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AJANKOHTAISTA

YHDISTYKSEN AUKIOLOAJAT

Toimiston aukioloajat:
Maanantai-torstai klo 10-13.00.

Lisaksi joka kuukauden ensimmaisena arkimaanan-
taina palvelemme klo 16—18. Seuraavan kerran ma
4.3.

Toimisto on poikkeuksellisesti suljettu to 4.4.

Aukioloajat koskevat kadynteja toimistolla seka puhe-
linsoittoja. Jos puheluusi ei vastata toimiston aukiolo-
aikana, palvelemme todennakoisesti toimitilassa asioi-
via. Talloin kannattaa soittaa hetken kuluttua uudel-
leen tai jattaa soittopyynto vastaajaan. Palvelemme
joustavasti mahdollisuuksien mukaan myds aukioloai-
kojen ulkopuolella — ota yhteytta, niin sovitaan sopiva
aika asioinnille.

Seuraava uutiskirje lahetetaan maalis-huhtikuun vaih-
teessa.

LIIKUNTA

LIKUNTARYHMIEN LASKUTUS ON ALOITETTU,
SEURAA SAHKOPOSTIASI

Liikuntaryhmien kevatkauden osallistumismaksujen
laskutus on aloitettu. Laskut lahetetdan sahkdpostitse,
jos sahkopostiosoite on toimiston tiedossa eika osal-
listuja ole erikseen ilmoittanut toivovansa paperilas-
kuja. Laskut tulevat yhdistyksen jasenrekisterista
osoitteesta post@invoices.floapps.com.

Jos et saa liikuntaryhmasi laskua maaliskuun aikana
eika sita 16ydy myodskaadn roskapostikansiosta, olethan
yhteydessa toimistoon.

KAVELY KUNTOON -RYHMA HUHTIKUUSSA

Kavely on tehokasta liikuntaa ja sopii liikuntamuodoksi
useimmille. Omaa kavelyergonomiaa tulee kuitenkaan
harvoin mietittya ja sitd on vaikea itse havainnoida.
Kavely kuntoon —ryhmassa kasitellaan kavelyn perus-
teita ja terveysetuja teoriatietoon pohjautuen seka
tehddan kaytannon harjoitteita TULE-tietokeskuksen
fysioterapeutin ja harjoittelijan johdolla.

Kevaan ryhma kokoontuu Nivelyhdistyksen toimiti-
lassa tiistaisin klo 13.00-15.00 / 16.4.-7.5. (4 kertaa).
Osallistumismaksu 10 € maksetaan ensimmaisen ko-
koontumiskerran yhteydessa. Ryhmaan mahtuu 8
osallistujaa. llmoittaudu mukaan verkossa tai toimis-
tolle.

MAALISKUUN NIVELKERHOT

Ti 5.3. klo 13—14.30 Raision ja Naantalin Nivelkerho,
Raision seurakunnan tila, Kirkkoherrankuja 2. Aiheena
asiaa sydanterveydesta. Aiheesta pitad Sydanyhdistyk-
sen vertaisvetdja Leena Huhtamaki.

Ti 12.3. klo 17-19 Kaarinan Nivelkerho, Kansalaistoi-
minnan keskus Puntari, Puntarikatu 1, Kaarina. Ai-
heena luomihuoli, vieraana Eija Sateri Lounais-Suo-
men Syopadyhdistyksesta.

Ke 13.3. klo 14.45-16.15 Harkatien Nivelkerho Palve-
lukeskus Ruskan kerhotilassa, Hyvattylantie 9. Ohjel-
massa kevytta tuolijumppaa.

KEVAAN RETKET

YLLATYSRETKI TO 7.3. — VIELA EHDIT MUKAAN!

Vield ehdit ottamaan dkkilahdon kohti tuntematonta!
Jasenten Yllatysretkelle on vield hyvin paikkoja va-
paana, ota yhteys toimistoon pikimmiten ja lahde yl-
lattymaan!

Luvassa mm. kurkistus eraan suomalaisen suuryhtion
historiaan — mutta keta olivat ratajatkat? Myymalavie-
railuilla mahdollisuus ostaa virvokkeita ja leipomon
lampimaisia. Lahto Turusta 8.30, paluu klo 19 men-
nessa. Kyytiin voi tulla my6s Raision kirkolta.

