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Hei,

kasissasi olevassa Menovinkit-esitteessa on esimerkkeja erilaisista
tapahtumista, ryhmista ja nayttelyista, jotka ovat avoimia kotona
asuville senioreille. Toivottavasti loydat itseasi kiinnostavaa
tekemista naista monipuolisista kesan (1.6.-30.9.2023) toiminnoista.
Kannattaa tutustua myos esitteen lopussa loytyviin digiapu- seka
vapaaehtoistoiminnan sivuihin.

Lisatietoa ja muuta tarjolla olevaa ohjelmaa voit kysya eri jarjestoilta,
yhdistyksiltd, seurakunnalta, Turun kaupungin seka Varsinais-Suomen
hyvinvointialueen tahoilta. Seuraa myos ilmoittelua mm. lehdista,
koska kaikkien tahojen ilmoituksia ei tassa esitteessa ole.

Menovinkit-esitteen ilmestymista tuetaan Veikkauksen tuotoilla.
Veikkaus tukee myos monien esitteessa olevien jarjestojen toimintaa.
Esitteen on julkaissut Turun Lahimmaispalveluyhdistys ry:n Liikkuva
resurssikeskus yhteistyossa Varsinais-Suomen hyvinvointialueen
(varha) ja Turun kaupungin vapaa-aikatoimialan kanssa.

Kaikkien ilmoittavien tahojen puolesta haluamme
toivottaa Sinulle oikein hyvaa kesaa, ja lampimasti
tervetuloa mukaan monipuoliseen toimintaan!

Varsmals Suomen

Turun Lihimmaispalveluyhdistys ry valfardsomrade




SISALTO

Olet tervetullut mukaan kaikkiin taman esitteen toimintoihin,
vaikka tapahtuma- ja ryhmaesimerkit esitellaankin esitteessa
suuralueittain.
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Liikkuvan resurssikeskuksen
neuvonta-auto huristelee pitkin
Turkua ja Varsinais-Suomen
aluetta tapaamassa senioreita

ja heidan laheisiaan

Auton luona tapaa Varhan eli V-S hyvinvointialueen, kaupungin ja jarjestojen tyon-
tekijoita. Tarjoamme senioreille ja heidan laheisilleen tietoa eri tahojen tarjoamista
palveluista, tekemisen vinkeista ja vapaaehtoistoiminnan mahdollisuuksista.

Tavoitteena on tuoda jarjestopuolen seka julkisen puolen neuvonta ja palvelu-
ohjaus [ahemmas eri alueiden ihmisia, ja samalla keraamme alueellisia kuulumisia
eri tahoille toimitettavaksi. Haluamme innostaa ihmiset mukaan jo olemassa
olevaan toimintaan seka kehittaa toiveiden mukaisia kertaluonteisia vapaaehtois-
toiminnan mahdollisuuksia yhdessa teidan ja Turun Siskojen & Simojen kanssa.

Tervetuloa juttusille ja kertomaan mm. alueesi kuulumisia meille!
Liikumme esim. taalla:

+ Ti 13.6. klo 10-11.30 Prisma Tampereentie (Vanha Tampereentiet 108)
Kyydissa mukana Liikkuvan resurssikeskuksen geronomin lisaksi
Ruusukorttelin hyvinvointikeskuksen seka Liiku lahella, viesti vertaisena
-hankkeen tyontekijat. Tervetuloa arvuuttelemaan pienapuvalineita
seka kuulemaan mm. hyvinvointikeskuksen monipuolisesta toiminnasta.

« Neuvonta ja palveluohjaus osana yhteisia kavelyretkia luonnossa:
ke 19.7. klo 10-13 kavelyt Lausteen alueella ja ke 30.8 klo 10-13 Raision suunnalla.
Tervetuloa mukaan! Lisatietoja: Sanna Nurmi, p. 045 7750 0197.

« Ti 22.8. klo 11.30-13.30 Auralan Senioripaivat (Satakunnantie 10).

« Huristelemme myos ke 23.8. Itaharjun ja Koivulan suunnalla
yhteistyossa Lehmusvalkaman hyvinvointikeskuksen kanssa.

Lisatietoja Liikkuvasta resurssikeskuksesta:
www.facebook.com/liikkuvaresurssikeskus, www.kotikunnas.fi/menovinkit
menovinkit@kotikunnas.fi, p. 045 77500 068 tai 045 77500 197

Vavsmals—suomen

@ roriunnAs B Turku VaKIE™

Turun Lihimmaispalveluyhdistys ry Vatarsomrade
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nayttelyt ja ryhmat
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Tanssiteatteri ERI TanssiteatteERI

Yliopistonkatu 7, 20100 Turku
p. 02 250 1032, liput@eri.fi, www.eri.fi

BALLROOM

Mannermainen rytmiorkesteri Aninkaisten Savel ja Tanssiteatteri ERIn ensemble
vievat yleison aikamatkalle 1920-30-lukujen tarttuvien savelmien ja tanssien
myota tanssisaliin. Aninkaisten Savelen 14 muusikkoa yhdessa ja erikseen ERIn
tanssijoiden kera lumoavat yleison koskettavilla, iloisilla, ja melankolisillakin
pienoistarinoillaan. Tanssityylit vaihtelevat tangosta — charlestoniin ja foxista -
jazziin. Suunnittelu Eeva Soini ja Lassi Sairela.

Esitykset 17.8. ja 24.8. klo 19.00, 19.8. klo 16.00
1h 30 min, sis. valiajan
Elakelaisliput Tanssiteatteri ERIsta: 28 €. Meilla kay myos saattajakortti.

CARMEN
Ohjaus ja koreografia Tiina Lindfors

Carmen tanssiteos on intohimoa ja kohtalon voimaa, jota siivittaa Rodion
St3edrinin nerokas sovitus Bizet'n oopperasta. Draaman koreografia yhdistelee
klassista lilkesanastoa ja modernia tanssia vahvaan tanssiteatterilliseen
kerrontaan.

Teoksessa Carmenin roolin tanssii Suomen kansallisbaletissa upean solistiuran
tehnyt Anneke Lonnroth. Lindforsin teoksessa klassikko saa uuden tulkinnan,
joka kerii vaajaamatta kohti kulminaatiotaan. Ohjaaja nostaa myos pehmeampia
painotuksia Carmenin perinteiseen roolikuvaan haikailemattomana naisena.
Teos kaikkineen on vahvaa tanssin juhlaa, joka vastaa voimallaan St3edrinin
huikeaan musiikilliseen rytmivyorytykseen.

Esitykset valilla 7.9.-30.9. klo 19.00
1h 20 min, sis. valiajan
Elakelaisliput Tanssiteatteri ERIsta: 28 €. Meilla kay myos saattajakortti.



Martinseurakunta @?eaurﬁ;r&‘uma

Diakoniatoimisto
ajanvarausaika maanantai ja torstai klo 9.00-11.00
alueesi diakoniatyontekijalle, martti.diakonia@evl.fi

133NTvaNNsS

Johtava diakoniatyontekija Erja Viherkoski
Martin ja kaasukellon alue
p. 040 3417128, erja.viherkoski@evl.fi

Katso myos taman esitteen Hirvensalo-Kakskerta
seka Skanssi-Uittamo-suuraluekohdat.

Sielta loydat Hirvensalo-Satava-Kakskerran seka
Uittamo-Mantymaki-Majakkarannan alueiden
diakonissan/diakonin yhteystiedot.
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MARTINSEURAKUNNAN KESAN MENOVINKIT

Tassa on esimerkkeja seurakuntamme toiminnasta:

* 10 1.6. klo 8.00-18.00 Seniorien retki Tammisaareen.
Ilmoittaudu ma 15.5. mennessa, p. 040 341 7422 tai juhani.mistola@evl.fi

« Tervetuloa mukaan kesan toimintamme Hennalaan!
Lisatiedot taman esitteen sivulta xx.

+ ke 6.9. klo 13.00-14.30 Seniorikerhojen syksyn ensimmainen tapaaminen
Uittamon ja Martin seurakuntataloilla. Suunnittelemme tilaisuudessa
syksyn ohjelmaa.

+ la 9.9. Martin markkinat klo 12.00-17.00 Martin kirkonmaella, Piazza di Martti.
Syksyn avaus, hauskaa ohjelmaa kaikille.

Tervetuloa mukaan!

Katso myos taman esitteen sivu 42.
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Turun Seudun Vanhustuki ry

Lantinen Pitkakatu 33, Turku

Turun Seudun
Vanhustuki ry

Y

Toimisto on avoinna 21.6. asti ma-ke klo 9.00-15.00, to klo 12.00-15.00
ja 26.6.-31.8. ma-ti ja to klo 10.00-14.00

p. 044 536 7741

www.vanhustuki.fi

ESIMERKKEJA KAIKILLE AVOIMESTA JA MAKSUTTOMASTA TOIMINNASTAMME

Ryhmatoimintaa yhdistyksen toimistolla; tule silloin kun sinulle sopii!

To 1.-29.6. ja 27.7.-24.8. klo 13.00-14.30 Ikivireat keskusteluryhma
parillisilla viikoilla.

Pe 2.-16.6. klo 10.00-11.30 Pelikerho: pelataan molkkya Rautatientorilla
(puisto vastapaata paarautatieasemaa).

Ti 6.6. klo 10.00-11.30 Kulttuureita tutuksi: bingo.
Yhteistyossa Varhan ulkomaalaistoimiston kanssa.

Ke 7.6. ja 14.6. klo 12.30-15.00 Kasityokerho.
To 8.6. ja 21.6. ja 3.8. parittomilla viikoilla klo 13.00-15.00 Yksindisten vertaisryhma.
Ma 12.6.-21.8. klo 13.00-14.30 Bingo parillisilla viikoilla.

Ti 13.6. ja ke 14.6. lloa vareista! Vesivari- tai variliitumaalausta ensikertalaisille.
[lmoittaudu 12.6. mennessa.

Ti 13.6. klo 10.00-11.30 Kulttuureita tutuksi: molkky.
Yhteistyossa Varhan ulkomaalaistoimiston kanssa.

Ti 20.6. klo 10.00-11.30 Kulttuureita tutuksi: lauta- ja korttipeleja.
Yhteistyossa Varhan ulkomaalaistoimiston kanssa.

Ti 20.6. klo 13.00-14.00 Syntymapaivakahvit kesakuussa syntyneille.
Ilmoittaudu 8.6. mennessa.

To 22.6. klo 10.00-11.30 Juhannusjuhlat. IImoittaudu 19.6. mennessa.

Ma 26.6.-ma 31.7. Kesakirppis. Tuo tullessas, vie mennessds, maksa mita jaksat.
Tuotto yhdistyksen hyvaksi.

Ti 27.6. ja to 29.6. alkaen klo 10.00-11.30 Pelataan molkkya Rautatientorilla
(puisto vastapaata paarautatieasemaa).

Ti 27.6. klo 13-14.30 Nojatuolimatka Kamerumiin, matkaoppaana Erik Lemstrém.
Ke 28.6. klo 13-14 Arvoituksia ja aivopahkinoita.
Ke 5.7. ja 12.7. klo 13-14 Tietovisa

Ma 17.7. klo 13-14 Ystavatreffit. Tule tutustumaan uusiin ihmisiin!
Jutellaan 5 min kasvokkain vuoroperaa kaikkien osallistujien kanssa.

Ke 19.7.-16.8. klo 13.00-14.00 Levyraati.



« Ti 25.7. klo 15.00-16.00 Syntymapaivakahvit heinakuussa syntyneille.
Ilmoittaudu 17.7. mennessa.

« Ti 15.8. klo 13.00-14.00 INFO yhdistyksen toiminnasta.
Tervetuloa kuulemaan ja kyselemaan osallistumismahdollisuuksista.

« Ti 22.8. klo 13.00-14.00 Syntymapaivakahvit elokuussa syntyneille.
Ilmoittaudu 14.8. mennessa.

LUENNOT JA TIETOISKUT
YHDISTYKSEN TOIMISTOLLA kahvikupillisen aarella:
* Ma 5.6. klo 13.00-14.30 Tietoisku: Varhan palveluohjaus iakkaille.

+ Ma 19.6. klo 13.00-14.30 Tietoisku: Asiaa auringolta suojautumisesta
seka joidenkin ladkkeiden yhteisvaikutuksesta auringon kanssa.

+ Ma 14.8. klo 13.00-14.30 Tietoisku: Lempea hoiva ja kuntoutus
seka muistojen kapsakki.

+ Ma 28.8. klo 13.00-14.30 Tietoisku: Ajankohtaista asiaa silmaterveydesta.
TURUN PAAKIRJASTON STUDIOSSA (Linnankatu 2):

« Ti 8.8. klo 13.00-14.30 Luento: Kuka minut perii
- luento avio-oikeudesta, lesken asemasta ja perimysjarjestyksesta.

Syyskauden tapahtumat varmistuvat elokuussa.
Ajantasaiset kuukausittaiset tapahtumakalenterit yhdistyksen
kotisivuilla www.vanhustuki.fi tai yhdistyksen toimistolta.

Lisatiedot ja ilmoittautumiset p. 044 536 7741. j@m%&m/
Ikaihmisten

tuki- ja kohtaamispaikka P MOR
Seniorijelppi

Avoinna ma-to klo 10.00-14.00 (SenioriJelpin kesatauko 22.6.-13.8.2023)
Itainen Pitkakatu 49

p. 02 251 3261

info@seniorijelppi.fi, www.seniorijelppi.fi

Seniori)elpissa digiopastusta maanantaisin ja tiistaisin klo 10-14.
Voit ottaa oman lapparisi, tablettisi tai kannykkasi mukaan.
Mahdollisuus myos etaopastukseen! Kysy kaikkea, mita et ole
aikaisemmin kehdannut kysya - tervetuloa!

%2
o
<
~
>
F
<
m
m
-
)
m
%2
A
C
4
>




Apteekkimuseo ja Qwenselin talo

Avoinna ma-su klo 10.00-18.00

Liput aikuiset 7 €, 7-15-vuotiaat 2,50 €, opiskelijat, elakelaiset, tyottomat,
varusmiehet 3,50 €, perhelippu 16 €.

Lantinen Rantakatu 13b, p. 02 262 0280, apteekkimuseo@turku.fi
Lisatiedot www.turku.fi/apteekkimuseo

Qwenselin talo on Turun vanhin sailynyt puutalo. Museosta loytyy 1700-luvun
saatylaiskoti ja 1800-luvun apteekki saman katon alta. Museon sisaankaynti
loytyy sisapihan puolelta, jossa palvelee lipunmyynti ja museokauppa. Museon
sisaankaynnilla ja nayttelytilojen sisakynnyksilla on luiskat, mutta vanhassa
puutalossa sijaitsevan museon kulkureitti ei ole taysin esteeton. Pyoratuolilla
liikkuminen edellyttaa avustajaa. Kuulolaitetta kayttavia asiakkaita varten
museon asiakaspalvelutiloissa on induktiosilmukka.
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« Elaman ja kuoleman elohopea -nayttely 3.3. alkaen
Elohopea on myrkyllista, mutta silla on pitka historia myos laakkeena.
Erilaisista elohopeaa sisaltavista salvoista ja pillereista on etsitty apua
esimerkiksi ihovaivoihin ja sukupuolitauteihin. Nayttely esittelee
elohopean erilaisia kayttotarkoituksia seka sen matkaa Idrijan
kaivoksilta nykyisesta Sloveniasta Turkuun.

- Hyvinvointi-tyopajat 10.6., 15.7. ja 19.8. klo 14.00-17.00
TyOpajoissa valmistetaan mm. kasvovetta ja ihovoidetta.

+ Yleisoopastuksia kesaaikana paivittain

Biologinen museo

Avoinna ma-su klo 10.00-18.00

Liput aikuiset 7 €, 7-15-vuotiaat 2,50 €, opiskelijat, elakelaiset, tyottomat,
varusmiehet 3,50 €, perhelippu 16 €.

Neitsytpolku 1, p. 02 2620 340, biologinenmuseo@turku.fi

Lisatiedot www.turku.fi/biologinenmuseo

- Kokoelmia kotoa ja kaukomailta -nayttely
Kokoelmia kotoa ja kaukomailta -nayttelyssa kurkistetaan Turun museokeskuksen
kiehtovaan luonnontieteelliseen kokoelmaan, joka sisaltaa yhteensa lahes 25 000
naytetta. Nayttelyssa kokoelmasta nostetaan esiin yksityisten kerailijoiden
lahjoittamia aarteita eksoottisista hyonteisista kotoisiin koulukasvioihin. Esilla
on mm. Papua-Uuden-Guinean ylankoalueilla 1400 metrin korkeudessa elava
purppurajousiritari, etelaamerikkalaisia taivaansiipiperhosia seka kaukomaiden
kummitussirkkoja. Keraajiensa perintoa nayttelyssa kantavat myos suomalaiset
linnunmunat ja mineraalit jopa yli sadan vuoden takaa.




Luostarinmaki

Avoinna ma-su klo 10.00-18.00

Liput aikuiset 10 €, 7-15-vuotiaat 4 €, opiskelijat, elakelaiset, tyottomat,
varusmiehet 5 €, perhelippu 24 €.

Vartiovuorenkatu 2, p. 02 262 0350, luostarinmaki@turku.fi

Lisatiedot www.turku.fi/luostarinmaki

Luostarinmaki on vuoden 1827 Turun palolta saastynyt alue, jonka 200 vuotta
vanhat talot ovat yha alkuperaisilla paikoillaan. Museokorttelissa paasee
sukeltamaan sen varikkaaseen historiaan Luostarinmaella asuneiden ihmisten
nakokulmasta. Elamantarinoita loytyy koululaisesta katiloon ja muusikosta
sirkustaiteilijaan. Kesaisin museon verstaissa tapaa kasityolaisia tyossaan.

+ Yleisoopastuksia ja tietovartteja kesaaikana paivittdin

Turun linna

Avoinna ma-su klo 10.00-18.00

Liput aikuiset 12 €, 7-15-vuotiaat 5 €, opiskelijat, elakelaiset, tyottomat,
varusmiehet 6 €, perhelippu 29 €.

Linnankatu 80, p. 02 262 0300, turunlinna@turku.fi

Lisatiedot www.turku.fi/turunlinna

Jykeva Turun linna on seissyt Aurajoen suulla 1280-luvulta lahtien ja se
on historiansa aikana toiminut puolustuslinnana, loisteliaana hovina,
hallinnon keskuksena, vankilana, varastona ja kasarmina. Tana paivana
linna on ehdoton vierailukohde Turussa.

