TURUN SEUDUN NIVELYHDISTYS RY soy,
Sahkoinen uutiskirje

eTURUN SEUDUN NIVELYHDISTYS RY YHTEYSTIEDOT TOIMISTO PALVELEE
Abonejdens Artrosférening rf Puhelin 040 351 3833 Ma-ke 10-13
toimisto@nivelposti.fi
Lonttistentie 9 B 15
20100 Turku www.nivelposti.fi
Kaynti Helsinginkadun puolelta www.nivelverkko.fi
Tammikuu 2026 Maksuton Taiji-peruskurssi yhdistyksen jasenille
RUUSUKOIEEliSSa vuvvvveieiiiieiieeeieeeee e 2
Pilatesta RaiSiOSS@ . .uuuuurueeiiiiiiiieeeieeeiieeeieeeeeeeeeeeeeeeees 2
JO0gaa IMPIVAArassa ......ueeervverremrviiiiiisiireeseeeeeee e 2
FasciaMethodia Kaarinassa ........ccccccovveevvvveeeeeeeeenn. 3
Onnellista Lisaa allasjumppiryhmia Ruusukorttelissa ja
Lehmusvalkamassa ......eeeeeeevieeiiieiiiiiiiiiiiiieieeiieeeeeeees 3
uutta vuotta e
47\_ RUUSUKORTTELIN KUNTOSALIVUORON ALOITUS
2026! 3/ VITLVZ:X3 1 5 2O 3
TULE-TIETOKESKUKSEN FYSIOTERAPEUTTI
VIERAILEE KUNTOSALIRYHMISSA KEVAALLA ........... 3
L = I = N 3
KEVAAN RETKET JULKAISTAAN NIVELPOSTISSA SEKA
HELMIKUUN SAHKOISESSA UUTISKIRJEESSA............ 3
Tassa uutiskirjeessa VERTAISTOIMINTA oo 3
(klikkaamalla paaset suoraan aiheeseen)
YHTEISLAULUT oottt 3
Siséllys LUKUPHRI ettt eeaaes 4
AJANKOHTAISTA ..o 2 SKIPBOKAFFET ....cciiiiieeeeeiree e et e eetteeeeeevre e e e 4
AUKIOLOAJAT ..ottt 2 GEOKATKOTAPAAMINEN......ocveveverererererererereiereenen, 4
VALITA UUTISKIRJE ETEENPAIN.....coeeeeeeeereeeeeenene 2 NIVELTREFFIT ottt eetree e e e 4
JASEN — NIVELPOSTI POSTITETAAN TAMMI- TOIMINTATERAPIASTA APUA KADEN
HELMIKUUN VAIHTEESSA, OVATHAN NIVELRIKKOON ... ..coviiiiiiieteeeeeeeee e e e e 4
YHTEYSTIETOSI AJAN TASALLA? coccovvvinrvinninnenne 2 NIVELKERHOT TAMMIKUUSSA ..o 4
VUODEN 2026 JASENMAKSULASKUT.....oovvvvvrrreeras 2 JASENASIOITA oo eeseee e eeeesassee 4
L”KUNTA ...................................................................... 2 MUlSTATHAN HYODYNTAA JASENEDUT .................. 4

KEVAAN LIIKUNTAKAUSI ALKAA 7.1.2026 —
RYHMAKOHTAISET ALOITUSPAIVAT LOYTYVAT

VERKKOSIVUILTA.....ooiiiiiiiiiiiiiiiieccrccereceeenee e 2
POIMINTOJA KEVAAN LIIKUNNASTA — NAISSA ON
HYVIN TILAA UUSILLE OSALLISTUJILLE .......cccvvennnen. 2

TURUN SEUDUN
NIVELYHDISTYS RY




TURUN SEUDUN NIVELYHDISTYS RY

Sahkoinen uutiskirje

AJANKOHTAISTA

AUKIOLOAJAT

Toimisto palaa joulutauolta maanantaina 5.1.2026.

Palvelemme arkisin maanantaista keskiviikkoon klo
10-13. lltaisin palvelemme tapahtumien yhteydessa
tai erikseen sopimuksen mukaan.

