SYKSY 2021

Ikdihmisten

harrastus- ja
virkistystoiminta
Heinolassa
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Hyva lukija!

Seuraaville sivuille on koottu ikdihmisille suunnattua
toimintaa Heinolassa. Toiminta on kaikille avointa ja
mahdollisista kustannuksista on mainittu toiminnan
esittelyn yhteydessa.

Tama opas on toteutettu monen eri toimijan
yhteistyona. Kiitamme lampimasti kaikkia!

Tervetuloa osallistumaan ja viettimaan mukavia,
aktiivisia hetkia!

Huomioithan, etta aikatauluihin voi tulla muutoksia
tai peruuntumisia ja ajankohtainen tieto kannattaa
varmistaa yhteyshenkil6lta.

Kevaan 2022 lehtinen julkaistaan alkuvuodesta 2022.

Jarjestatko ikaihmisille suunnattua toimintaa tai tiedatko
o _ tahon, joka jarjestaa ikdihmisille suunnattua avointa toimintaa?
Ikddntyneiden<a PAENi KAUPUNK, Lehtiseen voi jattaa ilmoituksen toiminnasta maksutta.

palveluneuvonta iso etﬁnﬁ Lisatietoja ikdantyneiden palveluneuvonnasta.

@ Heinola




IKAANTYNEIDEN PALVELUNEUVONTA

Tervetuloa keskustelemaan kanssamme ikddntyneiden arkea
koskevista asioista!

Tarjoamme neuvontaa ja palveluohjausta ikdantyneille ja heidan
laheisilleen Heinolan ja Paijat-Soten alueella. Toimimme yhteistydssa
Heinolan asiakasohjauksen kanssa.

Palvelumme tavoitteena on mahdollistaa ikdihmisille hyva elama
kotona tarjoten neuvontapalvelua kaikissa ikdihmisten arkeen
liittyvissa asioissa. Toimimme ikdihmisten apuna asiakaslahtoisesti ja
ratkaisukeskeisesti seka yksilollisyys huomioiden.

Kanssamme voi keskustella eri palveluvaihtoehdoista (yksityinen,
kolmas sektori, julkinen) ja autamme tekemaén palveluvaihtoehtojen
hinta- ja laatuvertailua.

Meilta saat tietoa ikdadntyneiden kotona asumista tukevista palveluista
kuten kotihoidosta, ateria- ja turvapalvelusta seka teknologian
ratkaisuista. Neuvomme my6s asumiseen liittyvissd asioissa antamalla
tietoa eri asumismuodoista ja kodin muutostdista.

Palvelumme on maksutonta ja meille voi tulla asioimaan aukioloaikana
ilman ajanvarausta. Asioida voi myds anonyymisti. Al epar6i ottaa
yhteytta ja kysya neuvoa!

IKAANTYNEIDEN PALVELUNEUVONTA

Heinola

Puh. 044 769 4242

Torikatu 13, G-ovi, 1. kerros
Ma-ti/to-pe klo 9.00-13.00,
ke klo 9.00-14.00

Ikdantyneiden arkeen liittyvia palveluita voit etsia palveluhaustamme
osoitteessa www.ikaantyneidenpalveluneuvonta.fi

HARRASTUSTOIMINTA

HEINOLAN KANSALAISOPISTO/

JYRANKOLAN SETLEMENTTI

Heinolan kansalaisopisto jarjestaa paljon ikdihmisia kiinnostavia
kursseja, tapahtumia ja yleis6luentoja. Keskiaukeamalla on kootusti
ikdihmisille suunnattuja kursseja, tapahtumia ja luentoja. Taydellinen
kurssivalikoima l6ytyy osoitteesta: https://opistopalvelut.fi/heinola
Lisdtietoja asiakaspalvelusta, puh. 044 797 2400.

MAKSUTTOMAT YLEISOLUENNOT

Luennoille ei tarvitse ilmoittautua ennakkoon. Luennoille osallistujien
maaraa voidaan joutua rajoittamaan vallitsevien koronasta

johtuvien rajoitusten vuoksi. Luennolle tulevilta kerataan nimi ja
puhelinnumero erilliselle paperilapulle varmuuden vuoksi yhteydenoton
mahdollistamiseksi.

Ma 30.8.21 klo 13.00-14.00, juhlasali
Suuhygienia ja suun hoidon merkityksellisyys

Ma 27.9.21 klo 13.00-14.30, juhlasali
Al koske perhosen siipiin - Uuno Kailaan eldmi ja kuolema
Marija Vantti, kirjailija

Ma 18.10.21 klo 13.00-14.30, juhlasali
Persoonana pitkidaikaishoidossa - ihmisarvoisesti kohti elaman iltaa
Jari Pirhonen, tutkija

Ma 29.11.21 klo 13.00-14.30, juhlasali

Musiikki muokkaa kaikenikaisia aivoja

Nella Moisseinen, tohtorikoulutettava

Music, ageing and rehabilitation team (MART)



Edunvalvontavaltuutus ja muu oikeudellinen ennakointi

Marja Halme, varatuomari

Luennolla kerrotaan erilaisista oikeudellisista mahdollisuuksista
varautua tilanteeseen, jossa ei enda itse pysty hoitamaan asioitaan.

