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Palvelemme maanantaista keskiviikkoon klo 10-13.
[Itaisin palvelemme tapahtumien yhteydessa tai erik-
seen sopimuksen mukaan.

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

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

JASEN, ILMOITTAUDU MUKAAN YHDISTYKSEN 20-
VUOTISJUHLAAN 9.10.

Jasenet ja yhteistydkumppanit — tervetuloa juhlista-
maan kanssamme 20-vuotiasta Turun Seudun Nivelyh-
distysta to 9.10.2025 klo 15.00 alkaen. Tilaisuus jar-
jestetdan Radisson Blu Marinassa, Linnankatu 32,
Turku. Toisen kerroksen tilaan on esteetdn kulku. Juh-
lan ohjelma loytyy osoitteesta

www.nivelposti.fi/yhdistys/juhlavuosi-20-vuotta

Klikkaa tasta ilmoittautumislomakkeeseen

UUSIEN JASENTEN KAHVIT

ma 6.10.2025 klo 10-12 Kosken leipomon kabinetissa
(Yliopistonkatu 15). Uusi (tai muuten yhdistyksen toi-
minnasta kiinnostunut) jasen, tulethan kahville kans-
samme ja tutustumaan toimintaamme! Paikalla on yh-
distyksen hallituksen jasenia, jotka kertovat yhdistyk-
sen monipuolisesta toiminnasta. Kosken Leipomo tar-
joaa kahvit. Ei ennakkoilmoittautumista.

VARAA AIKA ALARAAJAONGELMIEN KLINIKKAAN

Alaraajafysioterapeutti, urheilufysioterapeutti (sert.)
Samu Kaukoranta tulee tekemaan alaraajaongelmien
konsultaatiota:

ke 22.10. klo 15.15-18.30

15 minuutin vastaanotto on maksuton. Konsultaatio
toteutetaan yhdistyksen toimitilassa.

Varaa aika puh. 040 351 3833 tai toimisto@nivel-
posti.fi

VIELA EHDIT VASTATA KYSELYYN JOUKKOLIIKEN-
NEUUDISTUKSEN VAIKUTUKSISTA

Turun joukkoliikenne on uudistunut 1.7.2025 lukien.
Uudistuksen tarkoituksena on lisdta joukkoliikenteen
matkustajamaaria ja parantaa palvelun tasoa. Halu-
amme jasentemme mielipidetta joukkoliikenneuudis-
tuksesta seka erityisesti joukkoliikenneuudistuksen
vaikutuksista liikunta- ja harrastusryhmiin osallistumi-
sen mahdollisuuksiin. Vastaathan oheiseen kyselyyn
30.9.2025 mennessa.

Klikkaa tasta kyselylomakkeeseen

LIKUNTA

LIIKUNTARYHMIIN VOI ILMOITTAUTUA KOKO KAU-
DEN AJAN

Monissa liikuntaryhmissa on viela yksittaisia vapaita
paikkoja, joissain ryhmissa useampiakin. Tutustu tar-
kemmin tarjontaan ja ilmoittaudu mukaan verkossa
https://www.nivelposti.fi/liikunta/ tai puhelimitse toi-
mistolle. My6hempi aloitus huomioidaan osallistumis-
maksussa.
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UUDESSA LANSIKESKUKSEN JOOGARYHMASSA
RUNSAASTI VAPAITA PAIKKOJA — TULE MUKAAN!

Ryhma kokoontuu maanantaisin klo 13.45-14.45 Tans-
siseura Sekahaku ry:n uusissa, avarissa tiloissa osoit-
teessa Taoskuja 1. Lahistolla on runsaasti maksutonta
pysakointitilaa ja aivan tilan edessa on bussipysakki
(802 Taoskuja). Syyskausi jatkuu 8.12. asti ja kausi-
maksusta vahennetaan jo pidetyt kerrat (esim. 29.9.
alkaen hinta 69,30 €/11 kertaa) Ryhmaa ohjaa Jenna
Hakala.