Aukioloajat koskevat kdynteja toimistolla sekd puhe-
linsoittoja. Jos puheluusi ei vastata toimiston aukiolo-
aikana, palvelemme todennakdisesti toimitilassa asioi-
via. Talloin kannattaa soittaa hetken kuluttua uudel-
leen tai jattaa soittopyynto vastaajaan.

Palvelemme joustavasti mahdollisuuksien mukaan
my0s aukioloaikojen ulkopuolella — ota yhteyttd, niin
sovitaan sopiva aika asioinnille

VALITA UUTISKIRJE ETEENPAIN

Tata uutiskirjettad saa vapaasti valittaa eteenpain! Jos
tunnet jonkun, joka voisi olla kiinnostunut toiminnas-
tamme, kopioi linkki tai Iaheta sahkopostiviesti edel-
leen haluamaasi osoitteeseen.

JASEN — NIVELPOSTI POSTITETAAN TAMMI-HEL-
MIKUUN VAIHTEESSA, OVATHAN YHTEYSTIETOSI
AJAN TASALLA?

Osoitteenmuutokset eivat vality postilta automaatti-
sesti yhdistykselle. Huolehdithan siis, etta jasentietosi
ovat ajan tasalla. Muista myds ilmoittaa, mikali puhe-
linnumerosi tai sahkdpostiosoitteesi vaihtuu.

VUODEN 2026 JASENMAKSULASKUT

Vuoden 2026 laskut on postitettu joulukuussa. Jos olet
valinnut paperilaskun, etka saanut laskua joulukuun
aikana, olethan yhteydessa toimistoon. Sdhkopostilas-
kun valinneet saavat jasenkortin maksettuaan laskun.

LIKUNTA

KEVAAN LIIKUNTAKAUSI ALKAA 7.1.2026 — RYH-
MAKOHTAISET ALOITUSPAIVAT LOYTYVAT VERK-
KOSIVUILTA

Liikuntakauden alku lahestyy! Olethan muistanut il-
moittautua mukaan? Kaikki kevaan liikuntaryhmat [6y-
tyvat nyt yhdistyksen verkkosivuilta. Ryhmien tarkat
paivamaarat, kellonajat ja hintatiedot saa nakyviin
klikkaamalla verkkoilmoittautumislomakkeen linkkia.

POIMINTOJA KEVAAN LIIKUNNASTA — NAISSA ON
HYVIN TILAA UUSILLE OSALLISTUJILLE

My®6s muissa ryhmissa on vield vapaita paikkoja. Ajan-
tasaisen paikkatilanteen voit tarkistaa ryhmakohtai-
sista ilmoittautumislinkeista yhdistyksen verkkosi-
vuilta tai olemalla yhteydessa toimistoon.

Maksuton Taiji-peruskurssi yhdistyksen jasenille
Ruusukorttelissa

Kurssi jarjestetaan torstaisin klo 14.00-15.30 ajalla
22.1.- 7.5.2026 (pl. vappuaatto). Osallistujille maksu-
ton, suunnattu Nivelyhdistyksen jasenille. Ohjaaja
Janne Koski. llmoittaudu ryhmaan verkossa
https://www.nivelposti.fi/liikunta/taiji/ tai Nivelyhdis-
tyksen toimistolle.

Taiji on vanha kiinalainen harjoitus, jossa yhdistyy le-
vollinen fyysinen liike ja meditatiivinen hiljentyminen.
Taiji rentouttaa kehoa ja rauhoittaa mielta ja samalla
aktivoi ihmisen luontaista elinvoimaa. Taijin liikkeet
ovat yksinkertaisia eivatka vaadi erityista voimaa tai
notkeutta.

Pilatesta Raisiossa

keskiviikkoisin klo 14.00-14.45 Tasalanaukion liikunta-
tilassa (Tasalanaukio 5 A, 3. kerros.) 21.1.-29.4.2026
Kauden osallistumismaksu on 79,50 € / 15 kertaa. Oh-
jaajana Ella Lehto. llmoittautuminen ryhmaan on auki:
verkkoilmoittautuminen Raision Pilatekseen

Joogaa Impivaarassa

Lansikeskuksessa syksylla aloittanut joogaryhma
muuttaa Impivaaraan. Ryhma jarjestetaan liikuntasali
Kekkurissa maanantaisin 19.1.-4.5.2026 klo 13.45-
14.45 ja sita ohjaa Jenna Hakala. Verkkoilmoittautumi-
nen Impivaaran Joogaan.
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FasciaMethodia Kaarinassa

