


Hei!

Tahan jo perinteeksi muodostuneeseen Menovinkit-esitteeseen on
koottu tietoa kaikille kotona asuville senioreille avoimista tapahtumista,
ryhmista ja nayttelyistd. Kevaan (1.2.-31.5.2024) julkaisussa on moni-
puolisesti tarjolla eri tahojen tarjoamia toimintoja. Toivottavasti loydat
niista itseasi kiinnostavaa tekemista. Myos esitteen lopussa oleviin
Yleiset ilmoitukset- ja Vapaaehtoistoiminta-osioihin kannattaa tutustua.

Lisatietoja muista tarjolla olevista ohjelmista voit kysya eri jarjestoilta,
yhdistyksilta ja seurakunnilta seka Turun kaupungin ja Varsinais-Suomen
hyvinvointialueen tahoilta. Seuraa myos lehti-ilmoittelua, koska kaikkien
tahojen toimintoja ei tassa esitteessa ole.

Menovinkit-esitteen on julkaissut Turun Lahimmaispalveluyhdistys ry:n
Liikkuva resurssikeskus yhteistyossa Turun kaupungin kanssa. Julkaisuun
seka moneen esitteessa olevien jarjestojen toimintaan on saatu avustusta
sosiaali- ja terveysministeriosta. Kaikkien ilmoittavien tahojen puolesta
toivotamme sinut tervetulleeksi mukaan monipuoliseen toimintaan ja
oikein mukavaa kevatta!

Toivotamme sinut lampimasti tervetulleeksi
mukaan monipuoliseen toimintaan.

Lisaksi kaikkien ilmoittavien tahojen puolesta
toivotamme sinulle oikein mukavaa kevatta!

Esteettomat tilat on merkitty ohjelmaan symbolein.

D Yada osiaali-ja
é"ﬁa ROTIRUNNAS TURKU % ferveyém]inisterién

Turun Lahimmaispalveluyhdistys ry rahoittama



SISALTO

Olet tervetullut mukaan kaikkiin taman esitteen toimintoihin,
vaikka tapahtuma- ja ryhmaesimerkit esitellaankin esitteessa
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Virkistysmahdollisuuksia kotiin..................... 51
Muut ilmOiItuKSet........cceeeeccccecnencnencncnenes 54
Tarvitsetko saattajan............ceeeeeeenererernenenes 68
Saattaja-apu esim. laakarikaynneille tai esitteen tapahtumiin jne.
Kaipaatko yStavaa?..........ccceereeeeeenenenencessssenenes 70
Kavereita ulkoiluun tai harrastukseen, juttuseuraa kotiin jne.

Haluaisitko toimia vapaaehtoisena2............ 73

RUOTSINKIELISIA menovinkkeji loydit For dig, Senior i Abo -oppaasta.
Oppaan loydat osoitteesta www.tukenasi.fi/tietoa-ja-toimintaa-senioreille.
Painettua opasta voi kysella esim. ruotsinkielisesta infopiste Luckanista,
Aurakatu 1H. Lisatietoja: Abo@luckan.fi, p. 02 233 1986.

Huomioithan myos Varhan ruotsinkielisen asiakasohjauksen,
lisatietoa taman esitteen sivulta 54.




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 lahemmas 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:

Ke7.2. klo 10.00-13.00 Majanummen toimitila, VARISSUO
Olemme mukana Evaita arkeen —tapahtumassa.
Lisatiedot esitteen sivulta 25.

Ma 11.3. klo 10.00-11.30 ITAHARJUN Prisman edusta
klo 13.00-14.30 KUPITTAAN Citymarketin edusta
Pe 15.3. klo 9.00-10.30 RAUNISTULAN apteekin edusta
klo 12.00.-14.00 IMPIVAARAN uimahallin edusta.
Pysakit ovat osa Pida huolta -viikon ohjelmaa. Lisatietoa taman esitteen sivuilta 82-83.

Pe 26.4. klo 9.00-12.30 KUPITTAAN URHEILUHALLIN (Tahkonkuja 5) edusta.
Tervetuloa juttusille iloissa ja suruissa ja samalla osallistumaan
ikaantyneiden testipaivaan. Lisatiedot esitteen sivulta 63.

Turun kaupungin vanhusneuvoston kanssa meidat tapaa (lisitiedot esitteen sivulta 56):

Ma 22.4. klo 10.00-12.00 HIRVENSALON K-Supermarketin parkkipaikka

Ke 8.5.  klo 10.30-12.00 PAATTISTEN kauppakeskuksen edusta (Seuravuorenkatu 2)
klo 13.00 TORTINMAEN lavan kerhohuone

Lisatietoja Liikkuvasta resurssikeskuksesta:
www.facebook.com/liikkuvaresurssikeskus
www.kotikunnas.fi/hankkeet/liikkuva-resurssikeskus
menovinkit@kotikunnas.fi

p. 045 77500 068 tai 045 77500 197

’ arsinais-Suomen ‘ ) SOSiaali' ja
§) rOTIRUNNAS  Valzzs" B2 iimhiserion
Turun Lihimmaispalveluyhdistys ry — vaiticasomrade a J' rahoittama



Tapahtumat,
nayttelyt ja ryvhmat
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Ulkoilutreffit

Ulkoilutreffit ympari vuoden torstaisin klo 10.00-11.00 TURKU
Turun urheilupuistossa, Unelmien kannas, Betaniankatu 12 kohdalla.

Esteeton tila, kaikille avoin liikuntatapahtuma.

Alkulammittely, kavelya, sauvakavelya, loppuvenyttely.

Yhteyshenkilo on Eira Pessi: eiratuulikki@gmail.com ja p. 044 992 7025.
Olemme osa Liiku lahella -toimintaa.

SENIORIJELPPI ,-
Ikaihmisten tuki- ja kohtaamispaikka P SENORI%

Avoinna ma-to klo 10.00-14.00
Itainen Pitkakatu 49
p. 02 251 3261, info@seniorijelppi.fi, www.seniorijelppi.fi

Maanantaisin ja tiistaisin Seniorijelpissa on digiopastusta klo 10.00-14.00
Voit ottaa oman lapparisi, tablettisi tai kannykkasi mukaan, ocksa pa svenska.

Keskiviikkoisin on terveyspaiva.
Verenpaineen-, sokerin- ja kokonaiskolesterolin mittaus!

Torstaisin on palveluneuvontapaiva, ajanvarauksella.
Kysy kaikkea, mita et ole aikaisemmin kehdannut kysya - tervetuloa!

Naapurustokahvit =

Joka torstai klo 13.00-15.00 Alueolohuone
Setlementtiasuntojen olotila
Kupittaankatu 63, 20700 Turku

Joka torstai kaikille avoimet ja maksuttomat kahvit seka pienia toimintatuokioita.
Tuokiot ovat osa Senioriolkkarin toimintaa, joka saa rahoituksen Turun kaupungille
lahjoitetuista testamenttivaroista.

Lisatietoja toiminnasta Essilta, essi.leikas@aurala.fi, p. 050 473 1047.



Turun filharmonisen orkesterin //,
kevaan konserttipoimintoja

Varikyllaista virtuositeettia to 15.2.2024 klo 19.00, Turun konserttitalo

ja pe 16.2.2024 klo 18.00, Turun konserttitalo

Savelten vuoristorataa pe 8.3.2024 klo 18.00, Turun konserttitalo
Paasiaisoratorio pe 29.3.2024 klo 18.00, Turun tuomiokirkko

Myrskyloitsu to 11.4.2024 klo 19.00 ja pe 12.4.2024 klo 18.00, Turun konserttitalo
Kahdeksan vuodenaikaa, to 18.4.2024 klo 19.00, Turun konserttitalo

Liput ja lisatietoja: tfo.fi tai p. 02 262 0333.

TFO lahettaa osan kauden konserteista suorina, maksuttomina verkkolahetyksina.
Katso: tfo.fi/live.

aaaaaaaaaaaaaa

Ruusukorttelin h
hyvinvointikeskus

Ruusukorttelin hyvinvointikeskus tarjoaa +65-vuotiaille mielekasta toimintaa,
mm. ryhmatoimintaa, liilkuntaa, kadentaitoja ja kulttuuria. Ajankohtaiset tiedot ja
koko ohjelman loydat hyvinvointikeskuksien ilmoitustaululta, ohjelmaesitteesta
tai voit olla yhteydessa asiakasneuvontaan arkisin ma-to klo 9.00-15.00 ja

pe klo 9.00-14.00. Tervetuloa mukaan! Hyvinvointikeskuksesta loytyvat myos
lounasravintola seka kahvila.

Yhteystiedot:

Ruusukorttelin hyvinvointikeskus
Varsinais-Suomen hyvinvointialue
Puistokatu 11 B, 20100 Turku
Asiakasneuvonta, p. 040 632 3382
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LAHITORI ISO-HEIKKI

Tietoa ja toimintaa senioreille! HARITORI
&, -
Paikka: Senioritalo Iso-Heikki, %,o.'.o@@
Revontulenkatu 4, Turku (bussit 32 ja 42) %0t WO
Aika:  torstaisin klo 13.00
(kevatkauden viimeinen kerta 2.5.2024) @ Tukenasi ry

Lahitori toimii yli 60-vuotiaiden turkulaisten kohtaamispaikkana,

jossa voit osallistua viikoittain vaihtuvaan ohjelmaan ja vaihtaa kuulumisia
muiden kanssa. Luvassa on monenlaista ikaantyneita koskevaa tietoa ja toimintaa
arkeen seka hyvinvointiin liittyen. Viikoittain on myos mahdollista osallistua
senioritalon tutustumiskierrokseen.

KEVAALLA 2024 TEEMOINA MM.

1.2.  Ymparistoneuvonta:
Vinkkeja mm. kierratykseen ja lajitteluun antaa Lounais-Suomen
Jatehuollon asiantuntija.
8.2. Senioreiden Hyvinvointimessut:
Tule tutustumaan erilaisiin hyvinvointia edistaviin palveluihin, joista
ovat kertomassa Turun kaupunki, jarjestot kuin muutama yrityskin.
Esittelypisteiden lisaksi tarjolla mm. verenpaineen ja puristusvoiman
mittausta, aivojumppaa pulmapeleilla seka mahdollisuus hammasproteesin
puhdistukseen. Varhan ikahmisten palveluohjaaja on tavattavissa.
15.2. lkaihmisten yksindisyys - tarua vai totta?
Luennon lisaksi Turun Seudun Vanhustuki ry:n tyontekija kertoo
Iso-Heikissa alkavasta yksinaisten ryhmasta.
22.2. Ikaihmisten liikenneturvallisuus
Luennoitsijana Liikenneturvan asiantuntija.
29.2. Kuuluuko? Asiaa kuulosta, kuulokojeista ja kommunikaatiosta.
Asiantuntijat Kuuloliitosta ja Turun Kuuloyhdistyksesta.
7.3. Kesytetaan arjen kaaos!
Asiantuntijana ammattijarjestaja Miia Nurmio, Jarjestyksen Koodi.
14.3. Terve askel
Asiantuntijana ortopediteknikko Tommi Haapalainen.
Luennon jalkeen mahdollisuus lyhyeen omien jalkaongelmien arviointiin.
21.3. Hengitysterveys ja keuhkosairaudet
Luennoimassa Turun Seudun Hengitysyhdistyksen asiantuntijat.
28.3. SPR:n avustustyota maailmalla
Avustustyontekija kertoo.
4.4. Varhan palvelut ikdihmisille ja ikdihmisten palveluohjaus.
Luennon jalkeen palveluohjaaja tavattavissa myos kahden kesken.



Luentojen jalkeen torstaisin klo 14.00-15.00 senioritalon kuntosalilla kokoontuu
Liiku ldhella -ryhma, joka on tarkoitettu erityisesti Iso-Heikkilassa tai lahiseudulla
asuville senioreille. Luvassa on monipuolista liikuntaa ryhmalaisten toiveiden
mukaan, lihasvoima- ja tasapainoharjoittelua tai ulkoilua.

Tarkemmat ohjelmat ja mahdolliset muutokset loydat tapahtumakalenterista
www.tukenasi.fi.

Toiminta on maksutonta ja siihen osallistutaan omalla vastuulla.
Lisatietoja: katja.laine@tukenasi.fi, p. 040 139 8404.

Tervetuloa Lahitorille!

TURKU

Kirjasto
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Kirjaston tapahtumia

Viihdy verkossa - kirjaston ja vapaa-ajan digipalvelut tutuksi

Paakirjasto Studio to 4.4.2024 klo 13.00-15.00

Tietoiskuja kirjaston e-aineistoista, OmakKirjastosta ja Celian aanikirjapalvelusta
seka henkilokohtaista opastusta. Mukana myaos kirjaston digituki.

Celia- ja OmakKirjasto -info

Paakirjaston aulan infopiste ma 19.2.2024, 18.3.2024, 15.4.2024 ja 20.5.2024

klo 14.00-15.00. Jos painetun kirjan lukeminen on vaikeaa, voit saada kayttoosi
Celian n. 50 000 aanikirjaa. OmaKirjaston kautta saat kirjasto-, kulttuuri-

ja vapaa-ajan palveluita kotiin helposti.

Kirjastokerho

Verkossa parillisten viikkojen keskiviikkona klo 13.00-14.00 ajalla 10.1.-29.5.2024
Kerhossa tutustutaan kirjastoon, kirjallisuuteen ja kulttuuriin liittyviin aiheisiin.
[lmoittautumiset ja tiedustelut: maria.korpela@turku.fi, p. 044 907 2044.

Seniorijelpin verenpainemittaus
Paakirjaston aula ma 12.2.2024, 11.3.2024, 8.4.2024 ja 13.5.2024 klo 11.00-13.00
Seniorijelpin vapaaehtoiset mittaavat verenpaineen maksutta.

Pankkipaiva
Paakirjaston Studio ma 12.2.2024, 11.3.2024, 15.4.2024 ja 13.5.2024 klo 14.00-15.00
Osuuspankin ja Nordean edustajat neuvovat pankkipalveluiden kaytossa.
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Turun Seudun Nivelyhdistys

Lonttistentie 9 B 15 (kaynti Helsinginkadun puolelta) NIVELYHDISTYS RY
p. 040 351 3833

toimisto@nivelposti.fi

www.nivelposti.fi

Toimisto on avoinna ma-to 10.00-13.00 seka

joka kuun ensimmainen maanantai klo 18.00 asti.

Lisatietoa tapahtumista saat toimistolta, jonne voit soittaa,

lahettaa sahkopostia tai tulla kaymaan.

Vertaisryhmia
Vertaisryhmat kokoontuvat Nivelyhdistyksen tiloissa, Lonttistentie 15 B
15.2.2024 klo 16.30 Tasapainoillen talveen -toiminnallinen tietoisku
Alustajana ft Ina Vihilehti
19.2.2024 klo 17.00 Nivelrikkoisen hoitopolku Tyks Ortossa
Alustajana sairaanhoitaja Hanna Metsamaki
Huom! Ilmoittaudu mukaan viimeistaan 14.2.2024
numeroon 040 351 3833. Paikkoja rajoitetusti.
11.3.2024 klo 13.00 Lonkan ja polven nivelrikon vertaisryhma
25.3.2024 klo 16.30 Tekonivelleikkaukseen menevien
tai sita harkitsevien vertaisryhma
8.4.2024 klo 17.00  Niskan ja seldn ongelmat seka niiden ennaltaehkaisy
Alustajana ft Samu Kaukoranta

Yhteislaulut

Yhteislaulut jarjestetaan kerran kuussa keskiviikkoisin klo 18.30-20.15
Taimi Il -tiloissa, Puutarhakatu 21, Turku. Osallistumismaksu 2 € sis. kahvit.
Varaathan tasarahan. Laulamme Pertti Tammisen johdolla.

Musikantteina soittelevat Mauno Juhani Kuusisto ja Keijo Salmela.

Kevaan yhteislaulut ovat:

ke 28.2.2024, ti 3.4.2024, ti 8.5.2024

Skipbokaffet

Skipbokaffeilla paasee pelaamaan Skip-bo-korttipelia seka kahvittelemaan
yhdessa muiden kanssa. Skibpokaffet pidetaa yhdistyksen tiloissa ja

ne kokoontuvat kerran kuussa torstaisin klo 10.00-12.00

Kevaalla pelaillaan seuraavina paivina:

10 15.2.2024, t0 21.3.2024, to 18.4.2024, t0 16.5.2024

Yksilovertaistukea nivelvaivoihin

Turun Seudun Nivelyhdistyksella on vertaispuhelin, johon soittamalla saa
vertaistukea elamiseen nivelrikon kanssa. Puhelimeen vastaa vertaisneuvoja
ja puhelinnumero on 050 593 9003. Jos numero ei vastaa, kannattaa olla
yhteydessa yhdistyksen toimistoon (p. 040 351 3833), jolloin valitamme
pyynnon eteenpain ja sinulle soitetaan takaisin.



Kielikylpykahvit Luckanilla LU[EKAN

ABO
Haluatko harjoitella ruotsia ilman kurssimaksua, lasndaolopakkoa

tai laksyja? Tule mukaan leppoisille kielikylpykahveille!
Ruotsinkielen tasolla ei ole merkitysta, osallistut omien kykyjesi
mukaan ja voit halutessasi olla mukana vain kuuntelemassa.

Tervetuloa mukaan, kahvittelemme syyskuusta toukokuuhun!
Mukaan voi tulla koska tahansa, ensimmainen ryhma kokoontuu
keskiviikkoisin klo 15.00-16.30, toinen keskiviikkoisin klo 17.30-19.00.

Paikkana on ruotsinkielinen infopiste Luckan, Aurakatu 1 H.
Jos haluat lisaa tietoja, ota yhteys Luckaniin: p. 02 233 1986 tai abo@luckan.fi.

Sun hyva seniorikerho
Turun ammattikorkeakoulu TURKU AMK

Tervetuloa Sun hyva seniorikerhoon! Kerhossa vietetaan yhteista aikaa
pelien, jutustelun, erilaisten teemojen ja kahvittelun parissa.
Seniorikerhoa vetavat Turun AMK:n sosiaali- ja terveysalan opiskelijat.

Sun hyva seniorikerho kokoontuu 16.1.2024 alkaen joka tiistai klo 10.00-12.00.
Kevaan viimeinen kerhokerta on 28.5.2024.

Paikka: Joukahaisenkatu 3, Turun ammattikorkeakoulun

Sun hyva elama -klinikka. Sun hyva elama -klinikka sijaitsee

Kupittaalla ICT-cityn ensimmaisessa kerroksessa kahvilan vieressa.
Kahvimaksu: 5 €/kerta, maksetaan kertamaksuna kerhoon saavuttaessa.
Maksu maksukortilla, emme vastaanota kateista.

Yhteystiedot: Sun hyva elama -klinikka, p. 044 907 4990.
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Senioripysakki, Tukenasi ry {53 Tukenasi ry

Kauppiaskatu 11 C 27, 20100 Turku
(tukenasi.fi)

Senioripysakki - Voimavarapiste yli 60-vuotiaille tarjoaa
maksutonta tukea vaikeisiin elamanmuutostilanteisiin.

Teemallisissa vertaistuellisissa keskusteluiltapaivissa on mahdollisuus
jakaa omia ajatuksia ja kokemuksia seka kuulla ja tavata toisia
samassa elamantilanteessa olevia.
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KEVATKAUDEN TEEMOJA:

Tyoelamasta elakkeelle, to 8.2.2024 klo 13.00-14.30
Yksinasuminen, ke 10.4.2024 klo 13.00-14.30
Lapsettomuus, to 23.5.2024 klo 13.00-14.30

Lisatietoa ja ennakkoilmoittautumiset: Marika Siika, p. 040 586 6055.

