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AJANKOHTAISTA

UUDET AUKIOLOAJAT

Toimisto viettaa joulutaukoa 6.1. saakka. Tiistaista 7.1.
alkaen toimistolla on uudet aukioloajat ja palvelemme
maanantaista keskiviikkoon klo 10-13. Iltaisin palve-
lemme tapahtumien yhteydessa tai erikseen sopimuk-
sen mukaan.

Aukioloajat koskevat kaynteja toimistolla seka puhe-
linsoittoja. Jos puheluusi ei vastata toimiston aukiolo-
aikana, palvelemme todennakoisesti toimitilassa asioi-
via. Talléin kannattaa soittaa hetken kuluttua uudel-
leen tai jattaa soittopyynto vastaajaan.

Palvelemme joustavasti mahdollisuuksien mukaan
myos aukioloaikojen ulkopuolella — ota yhteytta, niin
sovitaan sopiva aika asioinnille.

VUODEN 2025 JASENMAKSULASKUT

Sahkoista jasenkorttia kdyttavien jasenmaksulaskut 13-
hetetdaan yhdistyksen jasenrekisterista tammikuun
alussa ja jasenkortti paivittyy vuodelle 2025, kun
maksu kirjautuu yhdistyksen tilille.

Paperiset jasenmaksulaskut ja jasenkortit postitetaan

2.1.2025. Emme saa osoitetietojen paivityksia jasenre-
kisteriimme automaattisesti, joten huolehdithan, etta

yhteystietosi ovat ajan tasalla.

HALUATKO KOKEILLA SAHKOISTA JASENKORTTIA?

Sahkoinen laskutus saadstaa seka ymparistoa ettd ku-
luja. Puhelimessa jasenkortti kulkee aina napparasti
mukana! Sahkoinen jasenkortti toimitetaan sahkdpos-
tina, jossa on linkki korttiin. Linkista kortti avautuu
kayttamasi laitteen selaimeen. Kortin voi tallentaa pu-
helimen aloitusnaytolle tai tiedostoihin, jolloin linkin
sisaltavaa viestia ei tarvitse aina etsia sahkopostista.

Mikali et vield kayta sahkoista jasenkorttia, mutta ha-
luaisit kokeilla sita voit olla yhteydessa toimistoon.
Opastamme myos mielellamme kortin kayttoon-
otossa.

NIVELPOSTI 1/2025 ILMESTYY TAMMI-HELMI-
KUUN TAITTEESSA

Nivelyhdistys tayttaa alkavana vuonna 20 vuotta! Lue
juhlavuoden tapahtumista vuoden ensimmaisesta Ni-
velpostin numerosta.

VALITA UUTISKIRJE ETEENPAIN

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

LIKUNTA

KEVAAN LIIKUNTAKAUSI KAYNNISTYY TIISTAINA
7.1.2025 - TUTUSTU TARJONTAAN JA ILMOIT-
TAUDU MUKAAN

Voit tarkistaa oman ryhmasi alkamisajankohdan, kau-
den pituuden ja hintatiedot yhdistyksen verkkosivuilta
https://www.nivelposti.fi/liikunta/

Osallistumismaksut laskutetaan paasaantoisesti kuu-
kauden kuluessa ryhman kdynnistymisesta. Mahdolli-
nen ilmoittautumisen peruutus tulee tehda viimeis-
taan viikkoa ennen ryhman alkamista ottamalla yh-
teytta toimistoon. Osallistumismaksujen laskut [ahete-
taan sahkopostitse, ellei osallistuja ole erikseen ilmoit-
tanut toivovansa paperilaskuja. Muille, kuin Nivelyh-
distyksen jasenille paperilaskutuslisa 3 €.

LIIKUNNAN OSALLISTUMISEHDOT ON PAIVITETTY

Liikunnan osallistumisehtoihin on tehty tarkennuksia
ja yhdistyksen hallitus on vahvistanut uudet osallistu-
misehdot. Uudet ehdot lI6ytyvat kokonaisuudessaan
yhdistyksen verkkosivuilta https://www.nivel-
posti.fi/liikunta/. Suurimpana muutoksena hyvityksia
kausimaksusta saa enaa ainoastaan silloin, kun kausi
keskeytyy vakavan sairauden tai muun vastaavan syyn
vuoksi. Samalla paikka ryhmassa katsotaan vapautu-
neeksi. Jos paikkaa ryhmassa haluaa poissaolon aikana
pitda varattuna, tulee osallistumismaksu maksaa
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kokonaisuudessaan. Tall6in oman paikan voi antaa
itse toisen henkilon kayttoon.

