


Hei!

Tahan jo perinteeksi muodostuneeseen Menovinkit-esitteeseen on koottu
esimerkinomaisesti tietoa kaikille kotona asuville senioreille avoimista
tapahtumista, ryhmista ja nayttelyista. Kevaan (1.2-31.5.2025) julkaisussa
on monipuolisesti 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.

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. Lammin kiitos kaikille yhteistyosta
ja erityiskiitokset vapaaehtoisille!

Tietokonetta kayttaville tiedoksi, etta ajankohtaisen Menovinkit-esitteen
0ydat aina verkosta osoitteesta www.kotikunnas.fi/menovinkit

Kaikkien ilmoittavien tahojen puolesta toivotamme sinut [ampimasti
mukaan monipuoliseen toimintaan ja oikein mukavaa kevatta!

Sosiaali-ja
terveysministerion
rahoittama
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Turun Lahimmadispalveluyhdistys ry




SISALTO

Olet tervetullut mukaan kaikkiin taman esitteen toimintoihin,
vaikka tapahtuma- ja ryhmaesimerkit esitellaankin esitteessa
suuralueittain.
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RUNOSMAKI—RAUNISTULA.....ccooeeerereeercnecssaneonns 28
Maaria—PaattiNneN.........ccocceeeercnecsssseesssssessssseses 32

NUMMI—HALINGN...ucceveeerecrrcnrrcsncssncssscssscssscssscsss 3O
LANSIKESKUS......cveereeerecreerncssscssncssscssssssnsssssssassns 39

YLEISET ILMOITUKSET

DigioPaStuSEa........cccceererueueucucacacasasacacsesesasasesasens 46
Virkistysmahdollisuuksia kotiin 50
Muut ilmoitukset 52

VAPAAEHTOISTOIMINTA

Saattaja-apu esim. laakarikaynneille tai esitteen tapahtumiin jne.

Kaipaatko ystavaa? 66
Kavereita ulkoiluun tai harrastukseen, juttuseuraa kotiin jne.
Haluaisitko toimia vapaaehtoisenaz............ 68

RUOTSINKIELISIA menovinkkeja l6ydat 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, tukenasi.fi/hyodyllista-materiaalia/

Huomioithan myos Varhan ruotsinkielisen asiakasohjauksen,
lisatietoa taman esitteen sivulta 52.




Liikkuvan resurssikeskuksen
neuvonta-auto huristelee Turussa

ja muualla Varsinais-Suomen alueella
tapaamassa senioreita ja heidan laheisiaan

Auton luona tapaat jarjestojen, —
V-S hyvinvointialueen (Varhan) |
seka kaupungin/kuntien tyon-
tekijoita. Tarjoamme senioreille

ja heidan laheisilleen tietoa

eri tahojen tarjoamista palveluista,
tekemisenvinkeista ja vapaaehtois-
toiminnan mahdollisuuksista.

Tavoitteena on tuoda jarjestojen ja julkisen puolen neuvonta ja palveluohjaus
lahemmas eri alueiden asukkaita. Samalla keraamme alueellisia kuulumisia tiedoksi
eri tahoille. Haluamme innostaa ihmiset mukaan jo olemassa olevaan toimintaan seka
kehittaa toiveiden mukaisia kertaluonteisia vapaaehtoistoiminnan mahdollisuuksia
yhdessa teidan ja Turun Siskojen & Simojen kanssa.

Tervetuloa keskustelemaan ja jakamaan kuulumisia!

Esimerkkeja kevaan pysakeistamme:

« ti11.2.  klo 12.30-15.30 Evaita arkeen -tapahtumassa
Ruusukorttelin Hyvinvointikeskuksessa.
- ke 12.2. klo 10.00-12.00 Kauppakeskus Skanssissa

Kyydissamme mukana myos Varhan ikaantyneiden palveluohjaaja

seka Lounais-Suomen Avustajakeskuksen tyontekija:

« t020.3. klo 9.30-11 Petreliuksen Salen pihalla (Peltolantie 6)

-+ t020.3. klo 13-14.30 Koivula-Haritun K-Supermarketin edustalla (Kataraistentie 7)
+ ke 26.3. klo 9.30-1 Ilpoisten K-Marketin edessa (Lauklahteenkatu 10)

« ke 26.3. klo 13-14.30 Ispoisten K-Market edessa (Ratialankatu 24)

Katso myos meidan ja Turun kaupungin vanhusneuvoston kiertue sivulta 54.

Lisatietoja Liikkuvasta resurssikeskuksesta ja eri alueiden pysakeista:
www.facebook.com/liikkuvaresurssikeskus
www.kotikunnas.fi/hankkeet/liikkuva-resurssikeskus

sahkopostitse menovinkit@kotikunnas.fi tai p. 045 77500 068 tai 045 77500 197
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Kielikylpykahvit Luckanilla

LU[GKAN

ABO

Ruotsinkielinen infopiste Luckan, Aurakatu 1 H
Lisatietoja, ota yhteys: p. 02 233 1986 tai abo@luckan.fi

Haluatko harjoitella ruotsia ilman kurssimaksua, lasnaolopakkoa 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.

Tervetuloa Senioriklupille

Turun ammatti-instituutt

Kerttulin 1. kerroksen kerhotilassa
Hovioikeudenkatu 3, Turku

Turun ammatti-instituutin opiskelijat ja opettajat/ohjaajat jarjestavat
kaikille avointa maksutonta senioritoimintaa.

Toimintaan voi tulla silloin, kun se itselle sopii, ei ilmoittautumista, ei sitoutumista.

PAIVA
torstai 6.2.

torstai 13.2.
torstai 20.2.
torstai 27.2.

torstai 6.3.

torstai 13.3.
torstai 20.3.
torstai 27.3.

torstai 3.4.

torstai 10.4.
torstai 17.4.
torstai 24.4.

torstai 8.5.

torstai 15.5.
torstai 22.5.

KELLO

klo 13.00-15.00
klo 13.00-15.00
klo 13.00-15.00
klo 13.00-15.00
klo 13.00-15.00
klo 13.00-15.00
klo 13.00-15.00
klo 13.00-15.00
klo 13.00-15.00
klo 13.00-15.00
klo 13.00-15.00
klo 13.00-15.00
klo 13.00-15.00
klo 13.00-15.00
klo 13.00-15.00

TOIMINTA TAI TOIMINNAN AIHE
Musiikki-visa ja muuta

Aiheena: Ystavyys

Pelitoiminta: Turku peli + sanapeleja
Kalevala ja suomalainen kulttuuri
Tietovisailu: tunnettuja naisia
Liikunnallista toimintaa ja tehtavia
Muistelua ja runoutta

Aiheena: Taide ja kuuluisat nayttelijat
Pelitoiminta

Suomenkieli ja -kirjallisuus
Paasiaisaskartelua ja -muistelua
Liikunnallista toimintaa ja tehtavia
Luonto ja maantiede aiheista ohjelmaa
Tietovisailua ja taukojumppaa
Aiheena: koulu ja kevatjuhlat

Huom. pyhapaivina ei toimintaa Senioriklupilla.
Lisatietoja: Senioriklupin ohjaaja Anne-Mari Kettula, p. 040 635 0361
tai s-postilla anne-mari.kettula@edu.turku.fi.



Fingerroosin siitio Ffevsesnoosn

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 ikaantynytta
asiakaspolun aikana tarvitsemiensa toimintojen tai palveluiden piiriin yksilollisesti.
Palvelu on maksutonta. Tarjoamme palvelua suomeksi, ruotsiksi ja englanniksi.

Ota yhteytta: p. 044 975 1757 tai p. 044 975 1750. Lisatietoja saat nettisivuiltamme.

Tavattavissa-aika

Loytavan vanhustyon tyontekija on tavattavissa ilman ajanvarausta
tiistaisin klo 12.00-14.00 osoitteessa Brahenkatu 7 C (katutaso).

Tule juttelemaan ikaantyneiden asioista, kysymaan jarjestojen palveluista
ja ikaantyneille suunnatuista toiminnoista.

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!

Pilke®-RYHMATOIMINTA

Ammatillisesti ohjattu ja vertaistukeen perustuva Pilke®-ryhmatoiminta tarjoaa
mielekasta toimintaa ja yhdessaoloa ikaantyneille paihteidenkayttajille. Ryhmaan
tullaan haastattelujen kautta. Ilmoittaudu rohkeasti mukaan, p. 044 975 1610.

VAPI ry ja Happy House VAPI ry H&EEEQ

Ursininkatu 11
p. 040 726 6003

Kaikille avoimessa ja esteettomassa kohtaamispaikka Happy Housessa on arkisin
monenlaista ohjelmaa, mm. tiistaisin bingoa, keskiviikkoisin pelikerho seka torstaisin
testataan nippelitietoutta Happy Housen tietovisassa. Tilasta loytyy myos asiakas-
tietokoneet seka kahvinurkkaus, josta voi ostaa edullisesti juotavaa ja pienta purtavaa.
Voit tulla piipahtamaan aukioloaikojemme puitteissa, milloin vain, vaikka
rupattelemaan tyontekijoiden kanssa tai lukemaan paivan lehden. Tervetuloa!

Keskiviikkoisin klo 12.00-13.00 pelikerho
Pelikerhossa pelataan yhdessa lauta- ja korttipeleja.

Torstaisin klo 12.00-12.45 tietovisa
Testaa nippelitietouttasi Happy Housen mukavassa tietovisassa.
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Turun musiikkijuhlat v B 1o
TURUN MUSIIKKIJUHLAT

Kevaan Aurora-konserttisarja
Paikka: Taiteen talon paasali, 2. kerros, Nunnankatu 4, 20700 Turku
Aurora-konsertteihin on vapaa paasy.
Lisatiedot: p. 040 826 8001, info@tmj.fi, www.tmj.fi
¢ Ti 11.2.2025 klo 19.00 - Risto Lauriala

Mestarit lavalla: pianomusiikkia 1700-luvun barokista

aina 1800-luvun romanttisiin syvyyksiin.
* Ti 11.3.2025 klo 19.00 - Artsoppa

Sibelius vs. tekoaly: aitoa Sibeliusta ja tekoalyn luomaa "vale-Sibeliusta".
« Ti 8.4.2025 klo 19.00 - Sirja Nironen ja Janne Valkeajoki, Sello + hanuri -duo

Senja Rummukainen: Haavoittunut enkeli

Paikka: Turun Tuomiokirkko, Tuomiokirkonkatu 1, 20700 Turku.

Liput: Normaali 38 € / Elakelainen 35 € / Alennettu hinta 18 €

Liput ja lisatiedot: p. 040 5245531, info@tmj.fi, www.tmj.fi

Ma 3.2. klo 19.00 Helmikuun hamarassa, ydintalvella, kutsumme sinut pysahtymaan
ja hengahtamaan. Turun tuomiokirkon ikiaikaiset holvikaaret ja soolosellon syva,
sielukas aani luovat yhdessa ainutlaatuisen tilaisuuden olla lasna hetkessa.
Konsertti tarjoaa tilan, jossa aika hidastuu ja musiikki johdattaa kuulijan kauas
jokapaivaisista huolista. Ohjelman teokset vievat sinut matkalle menneesta nyky-
paivaan, barokin harmoniasta modernin musiikin rohkeuteen.

LOUI‘IaiS-Suomen N Lounais-Suomen
Loma ja Virkistys LOMA JA VIRKISTYS

Puistokatu 11, Turku

Maaliskuu 2025 kutsuu tiedon ja taidon aarelle Ruusukortteliin.
Kerhotila 2, klo 12.00-13.00

Ma3.3. Ompelukone kirjastosta! Informaatikko Janna Peltola Turun
kaupunginkirjastosta kertoo, mita kaikkea sielta voi lainata.

Ma 17.3.  Folissa tulee suuria muutoksia kesalla. Nonna Jarvinen ja liris Halsvaha
selittavat, miten uusi runkolinjasto toimii.

Ma 31.3. Ritspiikki-kuoro laulaa ja laulattaa.

RUNOI JA JUTUI, kirjailija ja runoilija Heli Laaksonen
Ruusukorttelin juhlasalissa ma 24.3.2025 klo 14.00-15.30
Avaus: apulaispormestari Mirka Muukkonen. Musiikki: hanuritaiteilija Toni Perttula.

Tilaisuudet kaikille avoimia ja maksuttomia!



Turun Seudun Nivelyhdistys

Lonttistentie 9 B 15 (kaynti Helsinginkadun puolelta) ““
p' 040 351 3833 ARTROSFORENING RF
toimisto@nivelposti.fi

www.nivelposti.fi

Toimisto on avoinna ma-ke klo 10.00-13.00

Lisatietoa tapahtumista saat toimistolta, jonne voit soittaa, lahettaa sahkopostia
tai tulla kaymaan. Palvelemme myos toimistoaikojen ulkopuolella, ole silloin
etukateen yhteyksissa toimistoon.

Vertaisryhmia
Vertaisryhmat kokoontuvat Nivelyhdistyksen tiloissa, Lonttistentie 15 B
10.3. ja 17.3.2025 klo 16.00-17.00 Kaden ja sormen nivelrikko
Ohjaaja fysioterapeutti Ina Vihilehti.
Huom! Sama ryhma kokoontuu kaksi kertaa.
[lmoittautumiset toimistolle, mukaan mahtuu 10 osallistujaa.
19.3.2025 klo 17.30 Faskiakasittely ja lymfahoito, fysioterapeutti Axiksesta
7.4.2025 klo 16.30 Milloin jalkojenhoitajan vastaanotolle?
Jalkojenhoitaja Tarja Kosunen, Jalkahoitola Lyhde

Yhteislaulut

Yhteislaulut jarjestetaan kerran kuussa keskiviikkoisin klo 18.00-19.30

Happy Housessa, Ursininkatu 11 Turku. Osallistumismaksu 2 €, sis. kahvit.
Varaathan tasarahan. Laulamme Pertti Tammisen tai Hannu Makilan johdolla.
Musikantteina soittelevat Mauno Juhani Kuusisto ja Keijo Salmela.

Kevaan yhteislaulut ovat ke 5.3., ke 2.4. ja ke 7.5.2025.

Skipbokaffet

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

ja ne kokoontuvat kerran kuussa torstaisin klo 10.00-12.00.

Kevaalla pelaillaan seuraavina paivina: 13.2., 13.3., 10.4. ja 15.5.2025.

Yksilovertaistukea nivelvaivoihin

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

133NTvaNnsS

A
m
2]
A
Cc
(—’I’
p




wn
G
o
=
>
F
(o
m
m
—
~
m
2
A
C
4
>

Turun Seudun
Vanhustuki ry

Turun Seudun Vanhustuki ry -
Lantinen Pitkakatu 33, Turku. Lounatuulet Yhteisotalon katutaso -
p. 044 536 7741, www.vanhustuki.fi

Toimisto on avoinna ma-ti ja to klo 10.00-14.00 seka ke klo 12.00-15.00.

Toimisto on suljettu 13.2.2024.
Kaikille avoimet ja maksuttomat tapahtumat kevat 2025

Yhdistyksen toimistolla:

+ Ma 3.2-26.5. klo 13.00-14.30 Bingo parillisilla viikoilla.

+ Ma 10.2.-19.5. klo 10.30-11.30 Tietovisa parittomilla viikoilla.

+ Ma 24.2.-19.5. klo 13.00-14.30 Tietoiskuja eri aiheista parittomilla viikoilla.

« Ti 42-27.5. klo 10.00-11.30 Menneita muistellen parillisilla viikoilla.

+ Ke 5.2-28.5. klo 12.30-15.00 Kadentaidot parillisilla viikoilla.

« Ke 12.2.-23.4. klo 13.00-14.30 Englannin keskustelukerho parittomilla viikoilla.
« To 6.2-24.4. klo 10.00-11.30 Pelikerho viikoittain.

« To 6.2-29.5. klo 13.00-14.30 Ikivireat parillisilla viikoilla.

Taman lisaksi toimistolla tapahtuu:

+ 18.2. klo 13.00-14.00 Syntymapaivakahvit tammi- ja helmikuussa syntyneille.
Muista ilmoittautua!

« 15.4.  klo 13.00-14.00 Syntymapaivakahvit maalis- ja huhtikuussa syntyneille.
Muista ilmoittautua!

« 29.4.  klo 13.00-14.30 Vappujuhlat. Muista ilmoittautua!

Ruusukorttelin hyvinvointikeskuksessa (Puistokatu 11)
« Ti 4.2-27.5. klo 11.30-1215 ryhma 1 ja klo 12.30-13.15 ryhma 2 Tuolijumppa
lilkuntasalissa viikoittain. Molemmissa ryhmissa sama sisalto.
- Ti25.2. klo 15.00-17.00 Kuntavaalitilaisuus. Kahvi ja pulla 3 euroa.
+ Ti18.3,15.4.ja 13.5. klo 14.00-15.30 Vanhustuen iltapaiva.
Musiikillista ohjelmaa. Kahvi ja pulla 3 euroa.

Ajantasaiset tapahtumatiedot seka kuukausittaiset tapahtumakalenterit loytyvat
kotisivuilta www.vanhustuki.fi tai yhdistyksen toimistolta.
Lisatiedot ja ilmoittautumiset, p. 044 536 7741.

Elakkeensaajat VES-Turku ry

. . . - . TURKU
Elakkeensaajat VES-Turku ry:n maksuton ja kaikille avoin tapahtuma

Ulkoilutreffit joka torstai vuoden ympari klo 10-11.10 Turun urheilupuistossa,
Unelmien kannas, Betaniankatu 12 yhteistoiminnassa Liiku Lahella -toiminnan
kanssa. Alkulammittely, kavelya ja loppuvenyttely. Mahdollisuus harjoitella
ulkokuntolaitteilla. Jokainen saa liikkua oman kuntonsa mukaan.
Yhteyshenkilo: Liikuntavastaava Raimo Lahdemaki, p. 045 852 2299.



LAHITORI ISO-HEIKKI, &
° ° ° ° ° ° A c
tietoa ja toimintaa senioreille! M &
@ Sl =
Paikka: Senioritalo Iso-Heikki %/o.‘. N
Revontulenkatu 4, Turku (bussit 32 ja 42) 22 fojrmintaa ¥ m
Aika: torstaisin klo 13.00, ﬂ
kevaan viimeinen kerta poikkeuksellisesti ke 30.4.2025. @ Tukenasi ry

Lahitori toimii yli 60-vuotiaiden kohtaamispaikkana, jossa voit osallistua
viikoittain vaihtuvaan ohjelmaan ja vaihtaa kuulumisia muiden kanssa.
Luvassa on monenlaista tietoa ja toimintaa arkeen seka hyvinvointiin liittyen.
Lisaksi mahdollisuus senioritalon tutustumiskierrokseen.
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Kevaan 2025 teemoja mm.
6.2. Kehon kiputilojen hoito, kivun syyt ja ongelmat, kiropraktikko Markus Lehtonen
13.2. Ystavanpaivan etkot
Turun ammatti-instituutin opiskelijoiden hyvan mielen ohjelman parissa
20.2. Nako ja muisti, Jaana Engblom Nakovammaisten liitto
27.2. Muistojen matkalaukku tuo tuulahduksen 1940- ja 1950-luvuilta!
6.3. Ajankohtaista diabeteksesta ja Lounais-Suomen Diabetes ry:n toiminnasta.
Luennon jalkeen mahdollisuus verensokerin mittaukseen
ja henk.koht. keskusteluun.
13.3. Inkontinenssi ja Tena-tuotteet, Terhi Heiskanen, Tena-kauppa
27.3. Tanssiteatteri ERI esiintyy ja liikuttaa!
3.4. Varhan palvelut ikdihmisille ja palveluohjaus
(ikaantyneiden palveluohjaaja tavattavissa luennon jalkeen klo 15 asti)
Huom! Ke 30.4. Lahitorin ja Senioritalo Iso-Heikin yhteinen Vappujuhla

Torstaisin klo 12.15 senioritalon kuntosalilla kokoontuu Liiku ldhella -ryhma, joka on
tarkoitettu Iso-Heikkilassa ja lahiseudulla asuville senioreille. Monipuolista liikuntaa.

Tarkemmat ohjelmat ja mahdolliset muutokset tapahtumakalenterista www.tukenasi.fi.
Toiminta on maksutonta ja siihen osallistutaan omalla vastuulla.
Lisatietoja: katja.laine@tukenasi.fi, p. 040 1398 404.