Keskusteluryhmatoiminta

Senioripysakin terapeuttiset ja voimavarakeskeiset, maaraaikaiset keskustelu-
ryhmat ovat ammatillisesti ohjattuja luottamuksellisia pienryhmia (5-8 hloa).
Keskusteluryhmat tarjoavat mahdollisuuden tutustua itseen ja toisiin
vuorovaikutuksen kautta. Osallistujien on mahdollisuus saada vertaistukea

ja -ymmarrysta seka uusia nakokulmia oman elaman tarkasteluun. Ryhmissa
kaydaan lapi mm. elamanmuutoksiin, ihmissuhteisiin, yksinaisyyteen,
menetyksiin ja luopumisiin seka tunteisiin liittyvia asioita.

Elamani elakkeelld -ryhmissa
pohditaan mita voi tehda voidakseen ja jaksaakseen elakkeella paremmin.
Ota rohkeasti yhteytta: Marika Siika, p. 040 586 6055, marika.siika@tukenasi.fi.

Leskien vertaisryhmatoiminta
Paivi Rouvali, p. 040 837 8730, paivi.rouvali@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 lilkkkumista. 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.




° ° ° Punainen Risti
Pu nalnen RlStl Turun osasto

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

Virkistyskerhossa vaihtelevaa ohjelmaa, liilkuntahetkia, asiantuntijaluentoja,
peleja ja kaikkea muuta mukavaa jutustelun ja kuulumisten vaihdon lomassa
parillisten viikkojen maanantaisin klo 13.00., 5.2.2024, 19.2.2024, 4.3.2024, 18.3.2024,
15.4.2024, 29.4.2024, 13.5.2024, 27.5.2024 ja 10.6.2024, Kauppiaskatu 12 A, 4. krs.

Kasityokerho kokoontuu parittomien viikkojen torstaisin klo 10.00. Neulotaan
myytavaksi villasukkia, lapasia, pipoja ym., mita vaan kukin osaa tai haluaa
tehda. Otamme myds vastaan (villa- ja puuvilla-) lankalahjoituksia ja voit tulla
kerhokerroilla ostoksille! To 15.2.2024, 29.2.2024, 14.3.2024, 28.3.2024, 11.4.2024,
25.4.2024 ja 23.5.2024. Kauppiaskatu 12 A, 2. krs.

OHJELMAA OMAISHOITAJILLE
Kahdesti kuukaudessa torstaisin klo 12.00.

« Vertaistukiryhma
to 8.2.2024, 14.3.2024, 11.4.2024 ja 23.5.2024, Kauppiaskatu 12 A, 4. krs.

 Kohtauspaikka jossa erilaista tietopuolista tai virkistavaa ohjelmaa
22.2.2024 Tuolijoogaa, Kauppiaskatu 12 A, 4. krs.
28.3.2024 Tutustuminen ortodoksiseen kirkkoon.
25.4.2024 Retki kasvitieteelliseen puutarhaan Ruissaloon.

HYVINVOINTIKAHVILA

Ohjelmassa on hyvinvointiin liittyvaa kulttuuripainotteista
toimintaa, asiantuntijaluentoja, liikuntahetkia, taidetuokioita
kahvittelun lomassa. Kahvilatoiminta tarjoaa paikan tulla
tekemaan yhdessa ja tutustua erilaisiin kulttuurin muotoihin.
Tiistait klo 10.00-12.00, 13.2.2024, 12.3.2024, 9.4.2024, 21.5.2024,
Kauppiaskatu 12 A, 4. krs
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Martinseurakunta @ seaurrérllu nta

Martinseurakunnan kerhokahvilat, kerholounaat ja kanttorinkahvilat
keskiviikkoisin klo 13.00-14.30, Martin srk-talolla, Huovinkatu 8.
Tarkemmat tiedot Martinseurakunnan nettisivuilta ja kevaan senioriesitteesta.

HELMIKUU 2024 - Penkkarit 9.2., talviloma Turussa: v. 8 eli 19.2.-25.2.
Ke 7.2. klo 13.00 Seniorien kerhokahvila, Martin srk-talo

Ke 14.2. klo 13.00 Seniorien kerholounas, Martin srk-talo K

Ke 21.2. klo 13.00 Seniorien kerhokahvila, Martin srk-talo

Ke 28.2. klo 13.00 Kanttorin kahvila, Martin srk-talo
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MAALISKUU 2024 - Pitkaperjantai 29.3., paasiaispaiva 31.3.

Ke 6.3. klo 13.00 Seniorien kerhokahvila, Martin srk-talo

Ke 13.3. klo 13.00 Seniorien kerholounas, Martin srk-talo

Ke 20.3. klo 13.00 Seniorien kerhokahvila, Martin srk-talo

Ke 27.3. klo 13.00 Kanttorinkahvila, Martin srk-talo

To 28.3. klo 18.00 Kiirastorstain juhlava iltamessu Martinkirkossa

HUHTIKUU 2024 - 2. paasiaispaiva 1.4.

Ke 3.4. klo 13.00 Seniorien kerhokahvila, Martin srk-talo
Ke 10.4. klo 13.00 Seniorien kerholounas, Martin srk-talo
Ke 17.4. klo 13.00 Seniorien kerhokahvila, Martin srk-talo
Ke 24.4. klo 13.00 Kanttorinkahvila, Martin srk-talo

TOUKOKUU 2024 - Vappu 1.5., helatorstai 9.5., aitienpaiva 12.5., helluntai 19.5.
Ke 8.5. klo 13.00 Seniorien kerhokahvila, Martin srk-talo

Ke 15.5. klo 13.00 Seniorien kerholounas, Martin srk-talo

Ke 29.5. klo 8.00-20.00 Seniorien retki Poriin

Martinseurakunnan diakoniatyontekijat tavoitat parhaiten ti ja to klo 9.00-11.00.
Seniorityon diakoni Jan Hirvilahti, p. 040 341 7415
Johtava diakoni Erja Viherkoski, p. 040 3417128

. . . Mikaelin-
Mikaelin seurakuntakoti \—)seurakuma
Puistokatu 13

Ke klo 12.30-14.00 (17.1.-24.4.2024) Seniorien tuolijumppa.

Ohjaajana fysioterapeutti Stina Carpelan. Jumppamaksu 3 €.

Tuolijumpan jalkeen on hartaushetki ja lopuksi kahvitellaan yhdessa.

Ti klo 13.00-15.00 (parittomat viikot alk. 30.1.2024) Hengelliset iltapaivakahvit.
Lisatietoja: Diakoni Marion Routti, p. 040 341 7395.




Musiikkia, kulttuuria

WAM, KEVAT 2024
Tiistaisin klo 19, Itainen Rantakatu 38, vapaa paasy

6.2.2024 Jukka Perksalo, sello, Kalle Perksalo, piano
13.2.2024 Kirill Kozlovski oppilaineen

20.2.2024 Patrik Kleemola, kitara

27.2.2024 Elzbieta Guzek-Soini, piano

5.3.2024 Ghislaine Dionne, sopraano ja Julia Tamminen, piano
12.3.2024 Timoi Munne
19.3.2024 Abel Puustinen, viulu, Kreeta-Julia Heikkila, viulu,
Hanna Hohti, alttoviulu, Markus Hohti, sello, Mariko Furukawa, piano

26.3.2024 Grande finale Jaahyvaiskonsertti

MUSIIKKIA JA RUNOA VANHALLA RAATIHUONEELLA, KEVAT 2024
Tilaisuudet sunnuntaisin klo 15, Vanha Suurtori 5, vapaa paasy

3.3.2024 Turun KaraokeKlubi
17.3.2024 Suomen Tyovaen Musiikkiliiton V-S piirin musiikkiryhmat

14.4.2024 Musiikinystavien orkesteri
21.4.2024 Turun lausuntakerho
28.4.2024 NMKY:n Seniorikuoro

5.5.2024 Naiskuoro Resonus
19.5.2024 Koorin pojat
26.5.2024 Forittaret

YHTEISLAULUT, KEVAT 2024
Paakirjaston studio, klo 13.30

To 15.2.2024 i To 14.3.2024 | Pe 12.4.2024 Huom. PE To 2.5.2024
T0 29.2.2024 i To28.3.2024 i i To9.5.2024
! To 23.5.2024

Jos kaipaat ystavaa mukaasi seuraksi ja turvaksi vaikkapa tamankin esitteen
kulttuuritapahtumiin, olethan tutustunut SPR:n Kulttuuriystaviin ja muihin
vapaaehtoisiin saattaja-apuihin. Lisatiedot taman esitteen sivuilta 68-69.

2
G
o
I
>
F
o
m
m
—
~
m
2
A
o=
4
>




%2)
C
c
~
>
F
(o=
m
m
—
)
m
(%2)
A
C
4
>

L] (X} w
Turun kaupungin liikuntapalvelut 7 [

KuntoVoiTas-ryhmat: Hyvan mielen hikipisaroita voima- ja tasapainotreenilla!
KuntoVoiTas-ryhmissa kuntosi kohoaa ammattilaisen ohjauksessa.

Voima-, tasapaino- ja lilkkkuvuusharjoitteita sisaltavalla tunnilla haastat itseasi
juuri sopivasti ja innostut harjoittelusta. Asiantuntijoiden suunnittelema
KuntoVoiTas-tunti sopii eri kuntoisille, silla harjoitteista tarjotaan aina
useampia vaihtoehtoja. Ryhman kannustavassa ja positiivisessa ilmapiirissa
saat onnistumisen elamyksia. Edullisella kausimaksulla (50 €/kausi) voit liikkua
rajattomasti kaikissa KuntoVoiTas-ryhmissa. Kevatkausi ajalla 8.1.-26.4.2024

(ei 19.-23.2.).

KESKUSTAN ALUEELLA KuntoVoiTas-ryhmia tarjolla:
« Kupittaan urheiluhallilla (Tahkonkuja 5) ti ja to klo 11.00-12.00
- Kupittaan palloiluhallilla (Lemminkaisenkatu 32A) ma ja pe klo 13.00-14.00
+ Ruusukorttelin hyvinvointikeskuksessa (Puistokatu 11),
ma ja ke klo 11.00-11.45 ja 12.00-12.45 seka pe klo 11.00-12.00

Lisatiedot: turku.fi/kuntovoitas tai 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 lilkuntaa arkeesi. Ryhmat ovat maksuttomia.

KESKUSTAN ALUEELLA ryhmia tarjolla:

+ Mantymaessa, kotikuntoutuskeskus 1 (Luolavuorentie 2)

+ Kupittaan urheiluhallilla (Tahkonkuja 5)

+ Ruusukorttelin hyvinvointikeskuksessa (Puistokatu 11)

« Lounatuulet Yhteisotalo, keskusta (Lantinen Pitkakatu 33)

Kevaan toiset ryhmat alkavat 2.4.2024.
Ilmoittautuminen ja lisatiedot: turku.fi/voitas tai p. 044 082 0253.

Rospuuttovuoroilla on mahdollista lenkkeilla turvallisesti kelirikon aikaan!
Maksuttomat rospuuttovuorot tarjoavat mahdollisuuden kunnon yllapitamiseen
myos liukkailla keleilla. Omatoimivuoroille ovat kaikki tervetulleita: lenkin pituus
ja vauhti ovat itse saadeltavissa. Rospuuttovuoro keskustan alueella tarjolla
Kupittaan tekonurmikentta 5:lla (Blomberginaukio &) ti klo 13.00-14.00 ja

ke klo 10.00-11.00 24.3.2024 saakka. Anna liikkeen jatkua myos talviaikaan.



Soveltava vesijumppa (Vaha-Heikkil3)

Torstaisin klo 10.15-10.45 tai klo 11.00-11.30, Palvelutalo Esikko (Uittamontie 7)
Matalan kynnyksen soveltavaa vesijumppaa lampimassa vedessa iloisessa
ryhmassa. Tarkoitettu henkiloille, jotka esim. kayttavat arjessaan liikkumisen
apuvalinetta tai eivat jostain syysta pysty osallistumaan yleisiin vesijumppiin.
Vesijumpassa harjoitteita tehdaan omaan tahtiin ja sovelletaan itselle sopivaksi.
Osallistuminen: 50 €/kausi, 30 €/puolikausi.

[lmoittautuminen ja lisatiedot: p. 050 594 7207.

Senioriklupi TAI

Lampimasti tervetuloa mukaan iloiseen Senioriklupi-toimintaan!

Turun ammatti-instituutin opiskelijat jarjestavat kaikille avointa,
maksutonta senioritoimintaa. Osallistuminen ei edellyta ilmoittautumista.
Senioriklupi kokoontuu Kerttulin vanhuskeskuksen (Hovioikeudenkatu 3)
1. kerroksen kerhotilassa joka torstai 1.2.-1.6.2024 klo 13.00-15.00
(poikkeuksena torstait 18.4. ja 9.5. jolloin ei toimintaa). Ohjelmassa mm.
liikuntaa, visailua, peleja, tietokilpailuja, muistelua, askartelua, musiikkia.

Lisatiedot toiminnasta: Senioriklupin ohjaaja Anne-Mari Kettula,
p. 040 635 0361 tai anne-mari.kettula@edu.turku.fi

I(erhOt ‘:\ S Lounais-Suomen
Turun Weikkojen talolla & LOMA JA VIRKISTYS

Turun Weikkojen talo
Mikonkatu 2

Kerhot kokoontuvat arkimaanantaisin parillisina viikkoina klo 11.30-13.00
alkaen 8.1.2024 jatkuen 13.5.2024 saakka.

Ks. tarkempi ohjelma: www.lomajavirkistys.fi ja maanantaisin TS-yhdistyspalsta.
Esitelmia, keskustelua ja kahvia.

Kaikki lampimasti tervetuloa!
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Turun Seudun
Vanhustuki ry

Y

Turun Seudun Vanhustuki ry

Lantinen Pitkakatu 33, Turku. Lounatuulet-talon katutaso.
Toimisto on avoinna ma, ti ja to klo 10.00-14.00 ja ke klo 12.00-15.00
p. 044 536 7741, www.vanhustuki.fi

KAIKILLE AVOIMET JA MAKSUTTOMAT TAPAHTUMAT

Yhdistyksen toimistolla:

Ma 5.2.-27.5.2024 klo 13.00-14.30 Bingo parillisilla viikoilla

Ma 12.2.-20.5.2024 klo 10.30-11.30 Tietovisa parittomina viikkoina

Ma 12.2.-20.5.2024 klo 13.00-14.30 Tietoisku parittomina viikkoina

Ti 13.2-21.5.2024 klo 10.00-11.30 Tarinatuokio parittomina viikkoina

Ti 2.4.-28.5.2024 klo 11.00-12.30 Molkky viikoittain Asemanpuistossa

Ke 14.2-22.5.2024 klo 12.30-15.00 Kadentaidot parittomina viikkoina

To 1.2.-30.5.2024 klo 10.00-11.30 Pelikerho viikoittain

To 8.2-30.5.2024 klo 13.00-14.30 Ikivireat parillisilla viikoilla

To 1.2.-23.5.2024 klo 13.00-15.00 Avoin yksindisten vertaisryhma

parittomina viikkoina

Ti 6.2. klo 10.00-11.00 ja ke 17.4.2024 klo 13.00-14.00 Ystavatreffit

Ke 6.3. ja 29.5.2024 klo 13.00-14.30 Nojatuolimatka

Ti 27.2., 26.3., 23.4. ja 28.5.2024 klo 13.00-14.00 Info yhdistyksen toiminnasta

Ti 30.4.2024 klo 13-14.30 Vappujuhlat. Ilmoittaudu 23.4. mennessa.
Mukaan mahtuu 25 juhlijaa.

Ti 20.2.2024 klo 13.00-14.00 Syntymapadivakahvit helmikuussa syntyneille.
Ilmoittaudu 6.2. mennessa.

Ti 19.3.2024 klo 13.00-14.00 Syntymapaivakahvit maaliskuussa syntyneille.
Ilmoittaudu 11.3. mennessa.

Ti 16.4.2024 klo 13.00-14.00 Syntymapadivakahvit huhtikuussa syntyneille.
Ilmoittaudu 4.4. mennessa.

Ti 21.5.2024 klo 13.00-14.00 Syntymapaivakahvit toukokuussa syntyneille.
Ilmoittaudu 13.5. mennessa.

Ruusukorttelin Hyvinvointikeskuksessa (Puistokatu 11):
Ti 6.2. ja 5.3.2024 klo 14.00-15.30 Vanhustuen Iltapaiva
Ti 6.2.-28.5.2024  klo 11.30-12.30 Tuolijumppa liikuntasalissa joka viikko

Ajantasaiset kuukausittaiset tapahtumakalenterit lOytyvat
kotisivuilta www.vanhustuki.fi tai yhdistyksen toimistolta.

Lisatiedot ja ilmoittautumiset: p. 044 536 7741.



Hyvan mielen koori [}

Hyvan Mielen Koorissa lauletaan vanhoja tuttuja lauluja. Koori ei pyri korkeaan
taiteelliseen tasoon vaan laulamisen iloon ja on tarkoitettu ihan jokaiselle
seniorille. Laulaminen tekee tutkitusti hyvaa koko olemukselle. Tule siis
laulamaan itsellesi iloinen mieli. Varusteeksi riittaa vesipullo.

Vetdjana ja saestajana Anja Nurminen,
jolta saa tarvittaessa lisatietoja: p. 040 053 3759.

Tule kokemaan yhdessa laulamisen riemu. Olet lampimasti tervetullut!

Kerttulin vanhainkodin juhlasali Hovioikeudenkatu 3 to klo 10.00-11.30
(saliin paasee klo 9.30 alkaen). Lahin Folin pysakki on Himeenkadulla.

Fingerroosin saatio :7‘F7”GERR°°S'”

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 ikadantyneita
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. Tule kysymaan ikaantyneiden
palveluista. 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.

Tarina-ryhma

Tarina-ryhma kokoontuu sunnuntaisin klo 13.00-15.00 osoitteessa
Brahenkatu 7, katutasossa. Tarjolla on hyvaa seuraa leppoisassa ilmapiirissa.
Lisatietoja: p. 044 493 8733.

Tule mukaan viihtymaan!
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Apteekkimuseo ja Qwenselin talo

Avoinna ti-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: 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.

Elaman ja kuoleman elohopea -nayttely

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.

Elohopea ja arseeni myrkkyina ja laakkeina -luento 16.3.2024 klo 14.00.

Yleisoopastukset

talvilomalla 17.-25.2.2024 klo 14.00

paasiaisena 30.-31.3.2024 klo 14.00

Minkalaista elama oli kaksisataa vuotta sitten, kun laaketieteen professori
Pipping asui perheineen Qwenselin talossa? Apteekkimuseon puolella tutuksi
tulee, miten apteekkari tyoskenteli 1800-luvulla ja miten tuolloin laakittiin.
Opastuksen kesto noin 30 min. Opastus sisaltyy museon sisaanpaasyyn.
Museokortti kay maksuvalineena. Ei ennakkoilmoittautumista.

Museoiden yo 18.5.2024 klo 18.00-24.00.



Biologinen museo

Huom! Museo on suljettu remontin vuoksi 1.1.-21.5.2024

ja avoinna jalleen 22.5.2024 alkaen 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. 02 262 0340, biologinenmuseo@turku.fi

Lisatiedot: turku.fi/biologinenmuseo

Vuonna 1907 perustetussa kauniissa jugendrakennuksessa toimiva museo esittelee
Suomen elaimistoa ja kasvillisuutta Turun saaristosta aina Lapin tuntureille

asti. Museon dioraamoista eli luontomaisemista loytyy 30 eri nisakasta ja yli 140
lintulajia. Museossa voi kurkistaa kevaiseen ulkosaaristoon, ihmetella Ruissalon
lehdon lajirikkautta tai Lapin tuntureiden elaimia.

Luostarinmaki

Avoinna 4.5.2024 alkaen seka paasiaisena 30.-31.3.2024

Liput: aikuiset 10 €, lapset (7-15-vuotiaat) & €,

elakelaiset, opiskelijat, tyottomat, varusmiehet 5 €, perhelippu 24 €.
Vartiovuorenkatu 2, p. 02 262 0350, luostarinmaki@turku.fi
Lisatiedot: turku.fi/luostarinmaki

Luostarinmden paasidinen 30.-31.3.2024 klo 10.00-16.00
Koko perheen tapahtumassa paasee tutustumaan paasiaisen juhlaperinteisiin,
vierittamaan munia ja katselemaan tyonaytoksia.