JASEN — KAYTA HYVAKSESI ILMAINEN KOKEILU-
KERTA

Yhdistyksen jasenilla on mahdollisuus testata lajin so-
pivuutta itselleen maksutta yhden kerran liikuntakau-
den aikana. Maksuttomista kokeilukerroista sovitaan
aina etukateen ottamalla yhteytta toimistoon. Kokei-
lukerran voi paasaantoisesti kayttaa vain sellaiseen la-
jiin, mihin ei ole aikaisemmin osallistunut, ellei sovel-
tuvuuden testaamiseen ole erityista tarvetta (esimer-
kiksi muutos omassa toimintakyvyssa). Mikali laji ei
sovellu sinulle, voit ilmoittaa toimistolle, ettet jatka
ryhmassa ja kokeilukertaa ei laskuteta. Mikali jatkat
ryhmassa kokeilukerran jalkeen, kokeilukerta laskute-
taan ryhman kausimaksun laskutuksen yhteydessa ja
maksuttoman kokeilukerran voi kdyttaa toisen lajin
kokeiluun.

RETKET

LA 4.10 SYKSYINEN LUONTORETKI KURJENRAHKAN
KANSALLISPUISTOON

ilmoittautumisaikaa jatkettu ma 29.9. klo 13 asti

Lahde viettamaan syyspaivaa Kurjenrahkan kansallis-
puistoon. Paistetaan nuotiolla makkarat, tutkitaan 16y-
tyyko metsasta sienia ja kierretaan porukassa kiinnos-
tuksen mukaan alueen reitteja. Reittivaihtoehtoja 16y-
tyy myos esteettomina. Voipa retkipdivan halutessaan
viettda myos nuotion daressa istuskellen ja luonnosta
nauttien. Yhdistys tarjoaa makkaran, varustauduthan
retkeen muutoin omin evain ja sdédnmukaisin varus-
tein, paahinetta ja juomapulloa unohtamatta.

Lahto Turusta klo 10, kyytiin padsee myos Liedon kir-
kolta. Paluu Turkuun n. klo 16. Hinta 25 € sis. kuljetuk-
sen ja nuotiomakkaran. llm. viim. ma 29.9. klo 13
Retki toteutuu, jos ilmoittautuneita on vahintaan 20.

PE 31.10. SALON TAIDEMUSEO VETURITALLI JA
PROVINSSITEATTERIN SOUND OF MUSIC-MUSI-
KAALI

Viimeinen kuulutus! Retki toteutuu, ilm. viim. 29.9.
klo 13 menness3, retki laskutetaan ilmoittautumisen
yhteydessa.

Yli 100-vuotiaassa veturitallissa toimivassa Salon tai-
demuseossa esilla kuvanveistaja Jukka Lehtisen vai-
kuttavia tilallisia veistoksia seka kuvataiteilija Anna
Tahkolan ulkosaariston maisemista ammentavia lyijy-
kynapiirustuksia. Museolla kahvit suolaisen kera taide-
museon kahvilassa. Provinssiteatterissa nahdaan hur-
maava musikaaliklassikko laulavasta von Trappin per-
heesta tunteikkaiden ikivihreiden saestyksella - mika
vois olla sen mukavampaal!

Lahto Turusta klo 14.45, kyytiin pdasee myds Piispan-
ristiltd/Kaarinasta. Paluu Turkuun noin klo 21.30. Ret-
ken hinta 70 € / Museokortilla 63 €, sis. kuljetuksen,
Veturitallin sisddanpadsymaksun, kahvin ja suolaisen
taidemuseolla seka teatterilipun.

LA 13.12. JOULURETKI FISKARSIN RUUKKIIN JA
BILLNASIN JOULUMARKKINOILLE

llm. viim. ke 12.11. - 5 paikkaa jaljella

Lahto Turun linja-auto asemalta klo 9.30, kyytiin paa-
see my0s Piispanristin ja Kaarinan pikavuoro-
pysakeiltd. Paluu Turkuun n. klo 18.45. Retken hinta
55 €, sis. kuljetuksen ja lounaan Fiskarsin Kuparipa-
jassa.