Ma 21.2.22 klo 13.00-14.30, juhlasali
Liikunnan merkitys ikadntyessa
Terveysliikuntakoordinaattorit Kirsi-Marja Vihervaara ja Heli Nokelainen

Ma 28.3.22 klo 13.00-14.30, juhlasali
Meitin Heinolasta Made in Heinolaan
Terhi Pietildinen, museonjohtaja

Ma 25.4.22 klo 13.00-14.30, juhlasali
Moniulotteinen ilmanlaatu
Pilvi Sihvonen, FT

HEIMOSSA TAPAHTUU, Kaivokatu 14
Maksuttomia tapahtumia, joihin ei tarvitse ilmoittautua ennakkoon.

Ti 24.8.-14.12.21 klo 18.00-20.00

Ti 1.1.-12.4.22 klo 18.00-20.00

Karaoke

Karaokea vetavat Mauno Tuominen ja Riitta Nurminen
Tervetuloa laulamaan tai kuuntelemaan HeiMon karaokeen

To 26.8.,23.9., 21.10.,18.11. ja 16.12. klo 17.00-20.00
To 271., 24.2., 24.3. ja 21.4. klo 17.00-20.00
Neulekahvila

Tiina Heiskanen, tekstiilitynopettaja

Ke 29.9., 20.10. ja 24.11. klo 18.00-20.00

Peli-illat

Tietovisa, missa voit testata omaa yleistietoasi. Mahdollisuus pelata
erilaisia peleja. (Shakki, korttipelit, lautapelit, Trivial ym.)

KURSSEJA, JOTKA ON SUUNNATTU IKAIHMISILLE

Avoin yliopisto

1398001S 25.8.-10.11.21

Ke 13.30-15.45, Syrjalan sali
Ikis

Ritva Koivula, tuntiopettaja
Kurssimaksu 45 €

32980035 1.9.-8.12.21

3298004K 12.1.-13.4.22

Ke 13.00-14.30, Juhlasali

Kultakerho

Toini Laitinen, Tiina Heiskanen, Teija Naakka ja Sirkka Suomi
Kurssimaksu 15 € / kausi

Eri alojen asiantuntijoita, virkistysohjelmaa, yhteislaulua ja
liikuntatuokioita. Kerhon paatteeksi nautimme omakustanteiset kahvit
yhdessa Kestissa.

8324003S 24.8.-14.12.21

8324004K 11.1.-12.4.22

Ti 11.30-12.15, Juhlasali

Vire-lavis® -tuolijumppa

Sari Mutanen, Lat

Kurssimaksu 25 € / kausi

Istumatansseja Vire-Laviksen tahtiin ja lihaskuntoharjoittelua oman
kunnon mukaan.

Seuraavat kurssit jarjestetdan yhteistyossa Heinolan kaupungin kanssa.
Voita ilmoittautua ja maksaa kurssimaksun paikan paalla opettajalle.

1001011S 26.8.-16.12.21

1001012K 13.1.-21.4.22

To 12.30-13.15, Sireniussali, kdynti sisapihan kautta.
Torstain laulajat

Paavo Hako, mus.vastuuop.

Kurssimaksu 10 € / kausi



1001013S 27.8.-1712.21 HARRASTUSTOIMINTA
1001014K 14.1.-22.4.22

Pe 12.00-12.45, Juhlasali ” ”
Paavon yhteislaulut KASITYO
Paavo Hako, mus.vastuuop.
Kurssimaksu 10 € / kausi
KADENTAITAJIEN ELAMYSPUOTI

1147001S 25.8.-15.12.21 Savontie 12,

1147002K 12.1.-13.4.22 18100 Heinola

Ke 10.00-11.30, Sormustin Puh. 044 9752453

Elakeliisille viriketta kasilla Avoinna Ma-Pe 10-17 La 10-14

Piritta Peltola, muotoilija

Kurssimaksu 10 € / kausi Kadentaitajien Elamyspuodilla on neljit kangaspuut kutomiseen.
Kudonnasta peritdan paivamaksu ja loimimaksu metrihinnan mukaan.

83240015 23.8.-20.12.21 Valmiit loimet. Kudonnanohjausta tarvittaessa.

8324002K 10.1.-18.4.22

Ma 13.30-14.15, Sireniussali Erilaisia kdsityokursseja, jotka jarjestetadn paasadntoisesti muutaman

Tuolijumppa, Konsulinkatu tunnin paivakursseina lauantaisin. Kurssip&ivana piddmme tottakai myos

Sari Mutanen, Lat kahvitauon, voit tuoda my6s omia evaita. Kurssipaikkana Kadentaitajien

Kurssimaksu 10 € / kausi Elamyspuoti, Savontie 12.

83240055 26.8.-16.12.21 Kudontavuoron varaukset ja tiedustelut kursseista Elamyspuodista.

