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VANHUSTYON NEUVOTTELUKUNNAN KEVATRISTEILY

AJANKOHTAISTA

AUKIOLOAJAT

Palvelemme arkisin maanantaista keskiviikkoon klo
10.00-13.00. lltaisin palvelemme tapahtumien
yhteydessa. Sovittaessa palvelemme my6s muina
aikoina.

Aukioloajat koskevat kaynteja toimistolla seka
puhelinsoittoja. Jos puheluusi ei vastata toimiston
aukioloaikana, palvelemme todennéakdisesti
toimitilassa asioivia. Talloin kannattaa soittaa hetken
kuluttua uudelleen tai jattaa soittopyynto vastaajaan.

VALITA UUTISKIRJE ETEENPAIN

Tata uutiskirjetta saa vapaasti valittda eteenpain! Jos
tunnet jonkun, joka voisi olla kiinnostunut
toiminnastamme, kopioi linkki tai [aheta
sdahkopostiviesti edelleen haluamaasi osoitteeseen.

NIVELPOSTIN 1/2026
JAKELUAIKATAULUT
Jakeluteknisista haasteista johtuen

osa lehdista jaetaan helmikuun
puolivalissa.

Osa Nivelposti-lehdista on jo
I6ytanyt perille puutteellisin osoitetiedoin. Sinun ei
tarvitse olla asiaan liittyen yhteydessa toimistoon,
vaan voit pitdd saamasi lehden.

Luethan taman uutiskirjeen tarkasti. Tiedotamme
helmikuun tapahtumista tehostetusti somessa ja
nettisivuilla.

Nakoislehted paaset lukemaan verkkosivuiltamme
saman tien:

www.nivelposti.fi/nivelrikko/nivelposti-lehti

UUSIEN JASENTEN KAHVIT

Ti 3.2. klo 10-12 Kosken leipomon kabinetissa
(Yliopistonkatu 15). Uusi (tai muuten yhdistyksen
toiminnasta kiinnostunut) jasen, tulethan kahville
kanssamme ja tutustumaan toimintaamme! Paikalla
on yhdistyksen hallituksen jasenia, jotka kertovat
yhdistyksen monipuolisesta toiminnasta. Kosken
Leipomo tarjoaa kahvit. Ei ennakkoilmoittautumista.

Kevaan toiset kahvit: Ti 21.4. klo 10.00-12.00

VARAA AIKA ALARAAJAKONSULTAATIOON

Alaraajafysioterapeutti, urheilufysioterapeutti (sert.)
Samu Kaukoranta Relaxion oy:sta tulee tekemaan
alaraajaongelmien konsultaatiota kahtena
ajankohtana kevaalla. 15 minuutin vastaanotto on
maksuton. Konsultaatio toteutetaan yhdistyksen
toimitilassa. Varaa aika olemalla yhteydessa
toimistoon.

Ke 11.2. klo 14.00-18.00 valilla

Ke 18.3. klo 14.00-18.00 valilla
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LIKUNTA

VIELA EHDIT MUKAAN KEVAAN
LIIKUNTARYHMIIN

Naissa ryhmissa on vield hyvin tilaa, mutta myos
muissa ryhmissa on vield vaihtelevasti paikkoja jaljella.
Ajantasaisen paikkatilanteen voit tarkistaa
ryhmakohtaisista linkeista yhdistyksen verkkosivuilta
tai olemalla yhteydessa toimistoon.

Kun tulet mukaan ryhman jo kadynnistyttya, maksat
vain jaljelld olevista kerroista. IImoittautuminen
toimistolle.

Pilatesta Raisiossa

keskiviikkoisin klo 14.00-14.45 Tasalanaukion
liilkuntatilassa (Tasalanaukio 5 A, 3. kerros.) Ohjaaja
Ella Lehto.

Joogaa Impivaarassa

maanantaisin klo 13.45-14.45 Impivaaran uimahallin
liilkuntasali Kekkurissa. Ryhma kokoontuu 10 minuuttia
ennen aloitusta aulassa, missa vapaaehtoinen jakaa
sisadnpaasyrannekkeet. Ohjaaja Jenna Hakala.

FasciaMethodia Kaarinassa

Maanantaisin klo 17.00-18.00 Valkeavuoren
liilkuntahallin pienessa. Ohjaaja Hanna Pihlajamaa.