Avralan

Senioriolkkarin toimintatorstai St

Torstaisin klo 13.00-15.00

Setlementtiasuntojen olotilassa

Kupittaankatu 63, 20700 Turku

Yhteyshenkilo: Kati Vallenius, kati.vallenius@aurala.fi, p. 050 551 5746

Toiminta voi olla tietovisailua, askartelua, vierailevia ohjelmanumeroita tai mita
vaan (melkein) kavijoiden ehdottamaa. Maksuttomat kahvit on tarjolla aina!
Ajantasaisen ohjelman loydat www.aurala.fi/aikuiset/seniorit/kerhot-senioreille.
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Kirjaston tapahtumia .
- jokaiselle jotakin! 8 iriasto

Katso kaikki kirjaston tapahtumat verkosta osoitteesta www.turku.fi/kirjasto.

Celia- ja OmakKirjasto-infot

Turun paakirjaston aula ma 24.2., 24.3., 28.4. ja 19.5.2025 klo 14.00-15.00.

Tietoa ja tukea Celia-aanikirjapalvelun ja OmaKirjaston kayttoon.

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.

Virkea vanhuus -luennot kevat 2025
Turun paakirjaston Studio

t0 20.2. klo 10.00-11.30 Liikunnan ihmepilleri - kaiken ikaa!
Harri Helajarvi, laaketieteen tohtori & liikuntalaaketieteen erikoislaakari
to 13.3. klo 10.00-11.30 Keinoja parempaan uneen / TULE-tietokeskus
to 24.4. klo 10.00-11.30 Muistisairaudet, ennaltaehkaisyn keinot ja halytysmerkit
Hanne Mansala, asiantuntija, Muistiyhdistys
to 22.5. klo 10.00-11.30 Tasapainon hallinta ja sen harjoittaminen
Tiina Pitkanen, ikaantyneiden liikunnan ja kuntoutuksen erityisasiantuntija
& fysioterapeutti

Lukemisen apuvalineiltapaiva
ti 25.3.2025 klo 13.00-15.00 Turun paakirjaston Studio
Tilaisuudessa voit tutustua lukemisen apuvalineisiin ja erilaisiin tapoihin lukea.

Pankkipaivat

ma 17.2.,17.3,, 14.4. ja 5.5.2025 klo 14.00-15.00 Turun paakirjaston Studio
Matalan kynnyksen neuvontaa arjen pankkikysymyksiin. Paikalla Osuuspankki,
Nordea ja Saastopankki.

Verenpainemittaus
ma 10.2., 10.3., 14.4. ja 5.5.2025 klo 11.00-13.00 Turun paakirjaston aula
Seniorijelpin vapaaehtoiset mittaavat verenpaineen maksutta.

Yhteislaulut

to 30.1., 20.2., 13.3., 17.4. ja 22.5.2025 klo 13.30-14.30 Turun paakirjaston Studio
Allsang pa svenska to 27.2 och 24.4.2025 kl. 13.00-14.00

2.1, 30.1. 27.2,, 17.4. ja 24.4. yhteislaulut tulevat OmaKirjastoon (www.omakirjasto.fi)

Suvi Suloinen - kaikkien yhteinen kevatjuhla

ma 26.5.2025 klo 13.00-15.00 Turun paakirjaston piha
Tervetuloa yhteiseen kesan avaukseen kirjastopihalle!
Ohjelmassa mm. musiikkia ja Mellu-vasikan seppelointi.



Senioripysakki 025 rakwmuslny
- Voimavarapiste, Tukenasi ry

Olavintie 2, 20700 Turku
www.tukenasi.fi

SENIORIPYSAKKI - Voimavarapiste yli 65-vuotiaille
tarjoaa maksutonta tukeaelamanmuutostilanteisiin

Vertaistuelliset iltapdivat kevaalla 2025
+ ke 12.3. klo 13.00-14.30
Teema: Mielekkaan elaman loytaminen elakkeelle siirtymisen jalkeen
+ pe 11.4. klo 13.00-14.30
Teema: Yksinasuminen leskeytymisen jalkeen
+ ke 7.5. klo 13.00-14.30
Teema: Muutto eldkeidssa
Teemallisissa vertaistuellisissa iltapaivissa on mahdollisuus jakaa omia ajatuksia ja
kokemuksia seka kuulla ja tavata toisia samassa elamantilanteessa olevia. Tervetuloa!
Lisatietoa ja ennakkoilmoittautumiset: Paivi Rouvali p. 040 8378 730.

Keskusteluryhmatoiminta

Senioripysakin terapeuttiset ja voimavarakeskeiset, maaraaikaiset keskustelu-
ryhmat ovat ammatillisesti ohjattuja luottamuksellisia pienryhmia (5-8 hl6a).
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 liittyvia ajatuksia, kokemuksia ja tunteita.

Ota rohkeasti yhteytta: Marika Siika, p. 040 5866 055, marika.siika@tukenasi.fi
Leskien vertaisryhmatoiminta: Paivi Rouvali, p. 040 8378 730, paivi.rouvali@tukenasi.fi

Yksilomuotoinen tuki

Tukihenkilotoiminta tarjoaa tukea vaikealta tuntuvan elamanmuutoksen
aiheuttamasta tilanteesta eteenpain paasemiseksi. Tallaisia elaman-
muutoksia voivat olla esim. puolison tai laheisen menetys, elakkeelle
jaaminen, muutto uudelle paikkakunnalle. Tukihenkilo on luotettava 60+
ikainen vapaaehtoinen, jonka apu on kiireetonta kohtaamista, keskustelua
ja kuuntelua. Tavoitteena voi olla esim. rohkaisu kotoa lahtemiseen,
konkreettinen yhdessa tekeminen tai uusiin paikkoihin tutustuminen.
Luotettavan vapaaehtoisen tarjoama keskustelutuki tarjoaa mahdollisuuden
pysahtya syvemmin oman elaman aarelle ja mielta kuormittaviin asioihin.
Tavoitteena on 3-6 keskustelukerran aikana loytaa omaan tilanteeseen
lisaa voimavaroja, uusia nakokulmia, oivalluksia ja toiveikkuutta.
Lisatiedot: Katja Tujunen p. 040 5289 103, katja.tujunen@tukenasi.fi.
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Turun kaupunginmuseo % 0
Apteekkimuseo ja Qwenselin talo
Lantinen Rantakatu 13b, p. 02 262 0280, apteekkimuseo@turku.fi
Lisatiedot: www.turku.fi/apteekkimuseo
Avoinna: ti-su klo 10.00-18.00
Liput: aikuiset 7 €, 7-15-vuotiaat 2,50 €,
opiskelijat, elakelaiset, tyottomat, varusmiehet 3,50 €, perhelippu 16 €

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.

+ Talvilomaopastukset 15.-23.2.2025 klo 14.00

+ Myrkkyluento 15.3.2025 klo 14.00

- Aprillia, aprillia opastus 1.4.2025 klo 16.30

« Turun Vanhan Musiikki ry:n kevatkonsertti Ruusuja ja okaita 12.4.2025 klo 18.30

- Paasiaisen opastukset 19.-20.4.2025 klo 14.00

+ Museoiden yo 17.5.2025 klo 18.00-24.00

+ 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 kaytto-
tarkoituksia seka sen matkaa Idrijan kaivoksilta nykyisesta Sloveniasta Turkuun.

Biologinen museo

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

Lisatiedot: www.turku.fi/biologinenmuseo

Avoinna: ti-su klo 9.00-17.00

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

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.

+ Luontoviikonloppu 26.-27.4.2025



Luostarinmaki / Vartiovuori

Vartiovuorenkatu 2, p. 02 262 0350, luostarinmaki@turku.fi
Lisatiedot: www.turku.fi/luostarinmaki

Avoinna: paasiaisena 19.-20.4. / 6.5.-1.6.2025 ti-pe klo 9.00-17.00,
la-su klo 10.00-17.00

3.6.-17.8.2025 ti-su klo 10.00-18.00

Liput: aikuiset 12 €, lapset (7-15-vuotiaat) 4 €,

elakelaiset, opiskelijat, tyottomat, varusmiehet 5 €, perhelippu 29 €

« Luostarinmaen paasidinen 19.-20.4.2025 la-su klo 10.00-16.00

+ Museoiden yo 17.5.2025 klo 18.00-24.00

- Kevattd, kakkuja ja kirjallisia tuotoksia -kirjoituspaja ja opastus Luostarinmaella
23.5.2025 klo 16.00 ja 24.5.2025 klo 13.00 ja klo 15.00
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Turun linna / Satama

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

Lisatiedot: www.turku.fi/turunlinna

Avoinna: ti-su klo 10.00-18.00

Liput: aikuiset 16 €, 7-15-vuotiaat 6 €,

opiskelijat, elakelaiset, tyottomat, varusmiehet 7 €, perhelippu 39 €

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.

« Turun linnan arkea ja juhlaa -kierrokset lauantaisin ja sunnuntaisin klo 12.30.
Katso ajankohdat turku.fi/turunlinna

+ Kuuden Katariinan jaljilla -kierrokset 5.4-27.4.2025 lauantaisin ja sunnuntaisin klo 15.

+ Museoiden yo 17.5.2025

+ Kruunun vakea -nayttely

- Saihketta saleista ja kamareista -nayttely

WAM Turun kaupungin taidemuseo

WAM Kilta Galleria Taiteen talossa

Taiteen talo, Nunnankatu 4. Kaynti galleriaan sisapihalta.

Lisatiedot: www.wam.fi

WAMin nayttelytoiminta sijaitsee toistaiseksi Taiteen talon Kilta Galleriassa
WAMin peruskorjauksen ajan. WAM avataan uudelleen syksylla 2026.
Avoinna: ti-su klo 10.00-18.00. Kilta Galleriaan on vapaa paasy.

+ Jussi Haro 14.2.-25.5.2025

- Kuvataidekurssi aikuisille ja nuorille torstaisin 27.2.-3.4.2025 klo 17.00-19.00
- Avoin kuvataidetyopaja 22.-23.3., 5-6.4 ja 12.-13.4.2025 klo 12.00-15.00

+ Museoiden yo 17.5.2025
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TANSSISEURA

Tanssin iloa kaikille! SEKARAKVY

Tanssiseura sekahaku, 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 liikuntaa, joka sopii ihan kaikille. Voit tulla yksin,
kaksin tai porukalla. Ei tarvitse ilmoittautua ennakkoon.

TANSSIKURSSIT T-talolla, Vanha Hameentie 29, Turku
Maanantaisin (13.1.-14.4.2025 valisena aikana) klo 16.15-17.45, PERUSTEET

3.2. Tango 2 i 3.3. RumbaBolero2 | 7.4. Hidas Valssi1
10.2. Fusku 1 ¢ 10.3.Bugg1 i 14.4. Hidas Valssi 2
17.2. Fusku 2 ¢ 17.3. Bugg 2
24.2.Rumba Bolero 1§ 24.3.Kévelyjenkka

¢ 31.3. Kavelyhumppa

TANSSIKURSSIT PYRKIVAN URHEILUTALOLLA, Tuureporinkatu 2, Turku
Keskiviikkoisin (8.1.-23.4.2025 vilisena aikana) klo 16.00-17.30, KESKITASO

29.1. Fusku 1 i 5.2. Fusku 2 : 53. Bugg1 . 2.4. Rumba Bolero 1
: 12.2. Kavelyjenkka : 12.3. Bugg 2 i 9.4. Rumba Bolero 2
19.2. Tango 1 : 19.3. Kavelypolkka ~ : 16.4. Lavablues1
26.2. Tango 2 t 26.3.Hidas lavafoksi { 23.4. Lavablues 2
HINNAT Jasen: 10 €/kerta i Jasenmaksu: 40 €/vuosi.

Ei-jasen: 14 €/kerta : Maksu kateisella tai pankkikortilla.

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

Martin seurakunnan ®Martm_
o o e o seurakunta
seniorien toiminta

Martin seurakuntatalo, Temppelikatu 1

Lisatiedot seurakuntasihteerilta sahkopostitse:
sofia.keihas@evl.fi tai p. 040 341 7422

Martin seurakunnan diakoni Erja Viherkoski, p. 040 3417128

Toivotamme alueen seniorit lampimasti tervetulleeksi mukaan Martin seurakunnan
elakelaisille suunnattuun toimintaan. Kokoonnumme Martin seurakuntatalolla
keskiviikkoisin klo 13.00-14.30. Meille on tarkeaa ihmislaheisyys ja mahdollisuus
tutustua niin keskustellen kuin yhdessa tekemisen kautta. Toimintaan kuuluu
hartaus, laulua ja erilaista yhdessa suunniteltua tekemista. Martin seurakunnan
toimintaa myos Uittamolla seka Hirvensalossa.

Lisatiedot taman esitteen sivuilta 25 ja 42. Tervetuloa mukaan!



Punainen Risti Punainen Risti
Turun osasto

Turun osasto, Kauppiaskatu 12 A

www.sprturku.fi

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

ystavatoiminta@sprturku.fi

133NTvaNnsS

Virkistyskerhossa vaihtelevaa ohjelmaa, liilkuntahetkid, asiantuntijaluentoja, peleja
ja kaikkea muuta mukavaa jutustelun ja kuulumisten vaihdon lomassa parillisten
viikkojen maanantaisin klo 13.00 padasiassa osastolla, Kauppiaskatu 12 A, 4. krs.
Maanantait 3.2., 17.2,, 3.3,, 17.3.,, 31.3,, 14.4., 28.4., 12.5., 26.5. ja 9.6.2025.

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

Torstait 13.2., 27.2.,13.3,, 27.3,, 10.4., 24.4., 8.5. ja 22.5.2025.
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Digiapu auttaa ja neuvoo juuri sinua askarruttaviin tietoteknisissa kysymyksissa.
Ota oma alylaitteesi mukaan ja tule kaymaan keskiviikkoina klo 12. Kannattaa tulla
ajoissa ja varautua mahdolliseen odotteluun! Kauppiaskatu 12 A, 2. krs.

Keskiviikot 12.2., 26.2., 12.3., 26.3., 9.4., 26.4., 7.5. ja 21.5.2025.

Terveyspiste kerran kuukaudessa tiistaisin Kauppiaskatu 12 A, 4. krs. klo 10.00-12.00.
Aina mahdollisuus verenpaineen mittauttamiseen, terveysneuvontaa ja keskustelua ja
kahvit. Poikkeus: keskiviikko 12.2. klo 12.00-14.00, muutoin tiistait 18.3.,15.4.ja 13.5.2025.

Ruusukorttelin hyvinvointikeskus
Puistokatu 11 B

Ruusukorttelin hyvinvointikeskuksessa on monenlaista ikaantyneille suunnattua,
kaikille avointa ja maksutonta toimintaa; mm. tuolijumppaa, miesten keskustelu-
kerho, Iloa Arkeen -kerho ja paljon muuta mukavaa.

Kevaan tapahtuma tarppeja mm.

« 1i11.2.2025 klo 12.30-15.30 lloa Arkeen -kerho

+ 10 13.2.2025 klo 14.00-15.30 SPR Hyvantekevaisyyskonsertti
-+ t013.3.2025 klo 12.00-16.00 Seniorimessut

Tietoa ohjelmista saat Ruusukorttelin ilmoitustaululta, Facebook-sivuilta (Ruusukorttelin
hyvinvointikeskus) seka Turun kaupungin sivuilta: turku.fi/seniorit. Ruusukorttelin
avointa toimintaa koordinoivat Turun Seudun Vanhustuki ry ja SPR Turun osasto.

Koordinaattori tavattavissa Ruusukorttelissa ma, ti klo 9.00-12.00, ke klo 12.00-15.00.
Voit myos ottaa yhteytta sahkopostilla, ruusukortteli@gmail.com.
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Litkuntapalveluita ikaantyneille [ TURKU
¢ad Liikunta
Evaita arkeen -hyvinvointitapahtuma senioreille
Tiistaina 11.2.2025 klo 12.30-15.30 Ruusukorttelin hyvinvointikeskuksessa, Puistokatu 11.
Tule tutustumaan mita kaikkea voit tehda ja harrastaa omalla asuinalueellasi.
Kohtaa eri alojen asiantuntijoita ja asuinalueesi muita ihmisia, virkistaydy ja innostu!

Tarjolla muun muassa:

- muusikko Timo Rautala esiintyy ja laulattaa

« hyvinvointiin ja turvallisuuteen liittyvia tietoiskuja

- toimintakykytestausta ja liikuntaryhmiin tutustumista

Lisaksi monipuolisia neuvontapisteita, jossa esittelijoina mm. kaupungin,
yhdistysten, jarjestojen ja pelastuslaitoksen ikaantyneiden palvelujen edustajia.
Lampimasti tervetuloa oman aikataulun mukaan! Ei ilmoittautumista.

Huom! Lounasmahdollisuus klo 11.00-13.00.

Lisatiedot: p. 050 554 6218.
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Seniorirannekkeen KuntoVoiTas-ryhmaliikuntatunneilla paaset kohottamaan
kuntoa hyvassa seurassa! Voima-, tasapaino- ja lilkkuvuusharjoitteita sisaltavat
tunnit sopivat eri kuntoisille, silla ohjaaja antaa vaihtoehtoja harjoitteisiin.
Soveltavat tunnit sopivat erityisesti lilkkunnan aloittelijoille ja heikompitoiminta-
kykyisille. Niihin voi osallistua myds kavelyn apuvalineita kayttavat (rollaattori,
keppi). Ryhmiin ei tarvitse ilmoittautua. Osallistuminen voimassa olevalla
Seniorirannekkeella / Seniorirannekkeen voimassaolokortilla.

Kevatkausi ajalla 13.1.-2.5.2025 (ei 17.-21.2., 17.4., 30.4.2025 tai arkipyhina).

Keskustan alueella KuntoVoiTas-ryhmia tarjolla:

Kupittaan urheiluhallilla (Tahkonkuja 5)

ti klo 11.30-12.30, ke klo 1315-14.15 (ei 12.3.) ja to klo 11.00-12.00,
onsdagens instruktor talar ocksa svenska.

Kupittaan palloiluhallilla (Lemminkaisenkatu 32 A)
ma 13.30-14.30 seka to 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 10.30-11.15 ja 11.30-12.15
Ma klo 12.00 ja pe klo 11.30 alkavat ryhmat soveltavia.

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




VoiTas-tehoryhmat - turvallinen aloitus liikunnalle yli 75-vuotiaille!
Maksuttomassa pienryhmassa parannat kuntoasi voima- ja tasapainoharjoittelulla
kuntosalilla. Harjoittelet ammattilaisen ohjauksessa kaksi kertaa viikossa,
kahdeksan viikon ajan. Ryhmat ovat erityisesti Sinulle, jos asut itsenaisesti kotona
ilman kotihoidon palveluja, olet huomannut tasapainossasi tai lihasvoimassasi
alkavaa heikkenemista ja haluat lisata liikuntaa arkeesi.

Keskustan alueella ryhmia tarjolla:

« Mantymaessa, kotikuntoutuskeskus 1 (Luolavuorentie 2)

- Kupittaan urheiluhallilla (Tahkonkuja 5)

- Ruusukorttelin hyvinvointikeskuksessa (Puistokatu 11)

- Lounatuulet Yhteisotalo, keskusta, (Lantinen Pitkakatu 33)
Iso-Heikin palvelutalo Revontulenkatu 4)

Ilm0|ttautum|nen ja lisatiedot: turku.fi/voitas tai p. 044 082 0253.
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Tervetuloa ikaantyneiden testipaivaan

Kupittaan urheiluhallille (Tahkonkuja 5) pe 9.5. klo 9.00-13.00 valilla!