- Saihketta saleista ja kamareista - Pohjoisen nayttelyhallin kokoelmanayttely
Kokonaan uudistuneessa kokoelmanayttelyssa on esilla yli 800 esinetta ja
pukua, joiden kautta kerrotaan 1600-1800 -lukujen saatylaiskulttuurista
eri nakokulmista. Pohjoisen nayttelyhallin kokoelmanayttelyssa on esilla
yli 800 esinetta ja pukua, joiden kautta avautuu ikkuna 1600-1800-lukujen
saatylaiskulttuuriin.

« Turun linnan arkea ja juhlaa -kierroksia kesdaikana paivittain
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WAM

Avoinna ti-su klo 10.00-18.00

Liput aikuiset 12 €, 7-15-vuotiaat 5 €, opiskelijat, elakelaiset, tyottomat,
varusmiehet 6 €, perhelippu 29 €.

[tainen Rantakatu 38, p. 02 262 0850, wam@turku.fi

Lisatiedot www.wam.fi

- Hei tyypit! 9.6.-17.9.
Suomalaisten nykykuvanveistajien teokset valtaavat museon paatilat
nayttelyssa, jossa luodaan puhuttelevien veistosten ja yleison valille yllattavia
kohtaamisia. Mukana nayttelyssa on muun muassa Jasmin Anoschkinin,
Mia Hamarin, Kim Jotunin, Hanna Makkosen ja Tiia Matikaisen teoksia.

« Nayttelyopastukset sunnuntaisin klo 14.00

LounaiS'Suomen N Lounais-Suomen
Loma ja Virkistys ry LOMA JA VIRKISTYS

Syksyn kerhot alkavat syyskuun alkupuolella ja jatkuvat

parillisten viikkojen arkimaanantaisin klo 12.00-13.00 aina 18.12. asti.
Kerhot pidetaan Turun Weikkojen talossa, Mikonkatu 2.

Bussilla Mikaelin kirkolle tai poliisitalolle.

Asahi-jumppa alkaa syyskuun alkupuolella ja jatkuu
tiistaisin Ruusukorttelin liikuntasalissa klo 11.45-12.45 joulukuun puoleen valiin.

Teemakavelyt ja -retket ovat torstaisin alkaen 24.8. jatkuen 14.9. asti.
Teemme kavelyt ja retket Folialueella.

Syksylla pyrimme tekemaan myos jonkin teatteri- tai konserttivierailun.

Seuraa toimintaamme www.facebook.com/lomajavirkistys

ja katso yksityiskohtaisempia tietoja netissa www.lomajavirkistys.fi
seka Turun Sanomien yhdistyspalstalla maanantaisin.

Voit myos kysya lisatietoja sahkopostilla lomajavirkistys@saunalahti.fi



° * ° Punainen Risti
Pu nalnen RlStl Turun osasto

Turun osasto, Kauppiaskatu 12 A
www.sprturku.fi
p. 046 920 4142 (ma-to klo 10.00-14.00)

Virkistyskerhossa vaihtelevaa ohjelmaa, liikuntahetkia, asiantuntijaluentoja,
peleja ja kaikkea muuta mukavaa jutustelun ja kuulumisten vaihdon lomassa
parillisten viikkojen maanantaisin klo 13.00. Kauppiaskatu 12 A, 4. krs.
Virkistyskerhon kevatkausi loppuu 12.6. retkella Kuralan kylamakeen

ja syyskausi alkaa 21.8.
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Kasityokerho kokoontuu parittomien viikkojen torstaisin klo 10.00.
Kauppiaskatu 12 A, 2. krs. Neulotaan myytavaksi villasukkia, lapasia,
pipoja ym., mita vaan kukin osaa tai haluaa tehda. Otamme my0s vastaan
(villa- ja puuvilla-) lankalahjoituksia ja voit tulla kerhokerroilla ostoksille!
Kerho ei kokoonnu kesalla, syyskausi alkaa 31.8.

Omaishoitajille on ohjelmaa kahdesti kuukaudessa torstaisin klo 12.00
kohtauspaikka, jossa erilaista tietopuolista tai virkistavaa ohjelmaa, seka
vertaistukiryhma. Kauppiaskatu 12 A, 4. krs. Ryhmat eivat kokoonnu kesalla.
Kohtauspaikka aloittaa 6.9. ja vertaistukiryhma 20.9.

Hyvinvointikahvila kerran kuukaudessa Kauppiaskatu 12 A, 4. krs Ohjelmassa

on hyvinvointiin liittyvaa kulttuuripainotteista toimintaa, asiantuntijaluentoja,
liikuntahetkia, museovierailuja, taidetuokioita kahvittelun lomassa.
Kahvilatoiminta tarjoaa paikan tulla tekemaan yhdessa ja tutustua erilaisiin
kulttuurin muotoihin. Tule jakamaan kokemuksia, joilla olet lisannyt omaa
hyvinvointiasi, keskustelemaan paivan aiheista tai mittauttamaan verenpaineesi.
Hyvinvointikahvila ei kokoonnu kesalla, kysy elokuussa aloitusajankohtaa.

Digiapu auttaa ja neuvoo juuri sinua askarruttaviin tietoteknisissa kysymyksissa.
Ota oma alylaitteesi mukaan ja tule kaymaan parittomien viikkojen keskiviikkoina
klo 12.00. Kauppiaskatu 12 A, 2. krs. Digiapu on tauolla kesan, jatkuu syyskuussa.
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TURUN SEUDUN

Turun Seudun Nivelyhdistys

Lonttistentie 9 B 15
P. 040 351 3833

toimisto@nivelposti.fi

www.nivelposti.fi

Toimisto on avoinna kesa-syyskuussa ma klo 12.00-16.00,
ke klo 9.00-12.00 ja to klo 9.00-12.00. Toimisto kesatauolla heinakuun.

Niveltreffit Turun Kellariravintolassa

Tiistaisin 20.6. ja 15.8. Niveltreffit Turun Kellariravintolan (Linnankatu 16)
kabinetissa. Lounas alkaa klo 13.00 ja on omakustanteinen. Lounaalla rupatellaan
leppoisia ja tutustutaan muihin paikallaolijoihin. Ei ennakkoilmoittautumista,
saavu vain paikan paalle.

Paikalla yhdistyksen vapaaehtoinen Marjo Suominen, p. 045 881 3113.

Niveltreffit rannalla

Tiistaina 1.8. klo 15.00 alkaen jarjestetaan Niveltreffit Ekvallan uimarannalla,
osoite Kakskerrantie 618. Tapaaminen Ekvallan esteettomalla uimarannalla,
joka sijaitsee Satavan saarella Kakskerran ja Hirvensalon valissa. Matkaa Turun
keskustasta on sinne n. 10 km, mutta matka taittuu katevasti autolla, bussilla tai
polkupyoralla. Varaa mukaasi uima-asu, aurinkovoidetta, seka riittavasti evasta
ja juotavaa. Ekvallan uimarannalla voi olla myos kahvila auki. Uimarannalla on
pukukopit vaatteiden vaihtoa varten, wc seka poytia, missa nauttia evaista.

Yhdistyksesta mukana on vapaaehtoisemme Marjo, p. 045 881 3113.

Vertaistukea kesalla

Jos kaipaat vertaistukea nivelvaivojen kanssa, voit soittaa yhdistyksen
vertaispuhelimeen, jossa paivystaa yhdistyksen vapaaehtoinen.

Hanen kanssaan voi jutella arjesta vaivojen kanssa, kysya liikuntavinkkeja
seka vaihtaa ajatuksia. Vertaispuhelimen numero on 050 593 9003.

Syksyn vertaisryhmat alkavat jalleen 4.9.

Lisatietoa loydat osoitteesta www.nivelposti.fi/vertaisryhmat/
tai ottamalla yhteytta toimistoon.

Luennot

Nivelyhdistyksenaiemmin taltioituja videoita voi katsoa jalkikateen verkosta.
Kaikki vanhat tallenteet loydat osoitteesta www.nivelverkko.fi/luentotallenteet/.
Tarjolla paljon ilmaisia luentoja omasta hyvinvoinnista ja terveydesta.



Fi n ge rro OSi n Saati 6 ‘:f:l.NGERROOSIN

www.fingerroos.net

Loytava vanhustyo

Loytava vanhustyo on tarkoitettu haasteellisessa elamantilanteessa oleville,
riittamattomien tai kokonaan palvelujen ulkopuolella oleville yli 60-vuotiaille
turkulaisille. Loytavan vanhustyon ammattilaiset ohjaavat ja tukevat ikaantyneita
tarvitsemiensa toimintojen tai palvelujen piiriin. Palvelu on maksutonta.
Tarjoamme palvelua suomeksi ja ruotsiksi seka englanniksi.

Loytavan vanhustyon ammattilainen on tavattavissa
toimistolla tiistaisin klo 12.00-14.00 ilman ajanvarausta.
Toimisto sijaitsee osoitteessa Brahenkatu 7, katutasossa.

Pilke®-ryhmatoiminta

Pilke®- ryhmatoiminta on tarkoitettu ikaantyneille paihteidenkayttajille.
Toiminta tarjoaa mielekasta toimintaa ja yhdessaoloa. Toiminta perustuu
vertaistukeen ja on ammatillisesti ohjattua.

Lisatietoja: p. 044 975 1610

Valtion Elakkeensaajat

VES-Turku ry:n maksuton ja kaikille avoin tapahtuma Ulkoilutreffit
joka torstai vuoden ympari klo 10.00-11.10 Turun urheilupuistossa,
Unelmien kannas, Betaniankatu 12. Alkulammittely, kavelya ja
loppuvenyttely. Mahdollisuus harjoitella ulkokuntolaitteilla.
Jokainen saa liikkua oman kuntonsa mukaan.

Yhteyshenkilo: Eira Pessi, p. 044 992 7025.
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Turun kaupungin liikuntapalveluiden

TURKU
jarjestamaa toimintaa A

Liikunta

KuntoVoiTas-kesaliikuntaryhmat

Kesalla tarjotaan ryhmaliikuntaa ulkona eri puolilla Turkua, taysin maksutta!
Tule treenaamaan voimaa, tasapainoa ja liikkuvuutta, raittiissa ulkoilmassa.
Ryhmat sopivat erityisesti sinulle, jos haluat haastaa itseasi juuri sopivasti
ammattilaisen ohjauksessa. Ryhmat perustuvat KuntoVoiTas-ryhmaliikunta-
malliin, jossa eri tasoisille liikkujille annetaan erilaisia liikevaihtoehtoja.

Ei ilmoittautumista, lahde mukaan ja vinkkaa kaverille!
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Ryhmat ovat kaynnissa 8.5.-21.6. ja 7.8-1.9.2023.

+ Ma klo 13.00-14.00, Kupittaan tekonurmikentta 5 (Blomberginaukio)
« Ti klo 11.00-12.00, Parkin kenttd, (Tuureporinkatu 2)

+ Pe klo 10.00-11.00 Mannerheiminkentta, Mannerheiminpuisto 1

Lisatiedot ja tiedustelut: www.turku.fi/kuntovoitas, p. 050 554 6218

VoiTas-tehoryhmat - turvallinen aloitus liikunnalle yli 75-vuotiaille!

Yli 75-vuotiaille tarkoitetuissa VoiTas-tehoryhmissa parannetaan kuntoa
voima- ja tasapainoharjoittelulla kuntosalilla. VoiTas-tehoryhmat ovat
maksuttomia. Ryhma harjoittelee kaksi kertaa viikossa, kahdeksan viikon ajan,
ammattilaisen ohjauksessa. Ryhmat on tarkoitettu erityisesti Sinulle, jos asut
itsenaisesti kotona ilman kotihoidon palveluja, olet huomannut tasapainossasi
tai lihasvoimassasi alkavaa heikkenemista ja haluat lisata liikuntaa arkeesi.

Ryhma harjoittelee
* Ruusukorttelin hyvinvointikeskuksessa (Puistokatu 11)
» Iso-Heikin palvelutalon kuntosalissa (Revontulenkatu 4)

Seuraavat ryhmat alkavat elo-syyskuussa 2023.
Ilmoittautuminen puhelimitse alkaa 7.8.2023.
Netti-ilmoittautuminen on kaynnissa koko ajan.
p. 044 082 0253 tai www.turku.fi/voitas

+65 Starttikurssi

Maanantaisin 28.8. alkaen klo 11.00-12.00 Kupittaan urheiluhallissa
(Tahkonkuja 5). Kurssille tulee ilmoittautua etukateen. Ilmoittautuminen
alkaa toukokuun lopulla. Starttikurssit ovat yli 65-vuotiaille liikunnan
aloittelijoille, joilla ei ole saannollista liikuntaharrastusta. Kurssilla liikutaan
kerran viikossa kuntosalilla ammattilaisen ohjauksessa. Kurssi sisaltaa

8 ohjattua kertaa. Kurssille mahtuu 10 osallistujaa. Osallistuminen
voimassa olevalla Seniorirannekkeella.

Lisatiedot ja ilmoittautuminen: www.turku.fi/senioriranneke




Soveltava vesijumppa (Vaha-Heikkild)
+ kesavesijumpat ajalla 11.5.-22.6. ja 10.8.-31.8.2023 torstaisin klo 10.15-11.00
ja klo 11.00-11.30 Palvelutalo Esikko (Uittamontie 7)

Matalan kynnyksen soveltavaa vesijumppaa lampimassa vedessa.

Tarkoitettu henkiloille, jotka kayttavat arjessaan liikkumisen apuvalinetta

tai eivat pysty osallistumaan yleisesti jarjestettyihin vesijumppiin.
Vesijumpassa harjoitteita voi tehda omaan tahtiin ja soveltaa itselle sopivaksi.

Osallistuminen: 55 €/turkulaiset, 83 €/ulkopaikkakuntalaiset.
Ilmoittautuminen ja lisatiedot: p. 050 594 7207.

Soveltava kuntosaliharjoittelun ABC-kurssi
+ Kupittaan urheiluhallin tilauskuntosali (Tahkonkuja 5)

Syyskuussa kaynnistyvilla kuuden kerran kurssilla tutustutaan kuntosali-
harjoitteluun, laitteisiin ja oikeaan suoritustekniikkaan. Laaditaan oma
harjoitteluohjelma ja selvitetaan missa omatoimista harjoittelua voi jatkaa.
Yleisavustaja paikalla.

Kurssimaksu 15 € + sisaanpaasymaksu
(Senioriranneke, Liikuntaranneke tai kertamaksu)
Ilmoittautuminen ja lisatiedot: p. 050 594 7207.

Tuolijumppa (Mantymaki)
+ Avustajakeskus (Itainen Pitkdkatu 68)

Syyskuussa starttaava iloisen mielen jumppa, jossa harjoitteet tehdaan paaosin
tuolissa istuen. Tuolijumppaa piristetaan valinein. Ryhma soveltuu hyvin myos
asiakkaille, joilla on kaytossa liikkumisen apuvaline tai esim. aistivamma.
Yleisavustaja paikalla.

Osallistuminen 5 €/krt (eldkelaiset ym. 2,5 €/krt).
Lisatiedot p. 050 594 7207
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Tervetuloa mukaan TAI
Senioriklupin toimintaan

Kaipaatko uusia ystavia ja hauskuutta torstai-iltapaiviisi?
Tule tutustumaan Senioriklupi-toimintaan!

Turun ammatti-instituutin opiskelijat ja ohjaajat jarjestavat kaikille avointa,
maksutonta senioritoimintaa. Kesakaudella 2023 Senioriklupi kokoontuu
Kerttulin vanhuskeskuksen 1. kerroksen kerhotilassa (Hovioikeudenkatu 3, Turku).

Lisatiedot toiminnasta: Senioriklupin ohjaaja Anne-Mari Kettula
p. 040 635 0361 tai s-postilla anne-mari.kettula@edu.turku.fi
Kesaajan ohjaajana myos Unelma, jonka tavoitat puhelimella, p. 044 907 4247.

Osallistuminen ei edellyta ilmoittautumista.
Lampimasti tervetuloa mukaan iloiseen toimintaan!

Torstai 1.6.2023  klo 13.00-15.00
Torstai 8.6.2023  klo 13.00-15.00
Torstai 15.6.2023 klo 13.00-15.00
Torstai 22.6.2023 klo 13.00-15.00
Torstai 29.6.2023 klo 13.00-15.00

Heinakuun ajan toiminta on kesatauolla.

Torstai 17.8.2023 klo 13.00-15.00
Torstai 24.8.2023 klo 13.00-15.00
Torstai 31.8.2023 klo 13.00-15.00

Torstai 7.9.2023  klo 13.00-15.00
Torstai 14.9.2023 klo 13.00-15.00
Torstai 21.9.2023 klo 13.00-15.00
Torstai 28.9.2023 klo 13.00-15.00

Toiminta on Turun ammatti-instituutin sosiaali- ja terveysalan
opiskelijoiden ja ohjaajien suunnittelemaa ja jarjestamaa.



\/

Pyhiinvaelluskeskus %ﬂ&(@
Tervetuloa vierailemaan pyhiinvaelluskeskuksessa. Pyhiinvaelius
Turun tuomiokirkossa sijaitseva Pyhiinvaelluskeskus on kaikille avoinna

oleva tila, jossa voi saada tietoa pyhiinvaellusreiteista ja pyhiinvaelluksesta,
levahtaa, tavata ihmisia, lukea kirjoja ja hiljentya. Se toimii pyhiinvaeltajien
kotina, infokeskuksena ja hiljentymisen paikkana. Pyhiinvaelluskeskus

jarjestaa yhteisia vaelluksia, erilaisia tilaisuuksia ja tapahtumia seka toteuttaa
yhteistyokumppaneiden kanssa pyhiinvaelluskoulutuksia. Kesakaudella
henkilokunta palvelee maanantaista perjantaihin.

Kesalla henkilokuntaa paikalla:
+ ma-ti klo 10.00-16.00

* ke klo 12.00-18.00

+ to—pe klo 10.00-16.00

Rauhan ja hyvan kavelyt kesalla joka toinen torstai klo 17.00-18.00
Tuomiokirkolta portailta. Kesakuun kavelyt: 1.6.2023, 15.6.2023 ja 29.6.2023
Ilmoittautumista ei tarvita. Lampimasti tervetuloa mukaan!

Turun vanhankaupungin juhlan kunniaksi 17.6.2023

jarjestaimme kaksi ohjattua pyhiinvaellusta Turun lahiymparistossa

Levahda liikkeessa, hengahda hetkessa -kaupunkikavely 17.6.2023 klo 13.00-14.30.
Tervetuloa mukaan kavelemaan Turun keskustan lahimaastoissa seniorifyssari
Helenan johdolla. Paasemme 1,5 tunnin ajan tuulettamaan omia akkujamme
seka verryttelemaan kehojamme Aurajoen kesaisessa ymparistossa.

