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AJANKOHTAISTA

AUKIOLOAJAT

Toimiston aukioloajat:
Maanantai-torstai klo 10-13.00.

Lisaksi joka kuukauden ensimmaisena arkimaanan-
taina palvelemme klo 16—18. Seuraava ilta-aukioloaika
maanantaina 8.4.

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

Seuraava uutiskirje lahetetdaan huhti-toukokuun vaih-
teessa.

NIVELTERVEYSVIIKKO 15.-21.4.2024!

Nivelterveysviikkoa vietetaan yhdessa Suomen Nive-
lyhdistyksen kanssa 15.-21.4. Viikon teema on Nivelri-
kon ennaltaehkaisy ja motivaatio elintapamuutok-
seen. Tuolla viikolla tarjolla on runsaasti ohjelmaa
mm. vertaistoimintaa, lajikokeilua ja Tommi Vasanka-
rin luento.

Koko viikon ohjelman néaet liitteena olevasta viikon
ohjelmasta. Mukana on my6s poimintoja Suomen Ni-
velyhdistyksen ohjelmasta, johon voi osallistua etayh-
teydella.

Lue Nivelterveysviikon ohjelma nettisivultamme:
https://www.nivelposti.fi/nivelrikko/nivelterveys-

viikko/

MUKAAN ULKOILUTUSTEMPAUKSEEN?

Ke 17.4. klo 13-14.30 Ulkoilua yhdessa Vuokkokodin
asukkaiden kanssa. Tapaaminen n. 15 min ennen
Vuokkokodissa, Murkionkatu 10. lImoittaudu mukaan
viimeistdan 11.4.mennessa. llmoita samalla, voitko
tyontaa pyoratuolia vai haluatko kavella vain rollaatto-
reilla kulkevien vierella.

LIIKUNTA

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
tehdadan kaytannon harjoitteita TULE-tietokeskuksen
fysioterapeutin ja harjoittelijan johdolla.

Kevaan ryhma kokoontuu Nivelyhdistyksen toimiti-
lassa 16.4.-7.5. yhteensa nelja kertaa tiistaisin klo
13.00-15.00. Osallistumismaksu 10 € maksetaan en-
simmaisen kokoontumiskerran yhteydessa.

Ryhmassa on talla hetkella vield kaksi vapaata paikkaa.
IImoittaudu mukaan verkossa tai toimistolle.

LIIKU LAHELLA, VIESTI VERTAISENA

Kevat etenee ja ulkoilukelit paranevat. Hyvassa seu-
rassa ja omalla alueellasi paaset lilkkkumaan Liiku 13-
helld-toiminnan mukana https://www.turku.fi/liikula-
hella

LIIKUNTARYHMISSA ON HAJAPAIKKOJA

Innostaako kevat sinut ryhmaliikunnan pariin? Liikun-
taryhmissamme on hajapaikkoja. Voit ilmoittautua nii-
hin nettisivujemme kautta tai tiedustella tilannetta
toimistolta ennen ilmoittautumista.

Osallistumisesta veloitamme vain loppukauden kerrat.

https://www.nivelposti.fi/liikunta/

PYORARETKEILYN INFOILTA 22.5.

Saimme lukea Eevan ja Leenan pyodraretkestd Saksaan
tammikuussa ilmestyneesta Nivelpostista Nivelposti
1/2024 by Turun Seudun Nivelyhdistys - Issuu

Jaseniemme toiveesta jarjestamme pyoraretkeilyn
teemaillan keskiviikkona 22.5. illalla.

Ohjemassa mm.
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- Eevaja Leena kertovat pyoramatkalle osallis-
tumisesta ja siihen liittyvista kdytannon jarjes-
telyista

- Annukka kertoo kotimaan pyorareiteista seka
pyorailijan varusteista.

Ohjelma on vield alustava ja tiedotamme siita tarkem-
min huhti-toukokuussa. Mikali haluat tiedot tapahtu-
masta suoraan sahkopostiisi, voit ilmoittautua tapah-
tumaan toimistolle. lImoittautuminen ei sido osallistu-
miseen, vaan mahdollistaa tiedotuksen.

YHTEISLAULUT

Ke 3.4. Yhteislaulut klo 18.30-20.15 Taimi Il tiloissa,
Puutarhakatu 21, Turku. Osallistumismaksu 2 € sis.
kahvit. Varaathan tasarahan. Laulamme Pertti Tammi-
sen johdolla. Musikantteina soittelevat Mauno Juhani
Kuusisto ja Keijo Salmela.

HUHTIKUUN NIVELKERHOT

Ti 9.4. klo 13—-14.30 Raision ja Naantalin Nivelkerho,
Raision seurakunnan tila, Kirkkoherrankuja 2. Aiheena
uniergonomia. Aiheesta kertoo fysioterapeutti Eetu
Lietzén Unikulmasta.