8324006K 13.1.-21.4.22 Tervetuloa viettdmaan aikaa mukavassa seurassa kadentaitojen parissa!

To 11.30-12.15, Juhlasali
Tuolijumppa, Siltakatu

Pirkko Vartiainen, tuntiopettaja
Kurssimaksu 10 € / kausi

\

8324007S 27.8.-17.12.21
8324008K 14.1.-15.4.22
Pe 12.50-13.20, Juhlasali
Sarin tuolijumppa

Sari Mutanen, Lat
Kurssimaksu 10 € / kausi




LIIKUNTA | HEINOLAN KAUPUNKI LIIKUNTABUSSI _ _ o N
Liikuntabussilla paaset suoraan kotiovelta uimahallille ja takaisin

torstaisin 2.9.- 16.12.

Onko liikkuminen jainyt vihiiseksi tai loppunut kokonaan? 12.00-13.00 Ohjattu kuntosali
Kaipaatko tukea? Tee itsellesi hyvii ja varaa aika liikuntaneuvojalle! 13.00-13.30 Vesijumppa (uintimaksu)

13.30-14.30 Lounas kabinetissa
Liikuntaneuvonta on henkil6kohtaista neuvontaa, joka ohjaa sopivaan
liilkkumiseen. Liikuntaneuvoja tukee ja kannustaa tavoitteissasi
eteenpain.

Linja-automaksu 5 € (sis. meno- ja paluumatkan), lounas 5 €.
Liikuntapalvelun jarjestama elakelaiset ja soveltava liikunta.
Lukukausimaksu 55 €. 70 vuotta tayttanyt maksutta (sporttikortti 6 €).

Tavoitteet suunnitellaan yhdessa liikuntaneuvojan kanssa toiveesi

huomioiden ja muokataan tarpeen mukaan prosessin aikana. Kuljetuksesta vastaa Pohjan Matkat Oy, Heinola

Lisdtiedot ja ilmoittautuminen:

Liikuntaneuvojaltasi saat tietoa terveytts edistdvasti liilkunnasta seka Heli Hautalahti, puh. 044 769 4203 / heli.hautalahti@heinola.fi

kuntasi lilkkuntamahdollisuuksista. Liikuntaneuvonnan tavoitteena on

edistaa terveytta ja kokonaisvaltaista hyvinvointia. ELAKELAISET JA SOVELTAVA LIIKUNTA

Lukukausimaksu 55 €, maksetaan uimahallin kassalle

Liikuntaneuvonta on maksutonta ja tarkoitettu Heinolassa asuville. 70 vuotta téyttényt heinola!ainen maksutta
Ota rohkeasti yhteytta! Sporttikortti (6 €) uimahallin kassalta

Vesijumppiin uintimaksu (+ lukukausimaksu)

Ajanvaraus:
Terveyskeskuksen ajanvarauksesta puh. 03 849 4388 (klo 13-14). Kaikkiin ryhmiin tulee ilmoittautua! Ensisijaisesti nettilinkin kautta tai
Vastaanotto: Tiistaisin klo 9.00 - 16.00 Terveyskeskuksen B-ovi, puhelimitse klo 9-15. Tarkemmat kuvaukset ryhmisti ja aikataulusta

rappuset alas ja oikealle (Fysioterapian tilat). I8ytyy keskiaukeamalta.

Liikuntaneuvojat: Kirsi-Marja Vihervaara ja Heli Hautalahti. o . )
Lisdtiedot ja ilmoittautumiset:

70+ SENIORIKUNTOSALI Johanna Saarinen

Heinolan terveyskeskus, Torikatu 13. Puh. 050 595 8854

Kaynti G-ovesta, kahvion aulasta alakertaan. Johanna.saarinen@heinola.fi . . A .
Avoinna ma-su klo 7.00-18.00. https://www.heinola.fi/vapaa-aika/liikuntakaupunki-heinola/ohjattu-

Maksuton 70 vuotta tayttineille. liikunta-ja-liikuntaneuvonta

Kuntosalikortti noudetaan ikdantyneiden palveluneuvonnasta
ma-ti, to-pe klo 9-13, ke 9-14. Ikdantyneiden palveluneuvonta sijaitsee
G-ovi, kahvion aula. Puh. 044 769 4242.
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HEINOLAN TALVIUIMARIT RY
Maaherrankatu 1,

18100 Heinola

Puh. 0408653275 (Pj. Helja Harttunen)
http://talviuimarit.blogspot.com/

Talviuintia kylpylan rannassa. Opastamme talviuinnista kiinnostuneita.
Rantasaunaan on mahdollista paasta saunomaan erillistd maksua
vastaan. Yli 70-vuotiailta jasenmaksu / avainpantti: 5 €.

HEINOLAN ISKU RY / KUNTOJAOSTO, LENTOPALLO
Lisatietoa: Arvi Mara, puheenjohtaja, arvi.mara@hotmail.fi

HEINOLAN VOIMISTELUSEURA RY

Syyskausi alkaa 30.8.