Ryhma jarjestetaan tuttuun tapaan Valkeavuoren lii-
kuntahallin pienessa salissa maanantaisin 19.1.-
11.5.2026 klo 17.00-18.00 ja sitd ohjaa fysioterapeutti
Hanna Pihlajamaa. Ryhmassa on hyvin tilaa uusille
osallistujille! llmoittaudu mukaan: verkkoilmoittautu-
minen Kaarinan FasciaMethodiin

Lisaa allasjumppiryhmid Ruusukorttelissa ja Leh-
musvalkamassa

Ruusukortteli

Maanantaisin klo 9:45-10:15 (30 min) ajalla 19.1.-
25.5. Osallistumismaksu 95,40 € / 18 kertaa: ilmoit-
taudu verkossa

Maanantaisin klo 10:25-11:10 (45 min) ajalla 19.1.-
25.5. Osallistumismaksu 131,40 € / 18 kertaa: ilmoit-
taudu verkossa

Lehmusvalkama
Huom! Altaan syvyys 145 cm.

Tiistaisin klo 9.30-10:00 (30 min) ajalla 20.1.-26.5.
Osallistumismaksu 100,70 € / 19 kertaa: ilmoittaudu
verkossa

Tiistaisin klo 10.10-10:55 (45 min) ajalla 20.1.-26.5.
Osallistumismaksu 138,70 € / 19 kertaa: ilmoittaudu
verkossa

RUUSUKORTTELIN KUNTOSALIVUORON ALOITUS
VIIVASTYY

Ruusukorttelin kuntosalitiloissa tehdadan muutostoita
tammikuussa 2026. Kauden arvioitu aloitus on helmi-
kuun alusta, mutta tarkka alkamisajankohta ilmoite-
taan sahkoisessa viestinndssa, kun se on tiedossa.

TULE-TIETOKESKUKSEN FYSIOTERAPEUTT! VIERAI-
LEE KUNTOSALIRYHMISSA KEVAALLA

Tule-tietokeskuksen fysioterapeutti vierailee yhdistyk-
sen kuntosalivuoroilla ohjaamassa ja antamassa har-
joitteluvinkkeja kevatkauden alussa:

e Folkhalsanin palvelutalon esteetén kuntosali
torstaina 5.2.

e Impivaaran uimahalli, tilauskuntosali Man-
nisto tiistaina 24.2. ja torstaina 15.1.

e Lehmusvalkaman kuntosali tiistaina 3.2. klo
17.15-19

e Ruusukorttelin kuntosali 16.2. (mikali vuoro
on saatu kdynnistettya suunnitellusti)

RETKET

KEVAAN RETKET JULKAISTAAN NIVELPOSTISSA
SEKA HELMIKUUN SAHKOISESSA UUTISKIRJEESSA

IImoittautuminen aukeaa helmikuussa. Tassd maistiai-
sia kevaan tarjonnasta:

o Helmikuu: Turun Kaupunginteatterin Sohva —
tyopaikkakomedia

e Maaliskuu: Helsinki — yksi bussi, kaksi eri ret-
kea: Kansallisooppera: La Traviata (30 paik-
kaa) tai Finlandia-talo ja Hakasalmen huvila
(25 paikkaa)

e Huhtikuu: Lohja: Hyrsylanmutka

e Toukokuu: Loimaa: Maatalousmuseo Sarka

e Kesdkuu: Kesaretki Kustavin kasityoldiskylaan

VERTAISTOIMINTA

Vertaisryhmat kokoontuvat yhdistyksen tiloissa, Lont-
tistentie 9 B 15, ellei muuta erikseen mainita. Kaynti
yhdistyksen tiloihin on Helsinginkadun puolelta. Ver-
taistoiminta on kaikille avointa, ota siis kaverikin mu-
kaan! Ryhman kohdalla on merkitty etdyhteys, jos se
on mahdollista, pyyda linkkia toimistolta:
toimisto@nivelposti.fi. Ryhman kohdalla myds mai-
ninta, jos siihen tarvitsee ennakkoilmoittautua.