Ikkunapaiva 18.5.2024 klo 10.00-15.00

Valtakunnallisen ikkunapaivan tapahtumaan on koottu innostavaa

ohjelmaa vanhojen ikkunoiden kunnostuksesta, korjauksesta ja yllapidosta.
Perinnerakentamisen saloihin opastamassa ja neuvomassa alan ammattilaiset.

Museoiden yo6 18.5.2024 klo 18.00-24.00

Toukokuinen ilta ja kansainvalinen museopaiva houkuttelevat syomaan yhdessa
Luostarinmaen museokorttelin idyllisissa pihoissa. Pakkaa mukaasi evaskori ja
valkoliinaiset poydat odottavat seuruettasi. Loppuillasta Turku Folks! -jamittelijat
vithdyttavat kansanmusiikin tahtiin.
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Turun linna

Avoinna ti-su klo 10.00-18.00

Liput: aikuiset 14 €, 7-15-vuotiaat 6 €,

opiskelijat, elakelaiset, tyottomat, varusmiehet 7 €, perhelippu 33 €.
Linnankatu 80, p. 02 262 0300, turunlinna@turku.fi

Lisatiedot: 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.

Prinsessan matka -nayttely 1.9.2024 asti
Toimintaa ja yllatyksia taynna olevassa satukirjamaisessa kokonaisuudessa
hypataan prinsessa Katariina Jagellonican maailmaan.

Saihketta saleista ja kamareista -nayttely
Pohjoisen nayttelyhallin kokoelmanayttelyssa on esilla yli 800 esinetta ja pukua,
joiden kautta avautuu ikkuna 1600-1800-lukujen saatylaiskulttuuriin.

Turun linnan arkea ja juhlaa -kierrokset

18.2.2024 asti la ja su klo 1215 ja klo 16.30.

19.2.-3.3.2024 ti-su klo 1215 ja klo 16.30

9.3.-28.4.2024 (ei 23.3.) la ja su klo 1215 ja klo 16.30

4.-26.5.2024 la ja su klo 1215 ja klo 16.30

Kierroksella kuulet linnan keskiaikaisesta elamasta ja renessanssihovin
loistosta, tutuiksi tulevat niin linnan arki ja juhlat kuin sodat ja rakkaudet.

Kuuden Katariinan jaljilla -kierrokset
6.4.-28.4.2024 lauantaisin ja sunnuntaisin klo 16.30.

Museoiden yo
18.5.2024 klo 18.00-24.00.



WAM

Avoinna 21.5.2024 asti ti-su klo 10.00-18.00.

Museo on suljettu peruskorjauksen vuoksi 13.5.2024 alkaen.

WAMin nayttelytoiminta jatkuu syksylla 2024 Taiteen talon Kilta-Galleriassa.
WAM avataan uudelleen syksylla 2026.
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Liput: aikuiset 12 €, 7-15-vuotiaat 5 €, opiskelijat,
elakelaiset, tyottomat, varusmiehet 6 €, perhelippu 29 €.
Itainen Rantakatu 38, p. 02 262 0850, wam@turku.fi
Lisatiedot: wam.fi
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2.2.-12.5.2024 liu Susiraja

Kansainvalisesti menestyneen kuvataiteilija liu Susirajan soolo-
nayttelyssa nahdaan taiteilijan niin uutta kuin varhaisempaakin tuotantoa.
Valokuvien lisaksi monipuolisessa nayttelyssa nahdaan videoteoksia,
installaatioita, piirroksia seka 3D-printattuja veistoksia, joihin taiteilijan
taiteellinen tyoskentely on viime vuosina laajentunut.

WAMx Hop to Hope: Afra Eisma 3.3.2024 asti.

Kuvataiteilija Afra Eisma luo suurista kuvakudoksista ja varikkaasta
keramiikasta mukaansatempaavia installaatioita, joissa han kayttaa
tekstiili- ja keramiikkataiteen tekniikoita uudella tavalla.

Yleisoopastukset sunnuntaisin klo 14.00.

Turun kaupungin vanhusneuvosto

Turun kaupungin vanhusneuvosto jarjestaa useampia
yleisotilaisuuksia keskustan alueella.

Taman lisaksi Turun kaupungin Vanhusneuvosto jalkautuu
kevaan aikana tapaamaan senioreita ympari Turkua.

Lisatietoa esitteen sivuilta 56-57.

www.turku.fi/vanhusneuvosto




Tanssin iloa kaikille! ANSSISEURA
Tanssiseura Sekahaku SEKARAKY
60+ tanssikurssit

on suunniteltu yli 60-vuotiaille, jotka haluavat uusia haasteita, iloa ja hyvinvointia
elamaan. Ryhmissa opetellaan ja harrastetaan kivalla porukalla ja rennolla otteella
lavatansseja laidasta laitaan. Tanssi on hauskaa ja tehokasta liilkuntaa, joka sopii
ihan kaikille. Voit tulla yksin, kaksin tai porukalla. Ei tarvitse ilmoittautua ennakkoon.
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TANSSIKURSSIT T-talolla, Vanha Hameentie 29, Turku
Maanantaisin (8.1.-22.4.2024 valisena aikana) klo 16.15-17.45, PERUSTEET
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5.2.  Fusku 1 i 4.3. Valssi1
12.2. Fusku 2 { 11.3. Valssi2
19.2. Cha Cha i 18.3. Tango 1
26.2. Kavelyjenkka : 25.3. Tango 2

1.4.  Eikurssia (paasiainen)
8.4. Rumba Bolero
15.4. Hidas Valssi 1
22.4. Hidas Valssi 2

TANSSIKURSSIT PYRKIVAN URHEILUTALOLLA, Tuureporinkatu 2, Turku
Keskiviikkoisin (10.1.-24.4.2024 valisena aikana) klo 16.00-17.30, KESKITASO

7.2. Tango 1Jenni Porkola : 6.3. Masurkka Kaisa Sorsa

14.2. Tango 2 Jenni Porkola i 13.3. Kavelyjenkka Kaisa Sorsa
21.2. Rumba Bolero 1Kaisa Sorsa i 20.3. Hidas Valssi 1Kaisa Sorsa
28.2. Rumba Bolero 2Jenni Porkola i 27.3. Hidas Valssi 2 Jenni Porkola

3.4, Bugg 1Kaisa Sorsa
10.4.Bugg 2)enni Porkola

17.4. KavelyhumppaKaisa Sorsa
24.4.Fusku Jenni Porkola

Hinta jasenelle: 10 €/kerta
ei-jasenelle: 14 €/kerta.

Jasenmaksu 30 €/vuosi.

Maksu kateisella tai pankkikortilla.

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




Vgrissyon . . L (& | hQ” g TURKU
Litku lahella -ryhma fuﬂu Likunta

Ma klo 10.00-11.00 Helppoa jumppaa, pelailua ym. toiveiden mukaan.
Majanummen toimitalolla, Hintsankuja 4. Jarj. Varissuon Tyo ja Toiminta VT ry
ja Turun kaupungin liikuntapalvelut. Ohjaaja Anne: p. 044 907 5360.

Naapurustokahvit Avralan 1
Lausteen Lahiotuvalla

Alueolohuone

Joka maanantai klo 11.00-13.00.
Kirjurinkatu 3, 20750 Turku, p. 050 473 1047.

Joka tiistai tapaamme Lausteen Lahiotuvalla ilmaisen kahvikupposen aarella.
Kahvittelun ohessa voit keskustella muiden kanssa, tehda omaa kasityota

tai tuoda vaikkapa jonkin pelin mukanasi. Kahville voi tulla piipahtamaan vain
hetkeksi tai halutessaan viettaa useamman tunnin. Joinakin maanantaina eri
toimijoiden jarjestamaa ohjelmaa.

Lisatiedot: Kati Vallenius, yhteisoohjaaja, Auralan setlementti ry
p. 050 551 5746, kati.vallenius@aurala.fi

Evaita arkeen
-hyvinvointitapahtuma senioreille

Keskiviikkona 7.2.2024 klo 10.00-13.00 Majanummen toimitilassa, Hintsankuja 4.
Tule tutustumaan mita kaikkea voit tehda ja harrastaa omalla asuinalueellasi.

QEK TURKU

Liikunta

Tarjolla muun muassa: -+ muusikko Timo Rautala esiintyy ja laulattaa
- hyvinvointiin liittyvia tietoiskuja
- tanssiseurat esiintyvat
- toimintakykytestausta ja liikuntaryhmiin tutustumista

Lisaksi monipuolisia neuvontapisteita, jossa esittelijoina mm. kaupungin
kirjasto-, kulttuuri- ja liikuntapalvelujen, yhdistysten, jarjestojen, seurakunnan
seka Varhan ikaantyneiden palvelujen edustajia. Lampimasti tervetuloa

oman aikataulun mukaan! Ei ilmoittautumista.

Lisatiedot: p. 050 554 6218.
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Turun kaupungin liikuntapalvelut A9 Liicinta

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 lilkuntaa arkeesi. Ryhmat ovat maksuttomia.

VARISSUO-LAUSTEEN ALUEELLA ryhmia tarjolla Varissuon jaahallin kuntosalissa
(Kraatarinkatu 4). Kevaan toiset ryhmat alkavat 2.4.2024.
Ilmoittautuminen ja lisatiedot: turku.fi/voitas tai p. 044 082 0253.

Seniorivuoro Varissuon jaahallin kuntosalilla (Kraatarinkatu 4)

keskiviikkoisin klo 10.00-11.00 24.4.2024 saakka (ei 21.2., 27.3.). Ikaantyneille
tarkoitettu kuntosalivuoro omatoimiharjoittelun tueksi. Vuorolla liikunnanohjaaja
opastaa laitteiden kayttoon, oikeaoppiseen harjoitteluun ja auttaa soveltamaan
harjoittelua. Osallistuminen voimassa olevalla Seniorirannekkeella.

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

Henrikin-
seurakunta

Henrikinseurakunta @
LAUSTEEN SEURAKUNTAKOTI, Maistraatinpolku 1

Aamupalahetki

Kaikille avoin ja maksuton aamupala, ti 20.2.2024, ti 12.3.2024, ti 26.3.2024,
ti 9.4.2024, ti 30.4.2024, ti 14.5.2024 ja ti 28.5.2024 klo 9.30-11.00.

Sampylakirkko
Ehtoollishartaus ja maksuton iltapala, to 11.4.2024 klo 18.00-19.00.

Tiedustelut: Kaisa Lahdenkauppi, kaisa.lahdenkauppi@evl.fi, p. 040 341 7493.

Turun kaupungin vanhusneuvosto jalkautuu kevaan aikana tapaamaan senioreita
eri puolille kaupunkia alueolohuoneisiin seka Liikkuvan resurssikeskuksen
pysakeille. Lisatietoa taman esitteen sivulta 56-57.
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% Liikunta

KuntoVoiTas -ryhmat: Hyvan mielen hikipisaroita voima- ja tasapainotreenilla!
KuntoVoiTas-ryhmissa kuntosi kohoaa ammattilaisen ohjauksessa.

Voima-, tasapaino- ja lilkkkuvuusharjoitteita sisaltavalla tunnilla haastat itseasi
juuri sopivasti ja innostut harjoittelusta. Asiantuntijoiden suunnittelema
KuntoVoiTas-tunti sopii eri kuntoisille, silla harjoitteista tarjotaan aina
useampia vaihtoehtoja. Ryhman kannustavassa ja positiivisessa ilmapiirissa
saat onnistumisen elamyksia. Edullisella kausimaksulla (50 €/kausi) voit liikkua
rajattomasti kaikissa KuntoVoiTas-ryhmissa. Kevatkausi ajalla 8.1.-26.4.2024

(ei 19.-23.2.)
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SKANSSI-UITTAMON ALUEELLA KuntoVoiTas-ryhmia tarjolla:
Lehmusvalkaman hyvinvointikeskuksessa (Karviaiskatu 7) ti klo 10.30-11.30,
kevennetty ryhma.

Lisatiedot: turku.fi/kuntovoitas tai 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. Ryhmat ovat maksuttomia.

SKANSSI-UITTAMON ALUEELLA ryhmi'ai tarjolla:
« Lehmusvalkaman kuntosalilla (Karviaiskatu 7)
- Uittamon kuntosalilla (Kannuskatu 5)

Kevaan toiset ryhmat alkavat 2.4.2024.
Ilmoittautuminen ja lisatiedot: turku.fi/voitas tai p. 044 082 0253.

Seniorivuoro Petreliuksen kuntosalilla (Ruiskatu 2)

keskiviikkoisin klo 15.00-16.00 Petreliuksen uimahallin kuntosalilla 17.1.-24.4.2024
(ei 21.2,, 27.3.). Ikdantyneille tarkoitettu kuntosalivuoro omatoimiharjoittelun
tueksi. Ohjaaja paikalla opastamassa laitteiden kayttoon ja oikeaoppiseen
harjoitteluun. Osallistuminen voimassa olevalla seniorirannekkeella tai
uimahallin sisaanpaasymaksulla. *Ledaren talar ocksa svenska vid behov.

Lisatiedot: turku.fi/senioriranneke tai p. 050 554 6224.
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Henrikin-
@%urakunta
HENRIKINKIRKKO, Peltolantie 2,

HUOM! Ryhmat eivat kokoonnu 25.3.-1.4.2024.

Maanantai:

Aamurukous, ma klo 9.00-9.30.

Miesten raamattupiiri, ma klo 17.00, kesdtauko 7.5.2024 alkaen.
Tiedustelut: Anssi Miettinen, anssi.miettinen@evl.fi, p. 040 341 7195.
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Tiistai:

Aamurukous, ti klo 9.00-9.30.

Pastapaiva, maksuton lounas kerran kuukaudessa,

ti 13.2.2024, ti 19.3.2024, ti 23.4.2024 ja ti 21.5.2024 klo 11.00-13.00.

Tiedustelut: Kaisa Lahdenkauppi, kaisa.lahdenkauppi@evl.fi, p. 040 341 7493.
Lahetyskahvit, ti klo 13.00, kesatauko 8.5.2024 alkaen.

Aikuisten askarteluryhma Varittdjat, ti klo 16.30-18.30, kesatauko 8.5.2024 alkaen.
Psalmiryhma, ti klo 17.00, kesatauko 8.5.2024 alkaen.

Tiedustelut: Anssi Miettinen, anssi.miettinen@evl.fi, p. 040 341 7195.
Rukoustanssia, joka toinen ti klo 18.00, parilliset viikot, kesatauko 1.5.2024 alkaen.
Tiedustelut: Hannele Tenhu, hannelel4@gmail.com, p. 045 125 5455.

Keskiviikko:

Aamurukous, ke klo 9.00-9.30.

Iltapdivakahvia ja jutustelua, joka toinen ke klo 14.00, parilliset viikot,
kesatauko 30.5.2024 alkaen.

Tiedustelut: Marja-Liisa Vilpponen, marja-liisa.vilpponen@evl.fi, p. 040 341 7163.
Lukupiiri, joka toinen ke klo 14.00, parittomat viikot, kesatauko 9.5.2024 alkaen.
Tiedustelut: Anssi Miettinen, anssi.miettinen@evl.fi, p. 040 341 7195.

Torstai:

Aamurukous, to klo 9.00-9.30.

Puuhapaja, to klo 13.00-17.00, kesatauko 10.5.2024 alkaen.

Tiedustelut: Anssi Miettinen, anssi.miettinen@evl.fi, p. 040 341 7195.
Sampylakirkko, ehtoollishartaus ja maksuton iltapala, to 15.2.2024 klo 18.00-19.00.
Tiedustelut: Susanna Arvio, susanna.arvio@evl.fi, p. 040 341 7162.

Perjantai:
Taizé-musiikkihartaus, pe klo 9.00-9.30.
Tiedustelut: Olli-Pekka Laakkonen, olli-pekka.laakkonen@evl.fi, p. 040 341 7379.




KOIVULAN SEURAKUNTATALO, Savelkuja 3
HUOM! Ryhmat eivat kokoonnu 25.3.-1.4.2024

Maanantai:

Luova taidekerho ikaihmisille, ma klo 10.00-13.00, kesatauko 7.5.2024 alkaen.
Seniorikahvila, ma klo 13.00-14.30, kesatauko 7.5.2024 alkaen.

Tiedustelut: Anssi Miettinen, anssi.miettinen@evl.fi, p. 040 341 7195.
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Torstai:
Sampylakirkko, ehtoollishartaus ja maksuton iltapala, to 7.3.2024 klo 18.00-19.00.
Tiedustelut: Marja-Liisa Vilpponen, marja-liisa.vilpponen@evl.fi, p. 040 341 7163.

Perjantai:
Aamupuuro, pe klo 8.30-10.00, maksuton, kesatauko 1.6.2024 alkaen.
Tiedustelut: Marja-Liisa Vilpponen, marja-liisa.vilpponen@evl.fi, p. 040 341 7163.

Martin-

seurakunta
Martinseurakunnan kerhokahvilat ja kerholounaat keskiviikkoisin klo 13.00-14.30
Uittamon srk-talolla, Rusthollinrinne 1. Katso myos Martinseurakunnan kanttorin-

kahvilat Martin seurakuntatalolla taman esitteen sivulta 14. Tarkemmat tiedot
Martinseurakunnan nettisivuilta ja kevaan senioriesitteesta.

HELMIKUU 2024 - Penkkarit 9.2., talviloma Turussa: v. 8 eli 19.2.-25.2.
Ke 7.2. klo 13.00 Seniorien kerholounas, Uittamon srk-talo
Ke 14.2. klo 13.00 Seniorien kerhokahvila, Uittamon srk-talo
Ke 21.2. klo 13.00 Seniorien kerhokahvila, Uittamon srk-talo

MAALISKUU 2024 - Pitkaperjantai 29.3., paasiaispaiva 31.3.
Ke 6.3. klo 13 Seniorien kerholounas, Uittamon srk-talo
Ke 13.3. klo 13 Seniorien kerhokahvila, Uittamon srk-talo
Ke 20.3. klo 13 Seniorien kerhokahvila, Uittamon srk-talo

HUHTIKUU 2024 - 2. paasiaispaiva 1.4.

Ke 3.4. klo 13 Seniorien kerholounas, Uittamon srk-talo
Ke 10.4. klo 13 Seniorien kerhokahvila, Uittamon srk-talo
Ke 17.4. klo 13 Seniorien kerhokahvila, Uittamon srk-talo

TOUKOKUU 2024 - Vappu 1.5., helatorstai 9.5., aitienpaiva 12.5., helluntai 19.5.
Ke 8.5. klo 13.00 Seniorien kerholounas, Uittamon srk-talo

Ke 15.5. klo 13.00 Seniorien kerhokahvila, Uittamon srk-talo

Ke 29.5. klo 8.00-20.00 Seniorien retki Poriin

Martinseurakunnan diakoniatyontekijat tavoitat parhaiten ti ja to klo 9.00-11.00.
Seniorityon diakoni Jan Hirvilahti, p. 040 341 7415.
Johtava diakoni Erja Viherkoski, p. 040 341 7128.




Varsmals Suomen

hyvinvointialue
\. Egentllga Finlands h
vélfardsomrade

Lehmusvalkaman hyvinvointikeskus tarjoaa +65-vuotiaille mielekasta toimintaa,
kuten voimavarakeskeisia keskusteluryhmia, liikuntaa, kadentaitoja ja kulttuuria.
Kadentaitojen tiloissa kaytossa mm. kangaspuita ja monipuolinen puutyoverstas
koneineen. Ajankohtaiset tiedot ja koko ohjelman loydat hyvinvointikeskuksien
ilmoitustaululta, ohjelmaesitteesta tai voit olla yhteydessa asiakasneuvontaan
ma-to klo 9.00-15.00 ja pe klo 9.00-14.00. Tervetuloa mukaan!
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Hyvinvointikeskuksesta loytyvat myos lounasravintola seka kahvila.