HELMIKUUSSA ALKAVAT ALLASJUMPAT
RUUSUKORTTELISSA JA LEHMUSVALKAMASSA
Tarkemmat paivamaara- ja hintatiedot seka

ilmoittautuminen:
www.nivelposti.fi/lilkunta/allasjumppa

Ruusukortteli

Maanantaisin klo 9.45-10.15 (30 min)
Lehmusvalkama

Huom! Altaan syvyys 145 cm.
Tiistaisin klo 9.30-10.00 (30 min)

Tiistaisin klo 10.10-10:55 (45 min)

ALLASJUMPAT AURINKOSAATION ALTAALLA
NAANTALISSA KAYNNISTYVAT UUDELLEEN 4.2.
ALKAEN

Ryhmat keskiviikkoisin klo 11.30 (45 min,
pukuhuoneet klo 11.15 alkaen) ja klo 12.25 (45 min,
pukuhuoneet klo 13.45 asti). Ohjaaja Ella Lehto.

RUUSUKORTTELIN MAKSUTON
KUNTOSALIVUORO YHDISTYKSEN JASENILLE
ALKAA 2.2,

Vuoro on maanantaisin klo 13.00-14.30 Ruusukorttelin
uusissa kuntosalitiloissa. Seka Sali 1 etta Sali 2 ovat
yhdistyksen vuoron kaytdssa. Kuntosalit sijaitsevat
kellarikerroksessa, johon pdasee aulasta portaita tai
hissilla. Kellarikerroksessa on opasteet. Naisten
pukuhuoneet l16ytyvat molemmista kuntosaleista,
miesten pukuhuone saman kaytdvan varrelta, josta on
kulku saliin. Kdytavan varrelta [6ytyy myds esteetdn wc
salien kayttdjille. Yhdistyksen vapaaehtoinen paikalla.
Ei ennakkoilmoittautumista — tule silloin, kun itsellesi
sopii.

Tule-tietokeskuksen fysioterapeutti paikalla
ohjaamassa ja antamassa harjoitteluvinkkeja
maanantaina 16.2.2026.

KAARINAN VISIITIN KUNTOSALITOIMINTA
KAYNNISTYY UUDELLEEN

Myos Nivelyhdistyksen ja Reumayhdistyksen yhteinen
kuntosalivuoro saadaan todenndkdisesti uudelleen
kayttoon. Osallistujat lunastavat vuoron kayttda varten
Kaarinan kaupungilta rannekkeen. Tiedotamme
aloitusajankohdasta ja kaytanteista lisaa, kun ne
tarkentuvat.

JASEN, MUISTA HYODYNTAA MAHDOLLISUUS
ILMAISEEN LIIKUNNAN KOKEILUKERTAAN
Nivelyhdistyksen jasenillda on mahdollisuus testata lajin

sopivuutta itselleen maksutta yhden kerran
lilkuntakauden aikana. Maksuttomista kokeilukerroista
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sovitaan aina etukateen ottamalla yhteytta
toimistoon. Kokeilukerran voi padasaantoisesti kayttaa
vain sellaiseen lajiin, mihin ei ole aikaisemmin
osallistunut, ellei soveltuvuuden testaamiseen ole
erityista tarvetta (esimerkiksi muutos omassa
toimintakyvyssa). Mikali laji ei sovellu sinulle, voit
ilmoittaa toimistolle, ettet jatka ryhmassa ja
kokeilukertaa ei laskuteta. Mikali jatkat ryhmassa
kokeilukerran jalkeen, kokeilukerta laskutetaan
ryhman kausimaksun laskutuksen yhteydessa ja
maksuttoman kokeilukerran voi kayttaa toisen lajin
kokeiluun.

ENSITIETOILLAT

Oletko saanut nivelrikkodiagnoosin tai onko
tekonivelleikkaus sinulle ajankohtainen aihe? Yhdistys
jarjestaa maksuttomia ensitietoiltoja, jotka on
tarkoitettu nivelrikkoa sairastaville, leikkaukseen
meneville tai sitd harkitseville ja heidan laheisilleen.
Ensitietoillat ovat avoimia kaikille, eivatka edellyta
yhdistyksen jasenyytta.

Ensitietoillat pitaa fysioterapeutti. Leikkaukseen
liittyvien tietojen antamisesta vastaa hoitava taho.

Kevaalld 2026 jarjestetdadn Turussa kaksi ensitietoiltaa
suomeksi

ENSITIETOILTA NIVELRIKOSTA JA
TEKONIVELLEIKKAUKSISTA

Ma 16.3. klo 17.00
To 23.4. klo 17.00

FORELASNING (PA SVENSKA)
Ons 1.4. kl. 17.00

lImoittaudu ensitietoiltoihin etukateen toimistolle, p.
040 351 3833 tai toimisto@nivelposti.fi.