Kausimaksun lisaksi peritadn seuran jasenmaksu 20 € ja se kattaa seka
syykauden 2021, ettad kevatkauden 2022. limoittautuessasi useampaan
kuin yhteen ryhmaan, saat seuraavista ryhmista alennusta 25 €
kausimaksusta!

Ryhmiin ilmoittaudutaan Hoikan kautta: https://www.jasentieto.fi/
public/Login.aspx

Lisdtietoja osoitteesta heinolanvoimisteluseura.fi TAl sahkdpostilla
heinolanvoimisteluseura@gmail.com

Aikuisten telinejumppa
Ti klo 20-21.15, Sinildhde-talo
Kausimaksu, syksy: eldkeldiset 70 € + jasenmaksu

Aikuisten telinejumpassa paaset kehittamaan kehonhallintaa,
liikkuvuutta, peruskuntoa ja lihasvoimaa. Tunneilla hy6dynnetaan
telinevoimistelun telineitd ja harjoitellaan erilaisia liikkeita kuten
kasillaseisonta, kuperkeikat ja kdrrynpyo6rat. Jokaiseen harjoitukseen
kuuluu alkuverryttely, harjoittelu telineilla, seka loppuvenyttelyt.
Aikaisempaa telinevoimistelu/voimistelu-taustaa ei tarvitse olla, vaan
jokainen voi harjoitella oman tasonsa mukaan.

FlowJooga
Ke klo 18.45-19.45, Sinilédhde-talo
Kausimaksu, syksy: eldkelaiset 65 € + jasenmaksu

FlowJooga-tunnilla asanat eli joogaliikkeet virtaavat hengityksen
tahdissa. Harjoitus on saanut vaikutteita monista eri joogasuuntauksista,
kuten astangajoogasta. FlowJooga kehittaa niin liikkuvuutta, tasapainoa,
voimaa, kehonhallintaa kuin kehon ja mielen yhteyttakin. Tunnin sisaltod
vaihtelee ryhman toiveet huomioiden.

Tunnille voivat osallistua kaikentasoiset joogaajat, mutta
perusjoogaliikkeiden tuntemus helpottaa mukana pysymistd. HUOM:
Ota mukaan oma joogamatto, hikipyyhe ja juomapullo.

YinJooga
Ke klo 19.50-21.00, Sinilahde-talo
Kausimaksu, syksy: eldkelaiset 65 € + jasenmaksu

YinJooga on staattista, hiljaista, rauhallista ja syvaa. Harjoituksessa
lihakset pyritddn saamaan rennoiksi, jolloin tehtavien venytysten
vaikutus yltaa syvalle kudoksiin ja lihaskalvoihin asti. Asentoja
yllapidetaan 2-10 minuuttia/ liike.



YinJooga sopii kaikille kuntotasoon katsomatta, tervetuloa mukaan!
Huom: ota oma jumppa- tai joogamatto seka keskikokoinen pyyhe
mukaan apuvalineeksi!

Aura - naisten tanssillinen voimistelu
Su klo 15.30-17.30, Jyrango6n koulun liikuntasali
Kevatkauden hinta: eldkelaiset 100 € +jasenmaksu

Tanssillinen voimistelu on tanssin ja voimistelun yhdistava, suomalaiseen

naisvoimisteluun pohjautuva laji, joka liikuttaa suurta joukkoa
suomalaisia naisia. Aura-ryhma on suunnattu kaikille tanssillisesta
voimistelusta kiinnostuneille naisille. Ryhmassa tyostetaan tanssillisen
voimistelun perustekniikoiden lisaksi koreografiaa seuran naytoksiin
sekd mahdollisiin kilpailuihin. Ryhma paattaa yhdessa kilpailuihin
osallistumisesta. Mukaan voi |ahteé taysin ilman voimistelu-taustaa!

HEINOLAN SELKAYHDISTYKSEN LIIKUNTARYHMAT
Lisdtietoja ryhmien alkamisajankohdasta ja ilmoittautumiset:
Kaisa Rossi, p.040 705 4331.

SYYSLOMALLA (VKO 43), El JUMPPIA!

MAANANTAI TIISTAI KESKIVIIKKO TORSTAI PERJANTAI
KLO 9.00-9.55
KUNTOJUMPPA
KLO 10.00-10.55 | KLO 10.00-11.00 KLO 10.15-11.00
SELKAJUMPPA NAISTEN VESIJUOKSU
KUNTOSALI
KLO 11.00-12.00 | KLO 11.15-12.00 KLO 11.15-12.00 | KLO 11.00-11.55
MIESTEN VESIJUMPPA VESIJUMPPA VENYTTELY-
KUNTOSALI JUMPPA
KLO 12.15-13.00
VESUUMPPA

SYKSY 2021
30.8.-17.12.