Sahkopyorapyhiinvaellus Pietarin polulla

Liedon kirkolle ja takaisin 17.6.2023 klo 13.00-16.00

Turkulainen sahkopyorayritys 10 Bikes vie pyorailijat kauniisiin
maisemiin Turun tuomiokirkosta Liedon kirkolle sahkopyoralla.

Tama pyhiinvaellusmaistiainen kulkee osittain Pietarin polkua pitkin
n. 30km. Lahto Turun tuomiokirkon edesta ja paluu samaan paikkaan.

Hinta 25 e/henkilo. Matka kestaa n. 3 h. Mukaan mahtuu yhteensa 5 pyorailijaa.
Ilmoittaudu mukaan: pyhiinvaelluskeskus@evl.fi

Lisatietoa: www.pyhiinvaellussuomi.fi
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Senioripysakki, Tukenasi ry {3 Tukenasi ry

Kauppiaskatu 11 C 27
20100 Turku
www.tukenasi.fi

Senioripysakilla tarjoamme maksutonta tukea
yli 60-vuotiaille elamanmuutostilanteisiin.

« Senioripysakki on mukana paakirjaston pihan
yhteislaulutilaisuudessa ma 19.6.23 klo 17.00-18.15

« Tyoelamasta elakkeelle - vertaistuellinen keskusteluiltapaiva
ti 5.9.2023 klo 13.00-14.30

Tervetuloa jakamaan omia ajatuksia ja kokemuksia
samassa elamantilanteessa olevien kanssa.

Lisatiedot ja ilmoittautumiset:
Marika Siika, p. 040 586 6055, marika.siika@tukenasi.fi

Keskusteluryhmatoiminta

Senioripysakin terapeuttiset keskusteluryhmat ovat ammatillisesti ohjattuja
luottamuksellisia pienryhmia (5-8 hloa), joissa ryhmaldiset pysyvat samoina
ryhman ajan.

Keskusteluryhmien aikana tutustumme itseemme ja toisiimme vuorovaikutuksen
kautta. Osallistujien on mahdollisuus saada vertaistukea ja -ymmarrysta seka
uusia nakokulmia oman elaman tarkasteluun. Yhdessa kaymme lapi mm.
elamanmuutoksiin, ihmissuhteisiin, yksinaisyyteen, menetyksiin ja luopumisiin
seka tunteisiin liittyvia asioita. Lisaksi ryhmissa on mahdollisuus pohtia mita
voimme tehda voidaksemme ja jaksaaksemme elakkeella paremmin.

Ota rohkeasti yhteytta ja jutellaan lisaa:
Marika Siika, p. 040 586 6055, marika.siika@tukenasi.fi



Tukihenkilotoiminta

Onko Sinua kohdannut vaikea elamanmuutos esim. puolison menetys,

ero, elakkeelle jaaminen, muutto uudelle paikkakunnalle?
Tukihenkilotoiminta tarjoaa tukea vaikean elamanmuutoksen aiheuttamasta
tilanteesta eteenpain paasemiseksi. Tukihenkilo on luotettava vapaaehtoinen,
jonka apu voi olla keskustelua mielta painavista asioista, rohkaisua kotoa
lahtemiseen, konkreettista yhdessa tekemista tai liikkumista. Tuen tarvitsija
ja tukihenkilo tapaavat 1-2 viikon valein. Tuki on suunnitelmallista,
tavoitteellista ja maaraaikaista.

Lisatiedot:
Katja Tujunen, p. 040 528 9103, katja.tujunen@tukenasi.fi

Huom! Senioripysakki on kesatauolla 3.7.-6.8.23 valisena aikana.

Varslnals-Suomen

Ruusukorttelin hyvinvointikeskus h
Puistokatu 11 b, 20100 Turku
Asiakasneuvonta p. 040 632 3382

Ruusukorttelin hyvinvointikeskus tarjoaa +65-vuotiaille mielekasta toimintaa,
mm. ryhmatoimintaa, lilkuntaa, kadentaitoja ja kulttuuria. Ajankohtaiset tiedot
loydat hyvinvointikeskuksien ilmoitustaululta, esitteesta tai voit olla yhteydessa
asiakasneuvontaan arkisin klo 9.00-15.00. Tervetuloa mukaan!

Paaset tutustumaan hyvinvointikeskuksen toimintaan avoimissa ovissa
seuraavina paivina: 29.6., 24.8. ja 26.10. klo 11.30-13.30 valilla. Kulttuuriesitys
juhlasalissa alkaa klo 14.00, johon voit halutessasi osallistua.

Turun KaraokeKlubi ry

Karjalan kaihoa ja sota-ajan lauluja -musiikkiesitys
to 3.8. klo 14.00 Ruusukorttelin Hyvinvointikeskuksessa, Puistokatu 11, Turku

Maksuton esitys pohjautuu Kristiina Hellstenin ja Maija Finnemanin
Kenttapostia Liljalle -kirjaan. Tervetuloa!
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Virkea vanhuus -luennot

Paakirjasto, Studio tiistaisin klo 13.00-14.30

TURKU

Kirjasto

3
ﬁt)>(é
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8.8. Kuka minut perii -luento avio-oikeudesta,
lesken asemasta ja perimysjarjestyksesta
Avioliiton solmiminen luo puolisoille avio-oikeuden toistensa omaisuuteen
elleivat aviopuolisot laadi avioehtosopimusta, jolla avio-oikeutta rajoitetaan.
Avio-oikeus realisoituu avioliiton paattyessa joko avioeroon tai kuolemaan.
Luennolla kaydaan lapi avio-oikeuden merkitysta, kun toinen puolisoista
kuolee, lesken asemaa seka perimysjarjestysta eli sita, kuka meidat perii.
Luennoimassa OTM Kaisa Mahka Asianajotoimisto Kailiala Oy:sta.

12.9. Sukupuolien moninaisuus
Miksi sateenkaari-ihmisista kaytetaan hankalaa kirjainsarjaa?
Mita merkitysta on sukupuolineutraaleilla wc-tiloilla? Mita tarkoittaa
vahemmistostressi? Naihin ja muihinkin kysymyksiin kerrotaan vastauksia
Turun Setan vetamalla luennolla, jossa pureudutaan hankaliin termeihin
selkosuomella.

Luennot pyritadan striimaamaan osoitteessa www.omakirjasto.fi/videot

Seniorijelpin verenpainemittaukset
Seniorijelpin vapaaehtoiset mittaavat verenpainetta maksutta paakirjaston aulan
infopisteella maanantaisin 12.6. ja 14.8. seka 11.9.2023 klo 11.00-13.00.

TURUN KAUPUNGIN PAAKIRJASTON PIHALLA YHTEISLAULUA SEKA KATUTANSSE)A!

Yhteislaulut 12.6.-28.8. maanantaisin klo 17.00-18.15

12.6.,19.6., 26.6., 3.7.,10.7., 17.7., 24.7., 31.7., 7.8., 14.8., 21.8. ja 28.8.

Turun Soitannollinen Kerho ry

Yhteislaulut pyritaan striimaamaan osoitteessa www.omakirjasto.fi/videot

Katutanssit 27.6.-29.8. tiistaisin klo 17.00-18.15
27.6., 4.7.,11.7.,18.7,, 25.7., 1.8., 8.8., 15.8., 22.8. ja 29.8.



Turun kaupungin liikuntapalveluiden o
jarjestamaa toimintaa i Likunte

VoiTas-tehoryhmat - turvallinen aloitus liikunnalle yli 75-vuotiaille!
Yli 75-vuotiaille tarkoitetuissa VoiTas-tehoryhmissa

parannetaan kuntoa voima- ja tasapainoharjoittelulla kuntosalilla.
VoiTas-tehoryhmat ovat maksuttomia. Ryhma harjoittelee kaksi
kertaa viikossa, kahdeksan viikon ajan, ammattilaisen ohjauksessa.
Ryhmat on tarkoitettu erityisesti Sinulle, jos asut itsenaisesti kotona
ilman kotihoidon palveluja, olet huomannut tasapainossasi tai lihas-
voimassasi alkavaa heikkenemista ja haluat lisata liikuntaa arkeesi.

133NTvaNNsS

+ Ryhma harjoittelee Varissuon jaahallin kuntosalilla (Suurpaankatu 2).
Seuraavat ryhmat alkavat elo-syyskuussa 2023.

Ilmoittautuminen puhelimitse alkaa 7.8.2023, netti-ilmoittautuminen
on kaynnissa koko ajan, p. 044 082 0253 tai www.turku.fi/voitas
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KuntoVoiTas-kesaliikuntaryhmat

Kesalla tarjotaan ryhmaliikuntaa ulkona eri puolilla Turkua, taysin maksutta!
Tule treenaamaan voimaa, tasapainoa ja liilkkuvuutta raittiissa ulkoilmassa.
Ryhmat sopivat erityisesti sinulle, jos haluat haastaa itseasi juuri sopivasti
ammattilaisen ohjauksessa. Ryhmat perustuvat KuntoVoiTas-ryhmaliikunta-
malliin, jossa eri tasoisille liikkujille annetaan erilaisia liikevaihtoehtoja.

Ei ilmoittautumista, lahde mukaan ja vinkkaa kaverille!

+ To klo 10.00-11.00, Varissuon kentta, (Pelttarinkatu 6)
Ryhmat ovat kaynnissa 8.5.-21.6. ja 7.8-1.9.2023.

Lisatiedot ja tiedustelut: www.turku.fi/kuntovoitas, p. 050 554 6218
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Hyvinvointikeskuksen ake 9 Turku

oo o o Egggf;;ggg‘;f;‘;j;g; @:K Liikunta
kesan toimintaa
vhteistyossa Liiku lahella s% KOTIKUNNAS
- ha n I(I(ee n I(a nssa Turun Lahimmaispalveluyhdistys ry

Olisiko mukava kohdata asuinalueesi vakea ja lahtea yhdessa liikkumaan?
Voisiko sinut saada liikkeelle esim. kavelyryhma, pihapelit, jumppa, luonnossa
liikkuminen, tasapainoharjoitukset vai jokin ihan muu? Ohjaaja kokoaa porukan
ja ohjaa vaihtelevia sisaltoja. Ei ilmoittautumista, lahde rohkeasti mukaan ja
houkuttele naapurikin kaveriksi! Toiminta on maksutonta.

Liiku lahella toiminta Lausteella:

« ti klo 14.30-15.15, Kirjurinpuisto, Kirjurinpolku 2

« to klo 10.00-11.30, Pormestarinpuiston kentta

Lisatietoja Lehmusvalkaman hyvinvointikeskuksen
asiakasneuvonnasta, p. 050 396 7006.

Haluaisitko lahtea innostamaan ja tiedottamaan lahitoiminnasta
muita ikadntyvia alueellasi? Voit lahtea mukaan Vertaisviestijaksi.

Tiedustelut Mira Berg, p. 044 082 0256, Turun Lahimmaispalveluyhdistys ry.



Karjalan kaihoa ja sota-ajan lauluja -musiikkiesitys

t0 8.6.2023 klo 13.00 Lehmusvalkaman Hyvinvointikeskuksessa, Karviaiskatu 7,
Turku. Maksuton esitys pohjautuu Kristiina Hellstenin ja Maija Finnemanin
Kenttapostia Liljalle -kirjaan.

133NTvaNNsS

Lauluillat

Karaokeklubi jarjestaa kaikille kotona asuville senioreille avoimia lauluiltoja
kulttuurikummeina Lehmusvalkaman Hyvinvointikeskuksessa kerran kuukaudessa.
Syksyn kulttuurikummien lauluillat alkavat Lehmusvalkamassa ma 11.9.2023

klo 17.00-19.00

Martin-
seurakunta

Diakoniatoimisto
ajanvarausaika maanantai ja torstai klo 9.00-11.00
alueesi diakoniatyontekijalle, martti.diakonia@evl.fi

Diakoni Jan Hirvilahti

Uittamo - Mantymaki - Majakkaranta
p. 040 341 7415

jan.hirvilahti@evl.fi

Katso myos taman esitteen keskusta seka Kakskerta-Hirvensalo -suuraluekohdat.
Sielta loydat Martin ja kaasukellon alueen seka Hirvensalo-Satava-Kakskerta
-alueiden diakonissan/diakonin yhteystiedot.

MARTIN SEURAKUNNAN KESAN MENOVINKIT

« Tervetuloa mukaan kesan toimintamme Hennalaan!
Lisatiedot taman esitteen sivulta 42.

+ Ke 6.9. klo 13.00-14.30 Seniorikerhojen syksyn ensimmainen
tapaaminen Uittamon ja Martin seurakuntataloilla.
Suunnittelemme tilaisuudessa syksyn ohjelmaa.

« Teemme myos senioreiden retken Tammisaareen
ja tulossa Martin markkinat. Lisatietoa esitteen sivulta 7.




4 TURKU
% Liikunta

VoiTas-tehoryhmat - turvallinen aloitus liikunnalle yli 75-vuotiaille!

Yli 75-vuotiaille tarkoitetuissa VoiTas-tehoryhmissa parannetaan kuntoa voima-
ja tasapainoharjoittelulla kuntosalilla. VoiTas-tehoryhmat ovat maksuttomia.
Ryhma harjoittelee kaksi kertaa viikossa, kahdeksan viikon ajan, ammattilaisen
ohjauksessa. Ryhmat on tarkoitettu erityisesti Sinulle, jos asut itsenaisesti kotona
ilman kotihoidon palveluja, olet huomannut tasapainossasi tai lihasvoimassasi
alkavaa heikkenemista ja haluat lisata liikuntaa arkeesi.

133NTvVANNS

Ryhma harjoittelee
- Uittamon kuntosalilla (Kannuskatu 5)
« Lehmusvalkaman hyvinvointikeskuksessa (Karviaiskatu 7)

Seuraavat ryhmat alkavat elo-syyskuussa 2023. Ilmoittautuminen puhelimitse
alkaa 7.8.2023. Netti-ilmoittautuminen on kaynnissa koko ajan p. 044 082 0253
tai www.turku.fi/voitas

Soveltava kuntosaliharjoittelun ABC-kurssi
+ Petreliuksen uimahallin kuntosali (Ruiskatu 2)
Huomio! Ei sovellu pyoratuolin kayttajalle!

Syyskuussa starttaavilla kuuden kerran kursseilla tutustutaan
kuntosaliharjoitteluun, laitteisiin ja oikeaan suoritustekniikkaan.
Laaditaan oma harjoitteluohjelma ja selvitetaan missa omatoimista
harjoittelua voi jatkaa. Yleisavustaja paikalla. Kurssimaksu 15 € +
sisdanpaasymaksu (Senioriranneke, Liikuntaranneke tai kertamaksu)
Lisatiedot ja ilmoittautuminen: p. 050 594 7207.

Seniorien ohjattu kuntosalivuoro

Keskiviikkoisin klo 15.00-16.00 Petreliuksen uimahallin kuntosalilla (Ruiskatu 2).
Alkaen viikolla 36. Ikaantyneille tarkoitettu kuntosalivuoro omatoimiharjoittelun
tueksi, joissa ohjaaja paikalla joka viikko. Vuoroja ei ole arkipyhina eika
kesakuukausina. Osallistuminen voimassa olevalla seniorirannekkeella.

« Ledaren talar ocksa svenska vid behov.

Lisatiedot: www.turku.fi/senioriranneke tai p. 050 554 6224.




Skanssin Kauppakeskuskavelyt

Perjantaisin klo 9.30-10.30 Kauppakeskus Skanssin tiloissa (Skanssinkatu 10)

16.6. asti, jonka jalkeen vuorot jatkuvat syyskuussa. Kokoontuminen 1. kerroksessa,
Pelaamon naapurissa. Ohjaaja paikalla joka viikko. Maksuttomilla kauppakeskus-
kavelyilla liikutaan esteettomasti, ohjatusti, mukavassa seurassa ja varmasti
sateelta turvassa. Kavelyt alkavat ja paattyvat pienella verryttelyjumpalla ja kavelyn
lomassa harjoitetaan tasapainoa seka lihaskuntoa, joten keho saa monipuolista
liikuntaa. Kavelyt sopivat erityisesti senioreille. Myos apuvalineen kayttajat voivat
osallistua. Ulkovaatteet ja arvotavarat on mahdollista jattaa lukittavaan tilaan.

133NTvVANNS

Lisatiedot: www.skanssi.fi/ajankohtaista tai
ikaantyneiden liikuntapalveluvastaava p. 050 554 6224

Henrikin-
seurakunta

- Iltapaivakahvia ja jutustelua, joka toinen ke klo 14.00, parilliset viikot
(kesatauko 7.6.-16.8.)

HENRIKINKIRKKO, Peltolantie 2, esteeton paasy

« lkaihmisten kesapaivat Henrikissa, ke 12.7.2023 klo 9.00-15.00 ja to 13.7
klo 9.00-15.00. Ilmoittautuminen 8.5.-16.6. seurakunnasta saatavalla lomakkeella.
Mukaan mahtuu ilmoittautumisjarjestyksessa ensimmaiset 20 hlo/paiva.

Tiedustelut:

Diakoniatyontekija Marja-Liisa Vilpponen,
marja-liisa.vilpponen@evl.fi, p. 040 3417163
Diakoniatyontekija Heini Hannuksela,
heini.hannuksela@evl.fi, p. 040 341 7492

KOIVULAN SEURAKUNTATALO, Savelkuja 3

+ Seniorikerho, ma klo 13.00-14.30 (kesatauko 1.6-10.9)
Tiedustelut: Seurakuntapastori Anssi Miettinen,
anssi.miettinen@evl.fi, p. 040 3417195

« Aamupuuro, pe klo 8.30-10.00 (kesatauko 9.6-31.8)

Tiedustelut: Diakoniatyontekija Marja-Liisa Vilpponen,
marja-liisa.vilpponen@evl.fi, p. 040 3417163
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Varslna|s Suomen

hyvinvointialue
Egentllga Finlands h
vélfardsomrade

Lehmusvalkaman hyvinvointikeskus tarjoaa +65-vuotiaille mielekasta toimintaa,
mm. ryhmatoimintaa, lilkuntaa, kadentaitoja ja kulttuuria. Ajankohtaiset tiedot
loydat hyvinvointikeskuksien ilmoitustaululta, ohjelmaesitteesta tai voit olla
yhteydessa asiakasneuvontaan arkisin klo 9.00-15.00. Tervetuloa mukaan!
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Padset tutustumaan hyvinvointikeskuksen toimintaan avoimissa ovissa
seuraavia paivina: 6.6., 11.7., 15.8. ja 5.9. Opastetut kierrokset lahtevat aulasta
klo 11.30 ja klo 12.00. Kulttuuriesitys alkaa klo 13.00, johon voit halutessasi
osallistua.