Kevaan vertaistoimintaa paivitetaan verkkosivuille
tammikuun alussa. Sita voi kdyda katsomassa osoit-
teessa www.nivelposti.fi/toimintaa/vertaistoiminta/.

YHTEISLAULUT

Ke 7.1. klo 18-19.30 Lehmusvalkaman hyvinvointikes-
kuksen salissa. Yhteislauluihin osallistuminen on mak-
sutonta. Kahvi/tee + pulla 3 € Kahvila Lehmusher-
kusta. Laulamme Hannu Ma&kilan johdolla, musikant-
teina Mauno Juhani Kuusisto ja vierailevat tdhdet.
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LUKUPIIRI

Ke 14.11. klo 17-18.30 yhdistyksen tiloissa.

Keskustellaan Maggie O’Farrelin kirjasta Hamnet. Mu-
kaan voit tulla myo6s etdyhteydella. Ole silloin yhtey-
dessa toimisto@nivelposti.fi ja pyyda linkkia.

SKIPBOKAFFET

To 15.1. klo 11-13
Yhdistyksen tiloissa.

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

GEOKATKOTAPAAMINEN

Ti 13.1. klo 14-16 Geokatkotapaaminen yhdistyksen ti-
loissa.

Huom! Osallistuaksesi sinulla tulee olla tunnus geokat-
koilyyn ja hieman kokemusta.

Tule mukaan tapaamaan muita geokatkailijoita ja rat-
komaan yhdessa muun muassa relaatioita ja riimipa-
reja. Ratkottavat katkot valitaan aina kerran alussa uu-
simmista vaihtoehdoista.

NIVELTREFFIT

Ti 20.1. klo 13.00-14.30 Turun Kellariravintolassa, Lin-
nankatu 16.

Tervetuloa lounastamaan ja juttelemaan yhdessa mui-
den kanssa. Tarjolla on keittolounas 10,90 € tai koko
lounasbuffet 13,70 € hintaan. Lounas on omakustan-
teinen.

TOIMINTATERAPIASTA APUA KADEN NIVELRIK-
KOON

Ke 21.1. klo 14 Toimintaterapiasta apua kaden nivel-
rikkoon

Turku AMK:n toimintaterapeuttiopiskelijat ja opetus-
toimintaterapeutti Eetu Vare tulevat esittelemaan toi-
mintaterapiapalveluiden tarjontaa. Tule kuulemaan li-
saa mm. ryhmasta, joka alkaa 4.2. ja kokoontuu ke-
vadn aikana yhteensa 8 kertaa. Lisaksi heillda on mah-
dollista saada yksil6llista kdaden kayton arviota tai yksi-
I6llisesti valmistettuja ortooseja, kuten sormi- tai ran-
netukia. Vierailun aikana opiskelijat esittelevat myos
joitakin apuvalineita, joista voi olla apua esimerkiksi
keittiossa. Osallistujat padsevat tekemadan myos ly-
hyen kasijumpan ja saavat kotiin vietaviksi ohjeet. II-
moittaudu mukaan ma 19.1. mennessa toimistolle.

NIVELKERHOT TAMMIKUUSSA

Ti 13.1. klo 13 Raision ja Naantalin Nivelkerhossa ko-
keilussa pilates. Fysioterapeutti Ella Lehto tulee ohjaa-
maan pilatesta, jota tehdaan soveltaen. Varaa yllesi
vaatteet, joissa voit liikkua hyvin.

Ti 13.1. klo 17-19 Kaarinan Nivelkerho Kansalaistoi-
minnan keskus Puntarissa (Puntarikatu 1,). Nivelker-
hoon saadaan vierailija Kaarinan apteekista.

JASENASIOITA
MUISTATHAN HYODYNTAA JASENEDUT
Meilld on yli 60 jasenetuliiketta. Tutustu tuotteisiin ja

palveluihin nettisivuillamme: https://www.nivel-
posti.fi/yhdistys/jasenedut/

Jasenedut I16ytyvat myds Nivelposti-lehden takakan-
nesta.

Jasenkortti esitetdadn etua kaytettdaessa. Mikali sinulla
on sahkoinen jasenkortti, toimii se matkapuhelimes-
sasi. Mikali sinulla on perinteinen, pahvinen jasen-
kortti ja haluat vaihtaa sen sdahkdiseen, olethan yhtey-
dessa toimistoon.