7) e nelio®
af?f?kkaa liikkum koska va‘“\e&\w“\
Snermme ook adaarme

# Syksyn lukukausimaksu 55 €
maksetaan uimahallin kassalle

% 70 vuotta tayttianyt heinolalainen maksutta
Sporttikortti (6 €) uimahallin kassalta

% Vesijumppiin uintimaksu (+lukukausimaksu)

nieni kaueuni, 150 ELAMA ®/Heinola
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9.00-9.45
Virkeyttéa viikkoon
kuntojumppa

Elikelaiset ja soveltava liikunta 30.8.-17.12.2021
ei ryhmia: 25.-31.10. (syysloma vko 43) ja 6.12. (Itsenaisyyspaiva)

9.00-9.45
Kuntojumppa,
ikamiehet

10.00-10.30
Vesijumppa 1

10.00-11.00
Nakdrajoitteiset
kuntosali

10.00-11.00
Round tanssit, 2 €/krt
(alk. 10.9.)

10.00-10.45
Kevyt kuntojumppa

11.00-12.00
Liikuntarajoitteiset
ohjattu kuntosali

11.15-11.45
Nakdrajoitteiset
vesijumppa

10.15-10.45
Vesijumppa miehet

10.30-11.00
Vesijumppa 2

11.15-11.45
Tuolijumppa

11.00-12.00

13.3p-14.00 11.15-12.45 Ohiattu 12.15-13.05
Vesijumppa 1 Senioritanssi, 3 €/krt ku#]tosa[i AVH Lavis 3

14.10-14.55 13.00-13.30
tasapainojumppa ) liikuntabussi

15.15-15.45
Vesijumppa 2

12.45-13.15
Vesijumppa

12.00-13.00
Liikuntarajoitteiset
ohjattu kuntosali

13.00-14.00
Liikuntarajoitteiset
ohjattu kuntosali

12.45-13.30
Kuntojumppa naiset 1

12.15-13.00
Core / venyttely 2

13.15-14.00
Aktiivinen
kohdevenyttely 1

13.45-14.30
Kuntojumppa naiset 2

13.00-14.00
Liikuntarajoitteiset

14.15-15.05

Syksyn lukukausimaksu 55 €

Ryhmat kdynnistyvat koronasaintdéjen niin
salliessa.

Kaikkiin ryhmiin tulee ilmoittautua.

Voit valita 4 jumppaa ja 2 vesijumppaa viikossa.
Numeroidut ryhmat ovat samanlaisia. Osallistua
voit vain toiseen ryhmaan. Laviksessa voit valita
joko 1tai 2 ja 3 tai 4.

TAPARTUMAT:

Alz

Z¢ Avoin paiviatoiminta (aloituspéiiva tulossa) klo
9-14, Nuorisotalo Pleissi, Lisatiedot 050 595 8854

7 Liikuntabussi to, Lisidtiedot ja ilmoittautuminen.
Heli Hautalahti 044 769 4203

7 Koko kansan testauspaiiva pe 10.9. klo 12-19
Uimahallin peilisali. Lisatiedot mydhemmin.

USATIEQOT JA iLMOITTAUTUMISET:

Erityisryhmien liilkunnanohjaaja

. . Lavis 4 Johanna Saarinen
ohjattu kuntosali 050 595 8854
14.00-14.30 13.25-13.55 15.15-16.00 johanna.saarinen@heinola.fi,
Vesijumppa naiset Ve.sijump.pa 3 Aktiivinen www.heinola.fi/ikaihmisten_Lliikunta
kohdevenyttely 2
14.45-15.45 14.00-14.30 Keskiviikko Torstai Perjantai
N)DU Core / venyttely 1 Syvanveden jumppa
“‘\‘\\“ “' 14.15-15.05 Kuntojumppa Tu"olugmppa_, Lentopallo,
“e'\“o\a- jkunt? Lavis 2 KK:n liilkuntahalli Elamankaaritalo Eldmankaaritalo,
1ste \ A Vertaisryhma
el e 885 11.15-12.00 %
50 59 Kuntojumppa,

S

Elamankaaritalo




AKTIIVINEN KOHDEVENYTTELY on rauhallista, pumppaavaa venyttelya, joka
vahvistaa ja hoitaa kehon lihasten, janteiden ja nivelten kuntoa seka terveytta.

AVH (aivoverenkiertohiirio) OHJATTU KUNTOSALI ohjaaja on opastamassa
kuntosalilla laitteiden kaytt6a sekd antamassa harjoitteluvinkkeja.

CORE/VENYTTELY sisaltdad n. 20 min keskivartaloa vahvistavia liikkeita, jonka
jalkeen n. 40 min syvavenyttely osuus koko keholle. Soveltuu kaiken kuntoisille.

KEVYT KUNTOJUMPPA eri kehonosille, valineitd voidaan kayttad apuna. Soveltuu
hyvin sydanjumpassa ja 70+ jumpassa kayneille.

KUNTOJUMPPA sisaltda lammittelyosuuden, lihaskuntoliikkeita eri kehonosille ja
rauhalliset venytykset suurimmille lihasryhmille. Valineita voidaan kayttaa apuna.

LAVIS on lavatanssijumppa. Lavatanssimusiikin tahdissa tanssitaan ja jumpataan
ilman paria. Tule nauttimaan tanssimusiikista ja rennosta tunnelmasta.