Ti 9.4. klo 17-19 Kaarinan Nivelkerho, Kansalaistoi-
minnan keskus Puntari, Puntarikatu 1, Kaarina. Ai-
heena Terveyspalveluiden digitalisoituminen - ikdanty-
vien kansalaistenyhdenvertainen oikeus ja mahdolli-
suus hyvaan terveyteen. luennoitsijana tutkijatohtori
Hanna Varjakoski.

Ke 10.4. klo 14.45-16.15 Harkatien Nivelkerho Palve-
lukeskus Ruskan kerhotilassa, Hyvattylantie 9. Ohjel-
massa tietoa lonkan ja pakaran alueen kivuista. Kerran
tulee pitamaan fysioterapeutti OMT Arto Jokela.

KEVAAN RETKET

KYLPYLAMATKA PARNUUN SU-LA 5.5.-11.5.

Matkalle mahtuu vielda muutama mukaan.

Tiedustelut yhdistyksen toimistolta toimisto@nivel-
posti.fi tai 0403513833 27.3. mennessa.

SAARISTORETKI PARAINEN, NAUVO, KORPPOO TI
4.6.

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

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

[Imoittautuminen paattyy tiistaina 14.5. klo 13. limoit-
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.

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

KESATEATTERIMATKA RAUMALLE 3.7.

Rauman kesdteatterissa musiikkikomedia Ihmisen
poika Yon hiteilla. Retki jarjestetdaan yhteistydssa
TULE-yhdistysten kanssa. Lahto klo 10.00, naytos al-
kaa klo 14.00. Ennen naytosta buffetlounas Villa Tall-
bossa. Retken hinta 60 € sisaltaa matkat, teatterilipun
ja lounaan.

IImoittaumiset yhdistyksen toimistolle. Maksu Sel-
kdyhdistyksen tilille ohjeen mukaisesti.

Lue lisaa:

https://bin.yhdistys-
avain.fi/1610668/mAPBT5THF75pUfeFpGzGO rS0S/20
24 2 liite Rauman%20retki.pdf

VERTAISTOIMINTA

Vertaisryhmat kokoontuvat yhdistyksen tiloissa, Lont-
tistentie 9 B 15, ellei muuta erikseen mainita. Kaynti
yhdistyksen tiloihin on Helsinginkadun puolelta.
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MAANANTAIN VERTAISRYHMISSA TIETOA SELKA-
TERVEYDESTA SEKA KAHDEN KERRAN OLKAPAA-
RYHMA

Ma 8.4. klo 17-18 Niskan ja seldan ongelmat seka nii-
den ennaltaehkaisy. Aiheesta kertomassa fysiotera-
peutti Samu Kaukoranta. Mukaan voi tulla myos
etayhteydelld, pyyda silloin linkki toimistolta.

Ma 15.4. ja 22.4. klo 13-14.30 Kahden kerran vertais-
ryhma, aiheena olkapaa, sen kiputilat ja nivelrikko.
Ryhmaa vetaa fysioterapeutti ja siina saa tietoa, ver-
taistukea ja liilkeharjoitteita. Ryhma kokoontuu kaksi
kertaa yhdistyksen tiloissa eli ma 15.4. ja ma 22.4. klo
13-14.30. lImoittaudu mukaan 9.4. mennessa. Mu-
kaan otetaan 10 osallistujaa.

Ma 15.4. klo 16.30-18 Tutustu Geokatkdilyyn! Tapaa-
minen Maarian kirkon parkkipaikalla, Maunu Tavastin
katu 2. llta sopii myés huonommin liikkuville. llmoit-
taudu mukaan 10.4. mennessa. Paaset kaytannon
kautta oppimaan, mita on geokatkaily.

NIVELTREFFIT

Ti 16.4. 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.

LUKUPIIRISSA RANNALLA

Ke 17.4. klo 17-18.30 lukupiiri yhdistyksen tiloissa,
Lonttistentie 9 B. Mahdollisuus myos etayhteyteen.
Ole silloin yhteydessa toimisto@nivelposti.fi.

Luettava kirja McEwan lan: Rannalla

"Rannalla sijoittuu vuoteen 1962 Englannin kanaalin
rannalle pieneen hotelliin, jossa Edward ja Florence
viettdavat hadyotaan. He ovat kokemattomia ja ham-
mentyneitd uusien vapauksien edessa.

Haayo muuttuukin traumaattiseksi kokemukseksi,
joka muuttaa molempien elaman. Jos vain Florencella
olisi ollut sanoja ja Edwardilla karsivallisyytta... silla
rakkautta heilta ei ainakaan puutu.

Rannalla on painava kertomus, siitd miten tehdyt tai
tekematta jattavat asiat voivat muuttaa koko

loppueldaman. Se jattda miettimadan omankin eldaman
ratkaisuja."