UUSIA LIIKUNTARYHMIA

Itdmainen tanssi

Tanssillisena jumppana aloittanut ryhma on nyt ita-
mainen tanssi — samaa riemukasta tanssi-iloittelua ita-
maisen musiikin tahtiin kuin tahankin asti, mutta nimi
kuvaa paremmin tunnin sisaltéa. Ryhma jarjestetaan
Ruusukorttelin hyvinvointikeskuksessa maanantaisin
klo 15.15-16.15 ajalla 20.1.-12.5. (pl. hiihtolomaviikko
17.2. ja paasidinen 21.4.), kausimaksu 94,50 € / 20
kertaa. Ohjaajana llona Carlsson, ilmoittaudu mukaan:
[tdmainen tanssi - Turun Seudun Nivelyhdistys ry

Pilatesta Lehmusvalkamassa

Klassisen pilateksen ja fysiopilateksen liikkeita vaihte-
levissa alkuasennoissa, oman kehon vastuksella ja eri-
laisia valineita hyodyntaen. Ryhma jarjestetdaan Leh-
musvalkaman hyvinvointikeskuksen juhlasalissa tors-
taisin klo 14.45-15.30 ajalla 23.1.-15.5. (huom. ryhmaa
ei jarjesteta hiihtolomaviikolla 20.2.), kausimaksu
79,50 € (15 kertaa). Ohjaajana ft Ella Lehto, ilmoit-
taudu mukaan: Pilates - Turun Seudun Nivelyhdistys ry

Fascia-Kehonhuolto Naantalissa

Fascia-kehonhuolto sopii rauhallista, mutta tehokasta
liilkuntaa kaipaaville ja harjoittelun jalkeen keho tun-
tuu vetreammalta. Kesti-Maarian salissa maanantaisin
klo 15.00-16.00 ajalla 21.1.-5.5. / 15 kertaa, osallistu-
mismaksu 94,50 € . Ohjaajana Jenna Hakala, ilmoit-
taudu mukaan: Fascia-Kehonhuolto - Turun Seudun

Nivelyhdistys ry

LIIKUNTARYHMAT OVAT AVOIMIA KAIKILLE, IL-
MOITTAUTUMINEN JATKUU KOKO KEVAAN
Liikuntatoiminta on avointa kaikille — osallistuminen ei
siis edellyta Nivelyhdistyksen jasenyytta ja kevatkau-
della 2025 myds osallistumismaksu on myds kaikille
sama. Kaikkiin lilkuntaryhmiin, joissa on tilaa, voi il-
moittautua mukaan myos kesken kauden. Lyhyempi
kausi huomioidaan osallistumismaksussa.

Yhdistyksen jasenilla on mahdollisuus testata lajin so-
pivuutta itselleen maksutta yhden kerran liikuntakau-
den aikana. Maksuttomista kokeilukerroista sovitaan
aina etukateen ottamalla yhteytta toimistoon

Liikuntaryhmien osallistumismaksuja voi maksaa myos
liilkuntaedulla. Kaytdssa olevat maksutavat: Smartu-
min liikunta — ja kulttuurisetelit, e-Passi, Edenred ja
TYKY-kuntosetelit. Sovi niilla maksamisesta etukateen
toimiston kanssa.

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 etayhteys, jos se
on mahdollista, pyyda linkkia toimistolta:
toimisto@nivelposti.fi. Ryhman kohdalla myds mai-
ninta, jos siihen tarvitsee ennakkoilmoittautua.

YHTEISLAULUT

Ke 8.1. klo 18.00-19.30 Yhteislaulut Happy Housessa,
Ursininkatu 11, Turku. Osallistumismaksu 2 € sis. kah-
vit. Varaathan tasarahan. Laulamme Pertti Tammisen
johdolla. Musikantteina soittelevat Mauno Juhani
Kuusisto ja Keijo Salmela.

LUKUPIIRI

Ke 15.1. klo 17.00-18.30 Lukupiiri. Keskustellaan Satu
Ramon kirjasta Talo maailman reunalla. Etdyhteys
mahdollista.

“Talo maailman reunalla on hurja ja hykerryttava ker-
tomus Islannin syrjaisimpaan kolkkaan muuttaneen
perheen ei niin tavallisesta arjesta yhden arktisen vuo-
denkierron aikana.”

SKIPBOKAFFET

To 16.1. klo 10-12 Skipbokaffet. Skipbokaffet ovat va-
paamuotoista kahvittelua ja Skip-Bon pelaamista. Jos
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peli ei ennestdan ole tuttu, saat opastusta paikan
paalta. Vapaaehtoinen kaffemaksu.

NIVELTREFFIT

Ti 21.1. klo 13.00-14.30 Niveltreffit Turun Kellariravin-
tolassa, Linnankatu 16. Tervetuloa lounastamaan ja
juttelemaan yhdessa muiden kanssa. Tarjolla on keit-
tolounas 10,70 € tai koko lounasbuffet 13,50 € hin-
taan. Lounas on omakustanteinen. Yhdistyksen puo-
lesta paikalla on Marjo Suominen.