Yhteystiedot:

Lehmusvalkaman hyvinvointikeskus
Varsinais-Suomen hyvinvointialue
Karviaiskatu 7, 20720 Turku
Asiakasneuvonta, p. 050 396 7006

Tervetuloa tutustumaan tai kysy lisaa asiakasneuvonnasta.
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Turun KaraokeKlubi jarjestaa lauluiltoja kulttuurikummeina
Lehmusvalkaman Hyvinvointikeskuksessa (Karviaiskatu 7, 20720 Turku)
kerran kuukaudessa kaikille turkulaisille elakelaisille.

Tule laulamaan yksin tai yhdessa, toimimme myos tukilaulajina klo 17.00-19.00
maanantaisin 12.2.2024, 11.3.2024, 8.4.2024 ja 13.5.2024.

Tervetuloa!

€2 KOTIRUNNAS

Turun Lahimmaispalveluyhdistys ry

Turun Lahimmaispalveluyhdistyksen Kortteliklubissa

on monipuolista ohjelmaa kotona asuville senioreille.
Kokoonnumme Kotikunnaan luentosalissa (Luolavuorentie 4)
maanantaisin klo 10.30-12.00. Ei vaadi ilmoittautumista,

voit tulla silloin, kun itsellesi sopii.

Tiedustelut: Katja Torun, p. 040 940 1251.




Tule liikkumaan esteettomasti, ohjatusti, mukavassa seurassa
ja varmasti sateelta turvassa kauppakeskus Skanssiin.

Mika kauppakeskuskavely?

Maksuttomilla kauppakeskuskavelyilla kilometreja kertyy noin kaksi.

Kavelyt alkavat ja paattyvat verryttelyjumpalla ja kavelyn lomassa harjoitetaan
tasapainoa seka lihaskuntoa, joten koko keho saa monipuolista liikuntaa.

Sopii kaikenkuntoisille senioreille, myos apuvalinetta kayttaville. Kauppakeskus
on esteeton. Reitti ja jumppahetket ovat suunniteltu niin, etta kaikki voivat
osallistua itselleen sopivaan tahtiin. Kavelyt ovat ohjattuja, mukana myos
vertaisohjaajia.
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Mita mukaan?

Tarvitset mukaasi kavelyyn sopivat kengat. Vaatetuksen on hyva olla joustava,
mutta erityisvaatimuksia sen suhteen ei ole. Kavellessa ja jumpatessa tulee
[@mmin. Juomapullo on hyva ottaa mukaan. Ulkovaatteet ja arvotavarat on
mahdollista jattaa lukittavaan vain kavelijoiden kaytossa olevaan tilaan.

Kavelyiden ajankohdat

Kokoontuminen Kauppakeskus Skanssin Tokmannin alakerrassa olevassa
tyhjassa liikehuoneessa klo 9.25, ja siita lahdetaan alkulammittelyn jalkeen
kavelemaan noin 2 km ja valilla pysahdytaan tekemaan lihaskunto-,
tasapaino- ja liilkkuvuusharjoituksia.

pe 2.2.2024, pe 16.2.2024, pe 1.3.2024, pe 15.3.2024,
pe 22.3.2024, pe 12.4.2024, pe 26.4.2024, pe 10.5.2024
Tule rohkeasti mukaan - on kiva liikkua yhdessa!

Lisatiedot ohjaajalta: marinmetodit@gmail.com tai p. 040 583 8690.

Kavelyt on osa Liiku lahella -toimintaa.

» D TURKU
- ’);(’ Liikunta

Ti klo 10.00-11.00 Ilpoisten kirjastossa, Lauklahteenkatu 13.
Kevytta jumppaa, pelailua, toiveiden mukaan.
Jarj. Turun kaupungin liikuntapalvelut

Ohjaaja Anne: p. 044 907 5360.
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KUNTOVOITAS -RYHMAT:

HYVAN MIELEN HIKIPISAROITA VOIMA- JA TASAPAINOTREENILLA!
KuntoVoiTas-ryhmissa kuntosi kohoaa ammattilaisen ohjauksessa.

Voima-, tasapaino- ja lilkkkuvuusharjoitteita sisaltavalla tunnilla haastat

itseasi juuri sopivasti ja innostut harjoittelusta. Asiantuntijoiden suunnittelema
KuntoVoiTas-tunti sopii eri kuntoisille, silla harjoitteista tarjotaan aina
useampia vaihtoehtoja. Ryhman kannustavassa ja positiivisessa ilmapiirissa
saat onnistumisen elamyksia. Edullisella kausimaksulla (50 €/kausi) voit liikkua
rajattomasti kaikissa KuntoVoiTas-ryhmissa. Kevatkausi ajalla 8.1.-26.4.2024

(ei 19.-23.2.).
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RUNOSMAKI-RAUNISTULAN ALUEELLA KuntoVoiTas-ryhmia tarjolla:
« Impivaaran uimahallin liikuntasalissa (Uimahallinpolku &)

ma klo 11.00-11.45 ja 12.00-12.45 seka pe klo 1115-12.15 ja 12.30-13.30
- Impivaaran jalkapallohallissa (Eskonkatu 1) ti klo 13.00-14.00

Lisatiedot: turku.fi/kuntovoitas tai 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.
Ryhmat ovat maksuttomia.

RUNOSMAKI-RAUNISTULAN ALUEELLA ryhmia tarjolla:

« Impivaaran uimahallilla (Uimahallinpolku &)

« Runosmaen vanhuskeskuksen kuntosalilla (Varusmestarintie 14)
Kevaan toiset ryhmat alkavat 2.4.2024.

Ilmoittautuminen ja lisatiedot: turku.fi/voitas tai p. 044 082 0253.

Rospuuttovuoroilla on mahdollista lenkkeilla turvallisesti kelirikon aikaan!
Maksuttomat rospuuttovuorot tarjoavat mahdollisuuden kunnon yllapitamiseen
myos liukkailla keleilla. Omatoimivuoroille ovat kaikki tervetulleita: lenkin pituus
ja vauhti ovat itse saadeltavissa. Rospuuttovuoro Runosmaki-Raunistulan alueella
tarjolla Impivaaran jalkapallohallissa (Eskonkatu 1) ma klo 13.00-14.00 24.3.2024
saakka. Anna liikkeen jatkua myos talviaikaan.




Boccia ja curling-ryhma (Impivaara)

torstaisin klo 13.30-15.00, 2.5.2024 saakka

Impivaaran uimahallin liikuntasali (Uimahallinpolku &)

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

133NTv4NNS

Lisatiedot: p. 050 554 6222.

Viittomakielella tulkattu kevennetty vesivoimistelu (Impivaara)
Torstaisin klo 10.00 Impivaaran uimahalli (Uimahallinpolku 4)
Kevennetty 30 min kestava jumppa matalassa +30-asteisessa vedessa on
suunnattu eritysesti aloittelijoille. Osallistuminen 3 €/krt tai 25 €/10 krt
+ sisdaanpaasymaksu (Seniori, kausi-, sarjalataus tai kertamaksu)

Ilmoittautuminen: impivaaranuimahalli.fi/ohjaustoiminta/vesijumpat.

Soveltava kuntosaliharjoittelun ABC-kurssi (Impivaara)

Keskiviikkoisin klo 13.15-14.30 Impivaaran uimahalli (Uimahallinpolku 4)
7.2.-20.3.2024 (ei 21.2.) tai 27.3.-8.5.2024 (ei 1.5.). Kurssilla kokoonnutaan

kuusi kertaa ja tutustutaan kuntosaliharjoitteluun, laitteisiin ja oikeaan
suoritustekniikkaan. Laaditaan oma harjoitteluohjelma ja selvitetaan missa
omatoimista harjoittelua voi jatkaa. Yleisavustaja paikalla. Osallistuminen:
20 €/kurssi + sisdaanpaasymaksu (Seniori-, kausi-, sarjalataus tai kertamaksu).

[lmoittautuminen ja lisatiedot: p. 050 594 7207.

Soveltava kuntosalivuoro (Impivaara)

Maanantaisin klo 15.15-16.00 Impivaaran uimahallin tilauskuntosali
Mannisto (Uimahallinpolku 4). Vuorolle ovat tervetulleita liikkumis- ja/tai
toimintakykyrajoitteiset, jotka eivat pysty taysin omatoimiseen harjoitteluun
kuntosalilla. Ohjaaja ja yleisavustaja ovat kaytettavissa, mutta avun ollessa
suuri, suositellaan henkilokohtaisen avustajan mukana oloa.
Osallistumismaksu: 3 €/kerta tai 25 €/10krt + sisaanpaasymaksu

(Seniori-, kausi-, sarjalataus tai kertamaksu).

[lmoittautumiset: p. 050 594 7207.

Liikunnan iloa Soveltavassa Laviksessa! (Impivaara)

Keskiviikkoisin klo 9.30-10.15 Impivaaran uimahalli, Liikuntasali Kekkuri
(Uimahallinpolku 4). Lavatanssijumppa on helppo, hauska ja hikinen tanssitunti.
Koreografiat opitaan pikkuhiljaa ja askeleet sovelletaan itselle sopiviksi.
Osallistuminen: 3 €/krt tai 25 €/ 10 krt + sisaanpaasymaksu (Seniori-, kausi- sarja-
tai kertamaksu). Ilmoittautuminen: www.impivaaranuimahalli.fi/ohjaustoiminta/
ohjattuliikunta.

Lisatiedot: p. 050 594 7207.
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Nivelyhdistyksen
avoin yleisoluento

Ke 6.3.2024 klo 17.30-18.30 Jalkaterveys - neuvoja jalkojen itsehoitoon.
Professori Minna Stolt, Turun yliopisto ja Satakunnan hyvinvointialue.
Runosmaen Vanhuskeskuksen sali, Varusmestarintie 14.

Luennon voi katsoa jalkikateen osoitteesta www.nivelverkko.fi

Punainen Risti Punainen Risti
Turun osasto

Turun osasto, Kauppiaskatu 12 A

sprturku.fi

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

Terveyspiste Runosmaden kirjastossa, Piiparinpolku 13.
Verenpaineen mittausta, neuvontaa ja keskustelua hyvinvoinnista ammattilaisten
kanssa. Keskiviikkoina klo 12.00-14.00; 14.2.2024, 13.3.2024 ja 10.4.2024.

seurakunta

Ystavantupa @ Maarian

Runosmaen seurakuntatalo, Munterinkatu 15.

Joka maanantai klo 13.00-15.00, Kahvimaksu 2 €.

Vuoroviikoin tuoli- ja aivojumppaa seka vaihtelevaa ohjelmaa ja hartaus.
Ei kokoontumista hiljaisella viikolla ma 25.3. Kevatkausi paattyy 20.5.2024.

Raunistulan seniorikahvila eldkelaisille,
Raunistulan seurakuntatalo, Murtomaantie 12, joka toinen tiistai klo 13.00,
parillisilla viikoilla. Kevatkausi paattyy 14.5.2024.

Tiedustelut Maarian srk:n toiminnasta diakoniatyon paivystysnumerosta
ti ja to klo 10.00-11.00, p. 040 341 7451
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Turun kaupungin liikkuntapalvelut AR
Seniorivuoro Paattisten aluetalon kuntosalilla (Paattistalonkatu 1)
keskiviikkoisin klo 9.30-11.00 24.4.2024 saakka (ei 21.2., 27.3.). Ikaantyneille
tarkoitettu kuntosalivuoro omatoimiharjoittelun tueksi. Lilkunnanohjaaja opastaa
laitteiden kayttoon, oikeaoppiseen harjoitteluun ja auttaa soveltamaan harjoittelua.
Osallistuminen voimassa olevalla Seniorirannekkeella. Kuntosali on myos muille
kayttajille avoinna ko. vuorojen aikana. Tiedathan, etta Paattisten aluetalon
kuntosali on Seniorirannekkeella kaytettavissa paivittain klo 6.00-21.00 valilla.

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

Seniorivuoro Jakarlan kuntosalilla (Arkeologiankatu 9)

keskiviikkoisin klo 14.00-15.30 24.4.2024 saakka (ei 21.2., 27.3.). Ikaantyneille
tarkoitettu kuntosalivuoro omatoimiharjoittelun tueksi. Vuorolla liikunnanohjaaja
opastaa laitteiden kayttoon, oikeaoppiseen harjoitteluun ja auttaa soveltamaan
harjoittelua. Osallistuminen voimassa olevalla Seniorirannekkeella. Muistathan
ottaa Seniorirannekkeen voimassaolokortin mukaan.

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

VoiTas-tehoryhmat - turvallinen aloitus liikunnalle yli 75-vuotiaille!
Jakarlan kuntosalilla (Arkeologinkatu 9)

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. Ryhmat ovat maksuttomia.
Kevaan toiset ryhmat alkavat 2.4.2024.

Ilmoittautuminen ja lisatiedot: turku.fi/voitas tai p. 044 082 0253.

SPR Maaria-Paattisten osasto Punainen Risti

Maaria-Paattinen

Jakarlan puistokatu 18, 20460 Turku
p. 040 754 3990 (aukioloaikoina), Merja Nurmio, p. 0400 826 526.

Myotatuulessa Hyvinvointikahvila ja kirpputori avoinna torstaisin klo 10.00-13.00.
Ukkokerho kokoontuu joka torstai klo 13.00-15.00

Poikkea meil. Tul kaffel ystavien seuraan!

133NTvVANNS
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Maarian seurakunta ®seauarra'i3ma

Yli-Maarian tuolijumppa, Yli-Maarian seurakuntatalo, Mittumaarintie 73.
Joka torstai klo 11.30. Jumpan maksu 2 €. Ei kokoontumista kiirastorstaina 28.3.2024.
Kevatkausi paattyy 30.5.2024

133NTv4NNS

Muistijumppa, Kotimaen seurakuntatalo, Arkeologinkatu 1.
Joka toinen maanantai klo 12.30 parillisilla viikoilla. Ei jumppaa paasiaisena
ma 1.4.-2.4.2024. Kauden viimeinen kerta 27.5.2024. Ohjaaja: Anja Skarstrom.

Aikuisten askarteluryhma, Kotimden seurakuntatalo, Arkeologinkatu 1.
Joka toinen tiistai klo 12.30 parittomilla viikoilla. Ei kokoontumista hiljaisella viikolla
ti 26.3.-2.4.2024. Kevatkausi paattyy 21.5.2024. Ohjaaja: Merja Jalonen.

Senioripaiva Kotimaen srk-talolla, Arkeologinkatu 1.

ma 20.5.2024 alkaen klo 12.00. Kahvittelua, yhteislaulua, puheenvuoroja,
pienta purtavaa. Monien eri toimijoiden esittaytymisia.

Ajankohtaista lisatietoa paasiaisen jalkeen: maarianseurakunta.fi
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Tiedustelut Maarian srk:n toiminnasta diakoniatyon paivystysnumerosta
ti ja to klo 10.00-11.00 p. 040 341 7451.

Paattisten seurakunta @Paamsten

seurakunta

Paattisten srk talo
Paattistentie 857, 21330 Paattinen

Seniorijumppa alkaen ke 10.1.2024 klo 10.00-11.00 joka toinen viikko,
17.4.2024 saakka. Diakoniapiiri ke 24.1.2024, 6.3.2024 ja 17.4.2024 klo 11.30.

Tiedustelut: Tanja Jylhavuori, p. 040 341 7370.

Turun kaupungin vanhusneuvosto jalkautuu kevaan aikana tapaamaan senioreita
eri puolille kaupunkia alueolohuoneisiin seka Liikkuvan resurssikeskuksen
pysakeille. Lisatietoa taman esitteen sivulta 56-57.




Pa nSkiS j—'l‘NGERROOSIN

Panskis on matalan kynnyksen kohtaamispaikka kaikenikaisille. Avoimet ovet
tarjoavat aikuisille kahvi- ja juttuseuraa seka mielekasta tekemista joka maanantai
ja tiistai klo 9.30-11.45, keskiviikkona klo 10.30-11.45 seka perjantaina klo 11.30-15.00.

Panskiksessa yhteislaulua kerran kuussa perjantaisin
klo 14.00-15.00: 23.2.2024, 22.3.2024, 26.4.2024 ja 26.5.2024.

Bingoa myos kerran kuukaudessa perjantaisin
klo 14.00-15.00, 2.2.2024, 1.3.2024, 5.4.2024 ja 3.5.2024.

Muutokset mahdollisia, seuraa www.fingerroos.net tai #panskisturku
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Auralan Setlementti ry T .,

Jyrkkalan pelikerho IRl
Ti 9.1.-28.5.2024 klo 14.00-17.00 VXY-talolla.

Innostunut porukka kokoontuu viikoittain pelien pariin ja rupattelemaan
rentoon ryhmaan.

Jyrkkalan aijakerho
Ke 10.1.-29.5.2024 klo 17.00-21.00 VXY-talolla.
Rento tapaamispaikka aijille mukavien juttutuokioiden ja tekemisen merkeissa.

Senioriolkkarin toiminta

Ke 10.1.-29.5.2024 klo 13.00-15.00 joka toinen viikko Jyrkkalan asukastuvalla.
Kaikille avoin kerhotoiminta, aiheena mm. Digitaidot. Ryhma on uusi ja edelleen
otamme vastaan ideoita ja toivomuksia kokoontumisten aiheiksi. Senioriolkkari
saa rahoituksensa Turun kaupungille lahjoitetuista testamenttivaroista.

Lisatiedot: Kati Vallenius, yhteisoohjaaja, Auralan Setlementti ry
p. 050 551 5746, kati.vallenius@aurala.fi.
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Turun kaupungin liikkuntapalvelut P ]gﬁgu
Seniorivuoro Aunelan palloiluhallin kuntosalilla (Opintie 1)

maanantaisin, keskiviikkoisin ja perjantaisin klo 9.30-11.30 8.1.2024 alkaen.
Ikaantyneille tarkoitettu kuntosalivuoro omatoimiharjoittelun tueksi,

joissa vertaisohjaaja paikalla joka viikko. Vuoroja ei ole arkipyhina eika
kesakuukausina. Osallistuminen voimassa olevalla seniorirannekkeella.

Muistahan ottaa Seniorirannekkeen voimassaolokortin mukaasi.

Ilmoittaudu mukaan: p. 0400 915 100 (Vertaisohjaaja).

Lisatiedot: 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 lilkuntaa arkeesi. Ryhmat ovat maksuttomia.

PANSIO-JYRKKALAN ALUEELLA ryhmia tarjolla:
« Aunelan kuntosalilla (Opintie 1)
Kevaan toiset ryhmat alkavat 2.4.2024.

Ilmoittautuminen ja lisatiedot: turku.fi/voitas tai p. 044 082 0253.

Mikaelinseurakunta @)l

Paakarlan seurakuntakoti (Laivateollisuudenkatu 28)

Ke klo 13.30-15.00 (17.1.-24.4.2024)

Ohjaajana liikuntaohjaaja Terhi Rannikko. Jumppamaksu 3 €.
Tuolijumpan jalkeen on hartaushetki ja lopuksi kahvitellaan yhdessa.

Cafe Mikael (Hyrkdistentie 26)
Ke klo 13.00-15.00 Kaffeploro- ja yhresoloryhma, kaikille avoin. Tule sellaisena kuin
olet! Ryhmassa vaihtelevaa ohjelmaa, pullakahvit ja hartaushetki.

Lisatietoja: Diakoni Marion Routti, p. 040 341 7395



SPR Tu I'un OsaStO Punainen Risti+
Turun osasto

Punainen Risti

Turun osasto, Kauppiaskatu 12 A

sprturku.fi

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

Terveyspiste/hyvinvointikahvila Folkken Olkkarissa, Jyrkkalankatu 2.
Verenpaineen mittausta ja neuvontaa ja keskustelua hyvinvoinnista

ammattilaisten kanssa.