Retken ensimmadinen pysdahdys on vuonna 1649 perus-
tettu Fiskarsin ruukki, missa aikaa omatoimiseen kier-
telyyn ennen lounasta. Ruukissa on yli 20 ympari vuo-
den avoinna olevaa putiikkia, joista l0ytyy kadsintehtyja
esineitd, vaatteita, asusteita ja koruja, uniikkia tai-
detta seka lahiruokaa ja -juomaa. Ruukin pajoissa paa-
see seuraamaan kadentaitajia tydssaan. Lounas nauti-
taan Fiskarsin joen varrella, vanhassa kuparipajassa si-
jaitsevassa Ravintola Kuparipajassa (maalaiskanaa ja
sitruunakastiketta, paahdettua perunaa seka kauden
kasviksia. Raikas salaattipoytd, leipaa ja levitetta seka
kahvi/tee. Lounas on laktoositon ja gluteeniton).
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Lounaan jalkeen suunnataan Billnasin joulumarkki-
noille, missa aikaa omatoimiseen kiertelyyn ja ostos-
ten tekemiseen. Kotimatkalla poiketaan viela Muurlan
lasin tehtaanmyymalassa.

ENSITIETOILLAT

TO 23.10. KLO 17.00 ENSITIETOILTA NIVELRIKOSTA
JA TEKONIVELLEIKKAUKSISTA (SUOMEKSI)

Oletko saanut nivelrikkodiagnoosin tai onko tekonivel-
leikkaus sinulle ajankohtainen aihe? Yhdistys jarjestaa
maksuttomia ensitietoiltoja, jotka on tarkoitettu nivel-
rikkoa sairastaville, leikkaukseen meneville tai sita
harkitseville ja heidan ldheisilleen. Ensitietoillat ovat
avoimia kaikille, eivatka edellyta yhdistyksen jase-
nyytta.

Ensitietoilta jarjestetdan Yhdistyksen toimiti-

lassa, Lonttistentie 9 B 15 (sisddnkaynti Helsinginka-
dun puolelta) ja sen pitaa fysioterapeutti. Leikkauk-
seen liittyvien tietojen antamisesta vastaa hoitava
taho.

limoittaudu ensitietoiltaan etukdteen viimeistaan ke
22.10. klo 13: 040 351 3833 tai toimisto@nivel-
posti.fi.

SVENSKSPRAKIG VERKSAMHET

TIS 30.9. KL. 17 INFOKVALL OM ARTROS OCH LED-
PROTESOPERATIONER PA SVENSKA | LUCKANS UT-
RYMME

anmal dig senast man 29.9. kil 13

Har du fatt en artrosdiagnos eller dr en ledprotesoper-
ation ett aktuellt amne for dig? Féreningen ordnar
kostnadsfria infokvallar som ar avsedda for personer
med artros, den som ska genomga en ledprotesoper-
ation eller 6vervager en sadan, samt deras narsta-
ende. Informationskvallarna ar 6ppna for alla och kra-
ver inte medlemskap i féreningen.

Kvallen ordnas i Finlandssvenska informations- och
kulturcentret Luckans utrymme (Auragatan 1 H, Abo)
och den av en fysioterapeut. Information om sjalva
operationen ges av den vardande instansen.

Anmal dig per e-post toimisto@nivelposti.fi eller te-
lefon: 040 351 3833 (man-tors kil 10-13, kundbetja-
ning pa finska)

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 myos mai-
ninta, jos siihen tarvitsee ennakkoilmoittautua.

YHTEISLAULUT

Ke 1.10. klo 18.00-19.30 Yhteislaulut Happy Housessa,
Ursininkatu 11, Turku. Osallistumismaksu 2 € sis. kah-
vit. Varaathan tasarahan. Laulamme Hannu Makilan
johdolla. Musikantteina soittelevat Mauno Juhani
Kuusisto ja Keijo Salmela.

GEOKATKOILYA

To 15.10. klo 18-20 Geokatkaoilya Nivelyhdistyksen ti-
loissa. Aiheena riimiparit ja relaatiot. Oma kannykka,
jossa on geokéatko-sovellus, kannattaa osallistujilla olla
mukana.