Ikaantyneilla on nyt loistava tilaisuus saada tietoa siita, missa kunnossa he ovat ja miten
he voivat jatkossa pitaa huolta kunnostaan. Ikaantyneiden testipaivassa paasee ammatti-
laisen ohjauksessa osallistumaan testeihin, jotka antavat tietoa tasapainosta, lihas-
voimasta ja liikkumiskyvysta. Lisaksi osallistuja saa yksilollista neuvontaa kotiharjoitteluun,
liilkunnan harrastamiseen seka ravitsemusasioihin, jotka edesauttavat hyvinvointia ja
arjessa jaksamista. Testit sopivat vahan tai satunnaisesti lilkkuntaa harrastavalle. Myos
taysin lilkuntaa harrastamattomat ovat erittain tervetulleita. Mukaan tarvitaan vain
joustavat vaatteet ja juomapullo. Kilometrin kavelytesti toteutetaan ulkona, joten
otathan hyvat kavelykengat ja saahan sopivan vaatetuksen. Rohkeasti mukaan!
Lisatietoa: turku.fi/ikaantyneidentestipaiva, p. 050 554 6224,

Soveltava vesijumppa (Vaha-Heikkil3)

Torstaisin klo 10.15-10.45 tai klo 11.00-11.30, Palvelutalo Esikko (Uittamontie 7)
Matalan kynnyksen soveltavaa vesijumppaa ilon kautta lampimassa vedessa.
Tarkoitettu henkiloille, jotka esim. kayttavat arjessaan liikkumisen apuvalinetta

tai eivat jostain muusta syysta pysty osallistumaan yleisiin vesijumppiin.
Vesijumpassa harjoitteita tehdaan omaan tahtiin ja sovelletaan itselle sopivaksi.
Osallistuminen: 52,50 € kausi, 31,50 € puolikausi. lmoittautuminen: p. 050 594 7207.

+65 discot Taide- ja toimintatalo Vimmassa

Aurakatu 16, 20100 Turku. Lisatiedot: janna.peltola@turku.fi

28.2. klo 13.00-15.00 (lippuja jaossa 3.2. alkaen) Huom! Disco vaatii

28.3. klo 13.00-15.00 (lippuja jaossa 3.3. alkaen) maksuttoman paasylipun.

2.5. klo 13.00-15.00 (lippuja jaossa 1.4. alkaen)

Lippuja jaossa oheisen aikataulun mukaisesti paakirjastossa seka Varissuon ja Runosmaen
kirjastoissa. Jarj. Turun kaupunki & Turun Lahimmaispalveluyhdistys ja Turun Siskot ja Simot.
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Liiku l3helld -ryhmiit

Toiminta on maksutonta, eika ilmoittautumista
tarvita. Soveltuu myos apuvalineen kayttajille.
Kutsu mukaan naapurisikin!

@2 OTIRUNNAS

Turun Ldhimmadispalveluyhdistys ry

Lisatiedot kaikista Liiku lahella -ryhmista:
www.turku.fi/liikulahella.

Kauppakeskus Hansa: Ti klo 12.30-13.15, kokoontuminen Hansatorilla.
Lempeaa ja huoltavaa liiketta, jumppaa tai tasapainoharjoituksia toiveiden mukaan.

Mantymaki / Samppalinna: Ke klo 15.00-15.45.
Tuolijumppaa Avustajakeskuksen tiloissa, Itainen Pitkakatu 68.

Martti / Itaranta: Ma klo 14.00-14.45.
Monipuolista sisaliikuntaa toiveiden mukaan, esim. helppoa jumppaa,
tasapainoharjoituksia jne. Manilla, Itainen rantakatu 64.

Vahaheikkila / Majakkaranta: Ti klo 11.15-12.15.
Monipuolista sisaliikuntaa toiveiden mukaan, esim. helppoa jumppaa,
tasapainoharjoituksia jne. Energym, Vahaheikkilantie 56 C, 2. krs.

SENIORIJELPPI - Ikaihmisten
tuki- ja kohtaamispaikka PR

Avoinna ma-to klo 10.00-14.00
[tainen 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.
Kysy kaikkea, mita et ole aikaisemmin kehdannut kysya - tervetuloa!

Keskiviikkoisin on terveyspaiva, verenpaineen-, sokerin- ja kokonaiskolesterolin
mittaus!

Torstaisin on palveluneuvontapaiva, ajanvarauksella.
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Turun KaraokeKlubi ry laulattaa 4
c
Yleisokaraoke Kerttulissa §
Hovioikeudenkatu 3, 20500 Turku, juhlasali

Tilaisuudet ovat maksuttomia. Karaoke kuuluu kaikille! val‘ha E
Tervetuloa! m
! bt

Tiistaisin 11.2., 11.3. ja 8.4.2025 klo 13.00-15.00 ﬁ( TURKU
~
m
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Turun tuomiokirkkoseurakunta @ twomokirkko- 3
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Lisatietoa elakelaisille suunnatuista tapahtumista:
www.turuntuomiokirkkoseurakunta.fi/toimintaa->seniorit
www.turuntuomiokirkkoseurakunta.fi/toimintaa-> nuorekkaat elakelaiset
tai sahkopostitse tuomiokirkko.diakonia@evl.fi, p. 040 3417 582

Tiistaitreffit, Tuomiokirkkoseurakunnan juhlasali, Eerikinkatu 3, 2. kerros.
Luentomuotoisen esityksen jalkeen juttukahvit (3 €).
» ti 4.2. klo 14.00 Virtaa eldkeikaan,
Mika Mulari, yleislaaketieteen ja geriatrian erikoislaakari
« ti 4.3. klo 14.00 Suhteellinen elama, piispa Mari Leppanen
* 1i 8.4. klo 14.00 Turkua korteilla kiertaen, postikorttikerdilija Seppo Louhivuori

Yxinasuvat 65+ Kuukausittain erilaisia retkia ja muuta toimintaa yksin asuville yli
65-vuotiaille. Esimerkiksi ma 17.3.2025 retki Laitilaan, jossa tutustumme mystiseen
Louhenlinnaan ja poikkeamme Laitilan kirkossa. Lahto klo 11, Eerikinkatu 3 edesta.
Retken hinta 50 €. Retki ei ole esteeton. Ilmoittaudu 3.3. mennessa: https://urly.fi/3Fi8

Tuolijumppa elakeikaisille, Tuomiokirkkoseurakunnan juhlasali, Eerikinkatu 3, 2. kerros.
Jokatoinen keskiviikko klo 13.00-13.45. Maksuton. Kevaan kokoontumiset:5.2.,19.2.,5.3.,
19.3., 2.4., 16.4., 30.4. ja 14.5. Et tarvitse erityisia valineita - rento, mukava asu riittaa.

Vuorikodin keskiviikkokerho, Vuorikatu 8 (Kansanlahetyksen toimitila).
Eldkeldisten iltapaivahetki, jossa on vaihtuvaa ohjelmaa, kahvittelua (2 €) ja hartaus-
hetki. Kokoontumiset keskiviikkoisin 12.2., 26.2., 12.3., 26.3., 9.4. ja 23.4. klo 13.00-14.30.

Lounastreffit. Varaa mukaan lounasraha ja tule syomaan yhdessa.

+ 1i 11.2. klo 12.30 Ravintola Blanco, Aurakatu 1

+ 1i 11.3. klo 12.30 Ravintola Naakka, Eerikinkatu 3, 2. kerros

+ ti 15.4. klo 12.30 Ravintola Trattoria Wiklund, Eerikinkatu 12, 2. kerros

Leskien juttutuokiot, Tuomiokirkkoseurakunnan kokoussali, Eerikinkatu 3, 2. kerros
Leskien juttutuokiossa keskustelemme yksinjaamisen monista nakokulmista.
Mukaan voi tulla jakamaan omia tuntojaan tai vain kuuntelemaan,

kun kaipaa yhteytta samassa tilanteessa olevien kanssa.

Kokoontumiset maanantaisin 3.2., 24.2., 17.3. ja 7.4. klo 11.30.
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Kirjurinkatu 3, 20750 Turku
Yhteyshenkilo: Nina Pietikainen, p. 044 493 8733, nina.pietikainen@fingerroos.net
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NAAPURUSTOKAHVIT
Maanantaisin klo 11.00-13.00 Lausteen Lahiotuvalla

Ihan kaikille avoin tilaisuus joka maanantai Lausteen Lahiotuvalla. Maksuttoman
kahvittelun ohessa jutellaan muuten vaan, jaetaan tietoa lahialueen tapahtumista
tai voit esim. kysya neuvoa johonkin pulmaasi. Kahville voi tulla piipahtamaan vain
hetkeksi tai halutessaan olla paikalla koko kaksituntisen. Myos muiden toimijoiden
jarjestamaa ohjelmaa, seuraa ilmoitustaulua tai Facebook-sivua: Lausteen lahiotupa.

SENIORIOLKKARIN KESKIVIIKKOKERHO
Keskiviikkoisin klo 13.00-15.00 Lausteen Lahiotuvalla
Yhteyshenkilo: Kati Vallenius, kati.vallenius@aurala.fi, p. 050 551 5746

Senioriolkkarissa pelataan, tietovisaillaan, keskustellaan, juodaan iltapaivakahvit
- mita milloinkin. Toimintaa suunnitellaan yhdessa kavijoiden kanssa. Maksuton.
Ajantasaisen ohjelman loydat: aurala.fi/aikuiset/seniorit/kerhot-senioreille.

4 TURKU
% Liikunta

VoiTas-tehoryhmat - turvallinen aloitus liikunnalle yli 75-vuotiaille!
Maksuttomassa pienryhmassa parannat kuntoasi voima- ja tasapainoharjoittelulla
kuntosalilla. Harjoittelet ammattilaisen ohjauksessa kaksi kertaa viikossa,
kahdeksan viikon ajan. Ryhmat ovat erityisesti Sinulle, jos asut itsenaisesti kotona
ilman kotihoidon palveluja, olet huomannut tasapainossasi tai lihasvoimassasi
alkavaa heikkenemista ja haluat lisata liikuntaa arkeesi.

Varissuo-Lausteen alueella ryhmia tarjolla:
« Varissuon jadhallin kuntosalissa (Kraatarinkatu &)
Ilmoittautuminen ja lisatiedot: turku.fi/voitas tai p. 044 082 0253.

Seniorivuoro Varissuon jaahallin kuntosalilla (Kraatarinkatu 4)
maanantaisin klo 10.00-11.00 ajalla 13.1.-28.4.2025 (ei 17.2., 21.4).

Ikaantyneille tarkoitettu kuntosalivuoro omatoimiharjoittelun tueksi. Vuorolla
lilkunnanohjaaja opastaa laitteiden kayttoon, oikeaoppiseen harjoitteluun ja auttaa
soveltamaan harjoittelua. Osallistuminen voimassa olevalla Seniorirannekkeella.
Lisatiedot: turku.fi/senioriranneke tai p. 050 554 6224.
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Varissuon kirjaston lukuretriitti

Varissuon kirjasto, Nisse Kavon katu 3, 20610 Turku
kirjasto.varissuo@turku.fi, p. 02 262 0777

Lukuretriitti to 13.3., 20.3. ja 27.3. klo 9.00-10.30

133NTvdNNS

Maaliskuussa 2025 kolmena torstaiaamuna Varissuon kirjastoon voi tulla
lueskelemaan ennen kirjaston avautumista. Lukuretriittien alussa kirjastonhoitajat
suosittelevat lyhyesti muutamaa valitsemaansa kirjaa. Sen jalkeen osallistujat
lukevat kaikessa rauhassa mita vain haluamaansa tekstia. Lopuksi kokoonnutaan
yhteen ja kukin voi halutessaan kertoa lukemastaan — odotusta tai velvollisuutta
siihen ei ole.

Liikkuva resurssikeskus ja
Turun kaupungin Vanhusneuvosto alueella
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Liikkuvan resurssikeskuksen senioreille suunnattu neuvonta-auto

ke 14.5. klo 9.30-11.00 Lausteen Kirjurinaukiolla ja klo 13.00-14.30 Varissuon Akselin
piha-alueella. Tervetuloa keskustelemaan kanssamme ja kertomaan alueen kuulumisia
seka tutustumaan toimintaan! Mahdollisuus palveluohjaukseen.

Lisatiedot Liikkuvasta resurssikeskuksesta taman esitteen sivulta 4
ja Turun kaupungin Vanhusneuvostosta sivulta 54.

Liiku lahelld -ryhmit ’fuﬁu

Toiminta on maksutonta, eika ilmoittautumista
tarvita. Soveltuu myos apuvalineen kayttdjille.
Kutsu mukaan naapurisikin!

@ OTIUNNAS

Turun Lahimmadispalveluyhdistys ry

Lisatiedot kaikista Liiku lahella -ryhmista:
www.turku.fi/liikulahella.

Lauste: Pe klo 10.00-11.00 monipuolista liikkumista toiveiden mukaan, mm. kevytta
jumppaa, pelailua ym. Lausteen seurakuntakodin tiloissa, Maistraatinpolku 1.

Varissuo: Ti klo 9.30-10.15 helppoa jumppaa, pelailua ym. toiveiden mukaan.
Majanummen toimitalolla (Hintsankuja 4).
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4 TURKU
% Liikunta

VoiTas-tehoryhmat -turvallinen aloitus liikunnalle yli 75-vuotiaille!
Maksuttomassa pienryhmassa parannat kuntoasi voima- ja tasapainoharjoittelulla
kuntosalilla. Harjoittelet ammattilaisen ohjauksessa kaksi kertaa viikossa,
kahdeksan viikon ajan. Ryhmat ovat erityisesti Sinulle, jos asut itsenaisesti kotona
ilman kotihoidon palveluja, olet huomannut tasapainossasi tai lihasvoimassasi
alkavaa heikkenemista ja haluat lisata liikuntaa arkeesi.

Skanssi-Uittamon alueella ryhmia tarjolla:
« Lehmusvalkaman kuntosalilla (Karviaiskatu 7)
« Uittamon kuntosalilla (Kannuskatu 5)
Ilmoittautuminen ja lisatiedot: turku.fi/voitas tai p. 044 082 0253.

Seniorirannekkeen KuntoVoiTas-ryhmaliikuntatunneilla paaset kohottamaan
kuntoa hyvassa seurassa! Voima-, tasapaino- ja liikkuvuusharjoitteita sisaltavat
tunnit sopivat eri kuntoisille, silla ohjaaja antaa vaihtoehtoja harjoitteisiin. Ryhmiin
ei tarvitse ilmoittautua. Osallistuminen voimassa olevalla Seniorirannekkeella /
Seniorirannekkeen voimassaolokortilla. Kevatkausi ajalla 13.1.-2.5.2025 (ei 17.-21.2.).

Skanssi-Uittamon alueella KuntoVoiTasryhmia tarjolla:
+ Lehmusvalkaman hyvinvointikeskuksessa (Karviaiskatu 7) ti klo 13.00-13.45.
Lisatiedot: turku.fi/senioriranneke tai p. 050 554 6224.

Seniorivuoro Petreliuksen kuntosalilla (Ruiskatu 2)

keskiviikkoisin klo 15.00-16.00 Petreliuksen uimahallin kuntosalilla
ajalla 15.1-23.4.2025 (ei 19.2.). Ikaantyneille tarkoitettu kuntosalivuoro
omatoimiharjoittelun tueksi. Ohjaaja paikalla opastamassa laitteiden
kayttoon ja oikeaoppiseen harjoitteluun. Osallistuminen voimassa
olevalla seniorirannekkeella. Ledaren talar ocksa svenska.

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

Maanantaisin klo 13.00-15.00
Skanssinkatu 24 (YH-kodit yhteistila, ovi talon paadyssa)
Yhteyshenkilo Kati Vallenius, kati.vallenius@aurala.fi tai p. 050 551 5746

Kahvitellaan, tietovisaillaan, jaetaan tietoa alueen ajankohtaisista asioista ja
jutellaan muuten vaan. Tervetuloa mukaan! Maksuton. Ajantasaisen ohjelman loydat
osoitteesta aurala.fi/aikuiset/seniorit/kerhot-senioreille.



‘-f ..‘2
Pt

Toiminta on maksutonta, eika ilmoittautumista v
tarvita. Soveltuu myos apuvalineen kayttajille. "KQ TURKU
Kutsu mukaan naapurisikin!

@) KOTIRUNNAS

Turun Ldhimmadispalveluyhdistys ry

133NTvaNnsS

Lisatiedot kaikista Liiku lahella -ryhmista:
www.turku.fi/liikulahella.

Ilpoinen: Ma klo 12.00-12.45 kevytta jumppaa ja pelailua toiveiden mukaan
Ilpoisten kirjastolla (Lauklahteenkatu 13).

Koivula: Ke klo 10.30-11.15 tasapainoharjoituksia ja muuta monipuolista liikkumista
Koivulan seurakuntakodin tiloissa (Savelkuja 3).

Skanssi: Pe klo 9.30-10.30 kauppakeskuskavely ja helppoja lihaskunto- ja tasapaino-
harjoituksia. Kokoontuminen Kauppakeskus Skanssin Tokmannin sisaankaynnin
vieressa 1. krs.

Uittamo: Ke klo 11.45-12.30 monipuolista liikkumista, mm. tasapaino- ja
lihaskuntoharjoituksia Uittamon seurakuntakodilla (Rusthollinrinne 1).

Vasaramaki: Ke klo 10.00-10.45 tuolijumppaa ja tasapainoharjoituksia.
Lehmusvalkaman hyvinvointikeskuksen kerhotila 1 (Karviaiskatu 7).

Martin-
seurakunta

Uittamon seurakuntatalo (Rushollinrinne 1)

Lisatiedot seurakuntasihteerilta sahkopostitse
sofia.keihas@evl.fi tai puhelimitse, p. 040 341 7422

Martin seurakunnan diakoni Erja Viherkoski, p. 040 3417128

Toivotamme alueen seniorit lampimasti tervetulleeksi mukaan Martin seurakunnan
elakelaisille suunnattuun toimintaan. Uittamon seurakuntatalolla elakelaisille
suunnattua toimintaa on keskiviikkoisin klo 13.00-14.30. Meille on tarkeaa ihmis-
laheisyys ja mahdollisuus tutustua niin keskustellen kuin yhdessa tekemisen kautta.
Toimintaan kuuluu hartaus, laulua ja erilaista yhdessa suunniteltua tekemista.

Martin seurakunnan toimintaa myos Martissa seka Hirvensalossa.
Martin srk-toimintaa loytyy myos sivuilta 16 ja 42. Tervetuloa mukaan!
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Turun Seudun O Loty
Hengitysyhdistyksen toimintaa
Bastioninkatu 4, 20730 Turku

V||k0|tta|set liikuntaryhmat 11.5.2025 asti
maanantaisin Jooga klo 16.30-18.00

+ maanantaisin Kehonhuolto klo 18.15-19.15

+ tiistaisin Vatsatanssi klo 18.00-19.00

+ keskiviikkoisin MemoDance klo 17.00-18.00

- torstaisin Tuolijumppa klo 12.00-13.00

Hyva sisdilma -luento keskiviikkona 5.2.2025 klo 18.00.

Asiantuntijana Hengitysliiton sisailma-asiantuntija Kirsi Sakkinen.

Luennon jalkeen mahdollisuus esittaa kysymyksia.

[lmoittautuminen 31.1.2025 turunseutu@hengitysyhdistys.fi tai p. 040 5934 047.

‘@raoke [fl,,
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Turun KaraokeKlubi ry laulattaa

Yleisokaraoke Mantyrinteessa

Virvoituksentie 5, 20720 Turku, juhlasali

Tilaisuudet ovat maksuttomia.

Karaoke kuuluu kaikille! val‘ha
Tervetuloa!

Torstaisin 13.2., 13.3. ja 10.4.2025 klo 13.00-15.00

Kortteliklubi @2 KOTIKUNNAS

Turun Ldhimmaispalveluyhdistys ry

Turun Lahimmaispalveluyhdistyksen Kortteliklubissa
on monipuolista ohjelmaa kotona asuville senioreille.

Kokoonnumme Kotikunnaan luentosalissa (Luolavuorentie 4)
maanantaisin klo 10.30-12.00.

Kevaan viimeinen kokoontuminen on 19.5.2025.
Osallistuminen ei vaadi ilmoittautumista, voit tulla silloin,
kun itsellesi sopii.

Tiedustelut: p. 040 940 1251.
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Turun KaraokeKlubi

Turun KaraokeKlubi jarjestaa lauluiltoja kulttuurikummeina
Lehmusvalkaman Hyvinvointikeskuksessa (Karviaiskatu 7, 20720 Turku)
kerran kuukaudessa kaikille turkulaisille elakelaisille.

Tule laulamaan yksin tai yhdessa, toimimme myos tukilaulajina.
Lauluillat maanantaisin 10.2., 10.3., 14.4. ja 12.5.2025 klo 17.00-19.00.

Elakkeensaajat VES-Turku ry TURKU

Lehmusvalkaman Hyvinvointikeskus, Karviaiskatu 7
Yhteyshenkilo Boccian peluussa Martti Pyhalto, p. 0400 823 618.