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 18.4. klo 10-12 Skipbokaffet yhdistyksen tiloissa,

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

HYVINVOINNIN ILTAPAIVA

La 27.4. klo 13.30-17.15 Hyvinvoinnin iltapdiva Turun
Maarian pappilan tallissa, Sorolaisenkatu 4 seka Ko-
roistenristilld. Hinta 20 €. llmoittaudu mukaan viim.
10.4. toimistolle.

Ohjelmassa luvassa:

o |ltapaivakaffet ja valipalaa

e Luento palautumisesta ja stressinhallinnasta,
ft Johanna Kuusela

e Fasciamethod -tunti, ft Hanna Pihlajamaa

e Tutustuminen Koroistenniemen historiaan,
opas Liisa Ruonti

Huom! Paiva paattyy Koroistenniemelle, jokaonn. 1
km paassa pappilasta. Matkan voi kulkea kavellen tai
omalla autolla. Jos tunnin seisominen opastettaessa
on hankalaa, kannattaa ottaa mukaan esim. retkijak-
kara.

ENSITIETOILTA TEKONIVELLEIKKAUKSISTA

Keskiviikkona 24.4. klo 17-19, ilmoittaudu mukaan
22.4. mennessa.

Onko tekonivelleikkaus sinulle ajankohtainen aihe?
Yhdistys jarjestdaa maksuttomia ensitietoiltoja, jotka
on tarkoitettu leikkaukseen meneville, sitd harkitse-
ville ja heidan laheisilleen. Ensitietoillat ovat avoimia
kaikille, eivatka edellyta yhdistyksen jasenyytta. lllan
aikana kasiteltavia asioita: tekonivelleikkaus, leikkauk-
seen valmistautuminen, toipuminen ja elama teko-
nivelen kanssa. Aikaa myds kysymyksille ja
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keskustelulle. Yhdistyksen toimitilassa, osallistua voi
myos etdyhteydella.

HUHTIKUUN LUENNOT

Ti 9.4. klo 17:30 Apteekkari Lenita Jokinen Runosmdaen
apteekista luennoi Liedossa aiheesta Itsehoitoladkkeet
osana ladkehoitoa — tunnistammeko riskit. Luento jar-
jestetdan Liedon valtuustosalissa, Kirkkotie 13

Luennolla saat lisatietoa mm. kipulddkkeiden oikeasta
kadytosta ja vitamiineista seka ladkkeiden yhteensopi-
vuuden tarkistamisessa. Luennolla kasiteltavat laak-
keet ovat sellaisia, joita suositellaan esimerkiksi nivel-
rikkoa sairastavalle, mutta myds moniin muihin sai-
rauksiin. Luento taltioidaan Nlvelverkko.fi -sivustolle.
Luento pidetdan yhteistyossa Lieto-opiston kanssa.

Ke 17.4. klo 17:30 UKK-instituutin johtaja, ladketie-
teen tohtori Tommi Vasankari luennoi aiheesta Laak-
keena liikunta -apua nivelrikkoon ja muihin tule-sai-
rauksiin. Luento jarjestetdadn Naantalin kylpylassa,
Matkailijantie 2, Naantali

Luento taltioidaan katsottavaksi www.nivelverkko.fi -
sivustolle ja se lahetetddan myos suorana liveldhetyk-
sena Nivelverkon Youtube-kanavan kautta. Luentoa
voi katsoa osoitteessa

https://www.youtube.com/watch?v=0RF7-tSYNGA

Huom! Lakimies Kaisa Madhkan luento edunvalvonta-
valtuutuksesta on katsottavissa Nivelverkossa kahden
viikon ajan eli 15.4.-28.4. viliseksi ajaksi. Luento
|6ytyy osoitteesta www.nivelverkko.fi/luentotallen-
teet.

KOMMANDE SVENSKSPRAKIGA EVENE-
MANG

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 toimisto@nivelposti.fi

INFOKVALL OM LEDPROTESOPERATIONER

Tis 23.4. kl. 17-19, anmal dig senast tors 18.4.

Infokvall fér personer som dvervager en ledprotesop-
eration eller som redan har en operationstid fastsla-
gen. 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 fér 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)

JASENASIOITA
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!

MUISTATHAN HYODYNTAA JASENEDUT

Jasenedut |0ytyvat myds uusilta nettisivuiltamme
https://www.nivelposti.fi/yhdistys/jasenedut/

Nivelpostin ilmestymisen jalkeen uusiksi jaseneduiksi
ovat tulleet Driim ja Onnipyora.

Lisaksi Nivelterveysviikon aikana Wiklundin apteekki
tarjoaa jasenetuna 20 % alennuksen normaalihintai-
sista vapaankaupan tuotteista.
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