SVENSKSPRAKIG VERKSAMHET

Ons 1.4. kl 17.00 Féreldsning (pa svenska): Att leva
med artros — hur kan den férebyggas och behandlas?
Ett fysioterapeutiskt perspektiv. Ft Sabina Renwall. |
Gallerisalen, Gillesgarden, Auragatan 1G, Abo.
Inspelningen publiceras senare pa Arthronet.

KEVAAN JASENRETKET

lImoittautuminen kaikille retkille alkaa sunnuntaina
1.2. verkossa, puhelimitse maanantaina 2.2. klo 10.
Paikat taytetaan ilmoittautumisjarjestyksessa.
tutustuthan yhdistyksen retkien osallistumisehtoihin:
www.nivelposti.fi/toimintaa/retket

La 28.2. klo 14:00 Turun Kaupunginteatteri:
Sohva - tyopaikkakomedia.

Hinta 51 € sis. teatterilipun ja véliaikatarjoilun. lIm.
viim. ke 11.2. klo 13.

La 14.3. Helsinki - yksi bussi, kaksi retkea

Lahto Turusta klo 10.00 (muut pysakit Tuomiokirkko,
Piispanristi, Kaarinan keskusta, Piikkion Puostantie,
Paimion Neste.) Paluu Turkuun n. klo 19:30. Yhteinen
lounas menomatkalla Taukopaikka Lahnajarvella. [Im.
viim. ma 9.2. klo 13. haluamaasi ohjelmaan:

Kansallisoopperan La Traviata (30 paikkaa) Hinta 165
€/elakeldinen, 175 €/muut sis. kuljetuksen, lounaan
menomatkalla, oopperalipun ja valiaikatarjoilun.

TAl

Finlandia-talo ja Hakasalmen Huvila (25 paikkaa)
Hinta 85 € (museokortilla 74 €) sis. kuljetuksen,
lounaan menomatkalla, sisddnpdasyn ja opastuksen
Finlandia-nayttelyyn, iltapdivdkahvit ja siséanpaasyn
Hakasalmen huvilaan.




TURUN SEUDUN NIVELYHDISTYS RY

Sahkoinen uutiskirje

To 23.4. Aira Samulinin Hyrsylan Mutka.

Lahto Turusta klo 10.00 (muut pysakit Tuomiokirkko,
Piispanristi, Kaarinan keskusta, Piikkion Puostantie,
Paimion Neste). Paluu Turkuun noin klo 19. Hinta 80
€ sis. kuljetuksen, lounaan menomatkalla Salossa
ravintola Rikalassa, vierailun ja Kitin tarinatunnin
Hyrsylan Mutkassa ja iltapaivakahvit. llm.viim. ke 1.4.
klo 13.00.

Ke 20.5. Loimaa: maatalousmuseo Sarka ja
laavukahvit Harjureitin Kantolaavulla.

Lahto Lehmusvalkaman Hyvinvointikeskukselta klo
9:45 ja Turun linja-autoasemalta klo 10.00 (muut
pysakit Runosmaesta K-supermarketin kohdalla
Tampereentien varressa ja Auran ABC). Paluu Turkuun
n. klo 17:00 (tarkentuu). Hinta 65 € (museokortilla 57
€) sisaltaa kuljetuksen, sisadnpadsyn, Ruokamatka
historiaan -opastuksen ja lounaan Sarka-museossa
seka iltapdivakahvit laavulla. llm.viim. ke 29.4. klo 13.

Ke 10.6. Kustavi: Pionien koti ja Kustavin
Kasityokyla.

Lahto Turusta klo 10.00 (muut pysakit Lansikeskus ja
Raision kirkko) Paluu Turkuun n. klo 17.00. Hinta 65 €
sis. kuljetuksen, opastetun kierroksen Pionien Kodissa,

lounaan ja vierailun Kustavin Kasitydkyldssa. Ilm. viim.
ke 20.5. klo 13

Uutta: elokuinen jasenretki!

Ke 26.8. Lohja: Alitalon viinitila ja Mustion Linna.

Lahto Turusta klo 9.30 00 (muut pysakit Tuomiokirkko,
Piispanristi, Kaarinan keskusta, Piikkion Puostantie,
Paimion Neste) Paluu Turkuun n. klo 18.00. Hinta 65 €
sisaltaa kuljetuksen, lounaan ja opastetun
tilakierroksen Alitalon viinitilalla sekd opastetun
kierroksen Mustion Linnassa. IIm. viim. ke 17.6. klo 13.