Elakkeensaajat VES-Turku ry pelaa bocciaa Lehmusvalkamassa, Karviaiskatu 7,
tiistaisin klo 16.30-18.30, kaikille avoin. Kesatauolle jaadaan 29.4.2025 pelikerran
jalkeen.

Karviaiskatu 7. Bussit 9 ja 12 seka palvelulinja.

Lehmusvalkaman hyvinvointikeskuksessa on monenlaista ikdadntyneille suunnattua,
kaikille avointa ja maksutonta toimintaa, mm. runopiiri, boccia, senioritanssia,
jumppaa ja seurustelua, digiopastusta ja paljon muuta mukavaa.

Kevaan tapahtumatarppeja mm.

ma 3.3.2025 klo 13.30 Runopiirin esitys “Tilhiparvi hyppaa pihlajaan” juhlasalissa
ti 18.3.2025 klo 14.15-15.00 Kulttuuritekoja ry:n laulullinen tuokio juhlasalissa
Tietoa muista ohjelmista saat Lehmusvalkaman hyvinvointikeskuksen
ilmoitustaululta, Facebook-sivuilta (Lehmusvalkaman hyvinvointikeskus)

seka Turun kaupungin sivuilta: turku.fi/seniorit

Lehmusvalkaman avointa toimintaa ja ohjelmia koordinoivat Turun
Lahimmaispalveluyhdistys ry ja Turun Seudun Nivelyhdistys ry.

Meidat loydat Lehmusvalkaman aulasta, tapahtumainfo-pisteelta ma ja ke klo 10.00-15.00.
Voit ottaa yhteytta myos sahkopostitse: lehmusvalkamaturku@gmail.com.

133NTvaNnsS
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Maarian seurakunnan @Se""fgiﬂma
elakelaistoimintaa

Runosmaen monitoimitalo Riimi, Stoltinkatu 9

(kaynti seurakunnan tiloihin Friskinpolulta ovesta E2)

Toimintaa koskevat tiedustelut diakoniantyon paivystysnumerosta

ti ja to klo 10.00-11.00, p. 040 3417 495 tai sahkopostitse, maaria.diakonia@evl.fi.

Elakelaistoimintaa

Ystavantupa

maanantaisin klo 13.00-15.00, vuoroviikoin tuoli- ja aivojumppaa
tai vaihtelevaa ohjelmaa ja hartaus. Kahvimaksu 2 €.

Kevatkausi paattyy ma 19.5.2025

Kaikille avoin yhteislaulutilaisuus

Kerran kuussa maanantaisin klo 13.00-14.00 24.2., 24.3., 14.4. ja 19.5.2025
Lauletaan yhdessa kanttorin johdolla tuttuja hengellisia lauluja ja virsia
- opitaan myos uusia!

Asahi-terveysliikunta-ryhma
torstaisin klo 13.00-14.00.
Osallistumismaksu 2 €/krt. Kevatkausi paattyy to 15.5.2025
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Turun KaraokeKlubi ry laulattaa 4 @ i

Yleisokaraoke Runosmaen vanhuskeskuksessa
Varusmestarintie 14, 20360 Turku, juhlasali
Tilaisuudet ovat maksuttomia.

Karaoke kuuluu kaikille!

Tervetuloa!

Keskiviikkoisin 12.2., 12.3. ja 9.4.2025 klo 13.00-15.00

Turun Seudun Nivelyhdistys

Avoin yleisoluento ti 11.2.2025 klo 17.30-18.30

Psykologi Pirkko Lahti: Elamalta se maistuu - arjen voimavarat. " s
Monitoimitalo Riimi, Stoltinkatu 9, kdynti Friskinpolulta, ovi E2.
Katso luento myohemmin: www.nivelverkko.fi.

Jarjestajina Nivelyhdistys ja Maarian seurakunta.




o o . oo . oo Varsinais-Suomen
Muistiluotsi, Hyvat Tyypit -ryhma g J) Mustiyhdistysry
Ilmoittautumiset ja lisatiedot: Muistiluotsi
Ryhménohjaaja, muistiohjaaja Heidi Huuskonen, @ 3:::::;‘:;'2{1‘;“’&;"3"3':‘53[‘]'::
p. 040 673 3829, heidi.huuskonen@muistiturku.fi

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

Ryhma kokoontuu kevatkaudella 2025 joka toinen viikko

tiistaisin klo 13.00-14.30. Osa tapaamisista jarjestetaan Runosmaessa,
Muistiyhdistyksen toimistolla, Varusmestarintie 15, 20360 Turku.

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

Toiminta on maksutonta, eika ilmoittautumista
tarvita. Soveltuu myos apuvalineen kayttajille.
Kutsu mukaan naapurisikin!

() D
Lisatiedot kaikista Lilku hells -ryhmisti € KOTIRUNNAS

.. Turun Ldhimmadispalveluyhdistys ry
www.turku.fi/liikulahella

Liiku lahella -ryhmat .E. g
Yeasdeadf

Pallivaha / Karsamaki: Ma klo 14.00-15.00 Jumppaa ja muuta kivaa liikkumista
toiveiden mukaan. Kokoontuminen Rientolassa (Pulmussuonkatu 86).

Raunistula / Pohjola: Ti klo 12.00-12.45 Jumppaa ja muuta kivaa liikkumista
toiveiden mukaan. Auralan kansalaisopiston tiloissa (Satakunnantie 10,
kdynti Louhenpolun kautta).

Runosmaki: Ti klo 15.00-15.45 Jumppaa ja muuta kivaa liikkumista
toiveiden mukaan. Runosmaen vanhuskeskus, juhlasali, Varusmestarintie 14.
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Liikuntapalveluita ikaantyneille 7 Mg

VoiTas-tehoryhmat - turvallinen aloitus liikunnalle yli 75-vuotiaille!
Maksuttomassa pienryhmassa parannat kuntoasi voima- ja tasapainoharjoittelulla
kuntosalilla. Harjoittelet ammattilaisen ohjauksessa kaksi kertaa viikossa,
kahdeksan viikon ajan. Ryhmat ovat erityisesti Sinulle, jos asut itsenaisesti kotona
ilman kotihoidon palveluja, olet huomannut tasapainossasi tai lihasvoimassasi
alkavaa heikkenemista ja haluat lisata liikuntaa arkeesi.

Runosmaki-Raunistulan alueella ryhmia tarjolla:

« Impivaaran uimahallilla (Uimahallinpolku &)

« Runosmaen vanhuskeskuksen kuntosalilla (Varusmestarintie 14)
[lmoittautuminen ja lisatiedot: www.turku.fi/voitas tai p. 044 082 0253.

Seniorirannekkeen KuntoVoiTas-ryhmaliikuntatunneilla paaset kohottamaan
kuntoa hyvassa seurassa Voima-, tasapaino- ja liikkuvuusharjoitteita sisaltavat
tunnit sopivat eri kuntoisille, silla ohjaaja antaa vaihtoehtoja harjoitteisiin.
Soveltavat tunnit sopivat erityisesti liikkunnan aloittelijoilla ja heikompi
toimintakykyisille. Niihin voi osallistua myds kavelyn apuvalineita kayttavat
(rollaattori, keppi). Ryhmiin ei tarvitse ilmoittautua. Osallistuminen voimassa
olevalla Seniorirannekkeella / Seniorirannekkeen voimassaolokortilla.
Kevitkausi ajalla 13.1.-2.5.2025 (ei 17.-21.2., 17.4., 30.4. tai arkipyhina).
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Runosmaki-Raunistulan alueella KuntoVoiTas-ryhmia tarjolla:
+ Runosmaen vanhuskeskuksen juhlasalissa (Varusmestarintie 16)
ma klo 13.30-14.30
« Impivaaran uimahallin liikuntasalissa (Uimahallinpolku 4)
ma klo 11.00-11.45 ja 12.00-12.45, ti klo 11.00-12.00 (soveltava ryhma),
ke klo 14.00-15.00, pe klo 1115-12.15 ja 12.30-13.30
- Impivaaran jalkapallohallissa (Eskonkatu 1)
ti klo 13.00-14.00 ja to klo 11.00-12.00
Lisatiedot: www.turku.fi/senioriranneke tai p. 050 554 6224,

Boccia ja curling -ryhma (Impivaara)

to klo 13.30-15.00, 24.4.2025 saakka Impivaaran uimahallin liikuntasali
(Uimahallinpolku 4). Omatoiminen, maksuton pelailuvuoro, jossa liikunta-avustaja
auttaa pelit alkuun ja pelin aikana. Leppoista pelailua ilman suorituspaineita,
pelata voi istuen tai seisten.

Lisatiedot: p. 050 554 6222.

Viittomakielella tulkattu kevennetty vesivoimistelu (Impivaara)

torstaisin klo 10 Impivaaran uimahalli (Uimahallinpolku &)

Kevennetty 30 min. kestava jumppa matalassa +30 asteisessa vedessa on
suunnattu eritysesti aloittelijoille. Osallistuminen 3,20 €/krt tai 28 €/10 krt
+ sisaanpaasymaksu (Seniori, kausi-, sarjalataus tai kertamaksu)
[lmoittautuminen: www.impivaaranuimahalli.fi/ohjaustoiminta/vesijumpat




Liikunnan iloa Soveltavalla Laviksella!

Keskiviikkoisin klo 9.30-10.15 Impivaaran uimahalli, Liikuntasali Kekkuri
(Uimahallinpolku 4). Lavatanssijumppa on helppo, hauska ja hikinen tanssitunti.
Koreografiat opitaan pikkuhiljaa ilon kautta ja askeleet sovelletaan itselle sopiviksi.
Osallistuminen 3,20 €/krt tai 28 €/10 krt + sisadanpaasymaksu

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

Ilmoittautumiset: www.impivaaranuimahalli.fi/ohjaustoiminta/ohjattuliikunta
Lisatiedot: p. 050 594 7207.

VALOON

Aijakerho m VARJOSTA

Runosmaen Riimissa (Piiparinpolku 19)

Tiedustelut: p. 040 940 1251 e’%% KOT”(U[\IF\S

...... Turun Lahimmaispalveluyhdistys ry

Mukavassa porukassa on monipuolista ohjelmaa

[ahialueen miehille. Ryhma on osa Turun Lahimmaispalveluyhdistys ry:n Varjosta
valoon -toimintaa. Ei vaadi ilmoittautumista, voit tulla silloin kun itsellesi sopii.
Kevaan viimeinen kokoontuminen on 22.5.2025.
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Litkuntapalveluita ikaantyneille i TURKU
03 iikunta

Seniorivuoro Paattisten aluetalon kuntosalilla (Paattistalonkatu 1)

keskiviikkoisin klo 9.30-11.00 ajalla 151.-23.4.2025 (ei 19.2.).

Ikaantyneille tarkoitettu kuntosalivuoro omatoimiharjoittelun tueksi. Vuorolla

lilkunnanohjaaja opastaa laitteiden kayttoon, oikeaoppiseen harjoitteluun ja auttaa

soveltamaan harjoittelua. Osallistuminen voimassa olevalla Seniorirannekkeella.

Kuntosali on myos muille kayttajille avoinna ko. vuorojen aikana.

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

Seniorivuoro Jakarlan kuntosalilla (Arkeologiankatu 9)

tiistaisin klo 14.00-15.30 ja torstaisin klo 11.00-12.30 ajalla 14.1.-29.4.2025

(ei 18.2,,20.2. ja 17.4.). Ikdantyneille tarkoitettu kuntosalivuoro omatoimiharjoittelun
tueksi. Vuorolla liikkunnanohjaaja opastaa laitteiden kayttoon, oikeaoppiseen
harjoitteluun ja auttaa soveltamaan harjoittelua. Osallistuminen voimassa olevalla
Seniorirannekkeella. Muistathan ottaa Seniorirannekkeen voimassaolokortin mukaan.
Lisatietoa: turku.fi/senioriranneke tai p. 050 554 6224.

Yhteisollista harrastustoimintaa ;—7‘F7~oskRoosr~
Maarian kylatalolla Maarian
kyldyhdistys ry

Arkeologinkatu 4, 20460 Turku
www.facebook.com/Maariankylatalo, www.pohjoisturku.fi

Kristiina Joenpolvi, p.044 772 8921, kristiina.joenpolvi@fingerroos.net
Helena Levonmaa, p. 044 759 6015, helena.levonmaa@fingerroos.net

Maarian kylatalo on koko Pohjois-Turun alueolohuone. Tarjolla on monipuolista
ja paaasiassa maksutonta toimintaa. Viikoittain Kylatalolla on ohjelmassa mm.
kylakaffet ja monia yhteisia lilkunta- ja harrastehetkia. Iso osa toiminnasta on
vapaaehtoisten jarjestamaa. Tervetuloa uudet ja vanhat tutut Kylatalolle!
Kurkkaa tarkemmat tiedot Facebookista tai www.pohjoisturku.fi tai kysy lisaa!

SPR Maaria-Paattisten osasto Punainen Risti
Maaria-Paattinen

Jakarlan puistokatu 18, 20460 Turku

p. 040 754 3990 (aukioloaikoina)

merja.nurmio@osasto.punainenristi.fi

Myotatuulessa Hyvinvointikahvila ja kirpputori avoinna to klo 10.00-13.00.
Poikkea meil. Tul kaffel ystavien seuraan!



Maarian seurakunnan @ S
b (XX ] ° ° k t
elakelaistoimintaa seurakunta

Toimintaa koskevat tiedustelut diakoniantyon paivystysnumerosta
ti ja to klo 10.00-11.00, p. 040 3417 495 tai sahkopostitse maaria.diakonia@evl.fi

Yli-Maarian tuolijumppa, Yli-Maarian seurakuntatalo, Mittumaarintie 73.
Joka torstai klo 11.30-12.15. Jumpan maksu 2 €. Kevatkausi paattyy 15.5.2025.
Ohjaaja: Arja Oinonen

Moisiontupa, Yli-Maarian seurakuntatalo, Mittumaarintie 73.
Kerran kuussa torstaisin klo 13.00-15.00 yhdessaolon, ohjelman ja kahvittelun
merkeissa, Moisiontupa 6.2., 6.3., 3.4. ja 8.5.2025.

Aikuisten askarteluryhma, Kotimaen seurakuntatalo, Arkeologinkatu 1.
Joka toinen tiistai klo 12.00-15.00 parittomat viikot. Kevatkausi paattyy 6.5.2025.
Ohjaaja: Merja Jalonen

Maarian senioripdiva Kotimaen seurakuntatalo, Arkeologinkatu 1.
Tiistaina 20.5.2025 alkaen klo 12.

Paattisten seurakuntatalo e,

Paattistentie 857. Tiedustelut: Tanja Jylhavuori, p. 040 3417370

Seniorijumppa joka toinen keskiviikko klo 10.00-11.00.
Kevatkauden viimeinen kerta on 16.4.2025. Maksuton.

Senioreiden olohuone joka toinen keskiviikko klo 13.00-14.30, kahvimaksu 2 €.
Kevatkauden viimeinen kerta on 9.4.2025.

Liiku lhelld -ryhmét Liifeu

Toiminta on maksutonta, eika ilmoittautumista

tarvita. Soveltuu myos apuvalineen kayttdjille. @Z@ TURKU
Kutsu mukaan naapurisikin! JD

Lisatiedot kaikista Liiku ldhelld -ryhmista: Fazz) COTIRUNNAS
WWW.tU rku .ﬁ / |.| | ku lahe “.a Turun Lahimmaispalveluyhdistys ry

Maaria ja Jakarla (Maarian kylatalo, Arkeologinkatu 4):
Ke klo 10.00-12.00 yhteista ulkoilua ja lenkkikahvit
To klo 10.30-11.30 kehonhuoltoryhma
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Liikunta

VoiTas-tehoryhmat - turvallinen aloitus liikunnalle yli 75-vuotiaille!
Maksuttomassa pienryhmassa parannat kuntoasi voima- ja tasapainoharjoittelulla
kuntosalilla. Harjoittelet ammattilaisen ohjauksessa kaksi kertaa viikossa,
kahdeksan viikon ajan. Ryhmat ovat erityisesti Sinulle, jos asut itsenaisesti kotona
ilman kotihoidon palveluja, olet huomannut tasapainossasi tai lihasvoimassasi
alkavaa heikkenemista ja haluat lisata liikuntaa arkeesi.

133NTvaNnsS

Pansio-Jyrkkalan alueella ryhmia tarjolla:
+ Aunelan kuntosalilla (Opintie 1)
Ilmoittautuminen ja lisatiedot: turku.fi/voitas tai p. 044 082 0253.

Seniorivuoro Aunelan palloiluhallin kuntosalilla (Opintie 1)
maanantaisin, keskiviikkoisin ja perjantaisin klo 9.30-11.30.
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).

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

Seniorivuoro Pansion kuntosalilla

torstaisin klo 10.30-12.00 ajalla 16.1.-24.4. (ei 20.2. ja 17.4.).
Ikaantyneille tarkoitettu kuntosalivuoro omatoimiharjoittelun tueksi.
Vuorolla lilkkunnanohjaaja opastaa laitteiden kayttoon,
oikeaoppiseen harjoitteluun ja auttaa soveltamaan harjoittelua.
Osallistuminen voimassa olevalla Seniorirannekkeella.

Muistathan ottaa Seniorirannekkeen voimassaolokortin mukaan.
Lisatietoa: turku.fi/senioriranneke tai p. 050 554 6224




Liikkuvan resurssikeskuksen senioreille suunnattu neuvonta-auto
torstaina 10.4.2025 klo 9.30-11.00 K-Market Pernon edustalla.

133NTvanns

Tervetuloa keskustelemaan kanssamme ja kertomaan alueen kuulumisia
seka tutustumaan toimintaan! Mahdollisuus palveluohjaukseen.

Lisatiedot Liikkuvasta resurssikeskuksesta taman esitteen sivulta 4
ja Turun kaupungin Vanhusneuvostosta sivulta 54.

Toiminta on maksutonta, eika ilmoittautumista 2
tarvita. Soveltuu myos apuvalineen kayttajille. 7o

Kutsu mukaan naapurisikin! e'%a KOTKUNNF\S

Turun Ldhimmadispalveluyhdistys ry

Lisatiedot kaikista Liiku lahella -ryhmista:
www.turku.fi/liikulahella.

Harkamaki: Ti klo 14.00-14.45 sisaliikuntaa toiveiden mukaan
As. Oy Pirttikarin kerhohuone (Viskarinpolku 7).

Jyrkkala: Ti klo 15.15-16.00 monipuolista liikkumista toiveiden mukaan,
sisatila kaytossa. Kokoontuminen: Bertan olkkari (Jyrkkalankatu 2, B-rappu).
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Turun Seudun Omaishoitajat ry "' oprinos

jarjestaa avoimia ja maksuttomia
tapahtumia

Omaishoitokeskuksessa Hannunniitussa
Vanha Hameentie 105.

Tilaisuuksissa kahvitarjoilu 3 €. Lisatietoja tapahtumista p. 040 681 4965.
Kaikki yhdistyksen tapahtumat ovat nahtavilla tapahtumakalenterissamme
seka osoitteessa www.omaishoitokeskus.fi/tapahtumat.

Esimerkkeja kevaan 2025 tulevista tapahtumista:
Ti 11.2. klo 13.00-14.30 Mina rennosti tasapainossa.
Katsotaan yhdessa asiantuntijaluento verkosta. Sen jalkeen Nivelyhdistyksen
vapaaehtoiset ohjaavat keskustelua tasapainosta ja sen yllapidosta.

* Pe 14.2. klo 13.00-14.30 Omaishoitokeskuksen 20-vuotissyntymapaivajuhlat.

+ To 27.2. klo 13.00-14.30 Omaishoidontuki ja tukipalvelut Varhassa.
Varsinais-Suomen hyvinvointialueen omaishoidonohjaaja kertoo
mm. palkkioluokista, kriteereista ja omaishoitajan tukipalveluista. Myos etana.

+ To 20.3. klo 13.00-14.30 Lauluryhma Pilkahdus esiintyy.

Tervetuloa musiikintayteiseen iltapaivaan tuttujen laulujen pariin!

- Pe 28.3. klo 13.00-14.30 Monipuoliset kirjastopalvelut paikan paalla seka koti-
sohvalta kasin. Turun Kaupunginkirjaston informaatikko Janna Peltola luennoi.
Myos etana.

- Ti 8.4. klo 13.00-14.30 "Rakas kotiseutu”.