LIIKUNTARAJOITTEISTEN KUNTOSALI on suunnattu henkildille, joilla on reuma,
osteoporoosi, liikuntaa rajoittava halvaus, parkinsson tai kuntoutusta vaativa
tekonivel (max.1 ¥ vuotta leikkauksesta).

OHJATTU KUNTOSALI 70 + ohjaaja on opastamassa kuntosalilla laitteiden kayttda
sekd antamassa harjoitteluvinkkeja.

ROUNDTANSSIT, 2 €/krt maksu ohjaajalle. Round tanssissa on vaativammat
askelkuviot, kuin senioritanssissa ja pari ei vaihdu.

SENIORITANSSI, 3 €/krt maksu ohjaajalle/vah. 15 hld4, ohjaaja Anni-Sirkku Askola.
Senioritanssi virkistdd mieltd, vahvistaa muistia ja tarjoaa iloista yhdessaoloal!
Senioritanssi on ikaihmisille kehitetty liikuntamuoto, josta voivat nauttia
liikkumiskyvyltdan erilaiset ihmiset. Senioritanssissa keskitytddn enemman
yksintansseihin ja piiritansseihin ilman kasiotetta.

SYVANVEDEN JUMPPA sisiltd3 tehokkaita harjoitteita syvéssi vedessé vesijuoksu-
vyOlla eri valineitd apuna kayttden. Vesijuoksuvdita voit lainata maksutta
uimahallilta.

TUOLIJUMPPA sisiltda istuen tehtavia harjoitteita, jotka parantavat erityisesti
liilkkuvuutta ja lihaskuntoa. Valineita voidaan kayttda apuna.

VESIJUMPPA sisdltda niin sykettd nostavia kuin lihaskuntoakin parantavia
harjoitteita eri valineitd apuna kayttaen. Lopussa venytelldan kevyesti.

VERATISOHJAAJAN pitdma kuntojumppa. Valineitd voidaan kayttda apuna.

VOIMA- JA TASAPAINOJUMPASSA tehdaan tasapainoa ja lihaskuntoa kehittéavia
harjoituksia. Soveltuu kaikenikaisille ja —kuntoisille.




Kuntosaliryhmat: "Ukkojumppa" ja "Leidit salilla”. Ohjatusti
vapaamuotoista kuntosaliharjoittelua. Yhteisten [ammittelyn ja
loppuverryttelyn vélissa opastusta turvalliseen ja tehokkaaseen
kuntosaliharjoiteluun jokaisen omien tarpeiden mukaisesti. Sopii seka
vasta-alkajille etta jo pidempé&an kuntosalilla kayneille. Ohj. Kaisa Rossi.
Uimahallin kuntosali. Kausimaksujasenet 45 €/muut 55 €.

Selkdjumppa: Turvallista ja helppoa liikkuvuus- ja
lihaskuntoharjoittelua, "ryhtiliikuntaa”, koko keholle erityisesti seldn
alueen tarpeet huomioiden. Liikkeet suoritetaan joko seisten, istuen
tai makuuasennossa. Sopii myds vasta-alkajille. Ohj. Kaisa Rossi.
Uimahallin peilisali. Kausimaksu 35 €/45 €.

Kuntojumppa: Lihaskuntoharjoittelua koko keholle erilaisia vélineita
hyddyntaen. Helppoja ja hiukan haastavampiakin harjoitteita, hikitakuu!
Sopii my0s vasta-alkajille. Ohj. Kaisa Rossi. Uimahallin peilisali.
Kausimaksu 35 €/45 €.

Venyttelyjumppa: Lempeaa kehoa huoltavaa venyttelya ja
liilkkuvuusharjoittelua seisten, istuen ja makuuasennossa. Ohj. Kaisa
Rossi. Uimahallin peilisali. Kausimaksu 35 €/45 €.

Vesijumpat: Tehokasta jumppaa uimahallin terapia-altaassa erilaisilla
vélineilla ja ilman. Ohj. Kaisa Rossi. Uimahallin Rentoallas. Kausimaksu
40 €/50 € (+uintimaksu).

Vesijuoksu: Tehokasta harjoittelua uimahallin isossa altaassa
vesijuoksuvyota apuna kayttden.Vesijuoksun hdysteena myo6s syvéan
veden vesijumppaliikkeita. Ohj. Kaisa Rossi. Uimahallin Kuntoallas.
Kausimaksu 40€/50 € (+uintimaksu).

HEINOLAN TANSSIKERHO

Argentiinalainen tango ajalla 6.9-13.12 (ei 25.10)

Maanantaisin klo 19.00-20.30, Ja&hallin peilisali

Argentiinalaisen tangon tekniikan ja askelkuvioiden opetusta alkeista
alkaen. My6s jo aiemmin tanssineet ovat tervetulleita.