Yhteystiedot:

Lehmusvalkaman hyvinvointikeskus
Karviaiskatu 7, 20720 Turku
Asiakasneuvonta p. 050 396 7006




Punainen Risti Punainen Risti'l'
Turun osasto

Turun osasto, Kauppiaskatu 12 A

www.sprturku.fi

p. 046 920 4142 (ma-to klo 10.00-14.00)

Terveyspiste Runosmaen kirjastossa kerran kuukaudessa keskiviikkona
klo 12.00-14.00, Piiparinpolku 13. Verenpaineen mittausta ja neuvontaa
ja keskustelua hyvinvoinnista ammattilaisten kanssa. Terveyspiste on
tauolla kesan, jatkuu syksylla 20.9.

seurakunta

Maarian seurakunta @ Maarian

Kesakahvila elakelaisille

Runosmaen seurakuntakoti, Munterinkatu 15.

Joka toinen keskiviikko klo 13.00-14.30, parittomilla viikoilla 7.6.-16.8.
7.6.,21.6.,5.7.,19.7., 2.8. ja 16.8.

Seniorikahvila

Raunistulan seurakuntatalo, Murtomaantie 12.

Joka toinen tiistai klo 13.00-14.30 parillisilla viikoilla.
Kesalla tauko, syyskausi alkaa 5.9.2023.

Alussa kahvittelua, jonka jalkeen yhteista ohjelmaa.

Ystavantupa

Runosmaen seurakuntatalo, Munterinkatu 15.
Joka maanantai klo 13-15, Kahvimaksu 2 €.
Kesalla tauko, syyskausi alkaa 4.9.2023.
Monipuolista, vaihtelevaa ohjelmaa.

Ilmoittautumiset ja lisatietoa:
Maarian diakoniapaivystys ti ja to klo 10.00-11.00 p. 040 341 7451
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Turun kaupungin liikuntapalveluiden B ok
Jarjestamaa toimintaa A Likunta

VoiTas-tehoryhmat - turvallinen aloitus liikunnalle yli 75-vuotiaille!

Yli 75-vuotiaille tarkoitetuissa VoiTas-tehoryhmissa parannetaan kuntoa
voima- ja tasapainoharjoittelulla kuntosalilla. VoiTas-tehoryhmat ovat
maksuttomia. Ryhma harjoittelee kaksi kertaa viikossa, kahdeksan viikon
ajan, ammattilaisen ohjauksessa. Ryhmat on tarkoitettu erityisesti Sinulle,
jos asut itsenaisesti kotona ilman kotihoidon palveluja, olet huomannut
tasapainossasi tai lihasvoimassasi alkavaa heikkenemista ja haluat

lisata liikuntaa arkeesi.

Ryhma harjoittelee
+ Impivaaran uimahallilla (Uimahallinpolku &)
« Runosmaen Vanhuskeskuksen kuntosalilla (Varusmestarintie 14)

Seuraavat ryhmat alkavat elo-syyskuussa 2023.
Ilmoittautuminen puhelimitse alkaa 7.8.2023.
Netti-ilmoittautuminen on kaynnissa koko ajan
p. 044 082 0253 tai www.turku.fi/voitas

+65 Starttikurssit

Tiistaisin ja torstaisin kaksi eri kurssia 29.8. ja 31.8. alkaen Impivaaran uimahallin
kuntosali mannistossa (Uimahallinpolku 4). Tiistain kurssi klo 13.00-14.00 ja torstain
kurssi klo 9.00-10.00. Kurssille tulee ilmoittautua etukateen. Ilmoittautuminen
alkaa toukokuun lopussa. Starttikurssit ovat yli 65-vuotiaille lilkunnan aloittelijoille,
joilla ei ole saannollista liikuntaharrastusta. Kurssilla liikutaan kerran viikossa
kuntosalilla ammattilaisen ohjauksessa. Sen lisaksi harjoitellaan omatoimisesti
ohjaajalta saatujen ohjeiden mukaan. Kurssi sisaltaa 8 ohjattua kertaa. Kurssille
mahtuu 10 osallistujaa.

Osallistuminen voimassa olevalla Seniorirannekkeella.
Lisatiedot ja ilmoittautuminen: turku.fi/senioriranneke.

Soveltava kuntosaliharjoittelun ABC-kurssi

» Impivaaran uimahallin tilauskuntosali (Uimahallinpolku &)

+ Syyskuussa starttaavilla kuuden kerran kursseilla tutustutaan
kuntosaliharjoitteluun, laitteisiin ja oikeaan suoritustekniikkaan.
Laaditaan oma harjoitteluohjelma ja selvitetaan missa omatoimista
harjoittelua voi jatkaa. Yleisavustaja paikalla.

Kurssimaksu 15 € + sisaanpaasymaksu
(Senioriranneke, Liikuntaranneke tai kertamaksu).
Lisatiedot ja ilmoittautuminen: p. 050 594 7207.



Soveltava kuntosalivuoro (Impivaara)
+ maanantaisin 4.9. alkaen klo 1515
Impivaaran uimahallin tilauskuntosali (Uimahallinpolku 4)

Tule mukaan, jos kuntosaliharjoittelu omatoimisesti ei onnistu sairauden,
vamman tai muun syyn vuoksi. Kuntosaliharjoittelua toteutetaan ohjaajan
ja yleisavustajan avustuksella mahdollisimman omatoimisesti.

Osallistuminen 2,5 €/krt + sisaanpaasymaksu
(Liikunta-, Senioriranneke tai kertamaksu).
Lisatietoja: p. 050 594 7207.

Soveltava Lavis (Impivaara)
« keskiviikkoisin 6.9. alkaen klo 9.30-10.15
Impivaaran uimahallin liikuntasali (Uimahallinpolku &)

Lavatanssijumppa on helppo, hauska ja hikinen tanssitunti.
Koreografiat opitaan kauden aikana ja askelia voi soveltaa itselle sopivaksi.

Osallistuminen 2,5 €/krt + sisaanpaasymaksu
(Liikunta-, Senioriranneke tai kertamaksu).
Lisatietoja: p. 050 594 7207.

Boccia ja curling-ryhma (Impivaara)
« torstaisin 7.9. alkaen klo 13.30-15.00
Impivaaran uimahallin liikuntasali (Uimahallinpolku &)

Omatoiminen maksuton pelailuvuoro, jossa liikunta-avustaja auttaa
pelit alkuun ja pelin aikana. Leppoista pelailua ilman suorituspaineita,
pelata voi joko istuen tai seisten.

Lisatietoja p. 050 554 6222

Viittomakielella tulkattu kevennetty vesivoimistelu (Impivaara)
+ t0 7.9. alkaen klo 10
Impivaaran uimahalli (Uimahallinpolku &)

Kevennetty 30 min. kestava jumppa matalassa +30 asteisessa
vedessa on suunnattu eritysesti aloittelijoille.

Osallistumismaksu 2,5 €/ kerta + sisaanpaasymaksu
(Seniori- tai liikuntaranneke tai kertamaksu).
Ilmoittautuminen: www.impivaaranuimahalli.fi/ohjaustoiminta/vesijumpat
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Muistiluotsi, Hyvat Tyypit -ryvhma £ S

Hyvat Tyypit -ryhma on tarkoitettu alkavaa muistisairautta sairastaville
henkiloille. Ryhmassa liikutaan, retkeillaan ja harrastetaan kulttuuria
osallistujien toiveiden mukaisesti. Vertaisuus ja osallistujille tarkeat
keskustelut syntyvat yhteisen tekemisen kautta.

Ryhma kokoontuu elokuusta alkaen joka toinen viikko, tiistaisin klo 13.00-14.30.
Osa tapaamisista jarjestetaan Runosmaessa, Muistiyhdistyksen toimistolla

os. Varusmestarintie 15, 20360 Turku. Osassa tapaamisia kokoontumispaikka
vaihtelee ohjelman mukaan. Retkista ja tutustumisista aiheutuvat mahdolliset
sisaanpaasymaksut yms. kulut ovat omakustanteisia. Ryhma on avoin kaikille
varsinaissuomalaisille ja toimintaan voi tulla mukaan myos kesken kauden.

Ilmoittautumiset ja lisatiedot:
Ryhmanohjaaja, muistiohjaaja Heidi Huuskonen
p. 040 673 3829, heidi.huuskonen@muistiturku.fi.



seurakunta

Maarian seurakunta @ Maarian

Naisten aamu Yli-Maarian seurakuntatalolla, Mittumaarintie 73,
Kerran kuussa lauantaisin klo 9.00-11.00.

Kesalla taukoa, syyskausi alkaa 2.9.2023.

Yhdessaoloa ja keskustelua aamupalan aaressa.

Yli-Maarian tuolijumppa, Yli-Maarian seurakuntatalo, Mittumaarintie 73.
Joka torstai klo 11.30-12.15. Jumpan maksu 2 €.
Kesalla taukoa, syyskausi alkaa 7.9.2023.

Muistijumppa, Kotimden seurakuntatalo, Arkeologinkatu 1.
Joka toinen maanantai klo 12.30.-14.00 parillisilla viikoilla.
Kesalla kokoonnutaan 5.6. ja 12.6.

Kesatauon jalkeen syyskausi alkaa 4.9.2023.

Ohjaaja: Anja Skarstrom

Aikuisten askartelukerho, Kotimaen seurakuntatalo, Arkeologinkatu 1.
Joka toinen tiistai klo 12.00-15.00 parittomilla viikoilla.

Kesalla taukoa, syyskausi alkaa 12.9.2023.

Ohjaaja: Merja Jalonen

Seniorijumppa, Paattisten seurakuntatalolla, Paattistentie 857.
Parillisten viikkojen keskiviikkoisin klo 10.00-11.00,

kesalla tauko, syyskausi alkaa 6.9.2023.

Tiedustelut diakoni Tanja Jylhavuori p. 040 341 7370

[lmoittautumiset ja lisatietoa:
Maarian diakoniapaivystys ti ja to klo 10.00-11.00 p. 040 341 7451

LASTENSUOJELULIITON
Paattisten yhdistys

MLL:n toimintaa @

Isovanhemmat lapsenlapsineen ovat tervetulleita
kaikille avoimiin puistotreffeihin heinakuussa!

Paikka: Seuravuorenkadun paivakodin piha

Aika: keskiviikkoisin 5.7., 12.7., 19.7. ja 26.7. klo 10.00-12.00

MLL:n suositulle koko kylan kesakirppikselle voit tulla
myymaan mita tahansa kirppistavaraa tai piipahtaa kahvilaan.
Kesakirppis toteutuu heina-elokuun vaihteessa Paattisilla!

Lisatietoa MLL:n toiminnasta paattinen.mlLfi
tai facebookissa @MLLPaattinen
Meidat tavoitat sahkopostitse mllpaattinen@gmail.com
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Maarian Kylatalo
Arkeologinkatu 4, 20460 Turku

JAKARLASSA SIJAITSEVA YHTEISOTILA KUTSUU VIIHTYMAAN!

133NTvANNS

Seniorikaffet maanantaisin klo 13-15
5.6. ja 19.6. musiikkia, 3.7. Annika Sabell: Arkikaveritoiminta.

Wanhan Kylatalon kesdkahvila avaa ovensa 7.6.2023.
Nuorten pitamaan kahvilaan voi tulla tiistaisin ja keskiviikkoisin klo 13.00-16.00.

Kylatalon syksyn viikko-ohjelma kaynnistyy viikolla 33.
Silloin on jalleen tiedossa ilmainen soppalounas joka viikko.

Seuraa ilmoittelua Facebookissa, Instagramissa: Maarian kylatalo

ja nettisivuilla www.pohjoisturku.fi.

Yhteystiedot: Kristiina Joenpolvi p. 044 772 8921 kristiina.joenpolvi@fingerroos.net
ja Paivi Suominen p. 041 314 5849 maariakylatalo@outlook.com
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Turun kaupungin liikuntapalveluiden  §4 rurku
jarjestamaa toimintaa ’

Seniorien ohjattu kuntosalivuoro

Keskiviikkoisin klo 14.00-15.30 Jakarlan kuntosalilla (Arkeologinkatu 9) viikolla 36
alkaen. Ikaantyneille tarkoitettu kuntosalivuoro omatoimiharjoittelun tueksi,
joissa ohjaaja paikalla joka viikko. Vuoroja ei ole arkipyhina eika kesakuukausina.
Osallistuminen voimassa olevalla seniorirannekkeella ja seniorirannekkeen
voimassaolokortilla. Lisatiedot: www.turku.fi/senioriranneke tai p. 050 554 6224.

VoiTas-tehoryhmat - turvallinen aloitus liikunnalle yli 75-vuotiaille!

Yli 75-vuotiaille tarkoitetuissa VoiTas-tehoryhmissa parannetaan kuntoa
voima- ja tasapainoharjoittelulla kuntosalilla. VoiTas-tehoryhmat ovat
maksuttomia. Ryhma harjoittelee kaksi kertaa viikossa, kahdeksan viikon ajan,
ammattilaisen ohjauksessa. Ryhmat on tarkoitettu erityisesti Sinulle, jos asut
itsenaisesti kotona ilman kotihoidon palveluja, olet huomannut tasapainossasi
tai lihasvoimassasi alkavaa heikkenemista ja haluat lisata liilkuntaa arkeesi.

» Ryhma harjoittelee Jakarlan kuntosalilla (Arkeologinkatu 9).
Seuraavat ryhmat alkavat elo-syyskuussa 2023.

Ilmoittautuminen puhelimitse alkaa 7.8.2023. Netti-ilmoittautuminen
on kaynnissa koko ajan. p. 044 082 0253 tai www.turku.fi/voitas




Toimintakeskus Panskis _,-7€T~GERROOS,~

(entinen Me-talo)

Hyrkoistentie 26, 20240 Turku
miika.neulaniemi@fingerroos.net, p. 044 729 9987
www.fingerroos.net

#panskisturku (Facebook, Instagram, TikTok)

Panskis on kaikenikaisille tarkoitettu matalan kynnyksen kohtaamispaikka.
Panskis tarjoaa maksutonta vapaa-ajan harrastustoimintaa, kursseja ja kerhoja,
apua ja tukea arkeen, tukea vanhemmuuteen seka polkuja tyollisyyteen.
Panskista koordinoi Fingerroosin saatio.

Kaffekameli: kahvi- ja juttuseuraa Pansiossa

5.6.-11.8.2023
Kiinni: 24.7.-30.7.2023

Panskiksen oma kaffekameli parkkeeraa kesalla viereiselle Pernon kentalle tai
muihin paikkoihin alueella seuraavasti: maanantaisin ja tiistaisin klo 9.30-12.00,
keskiviikkoisin klo 10.00-12.00 seka torstaisin klo 15.30-17.00. Perjantaisin ollaan
sisalla Panskiksessa klo 12.00-15.00.

Kaffekamelin parista loydat kahvi- ja juttuseuraa. Kesalla myos harrastamme
samalla ulkopeleja. Teemme mahdollisesti myos retkia erilaisiin luonto- ja
kulttuurikohteisiin, etenkin perjantaisin. Voit kysya apua myos erilaisiin pulmiin,
kuten viranomaisasiointiin ja digiasioihin. Maksuton toiminta ei vaadi ennakko-
ilmoittautumisia. Huonon saan sattuessa olemme sisalla.
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Turun kaupungin liikuntapalveluiden & rurku

ece o Liikunta

jarjestamaa toimintaa

Seniorien ohjattu kuntosalivuoro

Ma, ke ja pe klo 10.00-12.00 Aunelan palloiluhallin kuntosalilla (Opintie 1) viikolla 36
alkaen. Ikaantyneille tarkoitettu kuntosalivuoro omatoimiharjoittelun tueksi, joissa
wertaisohjaaja paikalla joka viikko. Vuoroja ei ole arkipyhina eika kesakuukausina.
Osallistuminen voimassa olevalla seniorirannekkeella ja seniorirannekkeen
voimassaolokortilla.

Lisatiedot: www.turku.fi/senioriranneke tai p. 050 554 6224.
Vuoroille tulee lisdksi ilmoittautua p. 0400 915 100 (wertaisohjaaja)

VoiTas-tehoryhmat - turvallinen aloitus liikunnalle yli 75-vuotiaille!

Yli 75-vuotiaille tarkoitetuissa VoiTas-tehoryhmissa parannetaan kuntoa voima-
ja tasapainoharjoittelulla kuntosalilla. VoiTas-tehoryhmat ovat maksuttomia.
Ryhma harjoittelee kaksi kertaa viikossa, kahdeksan viikon ajan, ammattilaisen
ohjauksessa. Ryhmat on tarkoitettu erityisesti Sinulle, jos asut itsenaisesti kotona
ilman kotihoidon palveluja, olet huomannut tasapainossasi tai lihasvoimassasi
alkavaa heikkenemista ja haluat lisata liikuntaa arkeesi.
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Ryhma harjoittelee
« Aunelan palloiluhallin kuntosalilla (Opintie 1)
» Pansion kuntosali (Pernontie 16)

Seuraavat ryhmat alkavat elo-syyskuussa 2023. Ilmoittautuminen puhelimitse
alkaa 7.8.2023. Netti-ilmoittautuminen on kaynnissa koko ajan. p. 044 082 0253
tai www.turku.fi/voitas




Kuralan Kylamaki

Museorakennukset ovat avoinna tapahtumien aikana.

Kokeiluverstas on avoinna tapahtumien, tyopajojen ja kurssien aikana.
Avoinna ma-su klo 10.00-18.00

Jaanintie 45, p. 02 262 0420, kylamaki@turku.fi

Lisatiedot www.turku.fi/kuralankylamaki

Kuralan Kylamaki on aito 1950-luvun neljan tilan maalaiskyla, jonka alueella
on ollut asutusta jo rautakaudelta lahtien. Syyskaudella avointa tyopajatoimintaa
ja kursseja Kokeiluverstaalla.

* Iso-Kohmon emannan askareita kesaaikana paivittain
+ Pellavaperjantait

Kesalla koetellaan viljelyonnea. Saadaanko Kylamaen vainio kukkimaan
sinisena ja kasvaako ne pellavat kuinka pitkiksi? Enta mitas sitten tehdaan,
kun pellavasato on korjattu. Perjantaisin pidetaan pellavapellosta huolta
talkoohengessa ja touhutaan muutenkin pellavaisten kasitoiden aarella.
Toukokuussa valmistaudutaan kylvotoihin ja rakennetaan linnunpelattimia
seka saan salliessa kylvetaan siemenet, kesakuussa kitketaan ja kastellaan,
heinakuussa hoidellaan ja elokuussa valmistaudutaan pellavasadon
korjuuseen.