SKIPBOKAFFET

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

To 16.10. klo 10-12

LUKUPIIRI

Ke 15.10. klo 17-18.30 Lukupiiri yhdistyksen tiloissa.
Keskustellaan Haruki Murakami kirjasta Norwegian
Wood. Mukaan voit tulla myoés etayhteydella. Ole sil-
loin yhteydessa toimisto@nivelposti.fi ja pyyda link-
kia.

NIVELTREFFIT

Ti 21.10. klo 13.00-14.30 Niveltreffit Turun Kellarira-
vintolassa, Linnankatu 16. Tervetuloa lounastamaan ja
juttelemaan yhdessa muiden kanssa. Tarjolla on
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keittolounas 10,90 € tai koko lounasbuffet 13,70 €
hintaan. Lounas on omakustanteinen.

RUNOIJEN ILTA

Ke 21.10. klo 17.00-18.30 Runojen ilta Nivelyhdistyk-
sen tiloissa, Lonttistentie 9 B 15. lllan teemana "Kyl jo-
kaisel jottain kramppii on". Kuunnellaan runoja ja kay-
daan keskustelua niistd. Mukaan voi tuoda myos
oman runon tai saapua vain kuuntelemaan runoja.
Kahvitarjoilu.

VERTAISTAPAAMISIA

ILTA TEMPURIN KANSSA

Ma 29.9. klo 18-20 llta Tempurin kanssa Tempur
Brand Storessa, Eerikinkatu 9. Ohjelmassa ajankoh-
taista asiaa nukkumisesta ja unenhuollosta, ft, KNA
Jaana Heinila seka tutustuminen Tempuriin ja tuottei-
den kokeilu yhdessa asiantuntijoiden kanssa. Tarjolla
pientd purtavaa. Autolla tulijat saavat tunnin ilmais-
pysakoinnin Toriparkissa. Mukaan otetaan 16 osallis-
tujaa. lImoittautumiset ja erityisruokavaliot 29.9. klo
13 mennessa: toimisto@nivelposti.fi tai puh. 040 351
3833.

VIERAILU FYSIO R:AAN

Ti 30.9. klo 15-16.30 Vierailu Fysio R:adan, Humaliston-
katu 17 a A 5, 2. krs (talossa hissi), Turku. Esittelyssa
kylmdhoidot, jotka auttavat esimerkiksi nivelkipuihin.
Paikan paalla paasee myos kokeilemaan, milta hoito
tuntuu. lImoittaudu mukaan viimeistaan 29.9. klo 13
mennessa toimistolle toimisto@nivelposti.fi tai P. 040
351 3833 Mukaan otetaan 10 henkil6a.

VIERAILU FYSIOPALETTIIN

Ke 8.10. klo 18-19.30 vierailu Fysiopalettiin, Yliopis-
tonkatu 26, Turku. Ohjelmassa luento: "Ongelmia ala-
raajoissa ja nivelissa? Hyvaksi havaittuja keinoja nivel-
vaivoihin", jalkaspesialisti ja ft Jarmo Kari. Lisaksi mah-
dollisuus tutustua tuotevalikoimaan. Mukaan otetaan
enintdan 35 osallistujaa. IImoittaudu mukaan viimeis-
taan 1.10.

KADEN JA SORMIEN NIVELRIKON VERTAISRYHMA

Ma 27.10. ja 3.11. klo 16.00-17.00 Kahden kerran ver-
taisryhma, aiheena sormien ja kdaden nivelrikko.

Ryhmaa vetaa ft Ina Vihilehti ja ryhmassa saa tietoa,
vertaistukea seka liikeharjoitteita. Ryhma kokoontuu
kaksi kertaa yhdistyksen tiloissa. Etukateisilmoittautu-
minen. Mukaan mahtuu enaa yksi osallistuja, joten
muista peruuttaa, jos et padasekaan mukaan. Etusijalla
osallistujissa ovat ne, jotka paasevat kummallakin ker-
ralla mukaan.