Syksyn tunnit 55 €/hl6. Lisaksi Tanssikerhon jasenmaksu 10 €/
kalenterivuosi.

limoittautuminen: https://heinolantanssikerho.sporttisaitti.com
Tiedustelut: Juha Vehvildinen: juha.vehvilainen@gmail.com




MIESKUOROLAULUA
Lisdtietoa: jari.koponen4@luukku.com

KOHTAAMISPAIKAT

JA MUKAVAA YHDESSAOLOA

AVOIN PAIVATOIMINTA
Lampikatu 16 (Nuorisotalo, Pleissi)
Maanantaisin klo 9-14, alkaen 18.1.
Maksuton.

Toiminta sisaltaa tuolijumpan, kahvihetken, yhteista toimintaa ja
mahdollisuuden osallistua terveyskeskuksen kuntosalille klo 13-14.
Lisdtietoa: Johanna Saarinen, puh. 050 595 8854.

HEINOLAN SEURAKUNTA

Virkistyspaivit kirkonkylan seurakuntatalossa

Torstaisin klo 10-12:

23.9,,21.10.,18.11.

Syyskauden ateriamaksu kustannetaan yv-kerdyksen tuotosta.
limoittautumiset edellisen viikon torstaihin mennessa:

Sari Juutilainen p. 050-595 1406.

Joulujuhlasta ilmoitetaan erikseen.

Lisatietoja Heinolan seurakunnan toiminnasta Kirkonseutu-lehdesta,
lauantain Itd-Hame-lehdesta sek& verkkosivulta
www.heinolanseurakunta.fi

Retkipdiva Luomaniemen leirikeskukseen Nastolaan 15.9.
Keskiviikkona 15.9. klo 9-15.

Osallistumismaksu 15 €, sis. aamupalan, lounaan, paivakahvin ja kyydin.

Lahto klo 8 turistipysakilta, Kirkkokatu 8.
IImoittautuminen 1.9. mennessa: Sari Juutilainen, p. 050 595 1406.

Postimerkkikerho
Lampikatu 16 (Seurakuntatalo)
Tiistaisin klo 18.00

Kerailyaiheiset kokoukset koostuvat esitelmista, vaihdosta,
huutokaupoista, visailuista, tarinoista ja mukavasta yhdessaolosta.
Tervetuloa mukaan!

Lisatietoa: Jari Kovalainen, puh. 050 595 1407, jari.kovalainen@phnet.fi

JYRANKOLAN SETLEMENTTI
Jyrénkolan Setlementin tuville voit tulla juomaan kupin kahvia ja
tapaamaan muita!

Tuttis

Kaivokatu 16 A 1

Avoin kahvila perjantaisin klo 9-11, alkaen 27.8.
Puh. 044 797 2429

Vapaaehtoistyon vilitys

Avoinna ma-pe klo 9-12

Viélitamme vapaaehtoisia asiointiavuksi, juttu- ja ulkoiluseuraksi,
kulttuurikummiksi, digiavuksi, tapahtuma-avustajaksi ja saattajaksi
kuolevan rinnalle.

TUTTIKSEN HARRASTUSTOIMINTA:

Peliryhma perjantaisin Asukastuvalla (Koulukatu 18)

klo 10-11, ajalla 27.8.-3.12.

Pelataan yhdessa mukavia seurapeleja esim. Skip-boa, Yatsia, Kimblea,
bingoa tms.

Skip-bo -pelikerho keskiviikkoisin Asukastuvalla (Koulukatu 18)

klo 10-12, ajalla 25.8-1.12.

Puikko-Pirkot tiistaisin Tuttiksella

klo 14-16, ajalla 24.8.-30.11.



Mustikkatupa

Marjatie 14 A

Avoinna keskiviikkoisin klo 9-11, alkaen 1.9.
Puh. 044 797 2427 tai Tuttis 044 797 2429

Aamupuurohetket yhteisty6ssa seurakunnan kanssa 22.9., 17.11.

Mustikkatuvan jutustelijat maanantaisin klo 14-15.30, ajalla 30.8.-29.11.

Mustikkahaan kavelyporukka tiistaisin klo 10.00. Laht6 Mustikkatuvan
edesta.

Tommolantupa

Kyminkatu 71B

Avoinna 13.9, 11.10, 8.11.

Klo 9-11 aamupuurohetki yhteistyssa seurakunnan kanssa.

MUUTA TOIMINTAA

Nestorit -miesten keskustelukerho ajalla 27.8-3.12.
Perjantaisin klo 12.30-14, HeiMo 1-tila (Kaivokatu 14)

Sisa-Curling ajalla 27.8.-3.12.
perjantaisin klo 14-15, liikuntatila Kieppi (Konsulinkatu 3)

Pehmokeilailu ajalla 25.8.-1.12.
Keskiviikkoisin klo 14-15, Sireniussali (Konsulinkatu 2)

HeiMo-Helpparit, alk. 2.9.
Torstaisin klo 13-14, HeiMo (Kaivokatu 14)
Arjen digiapua ja neuvontaa vapaaehtoisilta digivalittajilta.

VAPAAEHTOIS- JA JARJESTOTOIMINTA

HEINOLAN SEURAKUNTA
Lahimmadispalvelu, ystava yksindiselle
Diakoniatoimisto

puh. 050 595 1409

Lammin ruokailu ajalla 2.9.-25.11.