Raisionseudun Lausujat ry esittaa lyhennelman esityksesta "Rakas kotiseutu
- Runokuvia Raisiosta”, jonka on ohjannut nayttelija, teatteri-ilmaisunohjaaja
Inkeri Kivimaki.

+ Ti 6.5. klo 13.00-14.30 Mita tapahtuu, kun omaishoito ja kotihoito ei riita?
Luennoimassa Varhan omaishoidon ohjaaja. Myos etana.

+ Ma 12.5. klo 13.00-14.30 Laulukuoro Hovisiskot esiintyy.

Liikkuva resurssikeskus ja
Turun kaupungin Vanhusneuvosto alueella

Liikkuvan resurssikeskuksen senioreille suunnattu neuvonta-auto

to 24.4. klo 9.00-11.00 Tampereentien Prisman edustalla.

Tervetuloa keskustelemaan kanssamme ja kertomaan alueen kuulumisia
seka tutustumaan toimintaan! Mahdollisuus palveluohjaukseen.

Lisatiedot Liikkuvasta resurssikeskuksesta taman esitteen sivulta 4
ja Turun kaupungin Vanhusneuvostosta sivulta 54.



Jumppalassa jumpataan 14.5.2025 asti!

Turun Urheiluliitto/Voimistelujaosto
Jumppala, Emmauksenkuja 2, 20380 Turku

7 € Kertamaksu aamutunnit / 10 € Tanssitaan!

70 € kausi: sisaltaa kaikki Senioriklubi-tunnit

Tarjoamme myos kahvin/teen keskiviikko- ja torstaiaamutuntien jalkeen. Hyvassa
seurassa keho ja mieli virkistyy! Tervetuloa mukaan! Lue lisaa: www.voli.fi/seniorit
Aikuisten ryhmaliikuntavastaava: Mari Vuorenmaa, p. 040 164 7244,

Ma klo 10.00-10.45 Kuntopiiri senioreille

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

To klo 16.45-17.30 Tanssitaan!

Kuntopiiri-tunnilla tehdaan omalla paikalla vatsan, seldn, kasivarsien ja jalkojen
lihasten suorituskykya kehittavia liikkeita oman kehon painolla tai keppia ja
irtopainoja kayttaen.

Kuntojumppa+kehonhuolto -tunnilla nostetaan syketta musiikin tahdissa

helpoin askelein seka tehdaan lihaskuntoliikkeita koko keholle. Kuntojumpan
avulla arkijaksaminen helpottuu ja tasapainosi paranee. Tunnilla lisaksi tehdaan
rauhallisia liikkuvuusliikkeita seka venytellaan.

Perusjumpassa jumpataan ilman musiikkia seka vaikeita askelkuvioita. Tunti

sopii erinomaisesti miehille, toki naisetkin ovat jumppaan tervetulleita! Tunnilla
hyodynnetaan jumppakeppia.

Tanssitaan!-tunnilla tanssitaan esimerkiksi valssin, humpan, jenkan, jiven, tangon,
foksin tai rockin tahtiin. Mukana myos seka variaatioita latinorytmeista kuten salsa,
cha cha, rumba tai samba.

Pe klo 13.00-13.45. UUTUUS! Maksuton Liiku lahelld -ryhma Jumppalassa
Matalalla kynnyksella monipuolista sisaliikuntaa ryhman toiveiden mukaan.

Nummen ryhma VARJOSTA ff
VALOON 28

Ryhma kokoontuu keskiviikkoisin klo 10.00-11.30

Nummen kirjastolla (Téykkalankatu 22). é'é:ﬂ ROTIRUNNAS

Tiedustelut: Jenni Majasuo p. 040 940 1251. Turun Lshimmaispalveluyhdistys ry

Ohjelma suunnitellaan kavijoiden nakoiseksi.

Jarjestamme mahdollisuuksien mukaan erilaisia esityksia ja luentoja.
Tervetuloa iloiseen porukkaan! Ei vaadi ilmoittautumista, voit tulla juuri silloin
kun itsellesi sopii.Kevaan viimeinen kokoontuminen on 21.5.2025.
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Turun kaupunginmuseo

Kuralan Kylamaki / Kohmo

Avoinna 13.5.-3.8. ti-su klo 10.00-18.00 seka tapahtumien aikana.
Kuralan Kylamakeen on vapaa paasy.

Tyopajoihin ja kursseille erilliset osallistumismaksut.

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

Lisatiedot: turku.fi/kuralankylamaki

Kuralan Kylamaki on aito 1950-luvun neljan tilan maalaiskyld, jonka alueella on ollut
asutusta rautakaudelta lahtien. Kylamaen upeissa maalaismaisemissa voi ulkoilla ympari
vuoden ja tapahtumien yhteydessa paasee tutustumaan 1950-luvun arkiseen elaman-
menoon ja alueella sijaitseviin rakennuksiin. Museorakennukset ovat avoinna tapahtumien
aikana. Kokeiluverstas on avoinna tapahtumien, tyopajojen ja kurssien aikana.

Kylamaen Verstaalla jarjestetdan eri teemaisia tyopajoja ja kursseja, joissa paasee
valmistamaan mm. perinteisia kasi- ja puutoita eri tekniikoilla ja materiaaleilla.
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- Taitotiistait tiistaisin klo 13.00-17.30
+ Kylamaen keramiikkakerho 22.-23.2., 29.-30.3.2025 klo 13.00-17.00
- Hiihtolomapaivat 19.-20.2.2025 klo 11.00-16.00
- Laitetaan paasiaista! 11.-13.4.2025 pe klo 9.00-14.00, la-su klo 11.00-17.00
+ Valokuvaa kahvipaketilla! -neulanreikakameratyopaja 26.-27.4.2025 klo 13.00-17.00
+ Perinteinen kesalatsa -ompelukurssi 3.-4.5.2025 klo 10.00-15.00
+ Kesamuotia 50-luvun tyyliin -ompelukurssi 23.4.-28.5.2025
keskiviikkoisin klo 17.00-20.00
+ Suvimarkkinat 18.5.2025 klo 11.00-16.00

Liiku lihells -ryhmiit il
ke

Toiminta on maksutonta, eika ilmoittautumista )
tarvita. Soveltuu myos apuvalineen kayttajille. 'ﬁ” TURKU
Kutsu mukaan naapurisikin!

@) OTIRUNNAS

Turun Lahimmaispalveluyhdistys ry

Lisatiedot kaikista Liiku lahella -ryhmista:
www.turku.fi/liikulahella.

Halinen: Pe klo 13.00-13.45 jJumppaa ja muuta kivaa liikkumista toiveiden mukaan.
Jumppala (Emmauksenkatu 2).

Hannunniittu: Ma klo 14.30-15.15 kevytta jumppaa ja tasapainoharjoituksia.
Omaishoitokeskus (Vanha Hameentie 105).

Itaharju / Jaani: Ke klo 10.30-11.15 jumppaa ja muuta kivaa liikkumista toiveiden
mukaan. Jaanin seurakuntakodin tiloissa (Karjakuja 75).




Auralan Setlementti - kaikille avoin
harrastus- ja kohtaamispaikka

Satakunnantie 10/Louhenpolku 3, 20100 Turku m
P. 050 316 7702 (toimisto) .’

www.aurala.fi Alueolohuone

NAAPURUSTOKAHVIT

tiistaisin klo 10.00-12.30 Auralan olohuoneella

Maksuttomille kahveille kokoonnutaan viikoittain opistorakennuksen aulatiloissa.
Joskus myos pienta ohjelmaa. Poikkea kaymaan ja katsomaan, minkalaista
juttuseuraa loytyisi.

MUSAKLUBI
torstaisin klo 9.30-11.00 Aurora-salissa
Kuunnellaan, keskustellaan ja muistellaan jaettujen toivemusiikkien parissa.

AURALAN PARLAMENTTI
maanantaisin klo 13.00-14.30 Aurora-salissa
Parlamentti keskustelee ajankohtaisista asioista itse valituin teemoin.

AURALAN SENIORISINKUT 60+

perjantaisin klo 13.00-15.00 Aurora-salissa

Tama aktiivinen porukka toimii ympari vuoden ja tapaa myos Auralan seinien
ulkopuolella. Kaikkien ei tarvitse osallistua kaikkeen, mutta jokaiselle loytyy
varmasti jotain.

Kevaan retkia ja tapahtumia seka kansalaisopiston kurssit ja muut ajankohtaiset
asiat loydat osoitteesta aurala.fi/seniorit tai opistorakennuksen aulan
ilmoitustaululta. Katso myos maksuton digitukemme Digiopastus-sivuilta.

atti 5 VARJOSTA (CHRR
Nattinummen ryhma WVALOON x®

Ryhma kokoontuu keskiviikkoisin klo 14.00-15.30

Ekmaninkatu 4, Metodistiseurakunnan tiloissa. %%_‘ﬂ ROTIKUNNAS

Tiedustelut: Jenni Majasuo p. 040 940 1251. Turun Lahimmispalveluyhdistys ry

Alkuun on klo 14.00-14.30 Liiku lahella -ryhman

liikuntahetki, jonka jalkeen jatketaan mukavaa yhdessaoloa.

Iloisessa porukassa mm. visaillaan, nautitaan musiikista ja yhdessaolosta.
Jarjestamme myos mahdollisuuksien mukaan erilaisia esityksia ja luentoja.
Osallistuminen ei vaadi ilmoittautumista, voit tulla, kun sinulle sopii.
Kevaan viimeinen kokoontuminen on 21.5.2025.
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Liikuntapalveluita ikaantyneille ¥ I}k’ﬁlﬁu

Seniorirannekkeen KuntoVoiTas-ryhmaliikuntatunneilla paaset kohottamaan
kuntoa hyvassa seurassa! Voima-, tasapaino- ja liikkuvuusharjoitteita sisaltavat
tunnit sopivat eri kuntoisille, silla ohjaaja antaa vaihtoehtoja harjoitteisiin.
Ryhmiin ei tarvitse ilmoittautua. Osallistuminen voimassa olevalla
Seniorirannekkeella / Seniorirannekkeen voimassaolokortilla.

Kevatkausi ajalla 131.-2.5.2025 (ei 17.-21.2. eika 30.4.)

Lansikeskuksen alueella KuntoVoiTas-ryhmia tarjolla:
« Suikkilan koulun liikuntasalissa (Talinkorventie 16) ke klo 10.00-11.00
Lisatiedot: turku.fi/senioriranneke tai p. 050 554 6224.

VoiTas-tehoryhmat - turvallinen aloitus liikunnalle yli 75-vuotiaille!
Maksuttomassa pienryhmassa parannat kuntoasi voima- ja tasapainoharjoittelulla
kuntosalilla. Harjoittelet ammattilaisen ohjauksessa kaksi kertaa viikossa,
kahdeksan viikon ajan. Ryhmat ovat 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.

Liiku lahella -ryhmat ’fu&u

Tomynta on maksutgnta, ellgg_llmontgutq.r_r'nsta *}’( TURKU
tarvita. Soveltuu myos apuvalineen kayttajille. 4

Kutsu mukaan naapurisikin! \'4?‘ KOTIKUNNAS

e R .. . . . Turun Lahimmaispalveluyhdistys ry
Lisatiedot kaikista Liiku lahella -ryhmista:
www.turku.fi/liikulahella.

Hepokulta: Ma klo klo 12.30-13.15 monipuolista sisaliikuntaa
Hepokullan Lampd Oy:n tiloissa (Jahtilahteenkatu 6).

Kauppakeskus Lansi1: Ma klo 10.45-11.30 kevytta jumppaa ja kavelya.
Kokoontuminen Kauppakeskus Lansi1:n ala-aulassa.

Suikkila: Ma klo 9.30-10.15 monipuolista liikkumista toiveiden mukaan
Suikkilan koulun liikuntasalissa (Talinkorventie 16).



Maarian seurakunnan @ -
elakelaistoimintaa seurakunta

Toimintaa koskevat tiedustelut diakoniantyon
paivystysnumerosta ti ja to klo 10.00-11.00
p. 040 3417 495 tai sahkopostitse maaria.diakonia@evl.fi

Hepokullan seurakuntatalo, Varkkavuorenkatu 23

Hepokullan Sukkaset -ryhma

Joka toinen maanantai klo 13.00-14.30, parittomilla viikoilla.

Tehdaan kastesukkia seka sukkia diakonian tarpeisiin. Langat seurakunnasta.
Kevatkausi paattyy 19.5.2025.

“Hepparin Kaffila”

Joka toinen maanantai klo 13.30-15.00, parillisilla viikoilla.
Iltapaivan kahvihetki, vapaamuotoista ohjelmaa ja yhdessaoloa.
Kevatkausi paattyy 12.5.2025.

Hepokullan tuolijumppa
Joka tiistai klo 12.30 (kesto 45 min) Jumpan maksu 2 €.

Parillisilla viikoilla jumpan jalkeen kahvit ja hartaus, parittomilla viikoilla mehutarjoilu.

Kevatkausi paattyy 13.5.2025.

Kanttorin laulajaiset
Kerran kuukaudessa torstaisin klo 13.00 kanttori Tero Niemi laulattaa,
juodaan myos kahvit. Kokoontumiset: to 13.2., to 13.3., to 10.4.2025.

Turun KaraokeKlubi ry laulattaa ; @ i

Yleisokaraoke Liinahaassa
Liinahaankatu 17, 20320 Turku, juhlasali
Tilaisuudet ovat maksuttomia.

Karaoke kuuluu kaikille!

Tervetuloa!

Perjantaisin 14.2., 14.3. ja 11.4.2025 klo 13.00-15.00
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Liikunta

VoiTas-tehoryhmat - turvallinen aloitus liikunnalle yli 75-vuotiaille!
Maksuttomassa pienryhmassa parannat kuntoasi voima- ja tasapainoharjoittelulla
kuntosalilla. Harjoittelet ammattilaisen ohjauksessa kaksi kertaa viikossa,
kahdeksan viikon ajan. Ryhmat ovat erityisesti Sinulle, jos asut itsenaisesti kotona
ilman kotihoidon palveluja, olet huomannut tasapainossasi tai lihasvoimassasi
alkavaa heikkenemista ja haluat lisata liikuntaa arkeesi.

133NTvANNS

Alueella ryhmia tarjolla:
+ Suvituuli, Suvilinnantie 2
Ilmoittautuminen ja lisatiedot: turku.fi/voitas tai p. 044 082 0253.

Seniorivuoro Suvituulen kuntosalilla (Suvilinnantie 2)

maanantaisin ja torstaisin klo 12.00-13.00 seka 13.00-14.00 ajalla 13.1.-2.5.

(ei 17.-21.2., 17.4., 30.4. tai arkipyhina). Ikaantyneille tarkoitettu kuntosalivuoro
omatoimiharjoittelun tueksi. Vuorolla liikkunnanohjaaja opastaa laitteiden
kayttoon, oikeaoppiseen harjoitteluun ja auttaa soveltamaan harjoittelua.
Osallistuminen voimassa olevalla Seniorirannekkeella.

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

Martin-
seurakunta

Lisatiedot seurakuntasihteerilta sahkopostitse:
sofia.keihas@evl.fi tai p. 040 341 7422
Martin seurakunnan diakonissa Marika Haapajarvi, p. 040 341 7419

Senioreille suunnattua toimintaa Pitkiksessa (Pitkapellonkatu 6)
maaliskuun loppuun asti ja Hirvensalon kirkon valmistumisen jalkeen
kirkon tiloissa Honkaistentie 85.

Lautapeli-ilta kaiken ikaisille maanantaisin klo 17.00.

Naururypyt tiistaisin 11.2,, 25.2,, 11.3., 25.3., 8.4., 22.4. ja 6.5.2025 klo 13.00-14.30.
Kaipaatko toisten ihmisten seuraa kahvi- tai teekupposen aaressa rupatellen?
Naururypyissa jutellaan ja jarjestetaan toisinaan yhdessa suunnitellen

jotain pienta tekemista. Olet lampimasti tervetullut toimintaan mukaan!

Digipiste torstaisin klo 13.00-14.30. Pienta tukea tietokoneen tai kannykan kayttoon.

Martin seurakunnan toimintaa myos Martissa seka Uittamolla.
Lisatiedot taman esitteen sivuilta 16 ja 25. Tervetuloa mukaan!




Ystavanpaiva / monotanssit

Kakskerran kotiseutuyhdistyksen Museotorpassa lauantaina 15.2.2025 klo 14.00-16.00.
Tule ja ota ystavasi mukaan nauttimaan BUFFETISTA. Makkarakeittoa ja
ystavanpaivaleivos kahvin kera. Jokaiselle osallistujalle YSTAVANPAIVALAH)A!
Tervetuloa! (os. Salmenrannantie 4, Satava).

133NTvaNnNsS

Koko paivan retki saaristoon - tervetuloa mukaan lauantaina 24.5.2025.
Kakskerta-Turku-Kustavi-Jumo-Inio—-Houtskar-Korppoo-Nauvo-Parainen.
Matkaohjelmasta ja hinnoista tarkemmin:

Kakskerran kotiseutuyhdistys, Kaija Vaisanen, p. 0400 525 234.

Toiminta on maksutonta, eika ilmoittautumista TURKU
tarvita. Kutsu mukaan naapurisikin! A3

0>
Lisatiedot kaikista Liiku lahelld -ryhmista: %ﬁ-’ OTIRUNNAS

Turun Lahimmadispalveluyhdistys ry

www.turku fi/liikulahella

Ti klo 10.00-11.00 Monipuolista sisaliikuntaa toiveiden mukaan.
Kelin salliessa ryhma voi liikkua myds ulkona. Suvituuli (Suvilinnantie 2).







Yleiset ilmoitukset

45



DIGIOPASTUSTA

Digiapua eri laitteisiin tarjoaa Varsinais-Suomen alueella useampi taho.
Usein apua voi kysya kirjastoista, opistoista seka useammilta yhdistyksilta.
Kannattaa rohkeasti olla yhteyksissa ja kysya apua, jos tulee koneen
kanssa haasteita.

Jos kaytat nettia, tiedoksi esim. Ylen sivuilta loytyvat digitreenisivut:
https://yle.fi/aihe/digitreenit. Sielta loydat apua ja nikseja puhelimen,
tietokoneen ja digipalvelujen kayttoon. Voit myos testata taitojasi,
etsia sanojen selityksia ja ratkoa peruskurssin tehtavia.

Liikkuva resurssikeskus

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.
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Kansalaisen IT-tuki

ICT-City, Joukahaisenkatu 3-5, Turku

Avoinna ma-pe klo 8.00-16.00

Voit saapua paikalle ilman ajanvarausta.

Tarkista mahdolliset poikkeusaukioloajat Facebook-sivultamme.
Sahkoposti: kansalaisen.it-tuki@turkuamk.fi, p. 050 598 5313
www.turkuamk.fi/fi/tyoelamapalvelut/palvelut/kansalaisen-it-tuki/

Kansalaisen IT-tuki on Turun AMK:n ICT-projektitoimisto theFIRMAn 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 tabletti-
ongelmissa. Autamme myos muissa tietoteknisissa pulmissa kuten sahkopostin
luomisessa, tulostus- ja skannausongelmissa, reitittimien kayttoon-otossa, seka
yleisimpien sovellusten kaytossa kuten Teams, Zoom ja Gmail.




Maksuton digituki

Auralan Setlementti
Satakunnantie 10 (kayntiosoite Louhenpolku 3), 20100 Turku
p. 050 316 7702 (toimisto)

To klo 13.00-15.00: 301., 13.2., 27.2., 13.3,, 27.3., 10.4., 24.4. ja 8.5.2025
Vertaisohjaajat neuvovat ja opastavat digilaitteiden kaytossa joka toinen torstai

Auralan olohuoneella (opistorakennus). Neuvonta toimii vuoronumeroperiaatteella,
ota oma laite mukaan ja tule kysymaan neuvoa. Etsitaan yhdessa ratkaisu pulmaasi.

Omaishoitokeskus "' e Y
Vanha Hameentie 105

Digikahvila

Keskiviikkoisin 19.2., 19.3., 16.4. ja 21.5.2025 klo 15.00-16.30

Kaikille alypuhelimia, tabletteja ja tietokoneita kayttaville seka niista
kiinnostuneille. Digikahvilassa paaset kysymaan alylaitteisiin liittyvia kysymyksia

ja saat opastusta ja neuvontaa niiden kayttoon. Kahvitarjoilu 3 €.