Retken hinta 50 € (museokortilla 47 €) sis. paivan oh-
jelman, lounaan ja aamupaivan kahvit. Paluumatkan
kahvit omakustanteiset.

KYLPYLAMATKA PARNUUN SU-LA 5.5.-11.5.

Yhdistys jarjestaa yhdessa Kaarimatkojen kanssa kyl-
pylamatkan Parnuun. Matkalle ovat tervetulleita myos
ei-jasenet! Matkan hinta on jasenille 590 €, muille 620
€. Lisdhinta soluhuoneesta (2 hlg, erilliset
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makuuhuoneet, yhteinen pesutila) 36 € ja yhden hen-
gen huoneesta 120 €. Matkan hinta sisaltaa:

e  Ruokailun noutopdydasta laivalla meno-paluu
(Eckerd MS Finlandia)

e Tayden yllapidon kylpylassa: kolme ruokailua
viitena paivana (ma-pe), kolme hoitoa viitena
paivana (ma-pe), ladkarintarkastuksen, kylpy-
ldosaston vapaa kaytto klo 6.30-17.00

e Kiertoajelun (2,5 h) oppaan kanssa tiistaina

e Majoittumisen Estonia Medical Spa Hotellissa

Peruutusehdot:
30— 14 vrk ennen matkan alkua kulut 100 €.
Alle 14 vrk ennen matkan alkua ei takaisinmaksua.

Osallistujilla on oltava matkavakuutus sekd voimassa
oleva passi tai EU-henkildkortti.

Matkalla on oma bussi koko reissun ajan ja mukana on
yhdistyksen vapaaehtoiset matkanjohtajat Eeva ja
Pirkko-Liisa.

Ajoreitti: Pori — Eura — Sakyla — Ylane — Turku. Lahto
Turusta su 5.5. klo 11. Paluu la 11.5., 1aht6 aamupalan
jalkeen klo 8, Tallinnassa ostosaikaa n. 1,5 h. Laiva
Helsingissa klo 14.15, paluu samaa reittia

lImoittaudu yhdistyksen toimistolle toimisto@nivel-
posti.fi tai 0403513833 27.3. mennessa.

SAARISTORETKI PARAINEN, NAUVO, KORPPOO - Tl
4.6.

Nautitaan saariston alkukesasta ja vieraillaan saaristo-
keskus Korpostromissa. Lahtd Turusta 8.15, paluu klo
18.30 mennessa. Kyytiin voi tulla myos Kaarinasta.

Retken hinta 52 € sis. pdivan ohjelman, lounaan ja aa-
mupaivan kahvit. Paluumatkan kahvit omakustantei-
set.

IImoittautuminen paattyy tiistaina 14.5. klo 13. Iimoit-
tautumisen voi peruuttaa kuluitta viimeiseen ilmoit-
tautumispdivdan mennessa ottamalla yhteytta toimis-
toon toimisto@nivelposti.fi tai 0403513833. limoit-
tautumisajan paatyttya retki laskutetaan taysimaarai-
sena. Retki toteutuu, jos lahtijoitd on vahintaan 35.

lImoittautuminen toimistolle tai tasta linkista:
https://www.flomembers.com/turun-seudun-nivelyh-
distys/events/regis-
ter/4c5bde74a8f110656874902f07378009

VERTAISTOIMINTA

Vertaisryhmat kokoontuvat yhdistyksen tiloissa, Lont-
tistentie 9 B 15, ellei muuta erikseen mainita. Kaynti
yhdistyksen tiloihin on Helsinginkadun puolelta.

TEKONIVELEN 20-VUOTIS SYNTTARIKAHVIT

Suomisen Marjo sai ensimmaisen tekonivelensa
4.3.2004. Tervetuloa tekonivelen 20-vuotis synttari-
kahveille ma 4.3. klo 15.30-18. Kaikille avoin kahvitilai-
suus, jossa kuulet kokemuksia tekonivelista ja niiden
kanssa eldmisesta.

