli Utriainen. Vastuuhenkild
Sanelma Valjus. Osallistujia max. 14.

Sydénjooga

Kokoontuu Jarvenpdan Seuratalolla
Kartanontie 20 klo 16.15-17.15 torstaisin
ajalla 18.1.-25.4. Ei 22.2. Maksu 25 €/14
kertaa, viite 10045, erdpaiva 11.1. Jooga-
likkeet tehd&an seisten tai tuolilla istuen.
Joogaohjaajana Riitta Kivela. Tiedustelut
Anu Hamalainen. Osallistujia max. 25.

Ohjattu vesijumppa

Jarvenp&aan Uimahallilla Seutulantie 17
monitoimialtaassa klo 12.50-13.20 kes-
kiviikkoisin ajalla 24.1.-24.4. 14 kertaa.
Maksu 35 €, viite 10032, erapaiva 10.1.
Ohjaajana Sari Sulavuori. Vastuuhenkild
Riitta Selenius. Osallistujia max. 30.



Ta pa ht U m ia ... mielen hyvinvointia ...

Ti 9.1. Kirjailijavieras klo 14-15.30 Myl-
lytien Toimintakeskuksessa. Sydanlu-
kupiirissa vierailee kirjailija Eija Tuomela.
Kahvitarjoilu. Tilaisuus on kaikille avoin.
Pieni ele -kerdys presidentinvaalissa
17.-23.1. ja 28.1. limoittaudu vapaaeh-
toiseksi lipasvahdiksi! Tiedustelut Seija
Multalalta puh. 040 821 9519.

Ma 26.2. Teemakahvila klo 16.15-17.15
Myllytien toimintakeskuksessa. Vie-
railijana hyvinvoinnin palvelualuejohtaja
Kristiina Soots. Tilaisuus on kaikille avoin.

Ke 28.2. Uusien jasenten tapaaminen klo
17-18.30 Myllytien Toimintakeskuksessa.
Tervetuloa tutustumaan ja kuulemaan
toiminnastamme. Ota ystdva mukaan!
Tilaisuus on kaikille avoin. Kahvitarjoilu.
Ei ilmoittautumista.

Ti19.3. klo 18.30 limasta rahaa -ndytelma
Helsingin kaupunginteatterissa. lImasta
rahaa on todellinen farssien klassikko, yha
uudestaan rajahtava naurupommi. Hinta
kuljetuksineen 49 € jasenille ja 56 € ei- ja-
senille. Viite 10498, maksun erdpaiva 15.2.

Ma 8.4. Teemakahvila klo 16.30-17.30
Myllytien Toimintakeskuksessa. Vieraana
sairaanhoitaja Johanna Poikajarvi aiheenaan
Diabetes ja sydan. Tilaisuus on kaikille
avoin. Luennon voi katsoa myds etana,
linkki kotisivuillamme sydan.fi/jarvenpaa.

Ke 10.4. RSO Musiikkitalossa klo 19. Oh-
jelma Johannes Brahms: Pianokonsertto
nro 1, Jean Sibelius: Svanevit ja Richard
Strauss: Till Eulenspielegin lystikkaat kujeet.
Kapellimestarina Nicholas Collon ja pianis-
tina Alexander Melnikov. Musiikkitaloon
mennaan omin neuvoin. Hinta 26 €. Viite
10485, erapaiva 21.3. limoittautuminen
Pirkko Lehmusvirpille puh. 040 827 0375.

Kevéatretkelld Hattulan Pyhan Ristin kirkossa.

Ke 17.4. klo 17-18.30 Vuosikokous Myl-
lytien toimintakeskuksessa, Myllytie 11.

Sydanviikon 13.5.-17.5. toimintaa
Tiedotamme mahdollisista Sydanviikon
mittauksistamme paikallislehtien yhdis-
tyspalstalla seka kotisivujemme tapah-
tumakalenterissa sydan.fi/jarvenpaa.

Ma 13.5. Kerhojen kevatretki. Retki-
kohteesta ja hinnasta tarkemmin kevaan
lehti-ilmoituksissa ja kotisivuillamme.

Pe 17.5. Sydanpaiva Jarvenpaan torilla
klo 10-13.

Ke 22.5. Opastettu kevatretki Sipooseen.
Tutustumme Sipoon Vanhaan kirkkoon
eli Pyhan Sigfridin kirkkoon. Teemme
kavelykierroksen kulttuurihistoriallisesti
arvokkaalle Nikkiladn sairaala-alueelle.
Lounas Sapori D’Italiassa sekad Konst &
Form-taidenayttely Gumbostrandissa.
Ostokset ja kahvit idyllisessad N'avetassa.
Hinta 48 € jasen ja 5 8€ ei-jasen. Viite
10524. Erapaiva 7.5. limoittautuminen
Pirkko Lehmusvirpille puh. 040 827 0375.
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Sydénpaiva Jarvenpaan torilla.

Terveysmittaukset

Mittaukset (verenpaine ja maksulliset mittaustilaisuuksistamme tarkemmin
kokonaiskolesteroli 7 € jdsen ja 10 € ei-jasen  paikallislehtien Yhdistykset-palstalla seka
seka verensokeri 3 € ja 5 € ei-jdsen) sekd kotisivujemnme tapahtumakalenterissa
niihin liittyva ohjaus ja neuvonta. Mittaus-  sydan.fi/jarvenpaa.

maksut maksetaan kateisella. Tiedotamme

Olet tervetullut mukaan
kaikkeen toimintaamme

Tiedotamme saanndllisesti toiminnastamme paikallislehtien Yhdistykset-palstalla.
Kaikki yhdistyksemme vastuuhenkildt vastailevat mielelldaan kysymyksiisi ja antavat
tarvittaessa lisdtietoja toiminnastamme. Toimiakseen kanssamme ei tarvitse olla
sydansairas eika tarvitse kuulua Sydanyhdistykseen. Liity mukaan viihtymaan! Voit
olla mukana auttamassa eri tehtdvissa; kerhoissa apulaisena, tilaisuuksien jarjeste-
lijana, tervehdysten hankkimisissa, tarjoilujen esillepanossa jne. oman jaksamisesi
ja mielenkiintosi mukaan.

Kotisivuiltamme sydan.fi/jarvenpaa 18ytyy my®ds lisdtietoja tapahtumistamme.
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