VERTAISTOIMINTA

Vertaisryhmat kokoontuvat yhdistyksen tiloissa,
Lonttistentie 9 B 15, ellei muuta erikseen mainita.
Kaynti yhdistyksen tiloihin on Helsinginkadun puolelta.
Vertaistoiminta on kaikille avointa, ota siis kaverikin
mukaan! Ryhman kohdalla on merkitty etayhteys, jos
se on mahdollista, pyyda linkkiad toimistolta:

toimisto@nivelposti.fi. Ryhman kohdalla myos
maininta, jos siihen tarvitsee ennakkoilmoittautua.

Kevaan vertaistoimintaa paivitetdan verkkosivuille
tammikuun alussa:

www.nivelposti.fi/toimintaa/vertaistoiminta

VERTAISTAPAHTUMAT HELMIKUUSSA

Ke 4.2. Klo 15-17 Hyvat nivelet oikealla ravinnolla —
talven vinkit. Keskustellaan ravinnosta ja sen
vaikutuksista omaan terveyteen. Vinkkeja saadaan
Saksassa tehdyn tutkimuksen pohjalta. Iimoittaudu
mukaan 3.2. mennessa. Mukaan otetaan enintaan 10
osallistujaa.

Ma 9.2. klo 15.00-16.00 Info: Kelan kustantama,
asiakkaalle maksuton kuntoutus kaikenikaisille
aikuisille. Yhdistyksen tiloissa.

Ke 11.2. klo 15.00-16.00 Nivelrikon
vertaistapaaminen Lehmusvalkaman
hyvinvointikeskuksessa, Karviaiskatu 7,
kerhohuoneessa 1. Tule mukaan kuulemaan luentoa
nivelrikon kanssa elamisesta seka juttelemaan omista
kokemuksista.

Ti 24.2. klo 17.00-19.00 Nivelrikon vertaisilta
Kansalaistoiminnan keskus Puntarissa, Puntarikatu 1.
Katsotaan yhdessa luentoa nivelrikon ei-
leikkauksellisesta hoidosta ja keskustellaan omista
kokemuksista nivelrikon kansas elamisesta.
Kahvitarjoilu.
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YHTEISLAULUT

Ke 4.2. klo 18.00-19.30 Lehmusvalkaman
hyvinvointikeskuksen salissa. Yhteislauluihin
osallistuminen on maksutonta. Kahvi/tee + pulla 3 €
Kahvila Lehmusherkusta. Laulamme Hannu Makilan
johdolla, haitarissa Pekka Rantanen.

Kevaan muut yhteislaulut:
Ke 4.3.
Ke 1.4.

Ke 6.5.

LUKUPIIRI
Ke 18.2. klo 17.00-18.30 yhdistyksen tiloissa.

Keskustellaan Rachel Joycen kirjasta Harold Fryn
odottamaton toivioretki. Mukaan voit tulla myos
etdyhteydelld. Ole silloin yhteydessa
toimisto@nivelposti.fi ja pyyda linkkia.

Kevaan muut lukupiirit:
Ke 11.3.
Ke 15.4.

Ke 13.5.

RUNOIJEN ILTA
Ke 25.2. klo 17.00-18.30 yhdistyksen tiloissa.

Mukaan ovat tervetulleita kaikki, jotka haluavat lukea,
kuulla tai keskustella runoista. lllat jarjestetaan
Nivelyhdistyksen tiloissa. Ei ennakkoilmoittautumista.
Kahvitarjoilu.

Kevdaan muut runojen illat:
Ke 18.3.

Ke 22.4.

SKIPBOKAFFET
Ti 10.2. klo 11.00-13.00

To 26.2. klo 11.00-13.00
Yhdistyksen tiloissa.

Skipbokaffet ovat vapaamuotoista kahvittelua ja Skip-
Bon pelaamista. Jos peli ei ennestdan ole tuttu, saat
opastusta paikan paalta. Vapaaehtoinen kaffemaksu.

Kevaan muut Skipbokaffet:
Ti 10.3.

To 26.3.

To 9.4.

To 7.5.

GEOKATKOTAPAAMINEN
Ti 3.2. klo 14.00-16.00 yhdistyksen tiloissa.

Huom! Osallistuaksesi sinulla tulee olla tunnus
geokatkadilyyn ja hieman kokemusta.