+ Elosarka - Kylamaen pehtoorin maatalousnayttely 19.-20.8.
Menneen ajan uutuuksia, tunnelmaa ja tuoksua.
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Hyvinvointikeskuksen

toimintaa yhteistyossa
Liiku lahelld -hankkeen € KOTIUNNAS
I(anssa Turun Lahimmaispalveluyhdistys ry

Olisiko mukava kohdata asuinalueesi vakea ja lahtea yhdessa liikkumaan?
Voisiko sinut saada liikkeelle esim. kavelyryhma, pihapelit, jumppa, luonnossa
liikkuminen, tasapainoharjoitukset vai jokin ihan muu? Ohjaaja kokoaa porukan
ja ohjaa vaihtelevia sisaltoja. Ei ilmoittautumista, lahde rohkeasti mukaan ja
houkuttele naapurikin kaveriksi! Toiminta on maksutonta.

Liiku lahella -toiminta Halisissa:
Pe klo 14.30-15.30, Haliskylan liikuntapaikka, Frantsinkatu 5 H
Lisatietoja Ruusukorttelin asiakasneuvonnasta p. 040 632 3382.
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Haluaisitko lahtea innostamaan ja tiedottamaan lahitoiminnasta
muita ikadntyvia alueellasi? Voit lahtea mukaan Vertaisviestijaksi.

Tiedustelut Mira Berg, p. 044 082 0256, Turun Lahimmaispalveluyhdistys ry.

Turun Seudun Omaishoitajat ry W o,

Omaishoitokeskus (Vanha Hameentie 105) on avoinna
koko kesan arkisin klo 9.00-15.00. Kaikille avoimia,
maksuttomia tilaisuuksia jarjestetaan jalleen elokuusta alkaen.

Kaikki yhdistyksen tapahtumat ovat nahtavilla tapahtuma-
kalenterissamme (saatavilla kesalla Omaishoitokeskuksesta)
seka osoitteessa www.omaishoitokeskus.fi/tapahtumat

Lisatietoja ja tapahtumiin ilmoittautumiset:
p. 040 681 4965. Kahvitarjoilu tilaisuuksissa 3 €.

To 17.8. klo 13.00-14.30 Turun Karjalakuoro esiintyy.
Tervetuloa Omaishoitokeskuksen syyskauden avajaisiin!

Ti 12.9. klo 13.00-14.30 Uni ja lepo osana kokonaisvaltaista hyvinvointia.
Luennoimassa TULE-tietokeskuksen fysioterapeutti Ina Vihilehti.
Tutustu myos Omaishoitokeskuksen Digikahvilatoimintaan.

Lisatiedot taman esitteen sivulta 44.




Auralan Setlementti

Auralan Senioripaiva 22.8.2023 (noin klo 11.00-14.00)

Perinteista senioripaivaa vietetaan jo 20. kerran. Juhlavuoden teemaksi on valittu
turkulainen telakkateollisuus ja sen vaikutukset alueen elamaan. Luvassa on
ainakin jarjestomessut ja juhlatilaisuus. Tarkemmat tiedot elokuussa Auralasta,
seuraa myos Auralan facebooksivua tai netista aurala.fi.

Auralassa jarjestetaan kaikille avointa ja maksutonta kerhotoimintaa
vertaisohjaajien vetamissa ryhmissa. Esimerkkeja senioriryhmista:

Auralan Parlamentti
Maanantaisin 7.8.2023 alkaen klo 13.00-14.30 Aurora-salissa.
Vapaamuotoista keskustelua ajankohtaisista uutisaiheista.

Torstaikaffet
Torstaisin 7.9.2023 alkaen klo 11.00-12.30 Aurora-salissa.
Rento ryhma kokoontuu kahvikuppien aarelle juttelemaan ja tapaamaan muita.

Auralan SenioriSinkut 60+
Perjantaisin 25.8.2023 alkaen klo 13.00-15.00 Aurora-salissa.
Vaihtelevaa ohjelmaa, jonka ideointiin kaikki saavat osallistua.

Lisatietoja kerhoista p. 050 316 7702 tai www.aurala.fi.
Aurala sijaitsee osoitteessa Satakunnantie 10, 20100 Turku,
hyvien bussiyhteyksien varrella.

Aurala on osa Turun kaupungin alueolohuoneverkostoa, jonka toiminta on
maksutonta ja kaikille avointa. Liity mukaan 'Auralan olohuone’ -facebookryhmaan,
josta loytyy kaikki ajankohtaiset tiedot. Toiveita toiminnasta otamme mielellamme
vastaan, myos kesaaikana. Voit esittaa niita ryhmassa tai suoraan yhteisokehittaja
Essille, p. 050 473 1047 tai essi.leikas@aurala.fi.
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Turun kaupungin liikkuntapalveluiden — w_

jarjestamaa toimintaa A Likunta

KuntoVoiTas-kesaliikuntaryhmat

Kesalla tarjotaan ryhmaliikuntaa ulkona eri puolilla Turkua, taysin maksutta!
Tule treenaamaan voimaa, tasapainoa ja liikkuvuutta, raittiissa ulkoilmassa.
Ryhmat sopivat erityisesti sinulle, jos haluat haastaa itseasi juuri sopivasti
ammattilaisen ohjauksessa. Ryhmat perustuvat KuntoVoiTas-ryhmaliikunta
malliin, jossa eri tasoisille liikkujille annetaan erilaisia liikevaihtoehtoja.

Ei ilmoittautumista, [ahde mukaan ja vinkkaa kaverille!

Ryhmat ovat kaynnissa 8.5.-21.6. ja 7.8-1.9. 2023.

+ ke klo 10.00-11.00, Terasrautelan kentta (Vanha Kuninkojantie 54)
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Lisatiedot ja tiedustelut: www.turku.fi/kuntovoitas, p. 050 554 6218

VoiTas-tehoryhmat - turvallinen aloitus liikunnalle yli 75-vuotiaille!

Yli 75-vuotiaille tarkoitetuissa VoiTas-tehoryhmissa parannetaan kuntoa voima-
ja tasapainoharjoittelulla kuntosalilla. VoiTas-tehoryhmat ovat maksuttomia.
Ryhma harjoittelee kaksi kertaa viikossa, kahdeksan viikon ajan, ammattilaisen
ohjauksessa. Ryhmat on tarkoitettu erityisesti Sinulle, jos asut itsenaisesti kotona
ilman kotihoidon palveluja, olet huomannut tasapainossasi tai lihasvoimassasi
alkavaa heikkenemista ja haluat lisata liikuntaa arkeesi.

Ryhma harjoittelee
+ Impivaaran uimahallilla (Uimahallinpolku &)
« Runosmaen Vanhuskeskuksen kuntosalilla (Varusmestarintie 14)

Seuraavat ryhmat alkavat elo-syyskuussa 2023. Ilmoittautuminen puhelimitse
alkaa 7.8.2023. Netti-ilmoittautuminen on kaynnissa koko ajan. p. 044 082 0253
tai www.turku.fi/voitas




M Maarian
Maarian seurakunta () Joa
Kesakahvila elakelaisille
Hepokullan seurakuntatalolla, Varkkavuorenkatu 23.

Joka toinen keskiviikko klo 13.00-14.30 parillisilla viikoilla 14.6.-23.8.2023
14.6., 28.6.,12.7., 26.7., 9.8. ja 23.8.

Hepokullan tuolijumppa

Hepokullan seurakuntatalo, Varkkavuorenkatu 23.

Joka tiistai klo 12.30. Jumpan maksu 2 €. Parillisilla viikoilla kahvit ja hartaus,
parittomilla viikoilla mehutarjoilu. Kesalla tauko, syyskausi alkaa ti 5.9.2023.

Hepokullan Sukkaset- ryhma

Hepokullan seurakuntatalo, Varkkavuorenkatu 23.

Joka toinen maanantai klo 12.00-13.30, parittomilla viikoilla.
Kesalla tauko, syyskausi alkaa ma 11.9.2023.

Kanttorin laulajaiset

Hepokullan seurakuntatalo, Varkkavuorenkatu 23.

Kerran kuukaudessa torstaisin klo 13.00-14.30.

Kesalla tauko, syyskausi alkaa 14.9.2023.

Laulajaiset lisaksi 12.10. ja 9.11. Kanttori Tero Niemi laulattaa.

[lmoittautumiset ja lisatietoa:
Maarian diakoniapaivystys ti ja to klo 10.00-11.00 p. 040 341 7451
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Martin-
seurakunta

Diakoniatoimisto
ajanvarausaika maanantai ja torstai klo 9.00-11.00
alueesi diakoniatyontekijalle martti.diakonia@evl.fi

133NTvaNNS

Diakonissa Risto Hiltunen
Hirvensalo - Satava - Kakskerta
p. 040 3417419
risto.hiltunen@evl.fi

Katso myos taman esitteen keskusta seka Skanssi-Uittamo -suuraluekohdat.
Sielta loydat Martin ja kaasukellon alueen seka Uittamo-Mantymaki-Majakkaranta
-alueiden diakonien yhteystiedot.

MARTINSEURAKUNNAN KESAN MENOVINKIT
Tervetuloa mukaan Martinseurakunnan toimintaan!
Tassa esimerkkeja seurakuntamme senioritoiminnasta:

« keskiviikkoisin 7.6.-30.8. klo 15.00-19.00 Hennalan kesakahvila ja uimapukusauna.
Klo 15 hartaus ja kahvit, sauna alk. klo 15.30.

+ la 10.6. klo 18.00-20.00 Turun rauhanyhdistyksen jarjestamat
pihaseurat Hennalan srk-kodilla.

Katso myos taman esitteen sivu 7, josta loytyy tietoa
mm. senioreiden retkesta Tammisaareen.

4 TURKU
% Liikunta

Ulkokuntoilulaitteet Moikoinen (Pajutie 11)
& Ylikylanpuisto (Waino Aaltosen koulutie 3)

Puistokuntosalilaitteet tarjoavat hauskan tavan harjoittaa lihaskuntoa ulkoilmasta
nauttien. Ympari kaupunkia sijaitsevilla turvallisilla kehonpainoa hyodyntavilla
ulkokuntoilulaitteilla pystyt harjoittamaan koko kehoa. Ylataljat, jalkaprassit,
punnerrus-, surffaus- ja kavelylaitteet sopivat kaikille. Enemman haastetta
tarjoavat leuanvetoteline, dippi, vatsalauta ja selkapenkki.

Lisatiedot: www.turku.fi/ulkokuntoilulaitteet




Yleiset ilmoitukset




Verkosta
virtaa

Verkosta virtaa -toiminta on EKL:n ja sen paikallisyhdistysten organisoimaa
ja STEA:n rahoittamaa toimintaa, jonka tarkoituksena on antaa digiopastusta
ikaihmisille koulutettujen vapaaehtoisten digiopastajien voimin.

Paikalla on normaalisti kaksi opastajaa.

LIASNLIOWTI 13SIFTA

Lehmusvalkaman hyvinvointikeskus, kerhohuone 3

Karviaiskatu 7, 20720 Turku, tiistaisin 5.9. ja 19.9.2023 klo 10.00-12.00.
Lehmusvalkaman neuvonta p. 050 396 7006 ottaa vastaan ennakko-
ilmoittautumisia, mutta ilman niitakin voi osallistua.

Ruusukortttelin hyvinvointikeskus, atk-luokka,

Puistokatu 11 20100 Turku, maanantaisin 11.9. ja 25.9.2023 klo 10.00-12.00.
Ruusukorttelin neuvonta p. 040 632 3382 ottaa vastaan ennakkoilmoittautumisia,
mutta ilman niitakin voi osallistua.

Runosmaen kirjasto

Piiparinpolku 13, 20360 Turku, torstaisin alkaen 7.9. ja 21.9.2023 klo 10.00-12.00.
Runosmaen kirjasto p. 02 262 0767 ottaa vastaan ennakkoilmoittautumisia,
mutta ilman niitakin voi osallistua.

Turun paakirjasto
Linnankatu 2, 20100 Turku, klo 14.00-15.30 torstaisin 31.8., 7.9., 14.9., 21.9. ja 28.9.2023

Lisatietoja: Juhani Portfors, p. 044 511 1202, juhani.portfors@gmail.com
Terhi Hellberg, p. 040 558 6096, terhi.hellberg@gmail.com
seka laajemmin www.verkostavirtaa.fi

" TURUN SEUDUN
’ OMAISHOITAJAT RY

Digikahvila Omaishoitokeskuksessa, Vanha Hameentie 105, ke 20.9. klo 15.00-16.30.
Kaikille alypuhelimia, tabletteja ja tietokoneita kayttaville seka niista kiinnostuneille.
Digikahvilassa paaset kysymaan alylaitteisiin liittyvia kysymyksia ja saat opastusta ja
neuvontaa niiden kayttoon. Kahvitarjoilu 3 €. Digiopastusta omaistaan tai laheistaan
hoitavalle kotikaynteina, Omaishoitokeskuksessa tai puhelimitse.

Ota yhteytta Katariina Oso p. 040 683 9595, digi.tutuks@gmail.com
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Yksilollista digiopastusta puhelimen tai muun laitteen kayttoon.
Hyvinvointikeskuksien toiminnat ja palvelut on tarkoitettu +65-vuotiaille.
Hyvinvointikeskuksissa digiopastusaikoja varattavissa. Ajankohtaiset tiedot
toiminnasta loydat hyvinvointikeskuksien ilmoitustaululta, ohjelmaesitteesta tai
voit olla yhteydessa asiakasneuvontaan arkisin klo 9.00-15.00. Tervetuloa mukaan!

LIASINLIOWTI 1L3SIFTA

Lehmusvalkaman hyvinvointikeskus Ruusukorttelin hyvinvointikeskus
Karviaiskatu 7, 20720 Turku Puistokatu 11 B, 20100 Turku
Asiakasneuvonta, p. 050 396 7006 Asiakasneuvonta, p. 040 632 3382

P INORG4

Ikaihmisten tuki- ja kohtaamispaikka Seniorijelpissa digiopastusta
maanantaisin ja tiistaisin klo 10.00-14.00. Voit ottaa oman lapparisi, tablettisi
tai kannykkasi mukaan. Mahdollisuus myos etaopastukseen! Kysy kaikkea,
mita et ole aikaisemmin kehdannut kysya - tervetuloa!

Avoinna ma-to klo 10.00-14.00 (Seniorijelpin kesatauko 22.6.-13.8.2023)
Itainen Pitkakatu 49, p. 02 251 3261, info@seniorijelppi.fi, www.seniorijelppi.fi

Punainen Risti
Turun osasto

Turun osasto, Kauppiaskatu 12 A
www.sprturku.fi, p. 046 920 4142 (ma-to klo 10.00-14.00)

Digiapu auttaa ja neuvoo juuri sinua askarruttavissa tietoteknisissa kysymyksissa.
Ota oma alylaitteesi mukaan ja tule kaymaan parittomien viikkojen keskiviikkoina
klo 12.00 Kauppiaskatu 12 A, 2. krs. Digiapu on tauolla kesan, jatkuu syyskuussa.

Liikkuvan resurssikeskuksen pysakeilla on saatavilla myos
pienimuotoista digiopastusta. Neuvonta-automme pysahdyspaikoista
tiedotamme mm. Facebookissa www.facebook.com/Liikkuvaresurssikeskus
seka lehdissa. Katso myos esitteen sivu 4.
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VIRKISTYSMAHDOLLISUUKSIA KOTIIN

Punainen Risti

Pu n ai ne n RiSti Turun osasto

Turun osasto, Kauppiaskatu 12 A
www.sprturku.fi
p. 046 920 4142 (ma-to klo 10-14)

Suosittu Muistojen matkalaukku tuo tuulahduksen 1940- ja 1950-luvuilta ja
herattaa katselijoille muistoja ja kertomuksia omasta lapsuudesta ja nuoruudesta.
Kulttuuriystava tulee matkalaukun kanssa luoksesi! Keraa ystavajoukkosi yhteen
ja tee nostalgiamatka vuosikymmenten taakse.

Lisatietoja ja varaukset:
Elina Rosenqvist, p. 0400 224 786 tai elina.rosenqvist@sprturku.fi

Vanhustyon keskusliitto é b e

VAHVIKELINJA
"Tdllaista linjaa ei oo aiemmin ollut... Rylla tad puhelu virRisti!”

Vanhustyon keskusliiton VAHVIKELINJAAN vastaavat koulutetut vapaaehtoiset
tarjoavat ikaantyneille juttuseuraa ja mukavaa tekemista. Vahvikelinja ei ole
tukipuhelin, vaan puheluiden aikana ratkotaan aivopahkinagita, visaillaan,
muistellaan mukavia tai jumpataan. Soittaja valitsee puhelun sisallon.

Vahvikelinjaan, p. 050 328 8588, voi soitella maanantaisin,
tiistaisin, keskiviikkoisin, torstaisin ja sunnuntaisin klo 13.00-15.00.

Pa torsdagar betjanar vi dven pa svenska.
Heinakuussa Vahvikelinja paivystaa supistetuin aukioloin.
Numero kuuluu tavallistenoperaattoreiden puhepaketteihin,

joten soittamisesta ei koidu ylimaaraisia kuluja.

Ikaantyneen puolesta ja hanen luvallaan voi jattaa soittopyynnon,
niin haneen ollaan yhteydessa seuraavan puhelinpaivystyksen aikana.

Lisatietoja: vtkl.fi/toiminta/vahvikelinja



Sippe-hyvinvointikutsut 9 sippe

Mukavaa keskustelua kahvikupin aarella!

Sippe tulee sanoista Sosiaalista Ilottelua, Porukalla Positiivisuutta Elamaan!
Kun kutsut seuraavan kerran ikaantyneet ystavasi (5-10 henkiloa) kylaan tai
vaikkapa syntymapaivillesi, jarjesta iloinen yllatys ja pyyda paikalle Sippe-
vapaaehtoinen. Kahvittelun lomassa han ohjailee tunnin ajan keskustelua
jostain ikaantyneen hyvinvointiin liittyvasta teemasta. Teemoina ovat

esim. luonto, ravitsemus, kirjallisuus, musiikki, mielen hyvinvointi ja liikunta.
Sippe-vapaaehtoisen kutsumisesta ei tule sinulle mitaan kuluja. Kutsut voit
jarjestaa joko kotona tai muussa mukavassa paikassa, esim. taloyhtion
kerhotilassa. Jarjestamme myos nettikutsuja, jolloin osallistuja tarvitsee
oman alylaitteen.