Marjon lisaksi mukana myos muita yhdistyksen jase-
nia, joilta kuulet kokemuksia viime vuosina lapikay-
dyista tekonivelleikkauksista. Mukana paikan paalla
my06s muutama vapaaehtoinen fysioterapeutti, joilta
voi saada kaytannon vinkkeja muun muassa liikkunnan
harjoittamiseen ennen ja jalkeen tekonivelleikkauk-
sen.

MAANANTAIN VERTAISRYHMISSA TIETOA JA VIE-
RAILU OMAISHOITOKESKUKSEEN

Ma 11.3. klo 13-14.30 Lonkan ja polven nivelrikon ver-
taisryhma. Voit osallistua mukaan myos etayhteydella.
Ole silloin etukateen yhteydessa toimistoon.

Ma 18.3. klo 13-14.30 vierailu Turun Omaishoitokes-

kukseen, Vanha Hameentie 105. Hoidatko laheistasi?

Omaishoidosta ja tukipalveluista kertoo Turvallista tu-
kea -ohjaaja Jaana Tiihonen Turun Seudun Omaishoi-
tajat ry:sta. llmoittaudu mukaan toimistolle vierailulle
12.3. mennessa.

Ma 25.3. klo 16.30-18 Tekonivelleikkaukseen mene-
vien vertaisryhma. Lahestyyko nivelleikkaus ja kaipaat
siihen vertaistukea ja neuvoa muilta? Ryhma on tar-
koitettu leikkausaikaa jonottaville tai niille, jotka viela
miettivat leikkaukseen menoa. lltaa vetaa vapaaehtoi-
nen, jolla on itsekin kokemusta tekonivelleikkauksista.
Mukaan voit tulla myos etdayhteydella.

NIVELTREFFIT

Ti 19.3. klo 13 Niveltreffit Turun Kellariravintolassa,
Linnankatu 16. Tervetuloa lounastamaan yhdessa ja
juttelemaan yhdessa muiden kanssa. Tarjolla on keit-
tolounas 10 € tai koko lounasbuffet 12,7 € hintaan.
Lounas on omakustanteinen. Yhdistyksen puolesta
paikalla on Marjo Suominen.
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LUKUPIIRISSA MITA MANNYT NAKEVAT

Ke 13.3. klo 17-18.30 lukupiiri yhdistyksen tiloissa,
Lonttistentie 9 B. Mahdollisuus myds etdyhteyteen.
Ole silloin yhteydessa toimisto@nivelposti.fi.

Luettava kirja Soudakova Anna: Mita mannyt nakevat

"Viidesta sukupolvesta kertova romaani punoo yhteen
Stalinin vainot, uzbekistanilaisen lapsuuden ja turku-
laisen maahanmuuttaja-arjen.”

Lukupiirillda on oma Whatsapp-ryhma! Jos haluat mu-

kaan lukupiirin omaan Whatsapp-ryhmaan, ole silloin

yhteydessa vapaaehtoistyon koordinaattori Kaisa Kar-
voseen, 045 23 43 435 tai kaisa.karvonen@nivel-

posti.fi.

SKIPBOKAFFET

To 21.3. klo 10-12 Skipbokaffet yhdistyksen tiloissa,

Lonttistentie 9 B. Skipbokaffet ovat vapaamuotoista
kahvittelua ja Skip-Bon pelaamista. Jos peli ei ennes-
tdan ole tuttu, saat opastusta paikan paalta.

MUKAAN VAPAAEHTOISTOIMINTAAN

LUENTOKERHON OHJAAMINEN -KOULUTUS UU-
SILLE VETAJILLE

Ke 20.3. klo 16.30-18 jarjestetaan koulutus luentoker-
hon vetamisesta yhdistyksen tiloissa. Koulutuksessa
kaydaan lapi, kuinka luentokerhoa pidetaan ja mil-
laista keskustelua videoista voi kdyda. Mukaan saa
myos esimerkkikeskusteluja, joita voi pitda myds suo-
rilta kasin. lImoittaudu mukaan viimeistaan 14.3.

Luentokerhossa ideana on katsoa asiantuntijaluento
Nivelverkko.fi -sivustolta ja kdyda luennosta vertais-
keskustelua yhdessa kuulijoiden kanssa. Luentoker-
hoja vedetdan muun muassa Varsinais-Suomen hyvin-
vointialueen asumispalveluyksikdissa seka muissa ta-
hoissa, jonne kerhoa on toivottu.