Maanantaina klo 12.00-14.00: 19.2.2024, 4.3.2024, 15.4.2024 ja 13.5.2024
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Pansion Lkt
»f .. . .. %4 TURKU
Liiku lahella -ryhma ‘ﬁuﬁulahella 4 Likunta

To klo 11.00-12.00 Pelailua, kavelya, ym. toiveiden mukaan.
Kokoontuminen Panskiksen edessa, Hyrkoistentie 28.
Jarj. Turun Kisa-Veikot ja Turun kaupungin liikuntapalvelut

Lisatiedot: p. 040 185 7353.

Jyrkkalan of. . Lo ]2
Liiku tahelts -ryhma  Liifiulshells B

To klo 12.30-13.30. Pelailua, kavelya ym. toiveiden mukaan,
sisatila kaytossa. Kokoontuminen Vexin saunalla, Jyrkkalankatu 2.
Jarj. Turun Kisa-Veikot ja Turun kaupungin liikuntapalvelut

Lisatiedot: p. 040 185 7353.

Turun kaupungin vanhusneuvosto jalkautuu kevaan aikana tapaamaan senioreita
eri puolille kaupunkia alueolohuoneisiin seka Liikkuvan resurssikeskuksen
pysakeille. Lisatietoa taman esitteen sivulta 56-57.




wn
G
o
A
>
F
(o
m
m
—
=
c
=
=
I
=
>
-
=
m
=

oo VARJOSTA
Nummen ryhma WVALOON
Nummen ryhma kokoontuu keskiviikkoisin klo 10.00-11.30 Nummen kirjastolla,
Toykkalankatu 22. Iloisessa porukassa on monipuolista ohjelmaa.

Ryhma on osa Turun Lahimmaispalveluyhdistys ry:n Varjosta Valoon -toimintaa.
Ei vaadi ilmoittautumista, voit tulla silloin, kun itsellesi sopii.

Tiedustelut: Katja Torun, p. 040 940 1251.

Turun Seudun Omaishoitajat ry Wp e,

Turun Seudun Omaishoitajat ry jarjestda avoimia ja maksuttomia tapahtumia
Omaishoitokeskuksessa, Hannnunniitussa, Vanha Hameentie 105.
Tilaisuuksissa kahvitarjoilu 3 €.

Lisatietoja ja tapahtumiin ilmoittautumiset p. 040 681 4965.

Kaikki yhdistyksen tapahtumat ovat nahtavilla tapahtumakalenterissamme
(saatavilla Omaishoitokeskuksesta) seka www.omaishoitokeskus.fi/tapahtumat.

ESIMERKKEJA TULEVISTA TAPAHTUMISTA:

Ke 14.2.2024 klo 13.00 Ystavanpaivakonsertti:

TraBand laulaa ja laulattaa vanhoja, tuttuja tanssikappaleita
ystavanpaivan merkeissa. Tervetuloa kuuntelemaan ja
laulamaan mukana!

To 29.2.2024 klo 13.00-14.30 Varhan palvelut kotona asuville ikaantyneille.
Varsinais-Suomen hyvinvointialueen ikaantyneiden
palveluohjaaja luennoi.

Ti5.3.2024  klo 13.00-14.30 Karaokeiltapaiva.

Tervetuloa Elakeliiton Turun yhdistyksen karaoken pariin
laulamaan, tanssimaan tai vain nauttimaan musiikista!

Ke 20.3.2024 klo 13.00-14.30 Kaytosoireiden laakkeeton hoito —-luento
ja keskustelutilaisuus. Varsinais-Suomen Muistiyhdistyksen
Vahva-hanke: Voimavarat muistiperheen tukena.

Ti 9.4.2024  klo 13.00-14.30 Kipuileva olkapaa—Mika avuksi?

Tietoa yleisimmista olkapaavammoista ja itsehoidosta.
Luennolta saa harjoitteita kotiin vietavaksi.
Fysioterapeutti TULE-tietokeskuksesta luennoi.

Ma 29.4.2024 klo 13.00-14.30 Laulukuoro Hovisiskot esiintyy.

Ti7.5.2024  klo 13.00-14.30 Omaishoidontuki ja tukipalvelut Varhassa.
Varhan omaishoidonohjaaja kertoo mm. palkkioluokista,
kriteereista ja omaishoitajan tukipalveluista.



Hengahdyksia taiteen ja kulttuurin darella omaistaan hoitaville

Kiireettomia kahvihetkia ja rentoa yhdessaoloa kuvan, sanan, teatterin,
musiikin ja luonnon parissa. Osallistuminen on maksutonta eika edellyta
virallista omaishoitajan statusta. Tulossa muun muassa:

Ti 27.2.2024  klo 17.00-19.00 Balettimusiikki-iltama Omaishoitokeskuksessa.
Muusikko ja saveltaja Tatiana Gronblom soittaa Pjotr Tsaikovskin
rakastettuja balettisavelia.

Pe 15.3.2024 klo 13.00-15.00 Rakkaiden esineiden kertomaa Turun paakirjastossa.
Tuo itsellesi merkityksellinen pienehko esine ikuistettavaksi
valokuvaan.

Pe 22.3.2024 klo 14.00-16.00 Alvar Gullichsenin taidendyttely Kosmos Ars Novassa.

To 11.4.2024  klo 13.00-15.00 Arkkitehtuurikierros Mikaelinkirkossa.

Tietokirjailija Mikko Laaksonen esittelee Lars Sonckin suunnitteleman
Mikaelinkirkon arkkitehtuuria. Kahvit Park Hotelissa.

Turun Urheiluliitto ry 7i ””””

URHENLULIITTG

Voimistelujaosto, Jumppala
Siutlankatu 1, 20380 Turku

Ma klo 10.00-10.45 Kuntopiiri ja ma klo 11.00-11.45 Kuntojumppa + kehonhuolto
Ke klo 10.00-10.45 Kuntojumppa + kehonhuolto
To klo 915-10.00 Perusjumppa ja to klo 10.15-11.00 Kuntopiiri

Hinta 6 €, ei ilmoittautumista. Lisatiedot: www.voli.fi/seniorit tai p. 040 164 7244,

Kuntopiiri: Kuntopiiri on harjoittelu- ja kuntoilumenetelma, jossa pyritaan

lahinna oman kehon painoa tai vastusta hyvaksi kayttaen parantamaan fyysista
suorituskykya. Kuntopiiriin kuuluu vatsan, selan, kasivarsien ja jalkojen lihasten
suorituskykya kehittavia liikkeita. Tunnilla kaytetaan mattoa, irtopainoja ja keppia.

Kuntojumppa+kehonhuolto: Tunnilla nostetaan syketta musiikin tahdissa helpoin
askelein seka tehdaan lihaskuntoliikkeita koko keholle. Tunnilla lisaksi tehdaan
rauhallisia liikkuvuusliikkeita seka venytellaan. Tunnilla kaytetaan mm. keppia,
isoja ja pienia jumppapalloja.

Perusjumppa: Perusjumpassa jumpataan ilman musiikkia seka vaikeita askel-
kuvioita. Tunti sopii erinomaisesti miehille, toki naisetkin ovat jumppaan
tervetulleita! Tunnilla hyodynnetaan jumppakeppia.

Monipuolisen liikunnan avulla arkijaksaminen helpottuu ja tasapainokin paranee.
Tervetuloa liikkumaan Vuoden urheiluseurassa!
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Kuralan Kylamaki

Kuralan Kylamaki on aito 1950-luvun neljan tilan maalaiskyla, jonka alueella on
ollut asutusta jo rautakaudelta l[ahtien. Kylamaen upeissa maalaismaisemissa voi
ulkoilla ympari vuoden ja tapahtumien yhteydessa paasee tutustumaan 1950-luvun
arkiseen elamanmenoon ja alueella sijaitseviin rakennuksiin. Museorakennukset
ovat avoinna tapahtumien aikana. Kokeiluverstas on avoinna tapahtumien,
tyopajojen ja kurssien aikana.

Kylamaen Verstaalla jarjestetaan eri teemaisia tyopajoja ja kursseja, joissa paasee
valmistamaan mm. perinteisia kasi- ja puutoita eri tekniikoilla ja materiaaleilla.

Jaanintie 45, p. 02 262 0420, kylamaki@turku.fi
Lisatiedot: turku.fi/kuralankylamaki

Taitotiistait 9.1.-28.5.2024 tiistaisin klo 13.00-17.30
Tyopajoissa on monenlaista tekemista perinteita kunnioittaen eri teemoin.

Keramiikkapaja joka toinen viikko maanantaisin 15.1.-6.5.2024 klo 16.00-20.00
Omatoimista muotoilua matalanpolton savesta, kaytossa myos enkooppi-vareja ja
kirkas lasite.

Hiihtolomapaivat 21.-22.2.2024 klo 11.00-16 .00
Arkiaskareita Iso-Kohmon talossa ja talvista ulkoleikkeja. Verstaalla tehdaan
kasitoita matonkuteista ja tilkuista. Omat pulkat, sukset ja nuotiomakkarat mukaan!

Viikonloppu Kylamaen Verstaalla 24.-25.2.2024 klo 13.00-17.00
Verstaalla voit harjoittaa ikiaikaista ja hyodyllista kansalaistaitoa kierrattamalla,
korjaamalla ja koristelemalla kankaita.

Perinteinen tuohipunonta -kurssi 9.-10.3.2024 ja 16.-17.3.2024 klo 10.00-14.00
Kurssilla opit kaikki tuohipunonnan olennaisimmat tyovaiheet tuohen
esikasittelysta tuohituotteen viimeistelyyn.

Laitetaan paasidista! 22.-24.3.2024 pe klo 9.00-14.00, la-su klo 11.00-17.00
Maalaiskyla valmistelee juhlaa 1950-luvun malliin.

Valokuvaa kahvipaketilla! -neulanreikakameratyopaja 27.-28.4.2024 klo 13.00-17.00

Oi ihana toukokuu! 25.-26.5.2024 klo 11.00-17.00
Kevaan hurmaa ja kesan odotusta pihoilla ja puutarhoissa.



Aurala =)

Auralan parlamentti Alueolohuone
ma 81.-24.6.2024 klo 13.00-14.30.

Satakunnantie 10, 20100 Turku, p. 050 316 7702.

Vapaamuotoista keskustelua ajankohtaisista uutisaiheista. Auralan

parlamentti seuraa tarkasti uutisvirtaa ja keskustelee ajankohtaisista

aiheista. Auralan parlamentti on vertaistoimintaa ja se paattaa itse

valituista teemoista. Keskustelun lomassa nautitaan kahvista.

Auralan seniorisinkut 60+

pe 12.1.-27.5.2024 klo 13.00-15.00.

Satakunnantie 10, 20100 Turku, p. 050 316 7702.

Lahde mukaan luomaan omalla panoksellasi aktiivista me-henkista porukkaa.
Tehdaan tuttuja juttuja, keksitaan ja toteutetaan uusia ja ollaan monessa
mukana. Valmista ohjelmaa ei ole, vaan suunnittelemme ja teemme itse sen,
minka koemme mielekkaaksi. Kaikkien ei tarvitse lahtea mukaan kaikkeen
(onneksi), mutta jokaiselle l6ytyy varmasti jotakin. Tartu mahdollisuuteen ja
tule mukaan, ei velvoitteita - leikkimielta kylla!
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Auralan musaklubi

to 111.-30.5.2024 klo 10.00-11.00.

Satakunnantie 10, 20100 Turku, p. 050 316 7702.

Senioriolkkarin vapaamuotoinen ryhma, jonka keskeisena teemana on
musiikki kaikissa muodoissaan. Ei tarvitse osata laulaa tai soittaa, mutta jos
jollain tavalla tykkaat musiikista ja kaipaat seuraa, tervetuloa mukaan!
Senioriolkkari saa rahoituksena Turun kaupungille lahjoitetuista
testamenttirahoista.

Naapurustokahvit

Joka tiistai klo 10.00-12.30.

Satakunnantie 10, 20100 Turku, p. 050 316 7702.

Joka tiistai tapaamme Auralan olohuoneessa ilmaisen kahvikupposen aarella.
Voit lukea paivan lehdet, keskustella muiden kanssa, tehda omaa kasityota
tai ehdottaa vaikka pelia pelattavaksi. Kahville voi tulla piipahtamaan

vain hetkeksi tai halutessaan viettaa kanssamme useamman tunnin.

Auralan nettisivuilta loydat myos paljon muita senioreille sopivia kursseja
ja tapahtumia. Tutustu mahdollisuuksiin www.aurala.fi tai tule kaymaan
paikan paalla Auralassa, Satakunnantie 10.
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Mikaelinseurakunta \—) Nl

Suikkilan seurakuntakoti (Konstanzankatu 1)

Ma klo 10.00-11.00 (8.1.-29.4.2024) Seniorien kehonhuolto.

Ohjaajana sairaanhoitaja AMK, Personal Trainer ja senioriohjaaja Hanna Jarvi.
Kausimaksu 70 €. Maksu maksetaan kateisella ensimmaisella tai toisella
kokoontumiskerralla. Jos tulet mukaan myohemmin, ole yhteydessa diakoni
Heli Ojalaan, p. 040 341 7396.

Ke klo 12.00-13.30. (18.1.-25.4.2024) Seniorien tuolijumppa
Ohjaajana fysioterapeutti Stina Carpelan. Jumppamaksu 3 €.
Tuolijumpan jalkeen on hartaushetki ja lopuksi kahvitellaan yhdessa.

[ ] [ X ] w
Turun kaupungin likkuntapalvelut i TURKU
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.

LANSIKESKUKSEN ALUEELLA ryhmia tarjolla:
« Movet-kuntokeskus (Satakunnantie 105)

Ilmoittautuminen ja lisatiedot: turku.fi/voitas tai p. 044 082 0253.

o o oo VARJOSTA
Nattinummen ryhma VALOON
Nattinummen ryhma kokoontuu keskiviikkoisin klo 14.00-15.30
Ekmaninkatu 4, Metodistiseurakunnan tiloissa.
lloisessa porukassa tuolijumpataan, visaillaan, nautitaan musiikista

ja yhdessaolosta. Ryhma on osa Turun Lahimmaispalveluyhdistys ry:n
Varjosta Valoon- toimintaa.

Tiedustelut: Katja Torun, p. 040 940 1251.



Senioritoimintaa Hepokullassa () Joa

Hepokullan Sukkaset -ryhma

Hepokullan seurakuntatalo, Varkkavuorenkatu 23.

Joka toinen maanantai klo 12.00-13.30, parittomilla viikoilla.

Neulotaan yhdessa sukkia diakoniatyon kayttoon, langat seurakunnasta.

Ei kokoontumista hiljaisella viikolla ma 25.3. Kevatkausi paattyy 20.05.2024.

Hepokullan tuolijumppa

Hepokullan seurakuntatalo, Varkkavuorenkatu 23.

Joka tiistai klo 12.30-13.15. Jumppamaksu 2 €.

Parillisilla viikoilla jumpan jalkeen kahvit ja hartaus,

parittomilla viikoilla mehutarjoilu. Ei kokoontumista hiljaisella viikolla ti 26.3.
Kevatkauden viimeinen jumppa 14.5.2024.
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Kanttorin laulajaiset, Hepokullan seurakuntatalo, Varkkavuorenkatu 23.
Kerran kuukaudessa torstaisin klo 13.00. Kokoontumiset: to 1.2.2024,

t0 29.2.2024, to 28.3.2024 (hiljaisenviikon kirkkohetki), to 25.4.2024.
Avoin ryhma kaikille laulamisesta ja laulun kuuntelemisesta pitaville.
Lauluja kanttori johdolla vaihtelevin teemoin.

Tiedustelut Maarian srk:n toiminnasta diakoniatyon paivystysnumerosta
ti ja to klo 10.00-11.00 p. 040 341 7451.
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Martinseurakunta @seaurrzlar&unta

Hirvensalossa Pitkiksessa, Pitkapellonkatu 6

Joka toinen ma klo 17.00
lautapeli-ilta kaikenikaisille 12.2.,, 26.2., 11.3., 25.3., 8.4., 22.4., 6.5. ja 20.5.

Joka toinen ti klo 13.00-15.00 (parillinen viikko)
Naururypyt - hyvanmielenryhma kaikille

Torstaisin klo 13.00-14.00
Digipiste, missa voi kayttaa tietokonetta tai kysya apua sen tai puhelimen kadytosta.

Martinseurakunnan Diakoniatyontekijat tavoitat parhaiten ti ja to klo 9.00-11.00
Seniorityon diakoni Jan Hirvilahti, p. 040 341 7415.
Johtava diakoni Erja Viherkoski, p. 040 341 7128.

Hirvensalon ol.. I o
Liiku lihelld -ryhm3 *Liifurlshells ymea

Ti klo 10.00-11.00, alkaen 13.2.2024 Monipuolista sisaliikuntaa
ryhmalaisten toiveiden mukaan Suvituulessa, Suvilinnantie 2.

Jarj. Turun NMKY
Lisatiedot: Ohjaaja Merja, 050 352 6982.

Turun kaupungin vanhusneuvosto jalkautuu kevaan aikana tapaamaan senioreita
eri puolille kaupunkia alueolohuoneisiin seka Liikkuvan resurssikeskuksen
pysakeille. Lisatietoa taman esitteen sivulta 56-57.



Yleiset ilmoitukset
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ltainen Pitkakatu 49, p. 02 251 3261/ info@seniorijelppi.fi, www.seniorijelppi.fi

LIASINLIOWTI 13SIFTA

Maanantaisin ja tiistaisin SenioriJelpissa on digiopastusta klo 10.00-14.00.
Voit ottaa oman lapparisi, tablettisi tai kannykkasi mukaan, ocksa pa svenska.
Kysy kaikkea, mita et ole aikaisemmin kehdannut kysya - tervetuloa!

Lisatiedot Seniorijelpista taman esitteen sivulta 6.

n

monitori

Palveluopastusta Turun kaupungin digitaalisiin palveluihin lahitukena kauppatorin
Monitorissa ja etatukena p. 02 262 0100 ma-to klo 9.00-18.00 ja pe klo 9.00-16.00.

Yleista pankkineuvontaa kauppatorin Monitorissa (huone 18).
Tervetuloa yleiseen pankkineuvontaan ilman ajanvarausta seka
kuulemaan vinkkeja verkkopankin kayttoon.

26.2.2024 klo 14.00-15.00  29.4.2024 klo 14.00-15.00
25.3.2024 klo 14.00-15.00  27.5.2024 klo 14.00-15.00

Yleista pankkineuvontaa paakirjaston Studiossa:

12.2.2024 klo 14.00-15.00  15.4.2024 klo 14.00-15.00
11.3.2024 klo 14.00-15.00  13.5.2024 klo 14.00-15.00

Liikkuvan resurssikeskuksen neuvonta-autolla on saatavilla myos
pienimuotoista digiopastusta. Neuvonta-automme pysahdyspaikoista
tiedotamme mm. Facebookissa www.facebook.com/Liikkuvaresurssikeskus,
www.kotikunnas.fi/ajankohtaista/liikkuvan-resurssikeskuksen-pysakit
seka lehdissa. Katso myos esitteen sivu 4.




A TURKU
S

Kirjasto

Paakirjaston aulassa torstaisin klo 14.00-15.30 16.5.2024 saakka.

Kaipaatko apua tietokoneen, tabletin, dlypuhelimen tai sdahkoisten palvelujen
kaytossa? Ota oma laite mukaan, niin mietitadn yhdessa ratkaisua ongelmaan!
Helatorstaina 9.5. ei digitukea.

LIASINLIOWTI 1L3SIFTA

" TURUN SEUDUN
’ OMAISHOITAJAT RY

Ke 21.2,, ke 27.3., ke 24.4. ja ke 22.5.2024 klo 15.00-16.30

Digikahvila Omaishoitokeskuksessa (Vanha Hameentie 105) kaikille
alypuhelimia, tabletteja ja tietokoneita kayttaville seka niista kiinnostuneille.
Digikahvilassa paaset kysymaan alylaitteisiin liittyvia kysymyksia ja saat
opastusta ja neuvontaa niiden kayttoon. Kahvitarjoilu 3 €.