Lisatiedot:
vesa.lehto@kotikunnas.fi, p. 044 729 0496
www.sippe.fi, www.facebook.com/SIPPEprojekti

Muutama nettiosoitevinkki

Turun kaupungin paakirjaston pihalla on yhteislaulua maanantaisin
12.6.-28.8.2023 klo 17.00-18.15. Yhteislaulut pyritaan striimaamaan osoitteessa
www.omakirjasto.fi/videot

Kannattaa muutenkin tutustua Omakirjaston mahdollisuuksiin
www.omakirjasto.fi

www.nivelverkko.fi-sivuilta loydat monipuolisia nivelterveyteen liittyvia luentoja.

Nivelverkko on Turun Seudun Nivelyhdistys ry:n yllapitama sivusto.

Muistipuisto® on helppokayttdinen ja innostava verkkosivusto, joka sisaltaa
aivoterveytta tukevaa tietoa, tekemista ja kaytannon vinkkeja. Kayttaja oppii
puistossa myos aivojen toimintakykya edistavia keinoja. Muistipuisto on kehitetty
kayttajalahtoisesti Miina Sillanpaan Saation ja Muistiliiton yhteishankkeessa.
Loydat Muistipuiston osoitteesta: www.muistipuisto.fi

Digiopastuspaikoista loydat tietoa esitteen sivuilta 44-45.

Haluaisitko osallistua kotoa kasin hyvan tekemiseen esim. kasitoita tehden?
Tutustupa taman esitteen sivulta 71 loytyvaan Turun Siskot ja Simojen kesan
tempaukseen. Tervetuloa yhteiseen tempaukseen mukaan!

LIASINLIOWTI 13SIFTA
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MUUT ILMOITUKSET

Va S nai: S Suomen

Ikaantynyt, tarvitsetko apua? h

vélfardsomrade

Jos sinulla tai ikaantyneella laheisellasi on jo voimassa oleva asiakkuussuhde
esimerkiksi Varsinais-Suomen hyvinvointialueen kotihoitoon tai vammais-
palveluihin, olethan ensisijaisesti yhteydessa asioita hoitavaan tahoon. Jos sen
sijaan et viela saa ikaantyneiden palveluita, voit ottaa yhteytta Varsinais-Suomen
ikaantyneiden keskitettyyn asiakasohjaukseen. Ikaantyneiden asiakasohjaus
tarjoaa ikaantyneille ja heidan laheisilleen neuvontaa ja ohjausta erilaisista
kotona asumista tukevista palveluvaihtoehdoista. Asiakasohjaus kertoo myos
hyvinvointia tukevista ratkaisuista, kuten kunnan, yritysten, yhdistysten ja
jarjestojen toiminnasta ja palveluista. Asiakasohjauksen palvelut ovat
asiakkaalle maksuttomia.

LIASINLIOWTI 13SIFTA

Asiakasohjauspuhelin palvelee arkisin
» suomeksi p. 02 262 6164 (klo 9.00-15.00)
» ruotsiksi p. 02 262 6174 (klo 9.00-12.00)
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Tietoa palveluista saa myos www.asiakasneuvonta.fi -sivustolta.
Sivustolla voit jattaa myos yhteydenottopyynnon
www.asiakasneuvonta.fi/yhteydenottopyynto tai lahettaa
viestia chatin kautta. Chat on avoinna arkisin klo 9.00-15.00.

Neuvontaa ja tietoa erilaisista ikaantyneille suunnatuista palveluista

voi saada myds mm. Kauppatorin Monitorista (Aurakatu 8, 20100 Turku),
jossa ikaantyneiden palveluohjaaja on paikalla arkisin klo 9.00-16.00.
Palvelua on saatavilla myos ruotsiksi keskiviikkoisin klo 9.00-16.00.
HUOM! Vuoronumerolaite on kaytossa ma-pe klo 9.00-11.00 ja 12.00-15.45.

Ikaantyneiden palveluohjaaja on tavattavissa
myos yhdessa jarjestotyontekijoiden kanssa:
- Liikkuvan resurssikeskuksen aikataulujen mukaisilla pysakeilla seka
- Lahitorilla, sen aukioloaikoina, torstaisin klo 13.00-15.30 (kesatauko)

Omaan tai l[aheisesi terveydentilaan liittyvissa asioissa,
olethan suoraan yhteydessa terveysasemaasi tai hoitavaan tahoosi.




Arkeen Voimaa
-ryhmatoiminta

Arkeen Voimaa -ryhmassa opitaan vahvistamaan itsehoitotaitoja, joiden

avulla voi kohentaa omaa arkiparjaamistaan ja elamanlaatuaan. Ryhmaan

ovat tervetulleita kaikki, jotka haluavat lisata omaa hyvinvointiaan ja arjessa
jaksamistaan. Ryhma soveltuu henkiloille, joiden arki tuntuu jonkin haasteen
vuoksi uuvuttavalta ja se antaa myos valmiuksia kohdata myohemmin
mahdollisesti eteen tulevia haasteita. Ryhman tuki kannustaa tekemaan
myonteisia muutoksia pienin askelin. Ryhma kokoontuu kerran viikossa kuuden
viikon ajan ja sita ohjaavat koulutetut ohjaajat. Yksi ryhmatapaaminen kestaa
2,5 tuntia. Ryhma on maksuton ja sisaltaa kahvitarjoilun.

Ryhmia jarjestetaan useassa Varsinais-Suomen hyvinvointialueen kunnassa.
Elo-syyskuun aikana alkavat ryhmat Salossa ja Uudessakaupungissa.

Turun ryhmat alkavat myohemmin syksylla. Tietoa oman kunnan ryhmista

ja yhdyshenkiloiden yhteystiedot loytyvat netista: www.varha.fi/fi/arkeen-voimaa

TULE-tietokeskus T%%E
Humalistonkatu 10, 20100 Turku

p. 044 744 7085
toimisto@tule.fi

Tule keskustelemaan fysioterapeutin kanssa tuki- ja liikuntaelimiston
hyvinvointiin liittyvista itsehoitokeinoista ja hae itsellesi kotona toteutettavia
harjoitteita mm. selan, niskan, luuston ja nivelten hyvinvointiin. Fysioterapeutti
on paikalla aina keskuksen aukioloaikoina, maanantaisin klo 10.00-15.00,
tiistaisin klo 10.00-15.00, keskiviikkoisin klo 11.00-18.00 ja torstaisin

klo 10.00-15.00. Kesalla olemme suljettu 23.6.-31.7.2023.

Osallistu myos viikoittain vaihtuviin teemapaiviin, joiden aiheet kasittelevat

tuki- ja lilkuntaelinterveytta teorian ja kaytannon harjoitteiden avulla.
Kuukausittain julkaistava teemapaivatarjonta on saatavilla TULE-tietokeskuksessa
seka verkkosivuilla www.tule.fi
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Folin kyydissa menovinkkien aarelle!

Folin lipputuotteilla matkustat katevasti koko Foli-alueella
Turussa, Kaarinassa, Raisiossa, Naantalissa, Liedossa ja Ruskolla.
Kokosimme tahan eniten askarruttavia asioita Folin maksutavoista.

KERTALIPUT

Folin kertalippu sopii yksittaiseen matkustukseen. Kertalipun voi ostaa
ennakkoon esimerkiksi Folin palvelupisteilta tai Foli-alueen R-kioskeista
kolmen euron hintaan. Bussissa kateisella maksettuna kertalipun hinta
on nelja euroa. Kertaliput sisaltavat on kahden tunnin vaihto-oikeuden.

Kertalipun voi maksaa myos pankkikortin lahimaksulla, nayttamalla bussin
etuosassa kortinlukijalle lahimaksullista pankki- tai luottokorttia. Kun lukijalaite
piippaa ja naytolle tulee teksti "lahimaksu hyvaksytty” voit menna istumaan,
erillista lippua ei tulostu. Myos lahimaksulla maksaessa kertalippu sisaltaa

2 tunnin vaihto-oikeuden, jonka laite tunnistaa automaattisesti nayttaessasi
lahimaksukorttia lukijalaitteelle vaihdon yhteydessa.

FOLIN MATKAKORTIT

Folin matkakortin hankkiminen kannattaa, silla oikein valittu matkakortti tulee
edullisemmaksi kayttaa kuin kertalippujen ostaminen. Matkakortin voi ostaa Folin
palvelupisteilta. Matkakortille voi myos hakea seniorialennuksen palvelupisteilta,
kun on tayttanyt 65 vuotta ja kotikunta on Foli-alueella.

Satunnaisesti bussilla matkustavalle sopii arvokortti. Arvokortille ladataan arvoa,
joka vahenee kortilta matkustuskertojen mukaisesti. Seniorihintaan arvokortilla
matka maksaa 1,80 €. Aamupaivalla ma-pe klo 9-12.59 veloitus on 1,55 €.
Arvokorttimatkoissa on kahden tunnin vaihtoaika.

Kausikortti sopii saannollisesti matkustavalle. Kausikortille ladataan aikaa ja silla
saa matkustaa niin paljon kuin ehtii kauden voimassaolon aikana. 30 paivan lataus
seniorialennuksella maksaa 38 €. Folikorttia voi ladata Foli-alueen R-kioskeissa,
palvelupisteilla, Prismojen infopisteilla ja netissa.

Rollaattorin kanssa matkustus on maksutonta arkisin aamupaivalla.

Rollaattoria kayttaessa saa matkustaa maksutta Folin liikenteessa maanantaista
perjantaihin klo 9.00-12.59. Rollaattorin kanssa voit nousta bussiin suoraan
keskiovista. Pyoratuolissa matkustavalta henkilolta ja hanen saattajaltaan ei perita
maksua Folilla matkustaessa.

Jaiko jokin asia viela askarruttamaan? Ota yhteytta asiakaspalveluumme!
Kauppatorin Monitori - Aurakatu 8, KOP-kolmio. p. 02 262 0100.

Avoinna ma-to klo 9.00-18.00 ja pe klo 9.00-16.00.

www.foli.fi



Kirkon keskusteluapu KIRKON KESKUSTELUAPU

Palveleva Puhelin 0400 221 180 Avoinna joka ilta klo 18.00-24.00.
(operaattorisi veloittaa puhelusta liittymasopimuksesi mukaan pvm/mpm)

Palveleva Netti
Kirjoita milloin vain, vastaamme muutaman paivan kuluessa.

Palveleva Chat
Avoinna ma-pe klo 16.00-20.00.

Palveleva kirje

Voit kirjoittaa kirjeen myos paperille.

Laheta kirjeesi osoitteella:

Palveleva kirje, PL 210, 00131 Helsinki.

Jos haluat vastauksen, liita mukaan nimi- ja osoitetietosi.

Lisatietoa: https://evl.fi/ kirkonkeskusteluapu

1 1 1 Kirkko Turussa
Kirkko Turussa ja Kaarinassa e Jure:
Turun tuomiokirkon paivystys
Mahdollisuus sielunhoidolliseen keskusteluun tai keskustelua
mielta polttavista asioista tiistaisin klo 15.00-17.00 Turun tuomiokirkossa.

Diakoniatyo

Jos sinulla on taloudellisia vaikeuksia, ruoka-, vaate- ja muuta apua voi pyytaa
ottamalla yhteytta oman asuinalueen diakoniatyontekijaan. Yhteystietoja tai
seurakuntatietoja voi tiedustella laittamalla tekstiviestin, Whatsapp-viestin tai
soittamalla numeroon 040 341 7340.

Ulkoilu- ja juttuseuraa ikaihmisille

Kaipaatko apua ulkoiluun tai juttuseuraa paiviesi piristykseksi? Onko takanasi jo
70 vuotta elamaa ja asut yksin? Vapaaehtoinen ystava vierailee luonasi 2—4 kertaa
kuussa, 1-1,5 h kerrallaan. Ystavan vierailu on sinulle maksutonta. Huomioi, etta
vapaaehtoinen ystava tuo iloa ja virkistysta arkeen, hanen tehtaviinsa eivat kuulu
kodin- tai terveydenhoitoon liittyvat tehtavat eika avustaminen arkiaskareissa.
Lisatiedot: vanhustyon toiminnanohjaaja Taru Rajavaara, p. 040 341 7551
taru.rajavaara@evl.fi, Kirkko Turussa ja Kaarinassa
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Turun kaupungin liikuntapalveluiden 4 ruru
jarjestamaa toimintaa :

Senioriranneke: Kesalla uimaan edullisesti seniorirannekkeella!
Senioriranneke on tarkoitettu kaikille 65 vuotta tayttaneille turkulaisille.

Se kannustaa lilkkkumaan oman aikataulun mukaan Turun liikunta- ja kulttuuri-
paikoissa. Kesalla silla paasee myos Turun maauimaloihin Samppalinnaan ja
Kupittaalle! Samppalinnan maauimala on auki 9.5.-10.9. ja Kupittaan maauimala
1.6.-13.8. Seniorirannekkeella voit ohittaa kassajonot ja tulla sisaan suoraan
porteista.

Lisatietoa: www.turku.fi/senioriranneke , p. 050 554 6224.

VoiTas-tehoryhmat - turvallinen aloitus liikunnalle yli 75-vuotiaille! (koko Turku)

Yli 75-vuotiaille tarkoitetuissa VoiTas-tehoryhmissa parannetaan kuntoa voima- ja
tasapainoharjoittelulla kuntosalilla. Erityisesti jalkojen lihasvoiman parantuessa
toimintakyky kohenee, jolloin arkiset askareet ja ulkona lilkkkuminen helpottuvat.
VoiTas-tehoryhmat ovat maksuttomia. Ryhma harjoittelee kaksi kertaa viikossa,
kahdeksan viikon ajan. Ryhmia jarjestetaan eri puolilla kaupunkia. Ohjaajana toimii
fysioterapeutti tai lilkkunta-alan ammattilainen.

Ryhmat on tarkoitettu erityisesti Sinulle, jos
« haluat lisata liikuntaa arkeesi ja parantaa kuntoasi
« asut itsenaisesti kotona ilman kotihoidon palveluja
ja pystyt liikkkumaan ilman apuvalineita
« olet huomannut tasapainossasi tai lihasvoimassasi alkavaa heikkenemista
« olet valmis sitoutumaan ryhmaan

Seuraavat ryhmat alkavat elo-syyskuussa 2023.
Ilmoittautuminen ja lisatiedot: p. 044 082 0253 tai www.turku.fi/voitas

Saattajakortti

Saattajakortin tavoitteena on helpottaa vammaisen tai pitkaaikaissairaan lilkunnan
ja kulttuurin harrastamista. Kortti oikeuttaa yhden saattajan maksuttomaan
sisaanpaasyyn kuntien maarittelemille liikuntapaikoille ja kulttuurikohteisiin.
Saattajakortti on kaytossa 11 kunnassa Turun seudulla.

Tutustu lisaa: www.turku.fi/saattajakortti, tiedustelut p. 050 554 6222.

Lisaa tietoa Turun alueen liikuntavinkeista loydat kootusti tietoa osoitteesta
www.turku.fi/ikaantyneidenliikunta tai ottamalla yhteytta liikuntapalveluvastaaviin:
Ikaantyneiden liikuntapalveluvastaava p. 050 554 6224

Paivi Mecklin (service pa svenska), p. 050 554 6218, paivi.mecklin@turku.fi

Johanna Friman (soveltava liikunta) p. 050 554 6222, johanna.friman@turku.fi



TANSSISEURA

Tanssiseura Sekahaku ry SEKARAKY

Tanssiseura Sekahaku ry kokoontuu kesan ajan Littoisten lavalla.
Kaikki 60+-vuotiaat ovat tervetulleita kaikille avoimille lavatanssikursseille
Littoisten lavalle (Littoistenjarventie 153, Kaarina).

Kesan lavatanssikurssit:
maanantaisin klo 16.00-17.30 ajalla 15.5.-21.8.2023 perusteista alkaen
keskiviikkoisin klo 16.00-17.30 ajalla 17.5.-23.8.2023 keskitaso

Lisa- ja hintatiedot www.sekahaku.net
tai Erja Vuorinen, erja.vuorinen@sekahaku.net, p. 045 894 8383

Varsinais-Suomen ja Satakunnan ) fium
Muistiluotsi

MUISTINEUVONTA

Kaipaatko apua muistiongelmiin tai oletko huolissasi omasta tai laheisesi
muistista? Askarruttavatko muistisairauden tuomat arjen haasteet, vaiko
tulevaisuuteen varautuminen ja edunvalvonta-asiat? Muistineuvojamme antaa
henkilokohtaista tietoa ja ohjausta sairastuneille ja heidan laheisilleen.

Voit olla yhteydessa muistineuvojaan monella tavalla:

- Tayta yhteydenottopyynto, niin muistineuvoja soittaa sinulle.
Lomakkeen tayttajana voi olla myds laheisesi:
https://www.muistiturku.fi/fi/muistiluotsi/muistineuvonta/

+ Soita ja laheta sahkopostia mieltasi askarruttavasta asiasta
tai varaa aika muistineuvojan tapaamista varten.

Muistineuvonta Varsinais-Suomen alueella
Muistineuvoja Leeni Eriksson p. 040 673 3831 tai leeni.eriksson@muistiturku.fi

Huolettaako raha-asiat?

Apua ja neuvoja saat Talousneuvolasta. Talousneuvola palvelee keskiviikkoisin
klo 9.00-12.00 Raisiossa (Raisiontori 7) ja iltapaivisin kello 13.00-16.00

Turun kauppatorin Monitorissa (Aurakatu 8). Voit myds soittaa Varsinais-Suomen
talous- ja velkaneuvonnan numeroon 029 566 0430 arkisin klo 9.00-12.00.
Talousneuvolan kesatauko on juhannuksesta elokuun loppuun.
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Omaishoitokeskus W s,

Omaishoitokeskuksen paivatoiminnassa, Vanha Hameentie 105, on auki vapaita
asiakaspaikkoja iakkaille omaishoidettaville seka yksin asuville ikaihmisille.
Ohjelmassa mm. visailuja, tuolijumppaa, musiikkia ja askartelua. Mahdollisuus
myo0s paivalepoon. Paivatoimintaa arkisin klo 9.00-15.00. Hinta sisaltaa vaihtuvan
ohjelman lisaksi aamupalan, lounaan ja paivakahvin. Omaishoitokeskus on
avoinna lapi kesan.

Soita ja sovi tutustumiskaynti, p. 040 681 4965.

Turun Seudun Nivelyhdistys ry

Vertaispuhelin PEATAIA
Jos kaipaat vertaistukea nivelvaivojen kanssa, voit soittaa yhdistyksen
vertaispuhelimeen, jossa paivystaa yhdistyksen vapaaehtoinen. Hanen kanssaan
voi jutella arjesta vaivojen kanssa, kysya liikuntavinkkeja seka vaihtaa ajatuksia.