Torstaisin klo 12, kirkonkyldn seurakuntatalolla

Maksuton kuljetus, 1ahto: klo 11.30 keskustan turistipysakki (Kirkkokatu 8),
Rajakadun kautta. Paluu noin klo 13.15

Vapaaehtoinen ateriamaksu 2 €.

Lisatietoja Heinolan seurakunnan toiminnasta Kirkonseutu-lehdesta,
lauantain Itd-Hame -lehdesta seka verkkosivulta
www.heinolanseurakunta.fi

HEINOLAN ELAKELAISET RY

Eri harrastepiireissa tarvitaan erilaisia valineita, jotka selvidvat
paikan paalla. Erityistd osaamista ei tarvita, paitsi laulamisessa.
Harrastepiireihin voi osallistua jasenmaksulla (18 €/vuosi).

Suurin osa kerhoista jarjestetdan Kerhohuoneella, os. Koulukatu 1B.

Lisdtiedot:

Leena Leppanen, puh. 040 529 5053

Anneli Kaikkonen, puh. 050 917 9205
https://www.heinolanelakelaiset.com

Jarjestetyt matkat ja retket, muut tapahtumat ilmoitetaan erikseen.
Kustannus vain esim. matka- ja lippukulut.

Ulkoilutus- ja hemmottelupaivit palveluasumisyksikoissa
(Hopeasilta, Méantyla)

Sovitaan palveluasumisyksikkdjen kanssa. Hierontaa, kdsienhoitoa, ym.
pientd hemmottelua. Kustannus, esim. kynsilakat, rasvat, tms. tai voi
kayttad myos yhteiskayttéon hankittuja.



VAPAAEHTOISTOIMINNAN KOULUTUKSET
Jarjestetdan kevaisin ja syksyisin

Koulutus tarjoaa vinkkeja monipuolisista vapaaehtoistyon
mahdollisuuksista Heinolassa. Saat valmiuksia kohdata elamassaan
tukea ja apua tarvitsevia ikdihmisia. Ennen koulutusta sinun on
mahdollista aloittaa vapaaehtoisty6 henkil6kohtaisella opastuksella.
Koulutus on maksuton.

Lisatietoa Heli Hautalahti, puh. 044 769 4203 ja Jyrankdlan Tuttis,
puh. 044 797 2429

YHDESSAOLOA JA TOIMINTAA LAHELLA KOTIA

Yhdesséa Kotikulmilla®-toiminta tarjoaa kaupunkien ja ldhididen
idkkaille asukkaille iloista yhdessa tekemista. Myds muut asukkaat
ovat tervetulleita mukaan. Taloyhtididen kerhotiloissa, pihoilla ja
lahipuistossa tapahtuva sdannéllinen ryhmatoiminta suunnitellaan
yhdessa asukkaiden kanssa. Vapaaehtoiset, koulutetut TaloTsempparit
ohjaavat toimintaa.

Ndin aloitatte Kotikulmilla -toiminnan:

1. Paattakaa taloyhtion hallituksessa tai talotoimikunnassa aloituksesta
2. Ottakaa yhteytta meihin, ideoidaan yhdessa toimintaa

3. Kannustakaa kiinnostuneita kdymé&an TaloTsemppari-valmennus

4. Toteuttakaa toimintaa kerhohuoneissa, pihoissa, tms.

Yhteystiedot:

Heli Hautalahti
Terveysliikuntakoordinaattori
Heinolan kaupunki
heli.hautalahti@heinola.fi
Puh. 044 769 4203

Katja Karki

Hankekoordinaattori

Etsivd Vanhustyd, Jyréank6lan Setlementti
katja.karki@jyrankola.fi

Puh. 044 735 0021

MINA ELAN! -ETSIVAN VANHUSTYON HANKE /
JYRANKOLAN SETLEMENTTI RY

Vaivaako yksindisyys, tekemisen puute tai huoli Idheisestd?
Saammeko olla avuksi?

Ota rohkeasti yhteytta:

Elisa Ahonen, puh. 044 797 2451

Katja Karki, puh. 044 735 0021

HEINOLAN KUULO
Seija Savolainen puh. 045 6611861

Lahikuulo

Tuttis, Kaivokatu 18

Kuukauden neljds maanantai klo 14-15, alk. 1.9.

Lahipalvelua, kuulolaitteiden huoltoa: patterien vaihtoa, osien huoltoa /
vaihtoa tms.



Vertaistuki tapaaminen
Sireniussali, Konsulinkatu 2
Kuukauden toinen maanantai klo 17, alk. 1.9.

Luentoja ja tietoa kuulolaitteista, uusista tuotteista ja tietoa
huoltamisesta.

Osallistuaksesi ei tarvitse ilmoittautua! Mikali kahvi maistuu, kannattaa
varata kahviraha mukaan.
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MUISTIINPANOJA:

INVIWTIrHO-OXMIIA




Ei silld ole vdilid,
kuinka hitaasti kdvelet tai holkkddt,
silld ohitat silti kierroksella ne,
jotka vain makaavat sohvalla!