Lisatiedot ja ilmoittautumiset: Katariina Oso, p. 040 683 9595, digi.tutuks@gmail.com.
Digiopastusta omaistaan tai laheistaan hoitavalle kotikdynteina,
Omaishoitokeskuksessa tai puhelimitse.

Ota yhteytta: Katariina Oso, p. 040 683 9595, digi.tutuks@gmail.com.

Kansalaisen IT-tuki on Turun AMK:n ICT-projektitoimisto theFIRMAnN palvelu,
joka tarjoaa maksutonta apua, neuvontaa ja koulutusta tietokoneasioissa
kaikille Turun ja sen lahiseudun asukkaille. Palvelu keskittyy ohjelmistojen
korjauksiin ja henkilokohtaiseen neuvontaan. Apua saat niin tietokone-,
alypuhelin- kuin tablettiongelmissa. Autamme myos muissa tietoteknisissa
pulmissa kuten sahkopostin luomisessa, tulostus- ja skannausongelmissa,
reitittimien kayttoonotossa, seka yleisimpien sovellusten kaytossa kuten
Teams, Zoom ja Gmail.

ICT-City, Joukahaisenkatu 3-5, Turku

Ma-pe klo 10.00-16 (aikatauluihin saattaa tulla muutoksia)

Sahkoposti: kansalaisen.it-tuki@turku.fi
www.turkuamk.fi/fi/tyoelamapalvelut/palvelut/kansalaisen-it-tuki, p. 050 5985 313.




~ 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.

Lehmusvalkaman hyvinvointikeskus, kerhohuone 3

Karviaiskatu 7, 20720 Turku

Klo 10.00-12.00 tiistaisin 06.02., 20.02., 05.03., 19.03., 02.04., 16.04, 30.04. ja 21.05.2024.
Lehmusvalkaman neuvonta, p. 050 396 7006, ottaa vastaan ennakkoilmoittautumisia
helmikuun loppuun asti, mutta ilman niitakin voi osallistua.

LIASINLIOWTI 13SIFTA

Ruusukorttelin hyvinvointikeskus, atk-luokka

Puistokatu 11 20100 Turku

Klo 10.00-12.00 maanantaisin 05.02. ja 19.02.2024.

Ruusukorttelin neuvonta, p. 040 632 3382, ottaa vastaan ennakkoilmoittautumisia,
mutta ilman niitakin voi osallistua.

Runosmaen kirjasto

Piiparinpolku 13, 20360 Turku

Klo 10.00-12.00 torstaisin 08.02., 22.02., 02.11., 07.03., 21.03., 04.04., 18.04., 02.05. ja
16.05 2024

Runosmaen kirjasto, p. 02 2620 767, ottaa vastaan ennakkoilmoittautumisia,
mutta ilman niitakin voi osallistua.

Turun paakirjasto
Linnankatu 2, 20100 Turku
Klo 14.00-15.30 torstaisin joka viikko 01.02.-02.05.2024.

Lisatietoja:

Juhani Portfors, p. 044 5111 202, juhani.portfors@gmail.com
Matti Sarviranta, p. 040 7433 168, msarviranta@gmail.com
seka laajemmin www.verkostavirtaa.fi

Punainen Risti
Turun osasto

Punainen Risti, Turun osasto, Kauppiaskatu 12 A (2. krs)
sprturku.fi, p. 046 920 4142 (ma-to klo 10-14)

Digiapu auttaa ja neuvoo juuri sinua askarruttavissa tietoteknisissa kysymyksissa.
Tyhmia kysymyksia ei ole! Ota oma alylaitteesi mukaan ja tule kaymaan seuraavina
keskiviikkoina 14.2., 28.2.,13.3., 27.3., 10.4., 17.4.,15.5. ja 22.5. klo 12.




VIRKISTYSMAHDOLLISUUKSIA KOTIIN

Sippe-hyvinvointikutsut

Sippe-kutsuilla jutellaan hyvinvointiin liittyvista asioista
positiivisella otteella kahvikupin darella!

Kun kutsut seuraavan kerran senioriystavasi (5-10 henkil6a) kylaan

tai vaikkapa syntymapaivillesi, jarjesta iloinen yllatys ja pyyda paikalle
Sippe-vapaaehtoinen: han ohjailee tunnin ajan keskustelua jostain
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,
kuten taloyhtion tai yhdistyksen yhteistilassa. Jarjestamme

myo0s nettikutsuja, jolloin osallistuja tarvitsee oman alylaitteen.

Lisatiedot: vesa.lehto@kotikunnas.fi, p. 044 7290 496,
www.sippe.fi, www.facebook.com/SIPPEprojekti

SPR Tu run OsaStO Punainen Risti+

Turun osasto

Punainen Risti

Turun osasto, Kauppiaskatu 12 A
sprturku.fi

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

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

LIASNLIOWTI 1L3SIFTA
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Lampio tuo kulttuurielamykset
ja kohtaamisen ilon kotiisi

LAMPIO.FI

Lampio on uusi ikadntyneille tarkoitettu digitaalinen palvelu, jonka
monipuolisia sisaltoja voit katsoa yksin tai yhdessa ystavan kanssa.

Nauti konsertista kotisohvalla, liiku kotona helpon jumppavideon tahdissa tai
osallistu kirjallisuuspiiriin virtuaalisesti. Lampio mahdollistaa yhteiset hetket
ystavaien tai laheisten kanssa, vaikka ette olisi samassa paikassa. Videopuhelun
kautta voitte yhdessa katsoa ohjelmia ja vaihtaa vaikka paivan kuulumiset.

LIASINLIOWTI 13SIFTA

Lampioon on vapaa paasy ja useimmat ohjelmista ovat maksuttomia.
Palvelu on helppokayttoinen: tarvitset vain tietokoneen tai alylaitteen
ja internetyhteyden. Sinun ei tarvitse kirjautua palveluun.

Loyda mielekasta katsottavaa arkeen osoitteessa www.lampio.fi

Vanhustyon keskusliitto U4 Vanhustyén keskuslitto
VAHVI I(E LI NJA § CENTRALFORBUNDET FOR DE GAMLAS VAL RY

"Tdllaista linjaa ei oo aiemmin ollut... Rylla taa puhelu virkisti!”

Vanhustyon keskusliiton VAHVIKELINJAAN vastaavat koulutetut
vapaaehtoiset tarjoavat ikddntyneille juttuseuraa ja mukavaa tekemista.
Vahvikelinja ei ole tukipuhelin, vaan puheluiden aikana ratkotaan
aivopahkinoita, visaillaan, muistellaan mukavia tai jumpataan.

Soittaja valitsee puhelun sisallon.
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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.

Numero kuuluu tavallisten operaattoreiden puhepaketteihin,

joten soittamisesta ei koidu ylimaaraisia kuluja.

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

Lisatietoja: vtkl.fi/toiminta/vahvikelinja
Katso myos Vahvikelinjan uusi ryhmapuhelupalvelu.

Lisatietoa taman esitteen sivulta 71.




Omakirjasto.fi

OmakKirjasto tarjoaa maksuttomia kulttuuri- ja vapaa-ajan palveluita

verkossa osoitteessa omakirjasto.fi. Tarjolla on muun muassa danikirjoja,
e-kirjoja, konsertteja, museoesittelyja seka lilkuntavideoita. Kirjasto-osion
kayttoon tarvitaan kirjastokortin numero ja tunnusluku. Celian aanikirjat -osion
kayttoon tarvitaan henkilokohtaiset tunnukset, jotka voi saada kirjastosta silloin,
kun tavallisen kirjan lukeminen on vaikeaa. OmaKirjaston etalahetyksia, mm.
yhteislauluja ja luentoja voi seurata OmaKirjaston kanavalta, jonne paasee
omakirjasto.fi -sivun Videot-osiosta.

Kirjakassipalvelu

Kirjakassipalvelussa asiakkaalle toimitetaan n. kerran kuussa kirjaston kirjoja
tai muita materiaaleja. Palvelu on tarkoitettu niille asiakkaille, joiden on vaikea
paasta palveluiden aareen korkean ian, vamman tai sairauden takia.

Yhteystiedot: omakirjasto@turku.fi, p. 040 183 3984
(paivystys ma-ke klo 14.00-15.00)

LIASNLIOWTI 1L3SIFTA
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MUUT ILMOITUKSET

Varsmalsfsuomen

Ikaantynyt, tarvitsetko apua? van-=
Jos sinulla tai ikaantyneella [aheisellasi 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

myo0s hyvinvointia tukevista ratkaisuista, kuten kunnan, yritysten, yhdistysten

ja jarjestojen toiminnasta ja palveluista. Asiakasohjauksen palvelut ovat
asiakkaalle maksuttomia.

Asiakasohjauspuhelin palvelee arkisin

» suomeksi p. 02 262 6164 (klo 9.00-15.00)

- ruotsiksi p. 02 262 6174 (klo 9.00-12.00)

Tietoa palveluista saat myos www.varha.fi/ikaantyneiden-palvelut sivustolta.
Sivustolla voit jattaa myos yhteydenottopyynnon tai lahettaa viestia chatin kautta.
Chat on avoinna arkisin 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 jarjesto-
tyontekijoiden kanssa Liikkuvan resurssikeskuksen aikataulujen
mukaisilla pysakeilla (lisatietoa tdman esitteen sivulta 4).

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



Liiku lahelld -toimintaa ¥iikuwl3hells
asuinalueilla

Maksuton Liiku lahella -toiminta on rentoa ohjattua liikkumista ja yhdessa-
oloa Sinulle yli 65-vuotias, joka haluat saada innostavaa sisaltoa arkeesi.
Ohjaajan vetamana voidaan kayda kavelylla, tehda tasapainoharjoituksia,
jumpata tai pelata pihapeleja. Otamme aina huomioon osallistujien toiveita.
Ryhman toiminta sopii eri kuntoisille ihmisille, myos apuvalineen kayttajille.
Matalan kynnyksen ryhmat kokoontuvat asuinalueiden keskeisilla paikoilla
viikoittain.

Kaikkien Liiku lahella -ryhmien listan 6ydat osoitteesta www.turku.fi/liikulahella
Lisaksi osa ryhmista on ilmoitettu esitteen asuinaluekohtaisilla sivuilla.

Tervetuloa mukaan liikkumaan!

SPR Turun osasto Punainen Rist
Turun osasto

Punainen Risti, Turun osasto

Kauppiaskatu 12 A

sprturku.fi

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

- Kaikille avointa toimintaa

- Torilta lyhyt matka, bussipysakit myos Maariankadulla
- Virkistyskerho, kasityokerho

- Digiapu

« Hyvinvointikahvila, omaishoitajien ryhmat

Turun Seudun Omaishoitajatry g,

Hengahdyksia taiteen ja kulttuurin aarella omaistaan hoitaville.
Kiireettomia kahvihetkia ja rentoa yhdessaoloa kuvan, sanan, teatterin,
musiikin ja luonnon parissa. Osallistuminen on maksutonta eika edellyta
virallista omaishoitajan statusta.

Lisatiedot ylla olevasta ja yhdistyksen muusta toiminnasta esitteen sivulta 40.
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Turun kaupungin vanhusneuvosto P TURKU

Tervetuloa juttelemaan turun kaupungin vanhusneuvoston edustajien kanssa
Turun kaupungin vanhusneuvosto jalkautuu tapaamaan senioreita. Tervetuloa
tapaamaan Turun kaupungin vanhusneuvoston edustajia ja kertomaan asuin-
alueesi kuulumisia. Samalla kuulet VANHUSNEUVOSTON toiminnasta. Neuvoston
jasenia tavattavissa kevaan aikana NAANTALIN AURINKOISESSA (Eerikinkatu 10),
ALUEOLOHUONEISSA ja LIIKKUVAN RESURSSIKESKUKSEN PYSAKEILLA.

Kahvila Naantalin Aurinkoinen (Eerikinkatu 10)

Vanhusneuvoston edustajat ovat tavattavissa joka kuukauden toisena tiistaina.
Ti 13.2.2024, ti 12.3.2024, ti 9.4.2024, ti 14.5.2024 klo 13.00.

Kahvilatreffit jatkuvat kesakuussa ja kesatauon jalkeen taas syksylla.

Seuraa ilmoittelua nettisivullamme osoitteessa www.turku.fi/vanhusneuvosto.

LIASINLIOWTI 13SIFTA

Alueolohuonekiertue:

Ti 13.2.2024  klo 10.00 Auralan Olohuone (Satakunnantie 10)

To 7.3.2024  klo 13.00 Kupittaankadun Olotila (Kupittaankatu 63)
Ma 8.4.2024 klo 11.00 Lausteen lahidtupa (Kirjurinaukio 3)

Liikkuvan resurssikeskuksen neuvonta-auton pysakit:
Ma 22.4. klo 10-12 Hirvensalon K-Supermarketin parkkipaikka
Ke 8.5. klo 10.30-12 Paattisten kauppakeskuksen edusta (Seuravuorenkatu 2)
Ke 8.5. klo 13 Tortinmaen lavan kerhohuone, yhteistyossa
Tortinmaen elakelaiskerhon kanssa (Sakylantie 1331)
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Liilkkuvan resurssikeskuksen pysahtymispaikoilla Turun vanhusneuvoston
edustuksen lisaksi tavattavissa Turun Lahimmaispalveluyhdistyksen Liikkuvan
resurssikeskuksen jarjestotyontekija & Varhan asiakasohjauksen ikaantyneiden
palveluohjaaja, joilta saat tietoa mm. Varhan kotiin saatavista palveluista

ja vapaaehtoistoiminnan mahdollisuuksista. Tarvittaessa on mahdollisuus
kahdenkeskiseen palveluohjaukseen.

Toivottavasti tapaamme kiertueella - tervetuloa juttusille!

Taman lisaksi Vanhusneuvosto jarjestaa seuraavat tilaisuudet:

Ti 20.2. klo 13.00 Taimi Il, Puutarhakatu 21, Turku
Professori, emerita Sirkka-Liisa Kivela kertoo aiheesta:
Myonteinen vanheneminen nykytutkimusten valossa.
Kannelkuoro esiintyy.

Ke 20.3. klo 12.00 Turun kaupungintalo, Aurakatu 2, Turku
Senioriparlamentti. Paneeli aiheesta:
Mita palveluita Turku tarjoaa senioreille?
Turun palvelukokonaisuuksien edustajat vastaavat
senioreiden kysymyksiin. Tule keskustelemaan!




Ke 10.4. Kulttuuri kuuluu vanhuksille -kulttuuritapahtuma.
Tarkemmat tiedot lahempana ajankohtaa vanhusneuvoston nettisivulla:
www.turku.fi/vanhusneuvosto

Ke 15.5. klo 13.00 Kavelylenkki Aurajoki-rannassa.
Tutustumme samalla kaupungin historiaan oppaan avulla.
Kokoontuminen Turun kaupungintalon edessa. Aurakatu 2.
Tervetuloa reippailemaan.

Tarkemmat tiedot tilaisuuksista vanhusneuvoston nettisivuilla:
www.turku.fi/vanhusneuvosto

LIASNLIOWTI 1L3SIFTA

Varsinais-Suomen
mielenterveysomaiset - FinFami ry =

[tainen Pitkakatu 11 a, Turku
p. 044 7930 580 tai toimisto@vsfinfami.fi
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Olemme avoinna ma-pe klo 9.00-15.00 normaalisti koko kesankin.
Keskustelutuki on suunnattu psyykkisesti oireilevien, sairastuneiden

ja paihderiippuvaisten omaisille ja laheisille. Oireileva voi olla kuka vain
itselle laheinen ihminen. Keskustelutuen tavoitteena on tukea omaisen
hyvinvointia seka jaksamista ja loytaa vaihtoehtoja arjen ongelmiin.
Keskusteluun on mahdollista saada mukaan myos vertaisomainen.

Osoitteesta www.vsfinfami.fi loydat kevaan ja kesan toiminnan.

Omaishoitokeskus W

Omaishoitokeskuksen pdivatoiminnassa (Vanha Hameentie 105),

on auki vapaita asiakaspaikkoja iakkaille omaishoidettaville seka yksin asuville
ikdihmisille. Ohjelmassa mm. visailuja, tuolijumppaa, musiikkia ja askartelua.
Mahdollisuus myos paivalepoon. Paivatoimintaa arkisin klo 9.00-15.00.

Hinta sisaltaa vaihtuvan ohjelman lisaksi aamupalan, lounaan ja paivakahvin.

Soita ja sovi tutustumiskaynti, p. 040 681 4965.
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Kirkko Turussa ja Kaarinassa Kirkko Turussa
Ja Kaarinassa

Kirkon keskusteluapu

+ Palveleva Puhelin p. 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: evl.fi/kirkonkeskusteluapu

Diakoniatyo

Jos sinulla on taloudellisia vaikeuksia, ruoka- 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.

Retriitit tarjoavat hiljaisuutta ja lepoa arkeen

Retriitissa kiire, melu ja arjen vaatimukset katkaistaan tietoisella vetaytymisella
hiljaisuuteen, lepoon ja rukoukseen. Osallistujat sitoutuvat keskinaiseen
vaikenemiseen. Retriitin ohjaajan kanssa on mahdollista pohtia hiljaisuudessa
esiin nousseita oman elaman kysymyksia. Katso ajankohtaiset retriitit
retriittikalenterista www.turunseurakunnat.fi/tutki-uskoa/retriitit.

Hinta 124 €, opisk., elak. ja tyottomat 100 €.

Kysy lisaa: Janette Korvenpad, p. 040 341 7207 (ei tekstiviesteja)

Puhu ja tuuleta

Haluamme kuulla, mita sinulla on mielen paalla. Turun ja Kaarinan seurakuntien
keskustelutuesta loydat kuuntelevan korvan ja tukea elaman eri tilanteisiin.
Voit saada apua elaman kysymysten selventamiseen, lohdutuksen sanoja seka
tukea toivon ja ilon loytamiseen.

Keskustelutuki on maksuton ja palvelee kaikkia kaupunkilaisia Turussa
ja Kaarinassa. Varaa aikasi osoitteessa: asiointi.turunseurakunnat.fi/home

o)
KIRKON KESKUSTELUAPU '



Kirkko Turussa ja Kaarinassa sururyhmat

Tarjoamme laheisensa kuoleman kautta menettaneille aikuisille mahdollisuuden
sururyhmaan. Ryhmassa on tilaa keskustella luottamuksellisesti yhdessa
muiden surevien ja seurakunnan tyontekijoiden kanssa omasta menetyksestaan
seka ilmaista sen esiin nostamia tunteita. Osallistuminen ei edellyta kirkkoon
kuulumista. Ryhmat kokoontuvat keskimaarin 7 kertaa. Ohjaajat ovat yhteydessa
jokaiseen henkilokohtaisesti ennen ryhman alkua.

Suunnitellut sururyhmien kokoontumispaikat ja aloitusajankohdat alkuvuonna 2024
- Henrikinkirkolla alkaa iltaryhma ke 21.2.

+ Mikaelinseurakunnan tiloissa, os. Puistokatu 13 alkaa aamupaivaryhma pe 1.3.

- Kaarinassa alkaa leskien sururyhma maaliskuussa

LIASNLIOWTI 1L3SIFTA

Tiedustelut ja ilmoittautumiset:

Katja Koskinen, arkisin ma klo 9.00-11.00 ja ti-pe klo 9.00-12.00

p. 040 341 7249, katja.koskinen@evl.fi

Ilmoittautua voi myos netin kautta: www.lyyti.in/sururyhmailmoittautumiset
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TULE-tietokeskus TULE
N

TIETOKESKUS

Tule keskustelemaan fysioterapeutin kanssa tuki- ja liikunta-
elimiston 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.