Vertaispuhelimen numero on 050 593 9003.

Luennot

Nivelyhdistyksenaiemmin taltioituja videoita voi katsoa

jalkikateen verkosta. Kaikki vanhat tallenteet loydat osoitteesta
http://www.nivelverkko.fi/luentotallenteet/.

Tarjolla paljon ilmaisia luentoja omasta hyvinvoinnista ja terveydesta.

Punainen Risti Punainen Risti'l'
Turun osasto

Turun osasto, Kauppiaskatu 12 A

www.sprturku.fi

p. 046 920 4142 (ma-to klo 10-14)

- Kaikille avointa toimintaa

- Torilta lyhyt matka

- Virkistyskerho, kasityokerho

- Digiapu

- Hyvinvointikahvila, omaishoitajien ryhmat



Kavelytreffit &) rOTIUNNAS
vaihtuviin kohteisiin "

Hali-Koira vie kavelijat tutustumaan kulttuurikohteisiin. *iﬁ% TURKU
KAVELYT ovat keskiviikkoisin ja torstaisin padsaantoisesti ¢

klo 12. Voit osallistua vain viikon toiseen kavelyyn.

[lmoittautua ei tarvitse, ellei ole erikseen mainittu.

HUOM! Ethan ota kavelyille ja tutustumiskohteisiin koiraasi mukaan.
Hali-Koiralla on erikseen lupa vierailla kyseisissa tutustumiskohteissa.
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KE 23.8. tai TO 24.8. klo 12
Muhkurin luontopolku. Bussi 20.
Kokoontuminen paatepysakilla. Noin 2 km.

KE 30.8. tai TO 31.8. klo 12

Uusitalon maitotila, Suopohjantie 44, 20660 Littoinen. Tutustumme maitotilan
elaimiin ja paasemme traktorisafarille. Kahvilassa kahvit ja marjapiirakka 4e.
Bussit 2C, 2B (paatepysakilta noin 1,5 km kavely).

KE 6.9. tai TO 7.9. klo 12

Tutustumme Kuralan Kylamakeen Leena Tiilikaisen johdolla.
Kierroksen jalkeen munkkikahvit Kahvila Omenassa ja Kanelissa 5,50 e.
Kokoontuminen parkkipaikalla. Bussit 2, 2A, 2B, 6. Noin 1 km.
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KE 13.9. tai TO 14.9. klo 12 klo 12

Ulkoilemme Raision lahdella Vaskipolulla.

Kokoontuminen Huhkon kartanon parkkipaikalla, Huhkontie 16.
Bussit 6 ja 7. Noin 3,5 km.

KE 27.9. tai TO 28.9. klo 12 Ruissalon Ruskakavely metsakirkkoon.
Kokoontuminen Honkapirtin parkkipaikalla. Bussi 8. Noin 2 km

Jos tarvitset avustajaa, ota yhteyttd KULTTUURIYSTAVIIN vahintaan kolme paivaa
ennen kavelytreffeille osallistumista, p. 046 920 4142, SPR Turun osasto

Lisatietoja kavelyista:

Helena, Turun Lahimmaispalveluyhdistys ry,
projektikoordinaattori, p. 044 082 0213
Maarit, Kavelytreffien ohjaaja, p. 050 344 2881

Jarj. Turun Lahimmaispalveluyhdistys ry
yhteistyossa Turun kaupungin ja
Hali-Koiran kanssa.
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V-S mielenterveysomaiset FinFami
- FinFami ry

V-S mielenterveysomaiset - FinFami ry palvelee

koko kesdn mielenterveys-ja paihdeomaisia

klo 9.00-15.00 p. 044 793 0580 tai toimisto@vsfinfami.fi
Itainen Pitkakatu 11 a, Turku

Kesasaunat ma 12.6. ja 17.7.klo 17.00-20.00
Rauhaniemi, Vanuttajank. 5, Littoinen (maksuton)

Syyssauna to 24.8.
Rauhaniemi, Vanuttajank.5, Littoinen
Ilmoittautuminen & ruoka-allergiat 18.8. mennessa p. 044 793 0580 (maksuton).



Vapaaehtoistoiminta
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TARVITSETKO SAATTAJAN?

Saattaja- ja asiointiapu esim. taman esitteen tapahtumiin

Vapaaehtoisen voi tilata seuraksi ja turvaksi erilaisiin kodin ulkopuolisiin
menoihin, esim. taman esitteen tapahtumiin, ladkari-, kauppa- tai konsertti-
kaynteihin. Vapaaehtoiset eivat tee esim. kaupassa kaynteja asiakkaan puolesta
vaan yhdessa hanen kanssaan. Soitathan ajoissa, kun tuen tarve on tiedossa.
Liikkuminen tapahtuu aina julkisilla kulkuvalineilla, taksilla tai kavellen.

Avustajakeskus R AVOTAIAREKS

Itainen Pitkakatu 68, 20810 Turku
Avustajien valitys: ma-to klo 9.00-12.00
Ohjaus ja neuvonta: ma-to klo 13.00-15.00
p. 02 251 8549 tai www.avustajakeskus.fi

Kertaluonteinen saatto- ja asiointiapu esim. laakariin, teatteriin tai harrastukseen.
Vapaaehtoisen avustajan pyynto tulee tehda vahintaan 3 arkityopaivaa etukateen.
Asiakas maksaa avustajalle 7 euron kulukorvauksen (uintikdaynneista 9 euroa).
Avustajakeskus kouluttaa ja valittaa vapaaehtoisia avustajia henkiloille, joilla on
nako-, liikunta- ja/tai kehitysvamma seka muistiasiakkaille ikaan katsomatta.



SPR Turun osasto Punainen Risti+

Turun osasto

Kulttuuriystavatoiminta
Haluaisitko kulttuurinautintojen pariin? Turun kulttuurikohteet tarjoavat
paljon mielenkiintoista nahtavaa ja koettavaa, mutta ehkapa kaipaat ystavaa

ja rohkaisijaa rinnallesi! Tassa vinkkeja kulttuuriasioista, kulttuuriystavan kanssa.

Me Punaisen Ristin Turun osaston Kulttuuriystavat olemme valmiina
kumppaniksesi, jos kaipaat rohkaisijaa seuraksi ja tueksi! Normaalisti kulttuuri-
ystavan palvelu on asiakkaalle ilmaista. Yhteistyokumppaneiden kohteissa
maksat yleensa vain oman paasymaksusi seka yhteiset matkakulunne (bussilla
tai taksilla). Kulttuuriystava voi hakea sinut kotoasi ja saattaa taas takaisin
yhteisen retkenne jalkeen.

Yhteistyokumppaneitamme ovat mm. monet museot (Aboa Vetus & Ars Nova,
Turun Taidemuseo, Waino Aaltosen museo, Apteekkimuseo ja Qwenselin talo,
Biologinen museo, Luostarinmaen Museokortteli, Turun Linna, Forum Marinum).

Teatterikumppaneitamme ovat Turun Kaupunginteatteri, Teatteri Akseli,
KaarinaTeatteri, Aurinkobaletti, Tanssiteatteri ERI.

Musiikkia tarjoavat Turun filharmoninen orkesteri, Key Ensemble
ja Turun konservatorion kamarikuoro.

Maksuttomia kulttuuritapahtumia loytyy!

Esim. Kuralan Kylamaki on mainio kohde vaikkapa nostalgiakavelylle.
Mielenkiintoisia tapahtumia loytyy myos Lehmusvalkaman ja Ruusukorttelin
hyvinvointikeskuksissa, Kotikunnaassa ja esim. seurakuntien ohjelmissa.
Muitakin sinua kiinnostavia kohteita varmaan loytyy!

Kysy rohkeasti kulttuuriystavaa seuraksesi!
Kulttuuriystavaa voit tiedustella SPR:n Turun osaston ystavavalityksesta,

p. 046 920 4142 (ma-to klo 10.00-14.00). HUOM. valitys on kesalomalla
juhannusviikosta elokuun alkupuolelle!
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KAIPAATKO YSTAVAA?

Kaveria ulkoiluun tai juttuseuraa kotiin?

Esitteen tassa osiossa kerrotaan mista voit kysya ns. toistuvan vapaaehtois-
toiminnan mahdollisuuksia. Vapaaehtoinen seurustelee, ulkoilee ja tekee
virkistyskaynteja asiakkaan kanssa. Han ei tee sairaanhoidollisia ja kotihoitoon
liittyvia toita. Vapaaehtoisen ystavakaynti ei korvaa kotihoidon kayntia.

Vapaaehtoistoiminnan asiakkaaksi voi hakeutua itse. Yhteytta voi ottaa myos
hanen omaisensa, tuttava tai ammattihenkilosto. Ennen yhteydenottoa on aina
tarkeaa keskustella asiakkaan kanssa esim. ystavatoiminnan aloittamisesta.
Keskustelun jilkeen voit ottaa yhteytta vapaaehtoisia valittavaan yhdistykseen.

Avustajakeskus R AVUSTAJAKESKUD

Itainen pitkakatu 68

Avustajien valitys: ma-to klo 9.00-12.00
Ohjaus ja neuvonta: ma-to klo 13.00-15.00
p. 02 251 8549 tai www.avustajakeskus.fi
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Saannolliset tapaamiset voivat sisaltaa esimerkiksi ulkoilua, harrastuksiin
osallistumista tai muuta yhdessa tekemista. Asiakas maksaa avustajalle 7 €:n
kulukorvauksen/kerta (uintikdynneista 9 €). Avustajakeskus kouluttaa ja valittaa
vapaaehtoisia avustajia henkiloille, joilla on nako-, liikunta- ja/tai kehitysvamma
seka muistiasiakkaille ikaan katsomatta.

Yhteistyo Varsinais-Suomen ja Satakunnan Muistiluotsin kanssa:
Avustajakeskus ja Muistiluotsi valittavat koulutettuja MuistiKaVeReita
muistiasiakkaille. Avustajasuhde alkaa kotikaynnilla, jossa on mukana
ammattihenkilo Muistiluotsista.

Kysy lisaa MUISTIKaVeRi-toiminnasta:
Muistiohjaaja Heidi Huuskonen, p. 040 673 3829




ﬁ
Suunta-hanke Swunle/

- tukea elaman mielekkyyden
loytamiseen!

Oletko yli 60-vuotias ja kaipaat syvempaa pysahtymista mielesi hyvinvoinnin
aarelle? Oletko kokenut yksinaisyytta tai jaanyt yksin pohtiessasi ihmis-
suhteisiin, luopumiseen ja elaman merkityksellisyyteen liittyvia kysymyksia?
Tule keskustelemaan luotettavan vapaaehtoisen kanssa mielesi hyvinvointiin
liittyvista aiheista. Keskustelun keskiossa ovat sinun ajatuksesi, tunteesi

ja nakokulmasi. Koulutetun vapaaehtoisen tehtavana on kuunnella ja ohjata
keskustelua.

Ota rohkeasti yhteytta ja kysy lisaa:
Hankepaallikko Karima Karppinen,
karima.karppinen@evl.fi, p. 040 341 7765
Diakoniatyontekija Heini Hannuksela,
heini.hannuksela@evl.fi, p. 040 341 7492
www.loydasuunta.fi

Hanketta toteuttaa Turun ja Kaarinan seurakuntayhtyma
yhteistyossa Fingerroosin saation, Tukenasi ry:n, Turun kaupungin
ja Turun seudun vanhustuki ry:n kanssa.
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Tutustu myos Vanhustyon keskusliiton
VAHVIKELINJAAN ja kirkon tarjoamiin
mahdollisuuksiin.

Vanhustyon keskusliiton VAHVIKELINJAsta
loydat lisatietoja taman esitteen sivulta 46.

Vahvikelinjassa koulutetut vapaaehtoiset tarjoavat ikaantyneille juttuseuraa
ja mukavaa tekemista. Vahvikelinja ei ole tukipuhelin, vaan puheluiden aikana
ratkotaan aivopahkinagita, visaillaan, muistellaan mukavia tai jumpataan.
Soittaja valitsee puhelun sisallon.

Kirkon tarjoamista mahdollisuuksista,

mm. iltaisin padivystavasta keskusteluavusta
ja Turun tuomiokirkossa tiistaina olevasta
paivystysmahdollisuudesta loydat lisatiedot
taman esitteen sivulta 51.
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HALUAISITKO TOIMIA VAPAAEHTOISENA?

Vapaaehtoistoimintaa voi tehda joko saannollisesti tai silloin talloin.
Mahdollisuuksia on monia ns. naapuriapua unohtamatta. Tasta esitteen
osasta loydat esimerkkeja vapaaehtoistoiminnan mahdollisuuksista Turussa.

Turun seudun valikkoryhma

Tervetuloa seuraamaan Turun seudun valikkoryhman facebook-sivuja!
Sielta loydat monen eri jarjeston ja muun tahon ajankohtaisia
vapaaehtoistoiminnan kurssitietoja ja mahdollisuuksia.

www.facebook.com/Turunseudunvalikkoryhma

Pida huolta -kansiot

Haluaisitko loytaa itsellesi mielekkaan vapaaehtoistehtavan? Voit tutustua
Turussa oleviin monipuolisiin vapaaehtoistoiminnan mahdollisuuksiin Pida huolta
-kansioista, jotka loydat Turun kaupungin paakirjaston aulasta, lahikirjastoista

ja Perhetalo Heidekenilta. Kansioita voi selata myos Lahitori Iso-Heikissa seka
Liikkuvan resurssikeskuksen pysakeilla, joissa on mahdollisuus pohtia yhdessa
jarjestotyontekijan kanssa avoimia vapaaehtoistehtavia.

Lisatiedot Lahitorista katja.laine@tukenasi.fi ja
Liikkuvasta resurssikeskuksesta menovinkit@kotikunnas.fi
ja Menovinkit-esitteen sivulta 4.

Turun Seudun
Vanhustuki ry

¥

Turun Seudun Vanhustuki

Ystavatoiminta

« ke 23.8. klo 13.00-16.00 Ystavan peruskurssi yksinaisen vanhuksen
ystavaksi haluaville. Ilmoittaudu/lisatietoja p. 045 613 8839 tai
https://www.vanhustuki.fi/toiminta/vapaaehtoistoiminta/

Kuntoilukummitoiminta

« 1i 12.9. klo 16.30-19.30 Kuntoilukummikurssi Ilmoittaudu/lisatietoja

p. 050 544 3313 tai https://www.vanhustuki.fi/toiminta/vapaaehtoistoiminta/
vanhuksen-kuntoilukummiksi/



Sinustako WA SOS
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varamummu tai -vaari? i LAPSIKYLA

Haluaisitko toimia vapaaehtoisena varaisovanhempana

lapsiperheille Mummun ja vaarin tuvalla?

Mummun ja vaarin tupa on lamminhenkinen kohtaamispaikka lapsiperheille
ja vapaaehtoisille varamummuille ja -vaareille. Tuvalla vietetaan aikaa yhdessa
leikkien ja jutellen ja lisaksi tarjotaan arki-illan helpotukseksi yhteinen ruoka.
Haemme mukaan uusia vapaaehtoisia Turkuun Pansiossa kaynnistettavalle
tuvalle. Varamummuiksi ja -vaareiksi toivomme elakelaisia ihmisia, jotka
haluavat toimia lapsiperheiden parissa. Mummun ja vaarin tupa -toiminta
toteutuu yhtena arki-iltana viikossa (klo 16.00-19.00 valilla). Vapaaehtoiset
voivat osallistua omien voimavarojensa mukaan, vapaaehtoisen omien
toiveiden mukaisesti. Tervetuloa mukaan!

Lisatietoja: Piia p. 044 493 8588 ja Katja p. 044 794 5708

SPR Turun osasto Puzinen Rist

Punaisen Ristin Turun osasto kaipaa uusia vapaaehtoisia eri toimintoihin,
esim. henkilokohtaisiksi ystaviksi, varaisovanhemmiksi, saattajiksi ja
ulkoiluttajiksi. Henkilokohtaiset ystavat kayvat asiakasystavan luona
juttelemassa tai vaikkapa vievat ulkoilemaan. Uutena toimintana meilla

on alkanut varaisovanhempitoiminta, lisaa mummoja ja pappoja kaivataan
mukaan! Kertaluonteiset saattajat [ahtevat seuraksi esim. l[aakarireissuille.
Ulkoilutuksia meilla on Runosmaen, Liinahaan ja Kerttulin vanhainkodeissa
ja Kuralassa Kulkurin valssissa, naissa kaikissa viela kesakuussa, jatkuu
syksylla.

Voit kayda ystavakurssin etana:

tiistai 6.6. klo 17.00-20.00 https://oma.punainenristi.fi/event/21013
tiistai 4.7. klo 17.00-20.00 https://oma.punainenristi.fi/event/21014
tiistai 5.9. klo 17.00-20.00 https://oma.punainenristi.fi/event/21016

Ota yhteytta ystavavalitykseen p. 046 920 4142 (ma-to klo 10.00-14.00)
tai sahkopostilla ystavatoiminta@sprturku.fi
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Kirkko Turussa ja Kaarinassa Kirkko Turussa §

Ja Kaarinassa

Ystavatoiminnan vapaaehtoiset
Moni ikaihminen kokee yksinaisyytta, kaipaa juttuseuraa, ystavaa ulkoiluun
tai kaveria tapahtumiin osallistumiseen. Tule mukaan ystavatoimintaan
ilahduttamaan ja antamaan merkityksellisyyden kokemuksia ikaihmisille
Turun ja Kaarinan seurakuntayhtyman alueella.

Lisatiedot: vanhustyon toiminnanohjaaja Taru Rajavaara,
p. 040 341 7551, taru.rajavaara@evl.fi

Vaateapu Karderoopin vapaaehtoistehtavat
Karderoopi, Kaarlentie 2, 20880 Turku

Karderoopissa on tarjolla monipuolisesti erilaisia lyhyt- ja pitkaaikaisia
vapaaehtoistehtavia. Vaateavun parissa voit esimerkiksi palvella asiakkaita,
tehda pyykkihuoltoa, silittaa vaatteita ja kayda lapi lahjoituksia. Lisaksi
Karderoopissa tehdaan kasitoita, pienia korjaustoita seka uusiotuotteita.

Lisatiedot: Emma Storgard, p. 040 3417486 ja Kirsi Jarvinen, p. 040 341 7656

Vammaistyon vapaaehtoistehtavat

Haluatko lahtea harrastus- tai juttukaveriksi? Myos ryhmatoimintoihin ja
vammaistyon tapahtumiin kaivataan apukasia. Lilja-lehden lukijana voit tuoda
seurakunnan lehden kaikille saavutettavaksi.