SUUNTERVEYS OSANA HYVINVOINTIA

Ke 29.10. klo 16.30 Hammasladkari Marina Koivu-
niemi alustaa aiheesta "suunterveys osana hyvinvoin-
tia". Illassa voi myos esittaa kysymyksia Marinalle, jos
oma suunterveys mietityttda esimerkiksi ennen teko-
nivelleikkausta.

HYVAT NIVELET OIKEALLA RAVINNOLLA -VERTAIS-
RYHMA

Se mita syot tai juot, vaikuttaa terveyteesi. Saako ruo-
asta helpotusta kipuihin tai kivuttomampaa elamaa?
Liike on laaketta nivelille, mutta voiko ruoka olla
my0s? Hyvat nivelet oikealla ravinnolla -ryhmassa kes-
kustellaan naista teemoista ja puhutaan eri ravintoai-
neista sekd haetaan uusia paivarutiineja itselle. Kurs-
sin ja keskusteluiden pohjana kaytetaan saksalaisen Dr
Feilin tutkimuksia aiheesta.

Ryhma kokoontuu kolme kertaa. Ryhma on taynna.
Voit kyselld peruutuspaikkoja.

Kokoontumispdivat ovat:
Ti 14.10. klo 13-15
Ke 22.10. klo 13-15

Ke 5.11. klo 13-15

VIERAILU ETTONET-APUVALINEKAUPPAAN

Ma 10.11. klo 17 Vierailu Ettonet-apuvilinekaup-
paan. Osoite on Kauppakeskus Skanssi, Itapaaty 1krs,
Skanssinkatu 10, 20730 Turku. Ohjelmassa luento
pienapuvalineiden kaytosta seka apuvalineista ylei-
sesti. Esittelyn jalkeen on mahdollisuus tutustua ja ky-
sya lisda apuvalineista. llImoittaudu mukaan viimeis-
taan ke 5.11. Mukaan otetaan n. 18 henkea.
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NIVELKERHOT LOKAKUUSSA

Ti 7.10. klo 13-14.30 Raision ja Naantalin Nivelkerho
Raision seurakuntatalon kahviossa. Kokeilussa Vire-La-
vis. Kokeilun ohjaa Kirsi Vainio. Varaa yllesi vaatteet,
joissa voit tanssia musiikin tahtiin istualtaan seka va-
lillda halutessasi tuoliin tukeutuen.

Ti 14.10. klo 17-19 Kaarinan Nivelkerho Kansalaistoi-
minnan keskus Puntarissa. Kotien varautuminen. Mita
kuuluu kotivaraan? Vieraana varautumissuunnittelija

Samu Ekroos.

Ke 15.10. klo 16-17.30 Harkatien Nivelkerho Palvelu-
keskus Ruskan kokoustilassa (Hyvattylantie 9, Lieto).
Aiheena kivun hoito ldadkkein. Vieraana apteekkari
Elina Hakkarainen Liedon apteekista.

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

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

Jasenedut l16ytyvat myos Nivelposti-lehden takakan-
nesta.

Jasenkortti esitetadn etua kaytettdessa. Mikali sinulla
on sahkdinen jasenkortti, toimii se matkapuhelimes-
sasi. Mikali sinulla on perinteinen, pahvinen jasen-
kortti ja haluat vaihtaa sen sdahkdiseen, olethan yhtey-
dessa toimistoon!

VARAUDU LIUKKAISIIN BONUSKALOSSEILLA

https://www.bonuskalossit.com/

Liukuestekalossit nykyisin saatavilla my6s oranssi/pu-
nainen ja turkoosi/tummansininen véreissa. Kaikki
koot 34-47.

Liukuestetalvijalkineet tarjoushintaan 31.10.2025
asti: 105 EUR/pr siséltden ldhetyskulut ja alv. Koko-
numerot 37-45. Valmiina 16ytyy nyt oranssia ja mus-
taa. Hinta jasenille 94,50/pr!