Lisatiedot ja ilmoittautumiset: Katariina Oso p. 040 683 9595, digi.tutuks@gmail.com

Digiopastusta omaistaan tai laheistaan hoitavalle kotikaynteina,
Omaishoitokeskuksessa tai puhelimitse.
Ota yhteytta: Katariina Oso, p. 040 683 9595, digi.tutuks@gmail.com.

SeniorSurfin etiopastuspalvely &) gy

Pyyda maksutonta apua tietokoneen, alypuhelimen
tai muun digilaitteen kayttoon SeniorSurfin etaopastuksesta.

Tee opastuspyynto:
- nettilomakkeella osoitteessa www.seniorsurf.fi/etaopastus
+ puhelimitse numeroon 044 700 7101.

Etaopastus on maksutonta ja tapahtuu puhelimitse. Opastajina toimivat
SeniorSurfin yhteistyokumppanien luotettavat vapaaehtoiset vertaisopastajat
ympari Suomen. Palvelua koordinoi Vanhustyon keskusliiton SeniorSurf-toiminta.
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Verkosta virtaa -toiminta QO

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

Tiistaisin klo 10.00-12.00: 4.2., 18.2., 4.3.,18.3., 1.4., 15.4. ja 29.4.2025.
Lehmusvalkaman neuvonta p. 050 396 7006 ottaa vastaan ennakkoilmoittautumisia,
mutta ilman niitakin voi osallistua.

Ruusukorttelin hyvinvointikeskus, atk-luokka

Puistokatu 11, 20100 Turku

Maanantaisin klo 12.00-14.00: 10.2., 24.2., 10.3., 24.3., 7.4., 21.4.2025.

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

Runosmaen kirjasto

Piiparinpolku 19, 20360 Turku

Torstaisin klo 10.00-12.00: 13.2., 27.2.,, 13.3., 27.3., 10.4., 24.4., 8.5. ja 22.5.2025.
Runosmaen kirjasto p. 02 262 0767 ottaa vastaan ennakkoilmoittautumisia,
mutta ilman niitakin voi osallistua.

Turun paakirjasto, uudisosan infopiste
Linnankatu 2, 20100 Turku
Torstaisin klo 14.00-15.30 joka viikko ajalla 6.2.-22.5.2025 (ei vappuna 1.5.)

Lisatietoja: Yrjo Laiho, p. 040 585 1183, yrjo.laiho@gmail.com
Juhani Portfors, p. 044 511 1202, juhani.portfors@gmail.com
seka laajemmin www.verkostavirtaa.fi

VAPI ry ja Happy House VAPI ry H&EEEQ

Ursininkatu 11
p. 040 726 6003

Digineuvontaa tiistaisin
Kaikille avoimen ja esteettoman kohtaamispaikka Happy Housen tyontekijat
neuvovat arkisissa, pienissa, digilaitteiden ongelmissa tiistaisin kello 9.00-11.00.



TURKU

d Kirjasto

TSL Turun apupiste
Varissuon kirjastossa

TSL TURKU pitaa kayttdjille maksutonta apupistetta Varissuon kirjastossa
keskiviikkoisin klo 10.00-14.00.
Ajanvaraus sahkopostitse apupiste.tslturku@gmail.com tai puhelimitse 040 363 4115.

Apupisteesta saa maksutonta apua esimerkiksi tietokoneen, tabletin tai puhelimen
kayton yksittaisiin ongelmiin. Apupisteelle voi varata 30 minuutin ajan puhelimitse
tai sahkopostitse.

Punainen Risti Punainen Risti
Turun osasto

Turun osasto, Kauppiaskatu 12 A

www.sprturku.fi

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

ystavatoiminta@sprturku.fi
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Digiapu auttaa ja neuvoo juuri sinua askarruttaviin tietoteknisissa kysymyksissa.
Ota oma alylaitteesi mukaan ja tule kaymaan keskiviikkoina klo 12.00.

Kannattaa tulla ajoissa ja varautua mahdolliseen odotteluun!

Kauppiaskatu 12 A, 2. krs. Keskiviikot 12.2., 26.2., 12.3., 26.3., 9.4., 26.4., 7.5. ja 21.5.2025.

Digiopastusta Ikaihmisten tuki- ‘_
ja kohtaamispaikka Seniorijelpissa TP NOR

[tainen 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.
Kysy kaikkea, mita et ole aikaisemmin kehdannut kysya - tervetuloa!




LIASINLIOWTI LISITTA
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VIRKISTYSMAHDOLLISUUKSIA KOTIIN

TURKU

d Kirjasto

OmakKirjasto

Omakirjasto.fi -sivulle on koottu kulttuuri- ja vapaa-ajan palveluita,

joita voit kayttaa verkossa maksutta. OmaKirjaston kautta voit kuunnella
ja katsoa mm. konsertteja, museoesittelyja, luontovideoita, tapahtumia,
esimerkiksi yhteislauluja ja luentoja, ja harrastaa liikuntaa. OmaKirjasto on
helppokayttoinen eika vaadi kirjautumista. www.omakirjasto.fi

Kirjastokerho verkossa

Parillisten viikkojen keskiviikkoina klo 13.00-14.00.

5.2.,,19.2,,5.3.,,19.3,, 2.4., 16.4.,, 14.5. ja 28.5.2025

Kirjastokerhossa tutustutaan erilaisiin kirjastoon, kirjallisuuteen ja kulttuuriin
liittyviin aiheisiin. Aikaa varataan myos rentoon jutusteluun ja keskusteluun.
[lmoittaudu puhelimitse tai sahkopostitse: janna.peltola@turku.fi, p. 044 907 4810.

Kirjakassipalvelu - kun et enaa paase itse kirjastoon!

Jos asut Turussa, ja sinun on vaikea paasta kirjastoon korkean ian, vamman tai
sairauden takia, voit saada kotiin kirjakassin. Saat kerran kuussa kotiin sellaisia kirjoja,
lehtia, musiikkia, peleja tai elokuvia, joita itse toivot. Kirjakassipalvelu on maksuton.
Yhteystiedot: omakirjasto@turku.fi, p. 040 183 3984 (paivystys ma-ke klo 14.00-15.00).

Punainen Risti Punainen Risti
Turun osasto

Turun osasto, Kauppiaskatu 12 A

www.sprturku.fi

p. 046 920 4142 (ma-to klo 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



Sippe-hyvinvointikutsut & roTIuNNAS

Turun Ldhimmaispalveluyhdistys ry

Sippe-kutsuilla jutellaan ‘ .
hyvinvointiin liittyvista asioista Sl p pe
positiivisella otteella kahvikupin aarella! ‘

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 lilkunta. Sippe-vapaaehtoisen kutsumisesta ei tule sinulle mitaan kuluja.
Kutsut voit jarjestaa joko kotona tai muussa mukavassa paikassa, kuten taloyhtion
tai yhdistyksen yhteistilassa. Jarjestamme myos nettikutsuja, jolloin osallistuja
tarvitsee oman alylaitteen.

Lisatiedot: marjo.niittula@kotikunnas.fi, p. 044 756 8053
www.sippe.fi, www.facebook.com/SIPPEprojekti

Tutustu myos

Tutustu myos Kirkon keskustelutukipalveluihin,
Sateenkaarisenioreiden puhelinpaivystykseen yms.
Tiedot loydat taman esitteen sivuilta 55 ja 58.

LIASINLIOWTI 13SIFTA
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MUUT ILMOITUKSET

Alueolohuoneet

Alueolohuoneet ovat ympari kaupunkia sijaitsevia =
kaikille avoimia maksuttomia kohtaamispaikkoja, joita Alueolohuone
kaupungin tuella yllapitavat jarjestot ja muut toimijat.

Joko olet tutustunut alueolohuoneisiin? Alueolohuoneiden toiminnasta loydat
tietoja taman esitteen alueellisilta sivuilta tai voit tutustua niihin nettisivulla
turku.fi/alueolohuoneet.

Ikaantynyt, tarvitsetko apua? varha

Jos sinulla tai ikaantyneella laheisellasi on jo voimassa oleva asiakkuussuhde
esimerkiksi Varsinais-Suomen hyvinvointialueen kotihoitoon tai vammais-palveluihin,
olethan ensisijaisesti yhteydessa asioita hoitavaan tahoon. Jos sen sijaan et viela
saa ikaantyneiden palveluita, voit ottaa yhteytta Varsinais-Suomen ikaantyneiden
keskitettyyn asiakasohjaukseen.

Ikaantyneiden asiakasohjaus tarjoaa ikadntyneille ja heidan laheisilleen
neuvontaa ja ohjausta erilaisista kotona asumista tukevista palveluvaihtoehdoista,
hyvinvointialueen tarjoamista asumisvaihtoehdoista ja niihin hakeutumisesta.

Asiakasohjaus kertoo myos hyvinvointia tukevista ratkaisuista, kuten kunnan,
yritysten, yhdistysten ja jarjestojen toiminnasta ja palveluista. Asiakasohjauksesta
voidaan tarvittaessa myos varata asiakkaalle palvelutarpeen arviointiaika.
Palvelutarpeen arviointi tehdaan kotikayntina. Tallaisen arviointikaynnin voi pyytaa
asiakas itse tai hanen omaisensa tai joku muu asiakkaan suostumuksella asioiva
henkilo. 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 sivustolta www.varha.fi/ikaantyneiden-palvelut.
Sivustolla voit jattaa myos yhteydenottopyynnon tai lahettaa viestia chatin kautta.
Chat on avoinna arkisin klo 9.00-15.00.



Tarvittaessa Varsinais-Suomen alueella asuvana voit
asioida haluamallasi Varsinais-Suomen hyvinvointialueen
neuvontapisteella asuinpaikkakunnastasi riippumatta.

IKAANTYNEIDEN PALVELUIDEN NEUVONTAPISTEIDEN AUKIOLOAJAT:

- Kauppatorin Monitori, ikaantyneiden neuvonta:
Auki tiistaista perjantaihin klo 9.00-16.00,
ruotsinkielinen neuvota keskiviikkoisin.
Kayntiosoite: Aurakatu 8, 20100 Turku.

- Palvelutori Eerikki:

Auki tiistaisin ja torstaisin klo 9.00-12.00.
Kayntiosoite: Puntarikatu 2, 20780 Kaarina.

- Senioreiden neuvontakeskus Senioripiste:
Auki torstaisin klo 9.00-12.00,
neuvontaa ruotsin ja suomen kielella.
Kayntiosoite: Rantatie 30, 21600 Parainen.

- Kohtaamispaikka Olkkari:

Auki parittoman viikon tiistaisin klo 9.00-12.00.
Kayntiosoite: Raisiontori 6, 21200 Raisio.

- Ruskon Terveysasema ikaantyneiden neuvonta:
Auki parittoman viikon tiistaisin klo 13.00-15.30.
Kayntiosoite: Ristimaentie 2, 21290 Rusko.

- Salon ikaantyneiden neuvonta:

Auki tiistaisin ja keskiviikkoisin klo 9.00-12.00.
Kayntiosoite: Tehdaskatu 2, 24101 Salo.

- Loimaan Terveysasema ikadntyneiden neuvonta:
Auki torstaisin klo 13.00-15.30.

Kayntiosoite: Vareliuksenkatu 1, 32200 Loimaa.

- Sakunkulman paivakeskus:

Auki parittoman viikon keskiviikkoisin klo 9.00-12.00.

Kayntiosoite: Zachariasseninkatu 1, 23500 Uusikaupunki.
- Palvelukeskus Ruska:

Auki keskiviikkoisin klo 9.00-12.00.

Kayntiosoite Hyvattylantie 9, 21420 Lieto.

+ Paltanpuiston palvelukeskus:

Auki parillisen viikon keskiviikkona klo 13.15-15.30.
Kayntiosoite: Paltantie 4, 21530 Paimio.
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Ikaantyneiden asiakasohjauksen palveluohjaaja on usein
tavattavissa myos Liikkuvan resurssikeskuksen neuvonta-autolla
(lisatiedot taman esitteen sivulta 4).
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Turun kaupungin vanhusneuvosto A TURKU

www.turku.fi/paatoksenteko/vanhusneuvosto

Ulla-Maija Vierimaa (pj) ulla-maija.vierimaa@turku.fi

Tuula Paakkola (vpj), Suomen Punainen Risti Turun osasto, tuula.paakkola@sprturku.fi
Anna-Mari Sopenlehto-jokinen (esittelija), anna-mari.sopenlehto-jokinen@turku.fi

Turun kaupungin vanhusneuvoston tavoitteina ja tehtavind on mm.

« Osallistua lakisaateisen suunnitelman laatimiseen toimenpiteiksi ikaantyneen
vaeston hyvinvoinnin, terveyden, toimintakyvyn ja itsenaisen suoriutumisen
tukemiseksi osana hyvinvointikertomusta ja -suunnitelmaa.

+ Seurata ja osallistua kaupungin eri palvelukokonaisuuksien suunnitteluun

ja valmisteluun asioissa, joilla on merkitysta ikaantyneen vaeston hyvinvoinnin,

terveyden, osallisuuden, elinympariston, asumisen, lilkkkumisen tai paivittaisista

toiminnoista suoriutumisen taikka ikaantyneen vaeston tarvitsemien palvelujen
kannalta.

- Tehda aloitteita ja esityksia ja antaa lausuntoja vanhuksia ja ikaantyvia

kaupunkilaisia koskevissa asioissa.

- Pitaa yhteytta elakelais- ja vanhusjarjestoihin ja viestia vanhuksia koskevista asioista.

+ Tehda yhteistyota muiden Turun vaikuttajaryhmien seka muiden yhteistyotahojen

kuten kolmannen sektorin toimijoiden ja Turun kaupungin lautakuntien seka

hyvinvointialueen vanhusneuvoston kanssa.

+ Tuo ikaihmisten nakokulmaa kaupungin paatoksen tekoon.

Tule keskustelemaan senioreiden palveluista ja kuulemaan ikdaihmisten
ajankohtaisista asioista. Tervetuloa jututtamaan vanhusneuvoston edustajia
Kaffetreffeille Kahvila Naantalin Aurinkoiseen seka Ruusukortteliin ja
Liikkuvan resurssikeskuksen neuvonta-auton pysakeille.

« Vanhusneuvoston kaffetreffit klo 13.00 kahvila Naantalin Aurinkoisessa,
Eerikinkatu 10: tiistaisin 11.2., 11.3., 8.4. ja 13.5.2025
« Tapaamiset Ruusukorttelin hyvinvointikeskuksessa
klo 13.00 Puistokatu 11: to 20.2. ja to 15.5.2025
« Liikkuvan resurssikeskuksen neuvonta-auton pysakeilla Vanhusneuvoston
jasenia on tavattavissa:
t0 10.4.2025 klo 9.30-11.00 K-Market Pernon edustalla
to 24.4.2025 klo 9.00-11.00 Tampereentien Prisman edustalla
ke 14.5.2025 klo 9.30-11.00 Lausteen Kirjurinaukiolla
klo 13.00-14.30 Varissuon Akselin piha-alueella.
Lisatiedot Liikkuvan resurssikeskuksen pysakeista taman esitteen sivuilta 23, 35 ja 36.

Vanhusneuvosto jarjestaa Seniorimessut to 13.3.2025 klo 12.00-16.00
Ruusukorttelissa Puistokatu 11. Seniorimessuilla on tarjolla jarjestojen esittelyja,
mukavaa tekemista ja mielenkiintoisia puheenvuoroja ikaihmisten hyvinvoinnin
ja terveyden edistamisesta Turun kaupungissa. Tarkempi ohjelma julkaistaan
www.turku.fi/seniorit, vanhusneuvoston nettisivuilla ja muissa eri kanavissa.



Valtakunnallinen Sateenkaari-
senioreitten puhelinpaivystys

Kaipaatko juttuseuraa?

Jos olet 50+ seksuaali- ja sukupuolivihemmistoon kuuluva ihminen ja kaipaat
luottamuksellista seka anonyymia keskustelua vertaisen kanssa, voit soittaa
SENIORILUURIIN perjantaisin klo 18.00-20.00, p. 045 255 8301 (pvym/mpm).
Noudatamme turvallisen tilan periaatteita: luottamuksellisuus, syrjinnasta vapaa,
itsemaarittely- tai maarittelemattomyys, hyvantahtoisuus seka kunnioitus.
Puhelimeen vastaavat sateenkaarevat vertaiset.

Tervetuloa myos vertaistuellisiin tapaamisiimme Turussa.
Niita on useampia kertoja kuussa. Lisatietoja meista,
tapahtumista ja toimintakalenterimme loydat sivuiltamme
www.sateenkaariseniorit.fi ja numerosta 046 935 3373.

Jarj. Sateenkaariseniorit ry

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

www.lomajavirkistys.fi
sahkoposti: lomajavirkistys@saunalahti.fi

Retket ja matkat
Teemakavelyja ja lahiretkia jarjestetaan torstaisin 24.4.2025 alkaen. Katso ohjelma
Turun Sanomien yhdistyspalsta, www.lomajavirkistys.fi tai soita 040 704 5760.

Paivaretki Hovilan ja Harkalan kartanoihin Somerolle 3.6.2025.
Kysy lisaa jo kevaan aikana Eijalta, p. 040 086 3750 tai katso www.lomajavirkistys.fi

Kesamatka: Wanhojen Mestareiden jaljilla 27.-28.6.2025

Saamme seurata lasinpuhaltajien tyota ja tutustua uniikkeihin tuotteisiin seka
littalan lasikylassa etta Suomen lasimuseossa Riihimaella. Vierailemme kahdessa
keskiaikaisessa kirkossa. Janakkalan Pyhan Laurin kirkossa osallistumme Janakkalan
Barokin konserttiin. Hattulan vanhassa kirkossa opas kertoo seinamaalauksista,
joita vaellettiin katsomaan keskiajalla ja nyt jalleen "Rottien Pyhimys -kirjan
innoittamana. Matkan hinta alk. 195 €. Katso jo kevaan aikana paivien ohjelma
www.lomajavirkistys.fi tai soita Einille p. 040 596 5185.
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Kavelytreffit kevat 2025 "ﬁu@u

Hali-Koira vie kavelijat tutustumaan

1 D
kulttuurikohteisiin. KAVELYT ovat keskiviikkoisin %ﬁaﬂ OTIRKUNNAS

. . . eee eeee oo . Turun Lahimmadispalveluyhdistys ry
ja torstaisin paasaantoisesti klo 12.00.
Ilmoittautua ei tarvitse, ellei ole erikseen mainittu.

Huom! Ethan ota kavelyille ja tutustumiskohteisiin koiraasi mukaan.
Hali-Koiralla on erikseen lupa vierailla kyseisissa tutustumiskohteissa.

Lisdtietoja: Helenalta (Turun Lahimmaispalveluyhdistys ry:n projektikoordinaattori),
p. 044 082 0213 tai Maaritilta (Kavelytreffien ohjaaja), p. 050 344 2881.

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

KE 5.2. klo 12.00 ja klo 13.00 tutustumme Runosmaen monitoimitalo Riimiin.
os. Stoltink. 9. Kokoontuminen aulassa. Sisaankaynti Friskinpolun puolelta.
[lm. Maaritille viim. 23.1. mennessa kumpaan ryhmaan tulet. Bussi 18.

TO 6.2. klo 12.00 Martin kirkko.
Kokoontuminen Tyovaen opiston aulassa. Kavelya 1.5 km.

KE 12.2. ja TO 13.2. klo 12.00 Opastettu kierros: Ruotsalaistalot - elamaa Turussa
sotien aikana. Kokoontuminen Tydvdenopiston aulassa, Kaskenkatu 5. 2 km.

KE 19.2. ja TO 20.2. klo 12.00 Turun historialliset talot Aurajoen itarannalla.
Kokoontuminen Wercafe. 2 km.

KE 26.2. ja TO 27.2. klo 12.00 Tutustumme Nonna Linnaan
Fleminginkatu 9, sisapiha. Kokoontuminen aulassa. Bussit 1, 1B, 53, 55, 56.

KE 5.3. ja TO 6.3. klo 12.00 Tutustumme Yliopistonmakeen ja Kiinamyllyn katuun.
Kokoontuminen Wercafe. 2 km.

KE 12.3. ja TO 13.3. klo 12.00 Raision museo Harkko
Eeronkuja 2. Kokoontuminen aulassa. Bussit 206, 220, 221, R2. Sisaanpaasymaksu 3 €.

KE 19.3. ja TO 20.3. klo 12.00 Opastettu kierros:
Linnafaltin menneisyys ja tulevaisuus.
Kokoontuminen Forum Marinumin pihalla, Linnankatu 72. 2 km.