Lisatiedot: kehitysvammaistyon diakoni Tarja Muurinen,
p. 040 3417280 ja vammaistyon diakoni Tanja Rantapere, p. 040 34 17244

Kuuntelijana Kirkon keskusteluavussa

Kirkon keskusteluavun paivystaja on [ahimmainen, joka ottaa yhteydenottajan
vakavasti, pyrkii kuuntelemaan ja ymmartamaan hanta. Paivystaja tukee
yhteydenottajaa loytamaan itse elamaansa parhaiten sopivia ratkaisuja.
Paivystajia haetaan Turussa puhelimeen, nettiin ja chattiin.

Lisatiedot: Riitta Rasanen, p. 040 341 7245, riitta.rasanen@evl.fi



Saattohoidon vapaaehtoistoiminta

Turun alueen ikaantyneiden ymparivuorokautisen palveluasumisyksikkoihin
haetaan vapaaehtoisia saattohoidossa olevien asukkaiden tueksi.
Hoitohenkilokunnalla ei ole useinkaan aikaa olla kuolevan vierella niin paljon
kuin haluaisivat. Vapaaehtoiset ovat kuolevan vanhuksen viimeisilla hetkilla
kuuntelijoina ja lasnaolijoina. Et ole tehtavassasi yksin vaan toimit osana
saattohoidon vapaaehtoisten tukihenkilotiimia.

Tehtava edellyttaa saattohoidon vapaaehtoistoiminnan peruskurssin suorittamista
ja sitoutumista tehtavaan. Koulutukseen tulevat haastatellaan. Vapaaehtoisena
saat tehtavassa toiminnanohjausta ja vertaistukea.

Lisatiedot: Ulla Maenpaa, p. 040 3417218, ulla.maenpaa@evl.fi
ja Taru Rajavaara, p. 040 341 7551, taru.rajavaara@evl.fi

Lauluryhma Pilkahdus

Lauluryhma Pilkahdus keikkailee vanhusten asumispalveluyksikoissa eri puolilla
Turkua ja Kaarinaa noin kerran viikossa paivasaikaan. Lauluharjoitukset pidetaan
Diakoniakeskuksessa kerran kuukaudessa maanantaisin klo 15. Ryhmaan
toivotetaan tervetulleeksi jokainen, joka pitaa ryhmatoiminnasta, on valmis
sitoutumaan toimintaan, tykkaa laulamisesta tai soittamisesta ja viihtyy
vanhusten parissa.

Lisatiedot: Ulla Maenpaa, p. 040 3417 218, ulla.maenpaa@evl.fi

Vapaaehtoiseksi hoivakotiin tai palvelutaloon

Moni vanhus kaipaa seuraa ja piristysta paivaan. Vapaaehtoisena voit vierailla
hoivakodissa tai palvelutalossa sinulle sopivalla aikataululla esimerkiksi kerran
tai kaksi kuukaudessa. Tehtavat voivat olla ulkoilukaverina tai juttuseurana
toiminen, toiminallisen piirin vetajaksi, koiran kanssa tassutoverina vanhuksien
ilahduttaminen. Tehtavat ovat kuitenkin tavallisen ihmisen kokoisia ja tarjoamme
vapaaehtoisille tukea ja koulutusta.

Lisatiedot: Ulla Maenpaa, p. 040 3417218, ulla.maenpaa@evl.fi

Vapaaehtoistyon peruskurssi

Peruskurssi jarjestetaan kevaalla ja syksylla. Kysy tarkemmat paivamaarat
tyontekijoilta. Kurssin tavoitteena on auttaa loytamaan oma paikka Turun ja
Kaarinan seurakuntien tarjoamassa auttamistyossa. Koulutuksessa tutustutaan
seurakuntien tarjoamaan vapaaehtoistoimintaan ja sen periaatteisiin seka
diakoniatyohon. Kurssilta saa lisaksi tietoa vuorovaikutuksesta erilaisten ihmisten
kanssa seka siita, miten omasta jaksamisesta vapaaehtoisena voi huolehtia.

Lisatiedot: Ulla Maenpaa, p. 040 3417218, ulla.maenpaa@evlfi ja
Taru Rajavaara, p. 040 341 7551 taru.rajavaara@evl.fi
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Tule mukaan Avustaja- = AVUSTAJAKESKUS
keskuksen vapaaehtoisten sk setin
lamminhenkiseen yhteisoon!

Avustajakeskus
[tainen Pitkakatu 68
www.avustajakeskus.fi

Palvelunumero: 02 251 8549
Avustajien valitys: ma-to klo 9.00-12.00
Ohjaus ja neuvonta: ma-to klo 13.00-15.00

Vapaaehtoistoiminnan alueohjaajat:
Satu Heinonen p. 041 445 9392
Susanne Pohjola p. 0400 239 806

Meilla on tarjolla monia eri vapaaehtoistoiminnan mahdollisuuksia! Voit toimia
satunnaisesti tai saannollisesti eri ikaisten yksilo- ja ryhmaasiakkaidemme parissa
esimerkiksi saattoapuna laakarikaynnilla tai saannollisena apuna esimerkiksi
ulkoilussa. Asiakas maksaa vapaaehtoiselle 7 €:n kulukorvauksen. Vapaaehtoisena
avustajana sina saat koulutusta, neuvontaa ja ohjausta, vertaistukea ryhmassa ja
oikeuden osallistua virkistaytymistilaisuuksiimme. Avustajamme ovat vakuutettuja
vapaaehtoistyon aikana.

Tervetuloa mukaan toimintaan!

HaluaiSitkO tu I(ea ja auttaa "’ TURUN SEUDUN
omaishoitajia?

Pyrimme loytamaan jokaiselle oman tavan olla mukana omaishoitoperheita
tukevassa tyossa. Esimerkkeja yhdistyksen vapaaehtoistehtavista: paivatoiminnan
ja Omaishoitokeskuksen vapaaehtoiset, ryhmien ohjaajat seka omaishoitajien
tukihenkilot.

Lisatietoja vapaaehtoistoiminnasta
Saara-Kaisa Kasuriselta p. 040 681 5664, saarakaisa.omaishoitajat@gmail.com.



Po.h d.itko SO ini nt.a ta paa E Vanhqstyﬁn l_(eskuslii!:to
tOI m Ia Va paae hto Ise na? CENTRALFORBUNDET FOR DE GAMLAS VAL RY

Kiinnostaisiko sinua tulla vastaamaan valtakunnallisen

ikaantyneille suunnattuun Vahvikelinjan paivystyspuhelimeen?

Puheluissa keskustelujen lisaksi soittajilla on mahdollisuus visailla tai tehda vaikka
jumppaa. Puhelinpaivystysajat ovat maanantaista torstaihin seka sunnuntaisin
aina samaan aikaan klo 13.00-15.00. Paivystysvuoro on 2 tuntia kerrallaan ja niiden
maaran voi itse valita joustavasti.

Alypuhelimen ja tietokoneen toimintojen perustuntemusta tarvitaan.
Vahvikelinjan vapaaehtoistoimintaan voit osallistua asuinpaikasta riippumatta,
silla kaikki tapaamiset ja koulutus tapahtuvat verkossa. Koulutus on maksuton ja
siita saa todistuksen. Hakemuksen verkkohaastatteluun voit tayttaa sivuillamme
https://vtkl.fi/toiminta/vapaaehtoistoiminta/vapaaehtoiseksi-vahvikelinjaan.

Youtubesta voi kayda katsomassa lyhyen esittelyvideon
https://www.youtube.com/watch?v=4twZoOPzhQ8

Kiinnostaako sinua vapaaehtois- @@, _.
toiminta senioreiden parissa? @ °SIPPE

Tule mukaan sippeilemaan!

Sippe tulee sanoista Sosiaalista Ilottelua, Porukalla Positiivisuutta Elamaan!
Sippe-vapaaehtoisena paaset ohjailemaan rentoa keskustelua kahvikupin aarella
ikaihmisten Sippe-hyvinvointikutsuilla. Voit valita mieleisesi teeman usean
joukosta, kuten luonto, ravitsemus, kirjallisuus, musiikki, mielen hyvinvointi ja
liikunta.

Vapaaehtoisena voit toimia juuri silloin, kun sinulle parhaiten sopii! Sippe-kutsuja
voidaan pitaa ihan livena tai verkossa nettikutsuilla. Parhaiten homma toimii,

kun paikalla on n. 5-10 henkiloa. Sinulta ei vapaaehtoisena tarvitaan mitaan
erityisosaamista, toimit ihan tavallisen ihmisen tavallisin taidoin.

Annamme sinulle lyhyen koulutuksen ja olemme tukena
vapaaehtoisena toimiessasi. Tervetuloa tuomaan iloa senioreille!

Lisatiedot: vesa.lehto@kotikunnas.fi, p. 044 729 0496
www.sippe.fi, www.facebook.com/SIPPEprojekti
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Varsinais-Suomen Muistiyhdistys 7y s,
Varsinais-Suomen ja Satakunnan =~ ®# il
Muistiluotsi

Vapaaehtoistoimintamme tavoitteena on tukea muistisairaiden henkiloiden
seka heidan laheistensa vertaistuen- ja osallistumisen mahdollisuuksia.
Muistiyhdistyksella on toimintaa ympari Varsinais-Suomea. Muistiluotsi
huolehtii vapaaehtoisen perehdytyksesta ja tuesta koko vapaaehtoistoimintasi
ajan. Aito kiinnostus ja halu toimia muistiasioiden hyvaksi tavallisen ihmisen
taidoilla riittavat vapaaehtoisena toimimiseen.

Vapaaehtoiset ryhmanohjaajat ja avustajat
Vapaaehtoisena voit toimia ohjaajana tai jarjestelyapuna
ryhmassa, muistikahvilassa ja tilaisuuksissa.

Kysy lisaa: Heidi Huuskonen p. 040 673 3829, heidi.huuskonen@muistiturku.fi

Muistiaktiivit-vaikuttajaryhma

Varhaisvaiheen muistisairautta sairastavat ihmiset ja heidan laheiset voivat toimia
vapaaehtoisina maakunnallisessa Muistiaktiivit-asiantuntijaryhmassa, joka tekee
vaikuttamistyota muistiperheiden hyvinvointia koskeviin asioihin liittyen.

Kysy lisaa Muistiaktiivit-toiminnasta:
Sanna Kytola p. 040 161 8438, sanna.kytola@muistiturku.fi

Arkikaveri - Fingerroosin saation ;_7€,=NGERROOS,N

vapaaehtoistoiminta

Lahde mukaan loytavan vanhustyomme vapaaehtoiseksi Arkikaveriksi
ikaantyneelle. Mitaan erikoistaitoja ei tarvita - saat tehtavaan tarvittavan tuen
ja perehdytyksen meilta. Paaset halutessasi mukaan myos aihepiireihin liittyviin
maksuttomiin lisakoulutuksiin ja virkistystoimintaan.

Lisatietoja: Vapaaehtoistoiminnan koordinaattori Annika Sabell, p. 044 740 9863
annika.sabell@fingerroos.net, www.fingerroos.net/vapaaehtoistoiminta



MLL:n vapaaehtoistoiminta @

arsinais-Ssuomen piiri
Mannerheimin Lastensuojeluliiton Varsinais-Suomen piiri jarjestaa avoimia
vapaaehtoistoiminnan koulutuksia. Tutustu koulutustietoihin tarkemmin
osoitteessa www.olettarkea.fi.

MLL:n lukumummi- ja lukuvaaritoiminta

Haluaisitko auttaa lapsia lukuinnon loytamisessa? MLL:n lukumummit ja -vaarit
auttavat koululaisia lukemisessa. Toiminnan tarkoituksena on tarjota lapsille lisaa
lukukokemuksia ja innostaa heita lukemisen pariin yhteisten lukutuokioiden avulla.
Koulutukset ovat ilmaisia. Aika: Elokuussa to 31.8.2023 klo 13.00-15.30

Paikka: Perhetalo Heideken, Sepankatu 3, Turku

Lisatietoja ja ilmoittautumiset:
Tuomas Vuorela, tuomas.vuorela@mll.fi tai p. 044 761 8190

Suunta-hanke - tuulta siipien alle! N

Kiinnostaako sinua ihmisen sisdisen hyvinvoinnin darelle pysahtyminen?

Oletko etsinyt lyhytkestoista vapaaehtoistoiminnan muotoa, joka mahdollistaa
joustavuuden muiden kiireidesi keskella? Tule mukaan toimimaan keskustelijana
yli 60-vuotiaalle 3-6 tapaamisen ajan. Paaset osallistumaan neljan illan
laadukkaaseen koulutukseen, jossa pohditaan ratkaisukeskeisyytta, mielen
hyvinvointia, ikaantymista ja vapaaehtoistoimintaa.

Ota rohkeasti yhteytta ja kysy lisaa:

Hankepaallikko Karima Karppinen, karima.karppinen@evl.fi, p. 040 341 7765
Diakoniatyontekija Heini Hannuksela, heini.hannuksela@evl.fi, P. 040 341 7492
www.loydasuunta.fi

Hanketta toteuttaa Turun ja Kaarinan seurakuntayhtyma yhteistyossa Fingerroosin
saation, Tukenasi ry:n, Turun kaupungin ja Turun Seudun Vanhustuki ry:n kanssa.
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Hyvinvointikeskukset ﬁmm
Lehmusvalkama ja Ruusukortteli E“Eff'fﬂi"n'f?ﬁi

Tervetuloa vapaaehtoistoiminnan pariin Lehmusvalkaman ja Ruusukorttelin
hyvinvointikeskuksiin. Hyvinvointikeskukset tarjoavat +65-vuotiaille mielekasta
toimintaa, mm. ryhmatoimintaa, liikuntaa, kiadentaitoja ja kulttuuria.

Lisatietoja vapaaehtoistoiminnasta saat hyvinvointisuunnittelijoilta:
Lehmusvalkaman hyvinvointisuunnittelija, p. 050 396 7170
Ruusukorttelin hyvinvointisuunnittelija, p. 050 553 0930.

Ota rohkeasti yhteytta!

Lehmusvalkaman hyvinvointikeskus
Karviaiskatu 7, 20820 Turku
Asiakasneuvonta, p. 050 396 7006

Ruusukorttelin hyvinvointikeskus
Puistokatu 11 B, 20100 Turku
Asiakasneuvonta, p. 040 632 3382

\/

Oletko kiinnostunut Pyhiinvaellus- %&é
keskuksen vapaaehtoistoiminnasta?

Suomi

Vapaaehtoisemme ovat paikalla Pyhiinvaelluskeskuksessa muutaman tunnin
kerrallaan neuvoen, avustaen ja infoten pyhiinvaelluskysymyksissa. Aikaisempaa
kokemusta pyhiinvaelluksesta tai pyhiinvaellusreiteista ei tarvita. Jarjestamme
vapaaehtoisille perehdytyksen, jossa kerromme kaiken tarvittavan.

Ota yhteytta: pyhiinvaelluskeskus@evl.fi
tai Karoliina Haapalehto, p. 050 535 8926



Turun Siskot & Simot 30

Siskot ja Simot tarjoavat kertaluonteisia vapaaehtoistoiminnan
mahdollisuuksia kaikille. Pop up -tempauksiimme ovat tervetulleita
kaikki yksittaisista valittamisenkeikoista kiinnostuneet, kuin myos
eri yhteisot tai kokeneemmat konkarit.

Tervetuloa mukaan TEHDAAN YLLATYKSIA -kddentaitokampanjaan!
Tempauksessa tehdaan yllatyksia TURUN SEUDUN KEHITYSVAMMAISTEN TUKI RY:n
& KOHTAAMISPAIKKA TARSKYN ASIAKKAILLE!

Voit kotona, mokilla tai vaikka pihapenkilla omaan tahtiisi virkata, kutoa tai
nikkaroida yllatyksen. Erityisesti kerataan lapasia (myos heijastavia lapasia),
pienia maskotteja ja kannykkapussukoita. Voit keksia jotain muutakin.
Tempauksessa keratyt uudet kotitekoiset yllatykset lahjoitamme syksylla
Turun seudun kehitysvammaisten tuki ry:lle ja kohtaamispaikka Tarskyn
asiakkaille.

YLLATYKSET KERATAAN KERAYSKOPPIIN KAMPANJAN AIKANA (1.6.-30.9.2023).
Kopat loytyvat seuraavista paikoista:

+ Skanssin Monitori, Skanssinkatu 10 (2.krs)

 Ruusukorttelin hyvinvointikeskus, Puistokatu 11

« Lehmusvalkaman hyvinvointikeskus, Karviaiskatu 7

Voit jattaa yllatyksen myos Liikkuvan resurssikeskuksen
neuvonta-autolle, www.facebook.com/liikkuvaresurssikeskus

Hyvinvointikeskukset ovat tempauksessa mukana!

Voit tulla tekemaan kasityoyllatyksia kampanjaan porukalla:

 Ruusukorttelin hyvinvointikeskukseen maanantaisin 5.6.-28.8.23 klo 10.00-12.00

« Lehmusvalkaman hyvinvointikeskukseen perjantaisin 9.6., 16.6., 30.6., 11.8.,18.8.
ja 25.8. klo 10-12. Ei ilmoittautumista. Maksuton.

www.facebook.com/Turunsiskotjasimot

Vapaaehtoistoiminta vanhusten parissa
-peruskurssi

Kurssi jarjestetaan Lehmusvalkaman hyvinvointikeskuksen juhlasalissa neljana
torstaina 7,9., 14.9., 21.9. ja 28.9. klo 17-19 (tilanteen vaatiessa mahd. etana).
Kurssin jarjestaa Vapaaehtoisen vanhustyon kehittamisryhma. Kurssin paatos-
kerralla ohjelmassa on tyoryhmaan kuuluvien eri tahojen avoinna olevien
vapaaehtoistoiminnan paikkojen esittelya. Lisatiedot ja ilmoittautumiset
kurssille viimeistaan 30.8.: miika.silvennoinen@kotikunnas.fi, p. 044 7450 642.
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Kesan menovinkit senioreille 2023 -esitteen toteutus:
JULKAISIJA Turun Lahimmaispalveluyhdistys ry:n Liikkuva resurssikeskus
yhteistydssa Varsinais-Suomen hyvinvointialueen (Varha)
ja Turun kaupungin vapaa-aikatoimialan kanssa
TAITTO Kirsti Pusa | KANSIKUVAT Piia Seppa | PAINO Painotalo Painola | PAINOS 5500 kpl
Pidatamme oikeuden muutoksiin.

4 Haluatteko tapahtumanne syksyn-talven esitteeseen?
Lisatietoja osoitteesta: menovinkit@kotikunnas.fi