Osallistu myos viikoittain vaihtuviin teemapaiviin, joiden aiheet kasittelevat
tuki- ja litkuntaelinterveytta teorian ja kaytannon harjoitteiden avulla.
Kuukausittain julkaistava teemapaivatarjonta on saatavilla TULE-tieto-
keskuksessa seka verkkosivuilla www.tule.fi

TULE-tietokeskus
Humalistonkatu 10, 20100 Turku
p. 044 744 7085
toimisto@tule.fi
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Turun kaupungin liikuntapalveluiden 8 rurku
eee o oo eo oo ° ° g Liikunta
jarjestamaa toimintaa

Senioriranneke - liikuntaa ja elamyksia yhdella rannekkeella!
Oletko 65-vuotta tayttanyt turkulainen ja kaipaat arkeesi liikuntaa ja kulttuuria?
Senioriranneke on juuri sinua varten! Seniorirannekkeella paaset liikkumaan Turun
kaupungin uimalaitoksissa ja kuntosaleilla seka vierailemaan museoissa kerran
paivassa oman aikataulusi mukaan - vaikka joka paiva. Liikunnan alkuun paaset
+65 starttikursseilla ja kuntosalien seniorivuoroilla voit kuntoilla hyvassa seurassa.
Kertaluontoiset edut tarjoavat mahdollisuuden nayttelyopastuksiin tai vaikkapa
penkkiurheiluelamyksiin. Hanki Senioriranneke jo tanaan ja anna liikkeen jatkua!

Myyntlpalkat
« Turun kaupungin liikuntapalvelukeskus, Blomberginaukio 4
- Kupittaan keilahallin kahvila, Kupittaankuja 1
« Petreliuksen uimahalli, Ruiskatu 2
« Impivaaran uimahalli, Uimahallinpolku 4
+ Kauppatorin Monitori, Aurakatu 8
« Waino Aaltosen museo, Itainen rantakatu 38 (12.5.2024 saakka)
Hinta: 40 € / 4 kk + 8 € rannekemaksu ensimmaisella latauskerralla.

Lisatiedot: 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. Erityisesti jalkojen lihasvoiman parantuessa
toimintakyky kohenee, jolloin arkiset askareet ja ulkona liikkuminen helpottuvat.
VoiTas-tehoryhmat ovat maksuttomia. Ryhma harjoittelee kaksi kertaa viikossa,
kahdeksan viikon ajan. Ryhmia jarjestetaan eri puolilla kaupunkia. Ohjaajana
toimii fysioterapeutti tai liikunta-alan ammattilainen.

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

Ilmoittautuminen ja lisatiedot: p. 044 082 0253 tai turku.fi/voitas



KuntoVoiTas -ryhmat: Hyvan mielen hikipisaroita voima- ja tasapainotreenilla!
KuntoVoiTas-ryhmissa kuntosi kohoaa ammattilaisen ohjauksessa.

Voima-, tasapaino- ja lilkkkuvuusharjoitteita sisaltavalla tunnilla haastat itseasi
juuri sopivasti ja innostut harjoittelusta. Edullisella kausimaksulla voit liikkua
rajattomasti kaikissa KuntoVoiTas-ryhmissa, joita jarjestetaan Impivaaran
uimahallin liikuntasalissa, Impivaaran jalkapallohallilla, Kupittaan urheiluhallilla,
Kupittaan palloiluhallilla, Ruusukorttelin ja Lehmusvalkaman hyvinvointi-
keskusten tiloissa. Kevatkausi 8.1.-26.4.2024 (ei 19.-23.2.) Hinta: 50 €/kausi.

Lisatiedot: turku.fi/kuntovoitas tai p 050 554 6218.

LIASNLIOWTI 1L3SIFTA

Saattajakortti

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

Lisatiedot: turku.fi/saattajakortti tai p. 050 554 6222.

Lisaa tietoa Turun alueen liikuntavinkeista loydat kootusti osoitteesta
turku.fi/ikaantyneidenliikunta tai ottamalla yhteytta liikuntapalveluvastaaviin:
Roosa-Mari Neitola, p. 050 554 6224, roosa-mari.neitola@turku.fi

Paivi Mecklin (service pa svenska), p. 050 554 6218, paivi.mecklin@turku.fi
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° > Lounais-Suomen
Lou na.ls-S.uo.men 51 LOMA JA VIRKISTYS
Loma ja Virkistys ry

Teemakavelyt ja retket torstaisin 25.4.-6.6.2024.

Tervetuloa suosituille teemakavelyille ja retkille liikkumaan kevaisen raikkaassa
saassa ja mukavassa seurassa! Alla lyhyesti retkikohteet, tarkemmat tiedot
kohteista ja Foliyhteydet loytyvat www.lomajavirkistys.fi tai soittamalla

Leenalle numeroon 040 704 5760 tai Einille numeroon 040 596 5185.

25.4. Naantali, tutustumme oppaan johdolla
kaupungin keskiaikaiseen harmaakivikirkkoon.

2.5. Ravattulan Ristimaki

16.5. Muhkurinmaki

23.5. Haahdenniemen venesatama ja uimaranta, Raisio

30.5. Ruissalon Kolkannokka

6.6. Retkeilemme Paraisilla. Tutustumme Kotiseutumuseoon oppaan johdolla.
Alue koostuu paarakennuksesta ja useista eri kylista siirretyista tuvista.
Naemme museotaloissa entisajan saaristolaiselamaa ja Leninin pakomatkan
yomajan. Vierailun jalkeen menemme nakoalapaikalle katsomaan Paraisten
kalkkikaivosta. Paatteeksi nautimme monipuolisen lounaan Hunger &Torst
-ravintolassa. Retken hinta-arvio 25 €.
Ilmoittautumiset viimeistaan 13.5. Merjalle numeroon 041531 1752.

8.8. Uudenkaupungin retki, tutustumme mm. Taidetalo Suvililinnaan.
Kysy lisaa Leenalta numerosta 040 704 5760.

Kulttuurimatka Ilmajoen Musiikkijuhlille ja Mantan Kuvataideviikoille 16.-17.6.2024.
Matkaamme Kyronjoen perinnemaisemaan katsomaan loistavat arvostelut saanutta
Armi-oopperaa. Ooppera kertoo Marimekon perustajan Armi Ratian elamasta.
Vauhdikkaan oopperan laulajina mm. Lilli Paasikivi, Aarne Pelkonen,

Minna-Leena Lahti Mari Palo ja lapsikuoro.

Illanvietto Koskenkorvan Trahteerissa: Nautimme oopperamenun ja tutustumme
trahteerin Koskenkorva-museoon ja Ilmajoen kellomestareiden Konnin kelloihin.
Maanantaiaamuna lahdemme aamiaisen jalkeen kohti Manttaa.

Matkalla poikkeamme Jokipiin Pellavassa. Mantan kuvataideviikot on Suomen

laajin nykytaiteen kesanayttely. Mita ne ovat ne nykyajan Edelfeltit? Opas kertoo.
Lippujen suuren kysynnan takia ilmoittautumiset mahdollisimman pian helmikuussa.
Hinta 275 € jasenet, 295 € ei-jasenet.

Katso matkaohjelma www.lomajavirkistys.fi tai soita Einille numeroon 040 596 5185.



Hae tuetulle eldakelaisten vertaistukilomalle 27.5.-1.6.2024, Lohja Spa, Karjalohja.
Hae viimeistaan 26.2.2024. Lomaa voivat hakea kaikki Suomessa vakituisesti
asuvat elakelaiset. Voit hakea lomaa sahkoisesti osoitteessa www.solaris-lomat.

fi. Valitse yhteistyokumppani: Lounais-Suomen Loma- ja Virkistys ry. Nakyviin tulee
vuoden 2024 lomajakso: Jatka linkista "HAE LOMAA”. Tayta hakemus huolella.
Ilmoita, jos sinulla on liikkumisvaikeuksia.

Loma on taysihoitoloma, majoitus kahden hengen huoneessa.

Lomaohjaajan vetamaa ohjelmaa paivittain. Loman omavastuuhinta 120 €
Jarjestamme yhteiskuljetuksen Turusta. Matkan meno-paluu hinta on 35 €.
Tiedot kuljetuksesta tulee samassa postissa lomalaskun kanssa.
Paperilomakkeita saatavana Kauppatorin Monitorissa ja yhdistyksen kerhoissa.
Paperilomake lahetetaan: Solaris lomat ry, Kauppakaarre, 00960 HELSINKI.

LIASNLIOWTI 1L3SIFTA

Tiedustelut: L-S Loma ja Virkistys, Eija Nurmi, p. 040 086 3750.

Lomapaatokseen vaikuttavat: Taloudellinen tilanne: pienet tulot, lainat

tai muut erityiset kulut. Sosiaaliset syyt: tyottomyys, lomautus, perheongelmat,
perheen koko, omaisen hoitaminen ja tai muutoin vaikea elamantilanne.
Terveydelliset syyt: fyysinen tai psyykkinen sairaus, pitkaaikaissairaudet, vammat.
Aikaisempi lomatuki: tuettu loma voidaan myontaa korkeintaan joka kolmas
vuosi ja enintaan kolme kertaa kymmen vuoden aikana. Lomapaatoksen

tekee Solaris-lomat ry.
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Tervetuloa ikaantyneiden testipaivaan

Kupittaan urheiluhallille (Tahkonkuja 5) pe 26.4. klo 9-12.30 valilla!

Ikaantyneilla on nyt loistava tilaisuus saada tietoa siita, missa kunnossa he
ovat ja miten he voivat jatkossakin pitaa huolta kunnostaan. lkaantyneiden
testipaivassa paasee osallistumaan testeihin, jotka antavat tietoa tasapainosta,
lihasvoimasta ja lilkkumiskyvysta. Testit sopivat vahan tai satunnaisesti liikuntaa
harrastavalle, myos liikuntaa harrastamattomille. Mukaan tarvitaan vain
joustavat vaatteet ja juomapullo. Kilometrin kavelytesti toteutetaan ulkona.
Rohkeasti mukaan!

Lisatietoa: turku.fi/ikaantyneidentestipaiva, p. 050 554 6224.
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Kavelytreffit
vaihtuviin kohteisiin

kevit 2024 - Liifou

Hali-Koira vie kavelijat tutustumaan kulttuurikohteisiin.

KAVELYT ovat keskiviikkoisin ja torstaisin paasaantoisesti klo 12.00.

Voit osallistua vain viikon toiseen kavelyyn. Ilmoittautua ei tarvitse,

ellei ole erikseen mainittu. HUOM! Ethan ota kavelyille ja tutustumiskohteisiin
koiraasi mukaan. Hali-Koiralla on erikseen lupa vierailla kyseisissa
tutustumiskohteissa.

@2 KOTIKUNNAS

Turun Lahimmaispalveluyhdistys ry

To 1.2. klo 12 Sirkka-Liisa Kavenin luento:
Varissuo-seuran toiminta ja sen historia.
Kotikunnaan luentosali, Luolavuorentie 4. Bussi 18.
Ke 7.2. jato 8.2. klo 12 Varissuon kirkko, Kousankatu 6.
Kokoontuminen kirkon edessa. Bussit 32, 42,12.
Ke 14.2. ja to 15.2. klo 12 Palomuseo, Eerikink. 35.
Kokoontuminen tyovaenopiston edessa. 1,3 km.
[lmoita nimi ja syntymaaika Maaritille 1.2. mennessa.
Ke 21.2. ja to 22.2. klo 12 Wanhat Kupit, Paimalantie 369 (Paimalan vanha koulu)
Kokoontuminen parkkipaikalla. Kaffe & pulla 3,5 €. Bussi 22A.
Ke 28.2. ja to 29.2. klo 12 Myohempien Aikojen Pyhien Jeesuksen Kristuksen kirkko,
Mantymaenaukio 18.
Kokoontuminen Turun tyovaenopiston edessa. 1,5 km.
Ke 6.3. jato 7.3. klo 12 Saga Kaskenpuisto ja Kaskenniitty.
Kokoontuminen Kotikunnaan edessa, Luolavuorentie 4.
Kaffe & pulla 5 €. 500 m. Bussi 18.
Ke 13.3. klo 12 Hanne Mansalan luento muistisairauksista.
Kotikunnaan luentosali, Luolavuorentie 4. Bussi 18.
To 14.3. klo 12 ja klo 13 Tutustumme Nuorten yrittdjyys ja talous NYT
[ Yrityskyla VarsinaisSuomeen, Eerikink. 26.
Kokoontuminen Yrityskylan edessa.
[lmoita Maaritille kumpaan ryhmaan tulet to 29.2. mennessa.
Ke 20.3. ja to 21.3. klo 12 Opastettu kierros:
Pansio - Laivaston ja oljysataman varjossa.
Kokoontuminen Pansion koulun pihalla, Pernontie 39. 2 km. Bussi 42.
Ke 27.3. jato 28.3. klo 12 Palolaitos, Eerikinkatu 35.
Kokoontuminen tyovaenopiston edessa. 1,3 km.
[lmoita Maaritille nimi ja syntymaaika 14.3. mennessa.
Ke 3.4. jato 4.4. klo 12 Kolerahautausmaa.
Kokoontuminen Kalevantien Lidlin parkkipaikalla.
Kalevantie 19-23. 500 m. Bussit 32, 42 (Sammonkadun pysakki).
Ke 10.4. ja to 11.4. klo 12 Opastettu kierros Tuorlan historiaan.
Kokoontuminen majatalon edessa. 2 km. Bussi 705.
Ke 17.4. ja to 18.4. klo 12 Liedon kirkko.
Kokoontuminen kirkon parkkipaikalla. Bussi 6 (terveyskeskuksen pysakki).



Ke 24.4. ja to 25.4. klo 12 Opastettu kierros: Vanhaa kylaelamaa ja muinaismuistoja
Halisissa. Kokoontuminen Halistenkosken padon kalaportaiden vieressa.
2 km. Bussit 55, 56 (pysakki Halisten silta).

To 2.5. ja ke 8.5. klo 12 Konsan kartano, Virusmaentie 9.

Kokoontuminen Wercafe. 1 km.

Ke 22.5. klo 12 Tutustumme Enkelipuistoon taiteilija Kyosti litin opastamana.
Kokoontuminen Turun tuomiokirkolla klo 10.45, josta [ahdemme
tilausbussilla. Sitova ilmoittautuminen Maaritille 8.5. mennessa.
Osallistumismaksu 12 €.

To 23.5. klo 12 Piknik Koroisten ristilla. Kokoontuminen Wercafe. 1,5 km.

Ke 29.5. ja to 30.5. klo 12 Kevat Littoisissa! Kavely Littoisten hiekkarannalta
monitoimitalolle. Kokoontuminen Littoisten hiekkarannan pysakilla.

2 km, bussi 2B (Ukonkadun pysakki).

Ke 5.6. ja to 6.6. klo 12 Opastettu kierros: Lauste - muutakin kuin poikakoti.

Kokoontuminen Kirjurinaukiolla, Sale Lauste edessa. 2 km. Bussit 9, 60.

LIASNLIOWTI 1L3SIFTA

WERCAFE: Verkatehtaankatu 4, Turku
TURUN TYOVAENOPISTO: Kaskenkatu 5, Turku
KOTIKUNNAS: Luolavuorentie 4, Turku

Jos tarvitset avustajaa, ota yhteytta
KULTTUURIYSTAVIIN vahintaan kolme paivaa
ennen kavelytreffeille osallistumista,

p. 046 920 4142, SPR Turun osasto.
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Lisatietoja kavelyista:
Helenalta (Turun Lahimmaispalveluyhdistys ry:n projektikoordinaattori),
p. 044 082 0213 tai Maaritilta (Kavelytreffien ohjaaja), p. 050 344 2881.
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Foli

Edulliset Foli-matkat seniorialennuksella

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 9.00-12.59 veloitus on 1,55 €.
Arvokorttimatkoissa on kahden tunnin vaihtoaika.

Kausikortti sopii saannallisesti 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,
palvelupisteilld, Prismojen infopisteilla ja netissa.

Rollaattoria kayttaessa saa matkustaa maksutta Folin liikenteessa
maanantaista perjantaihin klo 9.00-12.59. Rollaattorin kanssa voit nousta
bussiin suoraan keskiovista.

Missa Foli-korttia voi ladata?

Foli-kortin voi ladata lataus- ja palvelupisteissa, lippuautomaateilla, netin kautta
Folikaupassa seka Foli-sovelluksessa. Maksutavaksi kay kateinen seka maksukortit.
Folin palvelupiste Kauppatorin Monitori sijaitsee Turun keskustassa KOP-kolmion
tiloissa, osoitteessa Aurakatu 8. Foli-korttia voi ladata myos kaikissa Foli-alueen
R-kioskeissa ja Prismoissa, Turun paakirjastossa ja tavaratalo Stockmannilla.

Foli-kortin lataaminen onnistuu myos Folin lippuautomaateilla!

Folin lippuautomaateista voit ostaa kerta- ja vuorokausilippuja seka ladata
Foli-korttia pankki- tai luottokortilla maksaen. Automaatilla voi maksaa vain
maksukortilla, ei kateisella. Lippuautomaatit loydat esimerkiksi kauppakeskus
Hansasta, Pansion S-marketista, Varissuon liikekeskuksesta, Kauppakeskus
Skanssista ja Runosmaesta K-market Runoksen tiloista.

Foli-korttia ladatessa lippuautomaatilla, aseta ensin Foli-korttisi automaatin

nayton alla olevaan mustaan kuppiin ja odota, kunnes automaatin naytolle ilmestyy
Foli-korttisi saldo. Valitse naytolta kortillesi ladattava summa. Taman jalkeen voit
maksaa latauksen maksukortillasi maksupaatteella. Saat latauksestasi maksun
jalkeen kuitin ja lataus on valmis kaytettavaksi Foli-kortillasi.

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
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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, laakari-, 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.

Punainen Risti
SPR Turun osasto Punainen Ri
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 kulttuuriystavan 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).



Avustajakeskus i AVUSTAIAREKU>

[tainen 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. ladkariin, teatteriin tai harrastukseen.

Vapaaehtoisen avustajan pyynto tulee tehda vahintaan 3 arkityopaivaa etukateen.
Asiakas maksaa avustajalle 7 € kulukorvauksen (uintikdynneista 9 €).

Avustajakeskus kouluttaa ja valittaa vapaaehtoisia avustajia henkilaille, joilla on
nako-, lilkkunta- ja/tai kehitysvamma seka muistiasiakkaille ikaan katsomatta.
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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 jalkeen voit ottaa yhteytta vapaaehtoisia valittavaan yhdistykseen.

Suunta-hanke - tukea elaman
mielekkyyden loytamiseen!

Oletko yli 60-vuotias ja kaipaat syvempaa pysahtymista mielesi hyvinvoinnin

Sonlles”

| aarelle? Oletko kokenut yksindisyytta 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
tai hankekoordinaattori 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 Lahimmaispalveluyhdistys ry:n,
Turun Seudun Vanhustuki ry:n ja Turun kaupungin kanssa.



Kaipaatko ystavaa?

Kirkko Turussa
ja Kaarinassa
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.

Vanhustyon keskusliiton E anhustyen eskuslit
VAHVI I(E LI NJA CENTRALFORBUNDET FOR DE GAMLAS VAL RY

Vanhustyon keskusliiton VAHVIKELINJAAN vastaavat koulutetut
vapaaehtoiset tarjoavat ikdaantyneille juttuseuraa ja mukavaa tekemista.
Vahvikelinja ei ole tukipuhelin, vaan puheluiden aikana ratkotaan
aivopahkinoita, visaillaan, muistellaan mukavia tai jumpataan.

Soittaja valitsee puhelun sisallon. Lisatietoa taman esitteen sivulta 52.

Vahvikelinjan puhelinpalvelussa voi nyt keskustella myos pienessa 3-4 hengen
ryhmassa! Osallistujat ovat aina samoja, joten siinad ehtii mukavasti tutustua
muihin ryhmalaisiin. Tapaamisten ohjelman teemat tehdaan osallistujien toiveiden
perusteella. Tarjolla on virkistavaa keskustelua ja tekemista kuten visailua tai
puhelinjumppaa yhdessa muiden ryhmalaisten kanssa. Ohjauksesta vastaa
koulutettu vapaaehtoisemme. "Parasta oli se, etta oli erilaisia ihmisia, joilla on
erilaisia mielipiteita. Niita oli kiva kuulla.”