KE 26.3. ja TO 27.3. klo 12.00 Paimion sahkomuseo ja kasityomuseo Miila
Vistantie 24 A. Sisaanpaasymaksu 4 €. Bussit 703, 704 ja 705.



KE 2.4. ja TO 3.4. klo 12.00 Paraisten teollisuusmuseo
Kaivostie 1. Sisaanpaasymaksu 4 €. Kokoontuminen parkkipaikalla, Bussi 801.

KE 9.4. ja TO 10.4. klo 12.00 Opastettu kierros: Pojat kansan urhokkaan.
Kokoontuminen Ylosnousemuskappelin parkkipaikalla, Hautausmaantie 21.
Bussit 9 ja 12. Kavelya 2 km.

KE 16.4. ja TO 17.4. klo 12.00 Raision lahden lintutorni.
Kokoontuminen Nesteentien parkkipaikalla Bussit 6,6T ja 7,7T. Kavelya 1 km.

KE 23.4. ja TO 24.4. klo 12.00 Krookilan kotiseutukeskus
Krookilankuja 40. Bussit: 206, 220, 221, R1, R2.

LIASINLIOWTI 13SIFTA

KE 30.4. klo 12.00 Katariinan laakson luontopolku.
Sigridinpolku 5. Kokoontuminen parkkipaikalla. 2 km. Bussi 13.

KE 7.5. ja TO 8.5. klo 12.00 Kaarinan historia.
Kokoontuminen Koriston tallin edessa, Prannikatu 1. Bussi 7 ja 221. 3 km.

KE 14.5. ja TO 15.5. klo 12.00 Pahaniemi

ja salainen puutarha.

[lmoittautuminen Maaritille 1.5. mennessa.
Paasymaksu 6 € (sisdltaa kahvi & pulla).
Kokoontuminen Rautatehtaankadun pysakki.
Bussi 12. 1 km.
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KE 28.5. klo 12.00 Piknik Koroisten Ristilla.
Kokoontuminen Wercafen aula. 2 km.

Muutokset mahdollisia.

Varsinais-Suomen 40 vuotta
M o o . FinFami
mielenterveysomaiset - FinFami ry

Seniorilounas on suunnattu kaikille mielenterveys- ja paihdeliheisille.

Lounas jarjestetaan joka kuukauden ensimmaisena keskiviikkona klo 13.00-15.00.
Ruokailu on omakustanteinen ja ei tarvitse ilmoittautumista.

Lisatietoja jill.soderdahl@vsfinfami.fi tai p. 044 7930 580

Seniorilounaat klo 13.00-15.00 (omakustanteinen)

ke 5.2. Ravintola Goran, Merikeskus Forum, Linnankatu 73

ke 5.3. Helmi kahvila, Turun linja-autoasema, Tuureporinkatu 11

ke 2.4. Kupittaan Paviljonki, Pyhan Henrikin aukio, Kupittaankatu 8, huom! klo 12.00-14.00.




I(irkko Tu russa Kirkko Turussa

o o Ja Kaarinassa
ja Kaarinassa
KIRKON KESKUSTELUAPU '
Kirkon keskusteluapu
Lisatietoa: https://evl.fi/kirkonkeskusteluapu
- Palveleva Puhelin 0400 221180 avoinna joka ilta klo 18.00-24.00.
(operaattorisi veloittaa puhelusta liittymdsopimuksesi 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.

LASINLIOWTI 13SIFTA

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.

Puhu ja tuuleta

Keskustelutuki on maksuton ja palvelee kaikkia kaupunkilaisia Turussa ja Kaarinassa.
Varaa aikasi osoitteessa www.puhujatuuleta.fi 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.
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Sururyhmat

Tarjoamme laheisensa kuoleman kautta menettaneille aikuisille mahdollisuuden
sururyhmaan. Ryhmassa on tilaa keskustella luottamuksellisesti yndessa muiden
surevien ja seurakunnan tyontekijoiden kanssa. Suljetussa ryhmassa saa kertoa
omasta menetyksestaan ja ilmaista sen esiin nostamia ajatuksia ja tunteita.
Muita kuuntelemalla paasee kokemaan vertaisuutta.

Osallistua voi itselle sopivaan ryhmaan riippumatta siita minka seurakunnan
alueella asuu. Osallistuminen ei edellyta kirkkoon kuulumista. Ryhmat
kokoontuvat keskimaarin seitseman kertaa. Ohjaajat ovat yhteydessa jokaiseen
ilmoittautuneeseen henkilokohtaisesti ennen ryhman alkua.

Suunnitellut sururyhmien kokoontumispaikat ja aloitusajankohdat kevaalla 2025
- Katariinan pappilassa leskille suunnattu ryhma, aloitus helmikuussa
+ Mikaelin seurakuntatalolla, aloitus aamupaivaryhmana maaliskuussa
- Kaarinassa leskille suunnattu ryhma, aloitus maaliskuussa
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




RETRIITIT

Retriitissa kiire, melu ja arjen vaatimukset katkaistaan tietoisella

vetaytymisella hiljaisuuteen, lepoon ja rukoukseen. Katso ajankohtaiset

retriitit retriittikalenterista www.turunseurakunnat.fi/tutki-uskoa/retriitit.

Hinta Turun ja Kaarinan seurakuntien jasenille 130/105 € ja kaikille muille 171/137 €.
Alhaisempi hinta koskee opiskelijoita, tyottomia ja elakelaisia.

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

Hiljainen meditaatio Aureliassa (Aurakatu 18) tiistaisin klo 18.00-19.00, paitsi 18.2.
Tietoista lasnaoloa, mielen hiljaisuutta ja kontemplaatiota. Ilmainen,

ei ilmoittautumista. Ohjaajien tausta on eri perinteissa.

Jarjestajat Kirkko Turussa ja Kaarinassa seka Turku Mindfulness.
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Tuomiokirkon meditaatio perjantaisin klo 18.00-18.30, paitsi 18.4. ja 9.5.2025
uniikin upeassa miljoossa. Hiljentymista ja sanatonta rukousta.
[lmainen, ei ilmoittautumista.

Hiljaisuuden retriitteja jarjestetaan joka viikonloppu helmi-huhtikuussa.
Retriitin tarkoitus on lepo, oma sisainen matka ja rukouselaman syventyminen.
Rentoutumista auttavat kaunis luonto, oma rauha, sauna ja hyva ruoka.
Tarkemmat tiedot, hinnat ja ilmoittautuminen: www.hiljaisuuteen.fi
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TULE-tietokeskuksesta apua TULE
tuki- ja liikuntaelimiston hyvinvointiin /A

TULE-tietokeskus
Humalistonkatu 10, 20100 Turku
p. 044 744 7085
toimisto@tule.fi

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

Osallistu myos viikoittain vaihtuviin teemapaiviin, joiden aiheet kasittelevat
tuki- ja liikuntaelinterveytta teorian ja kaytannon harjoitteiden avulla.

Kuukausittain julkaistava teemapaivatarjonta on saatavilla TULE-tietokeskuksessa
seka verkkosivuilla, www.tule.fi.




o goe . et
Turun kaupungin lilkkuntapalveluiden B Turku
jarjestamaa toimintaa

Turun alueen liikuntavinkeista loydat kootusti lisaa tietoa osoitteesta
turku.fi/liilkunta 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

Senioriranneke - Elamyksia ja liikuntaa yhdella rannekkeella!
Senioriranneke on tarkoitettu kaikille 65 vuotta tayttaneille turkulaisille.

Se kannustaa lilkkkumaan oman aikataulun mukaan. Silla paasee kaupungin
uimalaitoksiin, kuntosaleihin ja kulttuuritarjontaan. Lisaksi rannekkeeseen
sisaltyy seniorivuoroja kuntosalilla, aloittelijoiden starttikursseja seka ohjattuja
KuntoVoiTas-ryhmaliikuntatunteja. Vaihtuvat kausiedut mahdollistavat
esimerkiksi kulttuuri- ja penkkiurheiluelamykset. Ranneke on voimassa
nelja kuukautta latauspaivasta ja kaytettavissa kerran paivassa.

LIASNLIOWTI 1L3SIFTA

Myyntipaikat:

« Turun kaupungin liikuntapalvelukeskus, Blomberginaukio 4

- Kupittaan keilahallin kahvila, Kupittaankuja 1

+ Petreliuksen uimahalli, Ruiskatu 2

« Impivaaran uimahalli, Uimahallinpolku 4

« Kauppatorin Monitori, Aurakatu 8

Hinta: 42 € / 4 kk + 8 € rannekemaksu ensimmaisella latauskerralla.
Ajantasaiset aikataulut ja lisatiedot: turku.fi/senioriranneke tai p. 050 554 6224.
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Ryhmamuotoinen liikuntaneuvonta - helpompi tapa lahtea liikkeelle!
Haluaisitko saada positiivisia kokemuksia liikkumisesta ja loytaa itsellesi
mieluisan lilkkkumismuodon? Ryhmamuotoisessa liikuntaneuvonnassa saat
ammattilaisen tukea ja helposti omaksuttavia vinkkeja liikkkumiseen, hyvaan
ravitsemukseen, uneen ja palautumiseen. Pienia muutoksia tehdaan pitkalla
aikavalilla. Liikuntaneuvonta on vuoden mittainen prosessi, joka sisaltaa puolen
vuoden tiiviimman neuvontajakson ja taman jalkeen puolen vuoden jakson.
Paaset osallistumaan monipuolisiin terveyskuntotesteihin, kokeilemaan ja
tutustumaan erilaisiin liilkkumismuotoihin ja litkkuntapaikkoihin tutun ryhman
kanssa. Ikadntyneiden liikuntaneuvonta on tarkoitettu sinulle 65-70-vuotias,
jos tunnet, etta liikut terveytesi kannalta liian vahan ja tarvitset tukea ja
kannustusta liikkumisen aloittamiseen ja lisadamiseen. Liikuntaneuvontaan
osallistuminen on maksutonta. Hae rohkeasti mukaan!

Tutustu lisaa: turku.fi/liilkuntaneuvonta, p. 040 539 8578.




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

Yli 75-vuotiaille tarkoitetuissa maksuttomissa VoiTas-tehoryhmissa parannetaan
kuntoa voima- ja tasapainoharjoittelulla kuntosalilla. Erityisesti jalkojen
lihasvoiman parantuessa toimintakyky kohenee, jolloin arkiset askareet ja ulkona
liikkuminen helpottuvat. Ryhma harjoittelee kaksi kertaa viikossa, kahdeksan viikon
ajan. Ohjaajana toimii fysioterapeutti tai liilkunta-alan ammattilainen.

Ryhmat on tarkoitettu erityisesti Sinulle, jos

- olet huomannut tasapainossasi tai lihasvoimassasi alkavaa heikkenemista

- haluat lisata liikuntaa arkeesi ja parantaa kuntoasi asut itsenaisesti kotona
ilman kotihoidon palveluja ja pystyt liikkumaan ilman apuvalineita

- olet valmis sitoutumaan ryhmaan

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

LIASINLIOWTI 13SIFTA

Saattajakortti

Saattajakortin tavoitteena on helpottaa vammaisen tai pitkaaikaissairaan
liikunnan ja kulttuurin harrastamista. Maksuton kortti oikeuttaa yhden saattajan
maksuttomaan sisaanpaasyyn kuntien maarittelemille liikuntapaikoille ja
kulttuurikohteisiin. Saattajakortti on kaytossa 11 kunnassa Turun seudulla.
Tutustu lisaa: www.turku.fi/saattajakortti, tiedustelut p. 050 554 6222.

Liikkumis- ja toimintarajoitteisille suunnatut soveltavan liikunnan palvelut
loytyvat kootusti osoitteesta www.turku.fi/soveltavaliikunta
Lisatietoja: Johanna Friman, p. 050 554 6222 tai johanna.friman@turku.fi.

Liiku ldhelld -ryhmét 'ﬁuﬁu

Kaikkien Liiku l[ahella -ryhmien listan loydat TURKU
osoitteesta www.turku.fi/liikulahella. e

Lisatiedot: mira.berg@kotikunnas.fi, p. 044 082 0256. (TP

Lisdksi osa ryhmista on ilmoitettu Menovinkit- Jazz) NOTIUNNAS

. .. . . Turun Lahimmaispalveluyhdistys ry
esitteen suuraluekohtaisilla sivuilla.
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Maksuton Liiku lahella -toiminta on rentoa ohjattua liikkumista ja yhdessaoloa
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.

Tervetuloa mukaan liikkumaan!
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Varsinais-Suomen ” Muistotsi
ja Satakunnan Muistiluotsi ®

Varsinais-Suomi ja Satakunta
Muistineuvonta

Kaipaatko apua muistiongelmiin tai oletko huolissasi omasta tai laheisesi
muistista? Askarruttavatko muistisairauden tuomat arjen haasteet tai haluaisitko
keskustella tarkemmin tulevaisuuteen varautumisesta ja edunvalvonta-asioista?

Muistineuvojamme antaa henkilokohtaista tietoa ja ohjausta muistisairauteen
sairastuneille ja heidan laheisilleen.

Voit olla yhteydessa muistineuvojaan monella tavalla:

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

+ Soita mieltasi askarruttavasta asiasta tai varaa aika muistineuvojan
tapaamista varten, p. 040 673 3831.

Varsinais-Suomen a e
Muistiyhdistys S

Mina muistisairaan laheisena -kurssi

Muistisairaan henkilon laheisille tarkoitetulla maksuttomalla kurssilla syvennytaan
jaksamista heikentaviin ja tukeviin tekijoihin seka pohditaan voimavaroja tukevia
keinoja. Keskustelut ja vertaistuki ovat tarkeassa osassa kurssin toimintaa.

Kurssi kokoontuu yhteensa kolme kertaa keskiviikkoina 9.4., 16.4. ja 23.4.2025
klo 10.00-11.30 Varsinais-Suomen Muistiyhdistyksen tiloissa. Varusmestarintie 15, Turku.
Ilmoittautumiset ja lisatiedot: Jenna Laakso, p. 040 833 7996

tai jenna.laakso@muistiturku.fi.

Sun hyva kaveri -palvelusta TURKU AMK
tukea ja seuraa senioreille

Turun AMK:n Sun hyva elama -klinikka: p. 044 907 4990
(vastaamme arkisin klo 8.00-16.00), sunklinikka@turkuamk.fi

Kaveritoiminnan kautta voit saada seuraa liikunnan ja kulttuurin pariin
tai apua arjen askareisiin. Palvelu toteutetaan joko asiakkaan kotona tai
sopimuksen mukaan. Kavereina toimivat Turun AMK:n sote-alan opiskelijat.



Vapaaehtoistoiminta
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TARVITSETKO SAATTAJAN?

Saattaja- ja asiointiapu esim. taman esitteen tapahtumiin

Vapaaehtoisen voi tilata seuraksi ja turvaksi erilaisiin kodin ulkopuolisiin
menoihin, esim. taman esitteen tapahtumiin, 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.

SPR Turun osasto Punainen Risti

Turun osasto

Kulttuuriystavatoiminta

Haluaisitko kulttuurinautintojen pariin?

Turun kulttuurikohteet tarjoavat paljon mielenkiintoista nahtavaa
ja koettavaa, mutta ehkapa kaipaat ystavaa ja rohkaisijaa rinnallesi!

Tassa vinkkeja kulttuuriasioista, kulttuuriystavan kanssa:

Me Punaisen Ristin Turun osaston Kulttuuriystavat olemme valmiina kumppaniksesi,
jos kaipaat rohkaisijaa seuraksi ja tueksi! Normaalisti 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, Luostarinmden 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 [0ytyy myos
Lehmusvalkaman ja Ruusukorttelin palvelukeskuksissa, Kotikunnaassa ja esim.
seurakuntien ohjelmissa. Muitakin sinua kiinnostavia kohteita varmaan loytyy!
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Kysy rohkeasti kulttuuriystavaa seuraksesi!
Kulttuuriystavaa voit tiedustella SPR:n Turun osaston
ystavavalityksestad, p. 046 920 4142 (ma-to klo 10.00-14.00).




Avustajakeskus @Yhteistymak i ofoer
— avustajakeskus.fi —

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

Kertaluonteinen saatto- ja asiointiapu esim. ladkariin, teatteriin tai harrastukseen.
Vapaaehtoisen avustajan pyynto tulee tehda vahintaan 3 arkityopaivaa etukateen.

Asiakas maksaa vapaaehtoiselle avustajalle 7 €:n kulukorvauksen (uintikdynneista 9 €).

Avustajakeskus kouluttaa ja valittaa vapaaehtoisia avustajia henkilaille, joilla on
nako-, liikkunta- ja/tai kehitysvamma seka muistiasiakkaille ikaan katsomatta.

Turun Seudun
Vanhustuki ry

Turun Seudun Vanhustuki ry ~
Vapaaehtoisia keikka-auttajia yksin asuville yli 75-vuotiaille. Z
Apua asiointiin, digiasioihin ja pieniin kodin askareisiin

(ei siivousta tai hoitotoimenpiteita), p. 040 709 0073.
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KAIPAATKO YSTAVAA?

Ystavia ulkoiluun, harrastukseen, juttuseuraksi kotiin jne.

Esitteen tassa osiossa kerrotaan mista voit kysya ns. toistuvan vapaaehtois-
toiminnan mahdollisuuksia. Vapaaehtoinen seurustelee, ulkoilee ja tekee
virkistyskaynteja asiakkaan kanssa. Han ei tee sairaanhoidollisia ja kotihoitoon
liittyvia toita. Vapaaehtoisen ystavakaynti ei korvaa kotihoidon kayntia.
Vapaaehtoistoiminnan asiakkaaksi voi hakeutua itse. Yhteytta voi ottaa myos
hanen omaisensa, tuttava tai ammattihenkilosto. Ennen yhteydenottoa on aina
tarkeaa keskustella asiakkaan kanssa esim. ystavatoiminnan aloittamisesta.
Keskustelun jilkeen voit ottaa yhteytta vapaaehtoisia valittavaan yhdistykseen.

VLINIWIOLSIOLH3VYVdVA

Katso myos Virkistysmahdollisuuksia kotiin -sivut tasta esitteesta s. 50-51.
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Kirkko Turussa ja Kaarinassa Kirkko Turussa §
Ja Kaarinassa
Ulkoilu- ja juttuseuraa ikaihmisille
Kaipaatko apua ulkoiluun tai juttuseuraa paiviesi piristykseksi?
Onko takanasi jo 75 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.

=
o
=
A
o
2
3
E.

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

Turun Seudun
Vanhustuki ry

Turun Seudun Vanhustuki ry i
*

Vapaaehtoisia tuki- ja etaystavia seka kesaajan ulkoiluystavia:
yksin asuville, yksinaisille yli 70-vuotiaille, p. 045 613 8839.

Vapaaehtoisia kuntoilukummeja:
yksin asuville yli 70-vuotiaille, joilla alkavia toimintakyvyn haasteita, p. 050 544 3313.

Vapaaehtoisia keikka-auttajia:
yksin asuville yli 75-vuotiaille. Apua asiointiin, digiasioihin ja pieniin kodin
askareisiin (ei siivousta tai hoitotoimenpiteita), p. 040 709 0073.




— avustajakeskus.fi —

Avu Staj akeskus @ Yhteistyota yli rajojen

www.avustajakeskus.fi
[tainen Pitkakatu 68, 20810 Turku Muistiluotsi
©

asiantuntija- ja tukikeskus
Varsinais-Suomi ja Satakunta

Palvelunumero: 02 251 8549

Avustajien valitys: ma-to klo 9.00-12.00
Ohjaus ja neuvonta: ma-to klo 13.00-15.00
Saannolliset tapaamiset voivat sisaltaa esimerkiksi ulkoilua, harrastuksiin
osallistumista tai muuta yhdessa tekemista. Asiakas maksaa vapaaehtoiselle
avustajalle 7 €:n kulukorvauksen/kerta (uintikdynneista 9 €).

Avustajakeskus kouluttaa ja valittaa vapaaehtoisia avustajia henkiloille, joilla
on nako-, liikkunta- ja/tai kehitysvamma seka muistiasiakkaille ikaan katsomatta.

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

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

Kirkon keskusteluapu KIRKON KESKUSTELUAPU

Kirkon keskusteluavun vapaaehtoiset juttelevat mielellaan kanssasi.
Lisatiedot kirkon keskusteluavusta loydat taman esitteen sivulta 58.
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HALUAISITKO TOIMIA VAPAAEHTOISENA?