Tiedustelut, esittelypyynnot ja tilaukset (Muista mai-
nita jasenyydesta tilauksen yhteydessa):

Puh 03 2657 485
Sahkoposti jorma.saloniemi@kolumbus.fi
WhatsApp +358415193935

PS. Mustat Liukuestekalossit laajalla kokovalikoimalla
|6ytyvat hyvin my6s Skanssin Ettonetista, missa Nive-
lyhdistyksen jasenille myos -10% jasenetu! limoit-
taudu mukaan vaikkapa Ma 10.11. klo 17 ryhmavierai-
[ulle myymalaan.

AVOIMET OVET LOKAKUUSSA

Ti 7.10. klo 13-17 Nivelyhdistyksen avoimien ovien
pdiva. Tervetuloa Nivelyhdistyksen avoimien ovien
paivaan, jossa paaset tutustumaan yhdistyksen toi-
mintaan ja aktiviteetteihin. Tapahtumassa on mahdol-
lisuus saada tietoa nivelyhdistyksen tarjoamista palve-
luista seka osallistua erilaisiin toimintamme esittelyi-
hin. Avoimet ovat klo 13-17 Nivelyhdistyksen toimiti-
loissa, Lonttistentie 9 B 15. Tarjolla kahvia. Tapahtuma
on kaikille avoin ja maksuton.

Koko pdivdn esittelyssa:
- Ortobio- & Self -terveyskengat

- Kiristamattomat sukat (myos leveammalld lestilla)
seka

- Lampimat nappulapohjaiset tossut.
Klo 13-14 Luentokerho

Katsotaan professori Minna Stoltin luento Jalkaterveys
— neuvoja jalkojen itsehoitoon

Klo 14.30 Kaisan Nivelbingo

Klo 15-16 Heini Sainio kertoo Turun kaupungin liikun-
tapalveluista

Klo 16 vertaistapaaminen

Lyhyt luento aiheesta: Jalkojen hyva terveys, jalkojen-
hoitaja Raila Piivek

Luennon jalkeen aikaa keskustelulle ja kysymyksille

Tietoiskuja pitkin paivaa
- Yhdistyksen syksyn tapahtumainfo

- Hyvinvointikeskusten tapahtumainfo


https://www.nivelposti.fi/yhdistys/jasenedut/
https://www.nivelposti.fi/yhdistys/jasenedut/
https://www.bonuskalossit.com/
mailto:jorma.saloniemi@kolumbus.fi

TURUN SEUDUN NIVELYHDISTYS RY

Sahkoinen uutiskirje

Tervetuloa kdaymaan!

MUIDEN TAPAHTUMIA

Naantalin Sydanyhdistys yhdessa Ladkarikeskus Aavan
kanssa jarjestaa reumaviikolla kaikille avoimen ja mak-
suttoman tilaisuuden. Nivelyhdistyksen jasenet ovat
myos tervetulleita mukaan!

Tapahtuman tiedot
Aika: Tiistai 7.10.2025 klo 17.00-19.00

Paikka: Ladkarikeskus Aava Turku, Hansakorttelin 3.
krs, Yliopistonkatu 20

Illan aikana kuulet
e Mitd reumasairaudet ovat ja miten ne tunnistaa.

¢ Miten reumasairaudet voivat vaikuttaa syddameen ja
verisuoniin.

¢ Ortopedin nakdkulman nivelten hyvinvointiin ja hoi-
toon.

Asiantuntijat
Katriina Lagerroos Reumatologian erikoislaakari

Timo Lindstrém Ortopedian erikoisladkari, reumaorto-
pedi

Ohjelma:

klo 17.00 Kahvitarjoilu ja ovet auki
klo 17.15 Asiantuntijapuheenvuorot
klo 18.30 Kysymyksia ja keskustelua

klo 19.00 Tilaisuus paattyy

lImoittaudu sahkopostilla tai puhelimitse: naan-
tali@sydan.fi tai 040 550 2756 (Leena Huhtamaki) tai
lomakkeella https://forms.gle/XELQBa4gX86mbN9p9



https://forms.gle/XELQBa4gX86mbN9p9