GEOKATKOILYILTA

Ke 22.1. klo 17.00-19.00 Geokatkailyilta. Ilta on suun-
nattu heille, jotka ovat jo rekisterdityneet katkoilijoiksi
ja kiertaneet jonkin verran katkoja hakemassa. lllassa
on yhdessa tarkoitus tutkia katkoja ja miettia niiden
ratkaisua/sijaintia. Jos sinulla on jokin k&dtko, jonka rat-
kaisemiseen tarvitset muiden apua, voit ottaa tallai-
sen katkon tiedot mukaan.

VIERAILU KAARINA RELAXIONIIN

Ti 3.2. klo 17-18.30 Vierailu Kaarina Relaxioniin, Py-
han Katariinan tie 11. Tilan ja yrityksen esittelyn lisaksi
luento aiheesta niskan ja seldn ongelmat. Luennoija
fysioterapeutti Juulia Helin. Samalla paasee tutustu-
maan Relaxionin tiloihin ja kuulemaan heidan toimin-
nastaan. lImoittaudu mukaan 29.1. mennessa toimis-
tolle.

NIVELKERHOT TAMMIKUUSSA

Ti 14.1. klo 17-19 Kaarinan nivelkerho Kansalaistoi-
minnan keskus Puntarissa. Aiheena ”askel kevyeksi”,
vieraana fysioterapeutti Samu Kaukoranta Relaxio-
nista. Kahvitarjoilu.

Ti 21.1. klo 13-14.30 Raision ja Naantalin nivelkerho
Raision seurakuntatalon kahviossa. Ohjelmassa asahi,
ohjaajana Kirsi Vainio. Kahvitarjoilu.

Harkatien nivelkerho kokoontuu ensimmaisen kerran
maaliskuussa, tiedotamme tarkemmasta ajankohdasta
mydéhemmin.

LUENNOT

Ke 11.2. klo 17.30-18.30 Psykologi Pirkko Lahti luen-
noi aiheesta Elamalta se maistuu - arjen voimavarat.
Monitoimitalo Riimin kirkkosali, Stoltinkatu 9. Sisaan-
kaynti Friskinkadun puolelta, ovi E2.
Luentotallenteen voi jalkikateen katsoa osoitteessa
www.nivelverkko.fi

JASENASIOITA

Meilld on yli 60 jasenetuliiketta. Tutustu tuotteisiin ja
palveluihin nettisivuillamme: https://www.nivel-
posti.fi/yhdistys/jasenedut/

Syksyn aikana olemme saaneet useita uusia jasenetu-
liikkeita — kdythan tarkastamassa!

Jasenkortti esitetdan etua kaytettaessa. Mikali sinulla
on sahkdinen jasenkortti, toimii se matkapuhelimes-
sasi. Mikali sinulla on perinteinen, pahvinen jasen-
kortti ja haluat vaihtaa sen sdhkoiseen, olethan yhtey-
dessa toimistoon!
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MUIDEN TAPAHTUMIA

Yy Pyrkivan Urheilutalolla

J; LA T1.1. ILMAINEN VARTTUNEILLE
~ Suunnattu tutusti ispaiva

©1200-1245 Tango w
© O Ta-idshides st QRN 8
16,00-14.45 Kavelyjenkka .~

15.00-15.45 Fusku

TANSSISEURA

Haluaisitko kokeilla tanssimista helpossa, rennossa ja iloisessa ilmapiirissa?
Nyt siihen on tilaisuus - tule erityisesti varttuneille suunnattuun
lavatanssin tutustumispaivaan
Pyrkivan urheilutalolle (Tuureporinkatu 2, Turku).

Paivan aikana hauskaa ja helppoa tanssia,
liikutaan kevyesti ja nautitaan mukavasta yhdessa olosta.

Et tarvitse aiempaa tanssikokemusta —
riittaa kun tuot tullessasi iloisen mielen!

Voit valita mille kurssille haluat osallistua tai vieta kanssamme koko paiva.
Tervetuloa tutustumaan yksin, ystavan kanssa tai porukalla!

12.00-12.45 Tango
13.00-13.45 Hidas Valssi
14.00-14.45 Kavelyjenkka
15.00-15.45 Fusku

Lisatiedot:

Erja Vuorinen, erja.vuorinen@sekahaku.net, p. 045 894 8383.

Tervetuloa mukaan nauttimaan tanssista ja uuden oppimisesta!
TANSSISEURA

SEKARAKV
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Kuukauden jasenetuliike

Esittelemme kuukausittain yhden jasenetuliikkeemme. Esittelyvuorossa jasenetuliikkeemme Fysiotera-
peutti Hanna Pihlajamaa.

Fysém‘ermf (a, hieronta,
J'a'isen/co;y'w, n/cu/a wnletio

Fyu’o
fem,/a enttl

Hanna
.com

Bastioninkatun 4 Skanss
puh. 0503263379
/m,nm@fysém‘era/o euttihanna.com
www. f'yséafera/a euttihanna.com

Turun sendun /Véveéy/w(éw‘y/csen

J’Zisenééée - 2€ normaalibinnoista!