Tule mukaan tapaamaan muita geokatkoilijoita ja
ratkomaan yhdessa muun muassa relaatioita ja
riimipareja. Ratkottavat katkot valitaan aina kerran
alussa uusimmista vaihtoehdoista.

Kevaan muut geokatkdtapaamiset:
Ti3.3.

Ti7.4.

NIVELTREFFIT

Ti 17.2. klo 13.00-14.30 Niveltreffit Turun
Kellariravintolassa, Linnankatu 16.

Tervetuloa lounastamaan ja juttelemaan yhdessa
muiden kanssa. Tarjolla on keittolounas 11,2 € tai koko
lounasbuffet 14,00 € hintaan. Lounas on
omakustanteinen.

Kevaan muut Niveltreffit:
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Ti17.3.
Ti 21.4.

Ti 19.5.

NIVELKERHOT HELMIKUUSSA

Ti 10.2. klo 13.00-14.30 Raision ja Naantalin
Nivelkerho Raision seurakunnan tiloissa
(Kirkkoherrankuja 2, Raisio). Aiheena tietoa tekoalyn
hyodyista ja haitoista. Aihetta kdydaan lapi pienin
esimerkein ja keskusteluin. Aiheesta kertomassa
vapaaehtoistyén koordinaattori Kaisa Karvonen.

Ti 10.2. klo 16.00-18.00 Kaarinan Nivelkerho
Kansalais-toiminnan keskus Puntarissa (Puntarikatu 1,
Kaarina). Aiheena hyvinvoinnin tukipilarit, ft Samu
Kaukoranta Relaxionista. Huomaa aiempi aloitusaika!

Ke 11.2. klo 16-17.30 Harkatien Nivelkerho
Palvelukeskus Ruskan kokoustilassa (Hyvattylantie 9,
Lieto). Aiheena Kelan kustantama, asiakkaalle
maksuton kuntoutus kaikenikaisille aikuisille. Lisdinfoa
kuntoutukseen liittyen: kuntoutusvaihtoehdot,
hakuohjeet ym. Aiheesta kertomassa palveluvastaava
Tiina Suro.

JASENASIOITA

MUISTATHAN HYODYNTAA JASENEDUT

Meilla on yli 60 jasenetuliikettd. Tutustu tuotteisiin ja
palveluihin nettisivuillamme:
https://www.nivelposti.fi/yhdistys/jasenedut

Jasenedut loytyvat myos Nivelposti-lehden takakan-
nesta.

Jasenkortti esitetdadn etua kaytettdessa. Mikali sinulla
on sahkdinen jasenkortti, toimii se matkapuhelimes-
sasi. Mikali sinulla on perinteinen, pahvinen jasen-
kortti ja haluat vaihtaa sen sdhkoiseen, olethan yh-
teydessa toimistoon.

MUIDEN TAPAHTUMIA

EVAITA ARKEEN -HYVINVOINTITAPAHTUMA
IKAANTYNEILLE

Ma 9.2. klo 10-13 Eva&ita arkeen -hyvinvointitapahtuma
Kauppakeskus Lansi 1, Viilarinkatu 5. Evaitd arkeen on
Turun eri asuinalueilla kiertdava maksuton
aluetapahtuma, jossa myds Nivelyhdistys on mukana.
Tapahtumassa saat monipuolisesti tietoa
Lansikeskuksen alueen harrastusmahdollisuuksista
seka toiminnasta ikddntyneille. Tapahtumassa on
monipuolisia esiintyjia ja tietoiskuja harrasteista,
terveydesta ja hyvinvoinnista, lilkkkumiskyvyn testausta
ja liikkuntaryhmiin tutustumista. Voit tulla oman
aikataulusi mukaan. Lisdtietoa tapahtumasta |6ydat:
https://kalenteri.turku.fi/fi-
Fl/page/693bf6c3cb659a4e75813c84.

VANHUSTYON NEUVOTTELUKUNNAN
KEVATRISTEILY

Ma-ti 21.-22.4. Risteily Viking Gracella. Risteilylla
viihdyttaa Souvarit ja tdman lisdksi neuvottelukunta
jarjestaa omia kuoro/huumoriesityksia.

Lahto klo 20.45
Paluu klo 19.30

Mahdollisuus varata eri hyttiluokkia, joiden hinnat voit
katsoa liitteena olevasta mainoksesta. Lisatietoja antaa
ja sitovat ilmoittautumiset Eeva Himmaselle
0407223542 tai ehimmanen@gmail.com.
[Imoittautumiset 20.3. mennessa.