ENSITIETOILTA TEKONIVELLEIKKAUKSISTA

Ti 19.3. klo 17-19, ilm. viim. 14.3. toimistolle. Onko te-
konivelleikkaus sinulle ajankohtainen aihe? Yhdistys
jarjestdad maksuttomia ensitietoiltoja, jotka on tarkoi-
tettu leikkaukseen meneville, sita harkitseville ja hei-
dan ldheisilleen. Ensitietoillat ovat avoimia kaikille, ei-

kasiteltavia asioita: tekonivelleikkaus, leikkaukseen
valmistautuminen, toipuminen ja elama tekonivelen
kanssa. Aikaa myds kysymyksille ja keskustelulle. Yh-
distyksen toimitilassa, osallistua voi myos etayhtey-
della.

LUENTOJA MAALISKUUSSA

Ke 6.3. klo 17.30-18.30 Runosméaen vanhuskeskus, Va-
rusmestarintie 14.

professori Minna Stolt, Turun yliopisto ja Satakunnan
hyvinvointialueelta luennoi aiheesta: ”Jalkaterveys —
neuvoja jalkojen itsehoitoon”.

Luento livestriimataan osoitteessa https://www.you-
tube.com/watch?v=8x70lQyeM5w ja taltioidaan kat-
sottavaksi myos jalkikateen.

Ti 12.3. klo 17.30 — 19.30 Varsinais-Suomen Lahitapio-
lan tiloissa, 6. krs, Yliopistonkatu 14, Turku (opastus
alaovelta). Lakimies Kaisa Mahka asianajotoimisto Kai-
lialasta luennoi aiheesta: “Edunvalvontavaltuutus —
miksi ja miten se tehdadan ja mita tulee ottaa huomi-
oon asiakirjaa laadittaessa?”

Luennon alussa kahvitarjoilu ja Lahitapiolan lyhyet pu-
heenvuorot. Kahvitarjoilu klo 17-17.30. limoittaudu
mukaan 7.3. mennessa osoitteeseen:
https://forms.gle/iEJGFZoD3UT34G6V6.

Huom! Luento taltioidaan Nivelverkkoon katsottavaksi
vain kahden viikon ajaksi. Luento tulee katsottavaksi
15.4.-28.4. valiseksi ajaksi.

KOMMANDE SVENSKSPRAKIGA EVENE-
MANG

ARTROSKVALLEN: FOTENS BETYDELSE | NEDRE EX-
TREMITETENS FUNKTION

Tis 5.3. kl. 17 Artroskvallen: Fotens betydelse i nedre
extremitetens funktion. Problem i foten kan orsaka
smarta i knaet eller hoften. Fysioterapeut Riikka

Huhta fran Askelklinikka berattar om fotbesvar och
dess handling samt fotens betydelse i nedre extremi-
tetens funktion. Kaffeservering, tid for fragor och sam-
tal. | foreningens lokaler pa Lonttisvdgen 9 (ingang via
Helsingforsgatan). Ingen férhandsanmalan.

vatka edellxté xhdistxksen '|ésen¥¥tté. lllan aikana
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INFOKVALL OM LEDPROTESOPERATIONER

Tis 26.3. kl. 17-19, anmal dig senast tors 21.3. Info-
kvall for personer som 6vervager en ledprotesoperat-
ion eller som redan har en operationstid fastslagen.
Informationskvallen ar bra ocksa for narstaende, det
gar alltsa bra att komma med en familjemedlem eller
van. Teman: hur férbereder man sig infér operat-
ionen, varden pa sjukhuset, rehabiliteringen samt livet
med ledprotes. Det finns dven tid for fragor och sam-
tal. Foreningens infokvallar ar gratis och 6ppna for alla
intresserade, kvallen leds av en svensksprakig fysiote-
rapeut. Kvallen ordnas i foreningens lokaler, maojlighet
att delta ocksa pa distans (Teams). Anmal dig per e-
post toimisto@nivelposti.fi eller telefon: 050 575
0613 (Hanna Okodugha)