Ryhmapuheluita on kerran viikossa neljan viikon ajan, ja kestoltaan ne ovat tunnin
mittaisia. Puheluiden ajankohdat ovat aina samana viikonpaivana ja kellonaikana.
Puhelinryhma on osallistujille maksuton.

Ryhman alkaessa ohjaaja soittaa kaikille osallistujille, joten riittaa, etta on vain
valmiina vastaamaan puheluun. Ryhmatapaamiskertojen paatyttya osallistujilla
on halutessaan mahdollisuus vaihtaa puhelinnumeroita muiden kanssa ja jatkaa
kahdenkeskisia keskusteluja.

Lisatietoja ja ilmoittautumiset: Hankekoordinaattori Outi Hellsten,
p. 050 514 5711 outi.hellsten@vtkLfi.
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Avustajakeskus 5 AVUSTAJAKESKUS

o www.avustajakeskus.fi

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

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-, lilkunta- ja/tai kehitysvamma
seka muistiasiakkaille ikaan katsomatta.

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

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

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

Suunta-hanke -
- tuulta siipien alle! Suanla/

Kiinnostaako sinua ihmisen sisaisen 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

tai hankekoordinaattori 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 Lahimmaispalveluyhdistys ry:n, Turun Seudun
Vanhustuki ry:n ja Turun kaupungin kanssa.
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Turun Siskot ja Simot €2 KOTIKUNNAS

Turun Lahimmadispalveluyhdistys ry

Hauskuus ei ole haitta vapaehtoistoiminnassa!
Sopii myos kiireisille ja sitoutumiskammoisille! SlSKUT
/

Siskot ja Simot tuovat iloa ikarikkaiden ja vapaaehtoisten
elamaan pop up -tempausten eli valittamisen keikkojen kautta.

Meille voit tulla vaikka yhden kerran keikkailemaan. Ymmarramme, etta muuttuvat
elamantilanteet ja halu tehda hyvaa useiden eri asioiden eteen vaikeuttavat ajan
antamista, ja siksi haluamme tehda vapaaehtoistoiminnasta mahdollisimman
helppoa ja joustavaa.

Kanssamme et myoskaan ole hyvantekohommissa yksin, silla toiminnassamme
painotamme yhdessa tekemista. Keikkailu yhdessa on mukavampaa!

Poikkeuksena on esim. korttitempaukset, joihin voit osallistua vaikkapa kotoa kasin.
Korttitempauksia jarjestamme usein monen yhteistyotahon kanssa.

Tervetuloa keikoille mukaan tai kerro oma
ideasi seuraaville valittamisenkeikoille!

Minne voin kertoa ideani?

Turussa Siskot ja Simot -tempauksien ideoita kerataan Liikkuvan resurssi-
keskuksen pysakeilta ihmisilta itseltaan. Tule kertomaan oma ideasi Liikkuvan
resurssikeskuksen jarjestotyontekijalle, joka vie ajatuksesi eteenpain Siskot

ja Simot -suunnitteluryhmalle. Ryhma valitsee tulleista ideoista seuraavat
toteutettavat valittamisen keikat, joihin kuka tahansa on tervetullut mukaan.
Tule kertomaan ideasi Turun Lahimmaispalveluyhdistys ry:n Liikkuvan resurssi-
keskuksen jarjestotyontekijoille — loydat heidat varikkaan neuvonta-auton
luota. Lisatiedot Liikkuvan resurssikeskuksen neuvonta-autosta taman
esitteen sivuilta 4.

Miten paasen mukaan pop up -keikalle?

Voit liittya mukaan sahkopostirinkiimme, jolle tulemme lahettamaan tietoja
aina seuraavista keikkamahdollisuuksista. Sahkopostirinkiin voit ilmoittautua
[ahettamalla viestia osoitteeseen menovinkit@kotikunnas.fi. Jos et kayta
sahkopostia, voit pyytaa tekstiviesteja keikoista soittamalla numeroon

045 7750 0068 tai 045 7750 0197. Keikoista ilmoittelemme myos
facebook.com/TurunSiskotjaSimot -sivuillamme.



Esimerkkeja tulevista keikoista
Ilmoittaudu mukaan kanssamme seuraaviin vapaaehtoiskeikoille:

Ke 14.2.2024 klo 13.00 Ystavanpaivan tempaus
Liinahaan vanhuskeskuksen asukkaille.
Pe 8.3.2024  klo 13.00-14.30 Naistenpaivan tapahtuma
Lehmusvalkaman hyvinvointikeskuksessa.
Korkkarit kattoon -disco, hemmottelua, visailua ja juttuseuraa.

Molempiin tempauksiin ilmoittautuminen ja lisatiedot mahdollisimman pian
sahkopostitse menovinkit@kotikunnas.fi tai p. 045 7750 0068 tai 045 7750 0197

Pop up -valittamisen keikkamahdollisuus myos suoraan Pida huolta -viikon
Liikkuvan resurssikeskuksen neuvonta-auton pysakeilta pe 15.3.!
Lisatiedot esitteen sivulta 82-83.

Vertaisviestija, "6@ 5holl:
innosta senioreita liilkkumaan! onelio

Liiku lahella -hanke etsii uusia Vertaisviestijoita, jotka toimivat viestin-
viejina ja innostajina, asuinalueen “agentteina”. Lue lisda maksuttomista
Liiku l[@ahella -liikuntaryhmista esitteen sivulta 55

Vertaisviestijana toimit oman aikataulusi mukaan niin vahan tai paljon kuin
haluat. Voit vieda mainoksen liikuntaryhmasta seniorinaapurille ja taloyhtiosi
ilmoitustaululle tai lahtea kavelylenkille ja jakaa mainosta laajemminkin.
Autat meita loytamaan ja tavoittamaan liikuntaa ja toimintaa kaipaavat
ikaantyneet! Vertaisviestijana paaset mukaan mukavaan porukkaan, joka
tapaa virkistavan tekemisen parissa muutaman kuukauden valein.

[lmoittaudu mukaan Vertaisviestijaksi:
Anni Niemi, p. 044 709 5878, anni.niemi@kotikunnas.fi
tai katso lisaa toiminnastamme www.facebook.com/liikulahella
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SPR Maaria-Paattisten osasto Punainen Risti
Maaria-Paattinen

Jakarlan puistokatu 18, 20460 Turku

p. 040 754 3990 (aukioloaikoina)

Merja Nurmio, p. 0400 826 526

Ryhdy vapaaehtoiseksi: meilla Myotatuulessa on Hyvinvointikahvila- ja
kirpputoritoimintaa. Iloiseen joukkoomme kaipaamme uusia vapaaehtoisia
kahvinkeittoon, pieneen vaatehuoltoon ja seurustelemaan kavijoittemme
kanssa ja tietysti myos toteuttamaan ja jarjestamaan ohjelmallisia tuokioita
asiakkaittemme iloksi ja hyodyksi. Jos olet valmis jakamaan aikaasi ja
ideoitasi ota yhteytta pj Merja Nurmioon ja saat lisatietoja toiminnastamme.

VLINIWIOLSIOLHIVYVdVYA

Tervetuloa mukaan!

Tule vapaaehtoiseksi
Turun Seudun Nivelyhdistykseen

Toivotamme tervetulleeksi kaikki, jotka haluavat tehda vapaaehtoistyota
Nivelyhdistyksessa. Vapaaehtoiset voivat toimia muun muassa vertais-
ohjaajina, toimia retken vetajina, osallistua Nivelposti-lehden tekoon,
suunnitella tapahtumisia tai hoitaa kahvituksia.

Lisatietoa vapaaehtoistoiminnasta antaa Kaisa Karvonen,
p. 045 234 3435 tai kaisa.karvonen@nivelposti.fi.

SPR Turun osasto Punainen Rist
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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 lahtevat
seuraksi esim. laakarireissuille. Ulkoilutuksia meilla on Runosmaen, Liinahaan

ja Kerttulin vanhainkodeissa, Kuralassa Kulkurin valssissa ja Koivulassa
Vuokkokodissa.

Ota yhteytta ystavavalitykseen: p. 046 920 4142 (ma-to klo 10.00-14.00)
tai sahkopostilla ystavatoiminta@sprturku.fi




[ ] [ ] [ ]
Arkikaveri :7slzlxggRROOSIN
Fingerroosin saation 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 Mari Sandvik, p. 044 714 3360,
mari.sandvik@fingerroos.net, www.fingerroos.net/vapaaehtoistoiminta

Haluaisitko tukea ja auttaa
omaishoitajia?

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

" TURUN SEUDUN
’ OMAISHOITAJAT RY

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

Valmennus omaishoitoperheen tukihenkiloksi haluaville jarjestetaan
kahtena perakkaisena torstaina 4.4.2024 ja 11.4.2024 klo 16.00-18.30
Omaishoitokeskuksessa, Vanha Hameentie 105.

Lisatietoja Jaana Tiihoselta, p. 040 561 4009, jaanatiihonen.omaishoitajat@pp.inet.fi.
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Turun Seudun
Vanhustuki ry

Turun Seudun Vanhustuki B
Ystavatoiminta i
Ryhdy ystavaksi yksinaiselle yli 70-vuotiaalle. Voit toimia esim.

tuki-, puhelin- tai digiystavana. Tapaat vanhuksen joka toinen viikko.
Paaset mukaan osallistumalla Ystavan peruskurssillemme.

Kurssille osallistuminen ei velvoita sinua aloittamaan toimintaa.

KEVAAN 2024 KURSSIT
Ke 21.2. klo 16.30-19.30
Ke 20.3. klo 9.00-12.00
Ke 24.4. klo 16.30-19.30
Ke 22.5. klo 13.00-16.00

VLINIWIOLSIOLHIVYVdVYA

Ilmoittaudu/lisdtietoja: p. 045 613 8839
tai www.vanhustuki.fi/toiminta/vapaaehtoistoiminta/ystavatoiminta/

Kuntoilukummitoiminta

Ryhtyisitko kuntoilukummiksi yksin asuvalle yli 70-vuotiaalle? Tapaatte joka
toinen viikko neljan kuukauden ajan jumpan merkeissa. Jumppaohjelmat
annetaan valmiina ja kaydaan lapi ohjaajan kanssa. Mukaan paaset osallistumalla
Kuntoilukummikurssille. Osallistuminen ei velvoita toiminnan aloittamista.

KEVAAN 2024 KURSSIT
Ti 6.2. klo 16.30-19.30
Ti5.3. klo 13.00-16.00
Ti 9.4. klo 16.30-19.30
Ti 7.5. klo 13.00-16.00

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

Keikka-auttaja

Keikka-auttaja auttaa yli 80-vuotiasta arjen pienessa askareessa, kodin
ulkopuolella asioinnissa tai vaikka digipulmien ratkaisussa. Kukin voi valita keikan
oman kiinnostuksensa ja aikataulunsa mukaan. Mukaan paaset osallistumalla
Keikka-auttaja-kurssille. Osallistuminen ei velvoita toiminnan aloittamista.
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KEVAAN 2024 KURSSIT

To 15.2. klo 16.30-19.30

Ti 12.3. klo 9.30-12.30

Huhti- ja toukokuun kurssipaivat varmistuvat myohemmin.

Ilmoittaudu/lisatietoja: p. 040 709 0073.




Tule mukaan 5 AVUSTAJAKESKUS
AVUStajakESkUkSen www.avustajakeskus.fi
vapaaehtoisten lammin-

henkiseen yhteisoon!

AVUSTAJAKESKUS
www.avustajakeskus.fi
[tainen Pitkakatu 68, 20810 Turku

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:

Susanne Pohjola, p. 0400 239 806 / Turku

Nina Salminen, p. 040 186 9441 / Kaarina & Turku

Satu Heinonen, p. 041 445 9392 / Turun ymparistokunnat

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!
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Seuraku nta Kirkko Turussa s

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.

Kysy lisaa: Vanhustyon toiminnanohjaaja Taru Rajavaara, p. 040 341 7551.

Vaateapu Karderoopin vapaaehtoistehtavat

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.

Ota yhteytta ja kysy lisaa! Vaateavun toiminnanohjaajat vastaavat mieluusti
kyselyihin numeroissa p. 040 341 7486 ja p. 040 341 7656.

Vammaistyon vapaaehtoistehtavat

Haluatko lahtea harrastus- tai juttukaveriksi eri tavalla vammaiselle?

Myos ryhmatoimintoihin ja vammaistyon tapahtumiin kaivataan apukasia.
Lilja-lehden lukijana voit tuoda seurakunnan lehden kaikille saavutettavaksi.

Kysy lisaa: Kehitysvammaistyon diakoni Tarja Muurinen, p. 040 3417280
ja vammaistyon diakoni Tanja Rantapere, p. 040 34 17244,

Kuuntelijana Kirkon keskusteluavussa

Kirkon keskusteluavun paivystajaksi etsitaan vapaaehtoisia aikuisia, joilla
on kyky ja halu kuuntelemalla ja keskustelemalla auttaa toisia ihmisia.
Edellytamme sitoutumista vaitiolovelvollisuuteen seka tasapainoista
elamantilannetta. Kiinnostuneille lahetetaan haastattelua varten lomake.
Koulutukseen paasee valintaprosessin kautta.

Paivystdjia haetaan Turussa puhelimeen, nettiin ja chattiin.
Koulutus- ja ammattitaustat voivat olla vapaaehtoisilla erilaisia.

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



Diakonian somevapaaehtoiset
Toimit omien aikataulujen mukaan silloin, kun sinulle parhaiten sopii.

Tehtava ei vaadi aiempaa kokemusta, mutta tuntemus somesta katsotaan hyodyksi.

Voit valita tehtavia, mitka ovat itselle tuttuja tai lahtea haastamaan itseasi ja
kokeilla uusia juttuja!

Kysy lisaa: Mia Lehtonen, p. 040 3417238, mia.lehtonen@evl.fi

Diakonian vapaaehtoiset vanhusyksikoissa

Eri puolilla Turkua oleviin Varhan vanhusyksikkoihin kaivataan jatkuvasti
vapaaehtoisia erilaisiin tehtaviin esim. ulkoilu- ja juttukaveriksi, saattohoidon
vapaaehtoisiksi, lehden lukijoiksi, avustajiksi erilaisiin tapahtumiin tai vaikkapa
ohjaamaan toiminnallisia tuokioita vapaaehtoisen toiveen ja mielenkiinnon
mukaan. Moniin paikkoihin voi mukaan ottaa myos oman lemmikin esim. koiran
tai kissan, jos se on tottunut olemaan ihmisten kanssa ja tykkaa rapsutuksista.

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

Kirkko Turussa ja Kaarinassa vapaaehtoistyon peruskurssi kevat 2024

Kurssin tavoitteena on auttaa loytamaan oma paikka Turun ja Kaarinan seura-
kuntien 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.
Keskiviikkoisin 6. ja 13.2. klo 16.45-19.30, Diakoniakeskus, Puutarhakatu 22.
Ilmoittautuminen 5.-23.2.2024 osoitteessa www.lyyti.in/vapaperuskurssikv2024

Lisatiedot: Ulla Maenpaa, ulla.maenpaa@evl.fi, p. 040 3417218
tai Taru Rajavaara, taru.rajavaara@evl.fi tai p. 040 341 7551.
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Pida huolta -viikko 11.-17.3.2024

Haluaisitko loytaa itsellesi mielekkaan vapaaehtoistehtavan?
Tervetuloa tutustumaan Pida huolta -kansioihin, joista loydat Turussa olevia
avoimia eri tahojen tarjoamia ajankohtaisia vapaaehtoistoiminnan tehtavia.

Kansiot ovat esilla Turun kaupungin paakirjaston aulassa, lahikirjastoissa
ja Perhetalo Heidekenilla seka Pida huolta -viikon tapahtumissa!

Viikon ohjelma on maksuton.

Ma 11.3. Liikkuvan resurssikeskuksen neuvonta-auton pysakit
klo 10.00-11.30 Itaharjun Prisman edusta
klo 13.00-14.30 Kupittaan Citymarketin edusta

Pysakeilla on mahdollisuus pohtia vapaaehtoistoiminnan mahdollisuuksia
yhdessa tyontekijan kanssa. Senioreilla on mahdollisuus myos palvelu-
ohjaukseen Turun Lahimmaispalveluyhdistyksen tyontekijan seka

Varhan asiakasohjauksen ikaantyneiden palveluohjaajan kanssa.

Voidaan miettia, mista loytyisi mielekasta tekemista, mista saisi tukea

eri elamantilanteeseen jne. Omaistaan hoitaville tietoa Turun Seudun
Omaishoitajat ry:n Hengahdyksia kulttuurin aarella -hankkeesta

hankkeen tyontekijalta.

Ti 12.3. klo 19 Waino Aaltosen museossa Timoi Munnen tulkitsema
karjalaispojan kasvukertomus. Unis da mierol (Unissa ja vierailla mailla)
on karjalankielinen teatterimonologi. Karjalan kielesta huolimatta
esitys on suomenkielisille ymmarrettavissa.

Ke 13.3. klo 14 Padkirjaston studiossa Simpauttajan Otto - luonnonlapsi.
Monologin teemana on yksindisyys ja se on tehty Heikki Turusen juhla-
vuoden kunniaksi. Kasikirjoitus, ohjaus, nayttelijantyo: Timoi Munne.

To 14.3. klo 13.30 Turun paakirjaston studiossa yhteislaulua.
Timo Rautala laulattaa!

To 14.3. klo 13.00 Lahitori (Senioritalo Iso-Heikki, Revontulenkatu 4, Turku
[bussit 32 ja 42]) Luento: Terve askel.
Asiantuntijana ortopediteknikko Tommi Haapalainen.

Luennon jalkeen on mahdollisuus lyhyeen omien jalkaongelmien
arviointiin. Lahitorin Tukenasi ry:n tyontekijan kanssa voit tutustua
Pida huolta -kansion vapaaehtoistehtaviin.



Pe 15.3. Liikkuvan resurssikeskuksen neuvonta-auton pysakit:
klo 9.00-10.30 Raunistulan apteekin edusta (Autistenkatu 1)
klo 12.00-14.00 Impivaaran uimahallin edusta (Uimahallinpolku ).

Pop up -valittamisen keikkamahdollisuus! Tule hakemaan neuvonta-
autolta Menovinkit-esite ja toimita se seniori-ikaiselle naapurillesi tai
tuttavallesi. Paikalla senioreilla mahdollisuus myos palveluohjaukseen.
Tervetuloa juttusille Turun Lahimmaispalveluyhdistyksen ja Varhan
tyontekijoiden kanssa. Menossa mukana Turun Siskot ja Simot!

Vapaaehtoistoiminnan tehtavia sisaltavat Pida huolta -kansiot ovat selattavissa
viikon jalkeenkin kirjastoissa, Perhetalo Heidekenilla, Lahitori Iso-Heikissa ja
Liikkuvan resurssikeskuksen pysakeilla. Lisatiedot Lahitorista esitteen sivulta 8
ja Liikkuvasta resurssikeskuksesta sivulta 4.

Viikon jarjestaa Tukenasi ry, Turun kaupunginkirjasto seka
Turun Lahimmaispalveluyhdistyksen Liikkuva resurssikeskus
yhteistydossa mm. Turun seudun valikkoryhman kanssa.

Kiinnostaako sinua vapaaehtois- SiDDe
toiminta senioreiden parissa? @ >PP

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!
Kutsut ovat parhaimmillaan, kun paikalla on n. 5-10 henkiloa.
Sinulta ei vapaaehtoisena tarvita 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 7290 496
www.sippe.fi, www.facebook.com/SIPPEprojekti
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Kevaan menovinkit senioreille 2024 -esitteen toteutus:
JULKAISIJA Turun Lahimmaispalveluyhdistys ry:n Liikkuva resurssikeskus
yhteistyossa Turun kaupungin kanssa
TAITTO Kirsti Pusa | KANSIKUVAT Piia Seppa | PAINO Newprint Oy | PAINOS 4000 kpl
Pidatamme oikeuden muutoksiin.

4 Haluatteko tapahtumanne kesin esitteeseen?
Lisatietoja osoitteesta: menovinkit@kotikunnas.fi