GRUPPBESOK TILL ABO YRKESHOGSKOLANS KUN-
NONKOTI, ETT RADGIVNINGS- OCH BESOKSCEN-
TER FOR TILLGANGLIGT BOENDE

Tis 16.4.2024 kl. 14 Ar du intresserad i olika hjilpme-
del och I6sningar som forbattrar hinderfriheten i hem-
met samt underlattar vardagen? Kom med pa en
gruppbesok till Kunnonkoti, Abo Yrkeshogskolans rad-
givnings- och besokscenter for tillgangligt boende
(ICT-city, Joukahainengatan 3, Abo, A-vingen, van. 2).
Avgiftsfri, anmal dig senast tis 2.4. per telefon 050 575
0613 eller skicka mejl till hanna.okodugha(a)ni-
velposti.fi.

YHTEISTYOSSA

IKKUNA KULTTUURIIN

Lounais-Suomen Kirjailijoiden lkkuna kulttuuriin-verk-
kolehti on ilmestynyt.

Voit lukea lehden taalla Ikkuna kulttuuriin — kevatjul-
kaisu 2024 — Lounais-Suomen kirjailijat (lounaissuo-

menkirjailijat.fi)

Sivuja pdasee selaamaan eteenpdin alareunassa ole-
vasta nuolesta.

IKKUNA
KULTTUVURIIN

Kulttuuriyhdistysten kevétjulkaisu 2024

Varsinais- ja Vakka-Suomi, Salonseutu, Et.Hame, Turku, Et.Satakunta

TERVETULOA VASTAAMAAN KYSELYYN TALOYHTI-
OIDEN IKA- JA MUISTIYSTAVALLISYYDESTA

Kiinteistoliiton jasenyhdistysten ja ymparistdministe-
rion rahoittaman Ika- ja muistiystavallinen taloyhtio
hankkeen tavoitteena on kehittda ikdihmisten asu-
mista taloyhtidissa turvallisuuden, muistiystavallisyy-
den, esteettdmyyden ja yhteisollisyyden nakokul-
mista. Hankkeen toimenpiteita ovat mm. tiedon ke-
raaminen ja levittaminen, koulutukset, pilottikokeilut
seka erilaiset yhteistydmuodot eri toimijoiden kanssa.
Valtakunnallisen hankkeen paavastuullisena toteutta-
jana toimii Kiinteistoliitto Varsinais-Suomi.

Kyselyyn voi vastata maaliskuun ajan. Vastaaminen vie
noin 5 minuuttia. Vastausten saaminen on tarkeaa,
silla niiden avulla hankkeen toimintoja saadaan kehi-
tettya vastaamaan paremmin taloyhtididen ja niiden
asukkaiden tarpeita. Linkkia saa jakaa.

https://response.questback.com/kiinteisto-
liitto/us8hufklpe

Lisatietoja:
Hanketyontekija Maura Tiuraniemi

www.kiinteistoliitto/ikajamuisti.fi

maura.tiuraniemi@kiinteistoliitto.fi

Puh: (02) 724 9203

IKA-JAM
YSTAVALLI
TALOYHTI
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JASENASIOITA
KEVATKOKOUS

Yhdistyksen sadantomadarainen kevatkokous jarjeste-
taan yhdistyksen toimitilassa torstaina 21.3. klo 17.00.
Esilla sdantomaaraiset asiat. Kahvitarjoilu.

Etayhteydelld on mahdollista osallistua, kun ilmoittau-
tuu viimeistdan 18.3. toimistolle.

NIVELPOSTI ILMESTYI

Vield maaliskuun puolivaliin asti aikaa antaa pa-
lautetta Nivelpostista! https://nivelposti.fi/lukijaky-

sely/

Yhteystietonsa ilmoittaneiden kesken arvotaan yhdis-
tyksen t-paita ja pipo. Palkintoja on kaksi ja voittaja
saa valita kumman tuotteen haluaa.

ARPAJAISVOITTOJA

Yhdistys jarjestaa arpajaisia eri tilaisuuksissa, kuten
retkilld. Otamme vastaan erilaisia tuotteita ja pienta-
varaa, jotka voisivat sopia arpajaisvoitoiksi. Naita voi
toimittaa yhdistyksen toimistolle. Arpajaiset ovat osa
varainhankintaamme, joten samalla voit tukea toimin-
taamme. Kiitos siita!
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