Nailta sivuilta loydat esimerkkeja kerta- ja keikkaluonteisista seka pidempi-
aikaisista vapaaehtoistoiminnan mahdollisuuksista. Tervetuloa mukaan!

Turun seudun valikkoryhma Q Gsakisarena
www.facebook.com/Turunseudunvalikkoryhma

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

Turun seudun valikkoryhman Facebook-sivuilta loytyy esimerkiksi Me vapaa-
ehtoiset -sarja, jossa on mukana useita eri tahoja, joiden vapaaehtoiset antavat
aanensa vapaaehtoistoiminnalle. He itse ovat saaneet kertoa millaisia tehtavia
tekevat, mita se heilta vaatii ja mita he saavat vapaaehtoistoiminnasta itselleen.
Syksylla 2024 ilmestyneen juttusarjan avulla on tehty nakyvaksi vapaaehtois-
toiminnan monipuolisuus, jotta jokainen voi loytaa itselleen tavan olla mukana.
Kannattaa lahtea seuraamaan Turun seudun valikkoryhman Facebook-sivuja!
Jos et kayta Facebookkia, voit aina olla suoraan yhteyksissa eri tahoihin ja kysya
vapaaehtoistoiminnasta heilta - tervetuloa mukaan!

Sippe-toiminta §z) NOTIRUNNAS

Turun Ldhimmaispalveluyhdistys ry

www.sippe.fi, www.facebook.com/SIPPEprojekti ‘ .
Lisatiedot: marjo.niittula@kotikunnas.fi, p. 044 756 8053 “ S|ppe

Kiinnostaako sinua vapaaehtoistoiminta senioreiden parissa?
Tule mukaan sippeilemaan. Sippe tulee sanoista Sosiaalista Ilottelua,
Porukalla Positiivisuutta Elamaan!
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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 vapaa-
ehtoisena tarvita mitaan erityisosaamista, toimit ihan tavallisen ihmisen tavallisin
taidoin. Annamme sinulle lyhyen koulutuksen ja olemme tukena vapaaehtoisena
toimiessasi. Tervetuloa tuomaan iloa senioreille!




Turun Siskot ja Simot @) KOTIRUNNAS

Turun Ldhimmaispalveluyhdistys ry

www.kotikunnas.fi/ hankkeet/liikkuva-resurssikeskus SISKOT
sahkoposti: menovinkit@kotikunnas.fi /o/T
p. 045 7750 0068, 045 7750 0197 siM0

facebook: @Liikkuvaresussikeskus
@TurunSiskotjaSimot

Tervetuloa mukaan kertaluonteisiin valittamisen keikoille - sopii myos kiireisille!
Keikkailu tuo iloa ikarikkaiden ja vapaaehtoisten elamaan pop up -tapahtumilla
eli tempausluonteisilla valittamisen keikoilla. Erilaiset pop up -hyvanmielen
tempaukset sopivat monen ikaisille. Voit osallistua yhteen, pariin tai vaikka
jokaiseen. Yksi valittamisen keikka vie yleensa aikaa parisen tuntia.

Sinulla ei tarvitse olla erityisosaamista.
Keikkailemme porukalla ja opastamme tehtavaan aina keikan alussa.
Osaan keikoista pystyy osallistumaan myos kotoa kasin.

Kaikille avoimet valittamisen keikat voivat olla esimerkiksi:

- hemmottelu- ja visailuhetki palvelutalon asukkaille

- pihapelitempaus kerrostalon seniori-ikaisille asukkaille

- tanssi- ja/tai rupatteluseuranaoloa senioridiscossa (tulossa kevaalla -25!)

- keskusteluseura yksinaisille senioreille suunnatulla luontoretkella

- Vitsi viekoon -tapahtumassa vitsien kertojana tai narikka-apuna

- Joihinkin keikoille voi osallistua my0os kotoa kasin, esim. ottamalla osaa
joka kesaiseen Tehdaan yllatyksia -kampanjaan, jossa tehdaan pienia
kadentaitoyllatyksia vaihteleviin lahjoituskohteisiin.

Voit osallistua kaikille avoimiin valittamisen keikoille tai

voit myos itse ideoida kertaluonteisen hyvan teon tempauksen.

Saat tukea ideointiin ja toteutukseen meilta. Keikkailemaan voi lahtea
yksittainen henkilo tai vaikkapa elakelaiskerho. Keikkoja voidaan
toteuttaa ympari Turkua seka muualla Varsinais-Suomen alueella.

Tervetuloa mukaan Turun Siskot ja Simot -sahkopostirinkiin,

jossa kerromme aina seuraavista kaikille avoimista valittamisen keikoista,
joihin voit halutessasi osallistua. Emme tuki sahkopostiasi, viestia emme
laheta edes joka kuukausi ja ringista paasee pois ilmoittamalla siita meille.
Rinkiin paaset mukaan lahettamalla sahkopostia Turun Lahimmaispalvelu-
yhdistyksen Liikkuvan resurssikeskuksen tyontekijoille osoitteeseen
menovinkit@kotikunnas.fi.

Tervetuloa mukaamme porukalla ilahduttamaan vanhuksia
— palkkiona on iloinen mieli ja mukava yhteiso!

VLINIWIOLSIOLHIVYVdVYA
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Turun Seudun
Vanhustuki ry

Turun Seudun Vanhustuki ry -
Lantinen Pitkakatu 33, Turku / Lounatuulet Yhteisotalon katutaso Z
p. 044 536 7741, www.vanhustuki.fi

Toimisto on avoinna ma-ti ja to klo 10.00-14.00 seka ke klo 12.00-15.00

Toimisto suljettu 13.2.2025

Kaikkiin vapaaehtoistoimintoihin padasee mukaan kaymalla
toiminnalle suunnatun kurssin. Kurssit pidetaan yhdistyksen toimistolla.
Kurssille osallistuminen ei velvoita aloittamaan toiminnassa.

Ystavatoiminta
Ryhdy ystavaksi yksinaiselle yli 70-vuotiaalle.
Voit toimia tuki-, puhelin-tai digiystavana. Tapaat ikaihmisen joka toinen viikko.

Kevaan 2025 kurssit
12.2. klo 9.00-12.00, 19.3. klo 13.00-16.00, 16.4. klo 16.30-19.30, 14.5. klo 13.00-16.00
[lmoittautuminen ja lisatiedot: p. 045 613 8839.

Kuntoilukummitoiminta

Ryhdy kuntoilukummiksi yksin asuvalle yli 70-vuotiaalle.

Tapaatte joka toinen viikko neljan kuukauden ajan jumpan merkeissa.
Jumppaohjelmat annetaan valmiina ja kaydaan lapi ohjaajan kanssa.

Kevaan 2025 kurssit
11.2. klo 13.00-16.00, 11.3. klo 16.30-19.30, 8.4. klo 13.00-16.00
Ilmoittautuminen ja lisatiedot: p. 050 544 3313.

Keikka-auttaja

Keikka-auttaja auttaa yli 75-vuotiasta arjen pienessa askareessa,
kodin ulkopuolella asioinnissa tai vaikka digipulmien ratkaisussa.
Kukin voi valita keikan oman kiinnostuksensa ja aikataulunsa mukaan.

Kevaan 2025 kurssit

27.2. klo 16.30-19.00 etakurssi, 18.3. klo 13.00-16.00, 17.4. klo 9.00-12.00,
13.5. klo 13.00-16.00

Ilmoittautuminen ja lisatiedot: p. 040 709 0073.



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
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Vapaaehtoistoiminnan alueohjaajat:

Susanne Simola, p. 0400 239 806 (Turku)

Nina Salminen, p. 040 186 9441 (Kaarina ja 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
vapaaehtoistoiminnan aikana. Tervetuloa mukaan toimintaan!

Osallistu maksuttomille kursseillemme:

AVUSTA)AKURSSI

Turussa 3.-6.3.2025 klo 9.30-15.30

Monipuolinen kurssi, joka sisaltaa asiantuntija- seka kokemusluentoja,
kaytannon harjoituksia seka yhteista pohdiskelua aiheeseen liittyen.

Opit vapaaehtoistoiminnasta, avustamisesta ja asiakkaan kohtaamisesta seka
saat tietoa henkilokohtaisen avustajan tyosta. Kurssi on avoin kaikille eika
aikaisempaa kokemusta tarvita. Lahde rohkeasti mukaan Avustajakurssille!
Lisatietoja ja ilmoittautumiset viimeistaan viikkoa ennen kurssin alkua:

p. 02 251 8549 ma-to klo 13.00-15.00.
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Varsinais-Suomen a Vstaitete s
° ° ° uistiliiton jasen

Mmstlth Istys a ——

& Varsinais-Suomen @ W Vasivicsuomijasetauna

ja Satakunnan Muistiluotsi

Vapaaehtoistoimintamme tavoitteena on tukea muistisairaiden henkiloiden
seka heidan laheistensa vertaistuen ja osallistumisen mahdollisuuksia.
Muistiyhdistyksella on toimintaa ympari Varsinais-Suomea. Muistiluotsi huolehtii
vapaaehtoisen perehdytyksesta ja tuesta koko vapaaehtoistehtavan ajan.

Aito kiinnostus ja halu toimia muistiasioiden hyvaksi tavallisen ihmisen taidoilla
riittavat vapaaehtoisena toimimiseen.

Vapaaehtoisena voit toimia ohjaajana tai jarjestelyapuna ryhmassa, muistikahvilassa
ja tilaisuuksissa. Kysy lisda ryhmanohjaajan ja avustajan vapaaehtoistehtavista:
Heidi Huuskonen, p. 040 673 3829, heidi.huuskonen@muistiturku.fi

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

Marjut Aalto p. 040 527 1665, marjut.aalto@muistiturku.fi.

MANNERHEIMIN
LASTENSUOJELULIITON
Varsinais-Suomen piiri

MLL:n Varsinais-Suomen piiri @

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

MLL:n mummi- ja vaaritoiminta

MLL-mummit ja -vaarit ovat isovanhempi-ikaisia, jotka haluavat olla lasna
lasten arjessa ja antaa hieman omaa aikaansa muille. He voivat toimia
esimerkiksi paivakodeissa, kouluissa tai MLL:n perhekahviloissa. Mummit
ja vaarit voivat esimerkiksi lukea lapsille kirjoja, tehda heidan kanssaan
ruokaa tai jarjestaa luontoretkia. Toiminnalla tuetaan hyvaa lapsuutta

ja lisataan alueellista yhteisollisyytta seka yhteisvastuuta lapsista.
Yhteystiedot: Tuomas Vuorela, tuomas.vuorela@mll.fi tai p. 044 761 8190.



Senioripysakki-Voimavarapiste, {3 Tukenasiry
Tukenasi ry

Olavintie 2, 20700 Turku
www.tukenasi.fi

Senioripysakki-Voimavarapiste yli 65-vuotiaille tarjoaa maksutonta tukea
elamanmuutostilanteisiin. Elamassa tulee vastaan hetkia, jolloin tuki on tarpeen.
- Haluaisitko Sina ryhtya tukihenkiloksi tai keskustelupariksi yli 65-vuotiaalle?

Tukihenkilotoiminta tarjoaa maaraaikaista (max 1 vuosi) ja tavoitteellista tukea
vaikeissa elamanmuutostilanteissa esim. leskeytyminen, ero, elakkeelle jaaminen,
muutto uudelle paikkakunnalle, oma tai laheisen sairastuminen. Tukihenkilona
tarkein roolisi on kulkea rinnalla vaikean elamanmuutoksen kohdanneelle
tilanteesta eteenpain paasemiseksi. Tuki voi olla esim. rohkaisua kotoa lahtemiseen
yhteisten tapaamisten kautta, yhdessa tekemista tai uusiin paikkoihin tutustumista.
Voit myos toimia lyhytkestoisemman keskustelutuen vapaaehtoisena, jossa toimit
keskusteluparina 3-6 kertaa.

VLINIWIOLSIOLHIVYVdVYA

Vapaaehtoistoiminnan kautta saat mielekasta ja merkityksellista tekemista,
tapaat uusia ihmisia, opit uutta seka saat hyodyntaa elaman ja ian sinulle
tuomaa kokemusta. Vapaaehtoisena toimit tavallisen ihmisen tiedoin ja taidoin.
Perehdytamme sinut toimintaan peruskoulutuksen avulla. Vapaaehtoisena
toimimiseen saat saannollista yksilo- ja ryhmamuotoista tukea ja ohjausta.
Lisaksi voit osallistua monipuoliseen jatkokoulutukseen seka virkistys-
toimintaan. Ota rohkeasti yhteytta ja sovitaan tapaaminen.

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

SPR Maaria-Paattisten osasto Punainen Risti

Maaria-Paattinen

Jakarlan puistokatu 18, 20460 Turku
p. 040 754 3990 (aukioloaikana)
merja.nurmio@osasto.punainenristi.fi

==
>
=
c
=
=
=~
o
—
=
=
>
=
=
m
=
2
wn
m
=
R

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, saat lisatietoja toiminnastamme.
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Kirkko Turussa ja Kaarinassa Kirkko Turussa

Ja Kaarinassa

Ystavatoiminnan vapaaehtoiset

Moni ikaihminen kokee yksinaisyytta, kaipaa juttuseuraa, ystavaa ulkoiluun
tai tapahtumiin osallistumiseen. Tule mukaan ilahduttamaan ja antamaan
merkityksellisyyden kokemuksia ikaihmisille.

Kysy lisaa: Taru Rajavaara, p. 040 341 7551, taru.rajavaara@evl.fi

Diakonian vapaaehtoiset vanhusyksikoissa

Turussa oleviin Varhan vanhusyksikkoihin kaivataan vapaaehtoisia erilaisiin
tehtaviin esim. ulkoilu- ja juttukaveriksi, saattohoidon vapaaehtoisiksi, lehden
lukijoiksi, avustajiksi erilaisiin tapahtumiin tai ohjaamaan toiminnallisia tuokioita
vapaaehtoisen mielenkiinnon mukaan. Moniin paikkoihin voi mukaan ottaa

my0os 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.

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
tehdaan kasitoita, pienia korjaustoita seka uusiotuotteita.

Kysy lisaa: vaateavun toiminnanohjaajat p. 040 341 7486 ja p. 040 341 7656.

Vammaistyon vapaaehtoistehtavat

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

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

Kuuntelijana Kirkon keskusteluavussa

keskusteluavun paivystajaksi etsitaan vapaaehtoisia aikuisia, joilla

on kyky ja halu kuuntelemalla ja keskustelemalla auttaa toisia ihmisia.
Edellytamme sitoutumista vaitiolovelvollisuuteen seka tasapainoista
elamantilannetta. Kiinnostuneille [ahetetaan haastattelua varten lomake.
Koulutukseen paasee valintaprosessin kautta. Paivystajia haetaan Turussa
puhelimeen, nettiin ja chattiin.

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

Vapaaehtoistoiminnan peruskurssi

20.3. ja 27.3.2025 klo 14.00-16.30 Diakoniakeskus, Puutarhakatu 22

Koulutuksessa tutustutaan mm. seurakuntien tarjoamaan vapaaehtoistoimintaan
ja sen periaatteisiin, vanhuuteen elamanvaiheena seka diakoniatyohon. Kurssilla
keskustellaan myos vuorovaikutuksesta seka hyvinvointiin liittyvista asioista.
Ilmoittautumiset Lyyti-linkin kautta 3.2.-13.3.2025: www.lyyti.in/vapaperuskurssi25k
Lisatiedot: Taru Rajavaara p. 040 341 7551, Ulla Maenpaa p. 040 341 7218.



Vertaisviestija, innosta
senioreita lilkkumaan!

Liiku lahella -hanke etsii Vertaisviestijoita, D |
jotka toimivat viestinviejina ja innostajina. ﬁéﬁ OTIKUNNAS

Turun Ldhimmadispalveluyhdistys ry

valitat viestia esimerkiksi asuinalueellasi
ja [@hipiirissasi ikaantyneille, jotka kaipaavat mukavaa liikkumista ja yhdessaoloa.
Vertaisviestijoille jarjestetaan kivoja tapaamisia parin kuukauden valein.

Kysy lisaa ja ilmoittaudu sahkopostilistalle: vesa.lehto@kotikunnas.fi, p. 044 7290 496.
Seuraa Liiku lahella -hankkeen kuulumisia: www.facebook.com/liikulahella.
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Tule vapagehtms:eka sos_
Mummun ja vaarin tuvalle

SOS-Lapsikylan Mummun ja vaarin tupa on lamminhenkinen kohtaamispaikka
lapsiperheille ja vapaaehtoisille ikdaihmisille. Tuvalla valmistetaan yhdessa
ruokaa ja vietetaan aikaa leikkien ja erilaisten touhujen parissa, lapset tulevat
aina vanhempiensa kanssa. Mukana on aina myos SOS-Lapsikylan tyontekija.
Tupailtaa vietetaan yhtena arki-iltana viikossa ja tupia loytyy Turusta, Raisiosta
ja Kaarinasta. Varaisovanhempana toimimisesta kiinnostunut, olethan meihin
rohkeasti yhteydessa!

Yhteystiedot: Miia Koskinen, p. 044 794 5708, miia.koskinen@sos-lapsikyla.fi
Piia Halla, p. 044 493 8588, piia.halla@sos-lapsikyla.fi

Tutustu lisaa: www.sos-lapsikyla.fi/lahella/mummun-ja-vaarin-tupa
Facebook: Mummun ja vaarin tupa
Instagram: @mummunjavaarintupa
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Lukulahettitoiminta
- lahde lukemaan palvelutaloihin!

Vapaaehtoiset lukulahetit vierailevat palvelutaloissa lukemassa ikaihmisille
tai vammaisille. Tule kuulemaan kirjaston lukulahettitoiminnasta!

Turun paakirjasto / Siriuksen kokoustila ke 29.1., 26.2., 26.3., 23.4. ja 21.5.2025
klo 17.00-18.00. Tavataan Paakirjaston uuden puolen aulassa ja siirrymme
yhdessa Siriuksen kokoustilaan.
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Vapaaehtoistehtavia SEELINVOIMAA

IKAANTYVISTA

Maarian kylatalolla B =

Maarian kylatalo, Arkeologinkatu 4, 20460 Turku

Maarian kylatalolla ja koko Pohjois-Turun alueella vapaaehtoiset ovat
tarkeassa roolissa yhteisen toiminnan ja yhteisollisyyden edistamisessa.

Haluaisitko liittya iloiseen ja toimeliaaseen joukkoomme?

Vapaaehtoisena voi toimia monella tapaa, esimerkiksi ryhman vetajana tai

olla keikkaluonteisesti mukana apukatena. Osallistuminen voi olla pienta taikka
suurta, kertaluontoista tai jatkuvaa - tarkeinta etta se on itselle mieleista.
Vapaaehtoisille on tarjolla tukea ja koulutusta.

Jutellaan lisaa! Helena Levonmaa, Elinvoimaa ikaantyvista -hanke
p. 044 759 6015, helena.levonmaa@fingerroos.net.

Haluaisitko tukea ", TURUN sEUDUN
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.

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

SPR Turun osasto Punainen Risti
Turun osasto
Punaisen Ristin Turun osasto kaipaa uusia vapaaehtoisia eri toimintoihin,
esim. henkilokohtaisiksi ystaviksi, saattajiksi ja ulkoiluttajiksi.
Ystavakursseja jarjestetadan kevaalla Kauppiaskadulla, kysy ajankohtia!

Henkilokohtaiset ystavat kayvat asiakasystavan luona juttelemassa tai
vaikkapa vievat ulkoilemaan. Kertaluonteiset saattajat lahtevat seuraksi esim.
laakarireissuille. Ulkoilutuksia meilla on Runosmaen, Liinahaan ja Kerttulin
vanhainkodeissa, Vuokkokodissa Koivulassa ja Kuralassa Kulkurin valssissa.
Ota yhteyttd ystavavalitykseen, p. 046 920 4142 (ma-to klo 10.00-14.00)

tai sahkopostilla ystavatoiminta@sprturku.fi.



Pida huolta -kansiot

Haluaisitko loytaa itsellesi mielekkaan vapaaehtoistehtavan?

Voit tutustua Turussa oleviin monipuolisiin vapaaehtoistoiminnan mahdollisuuksiin
Pida huolta -kansioista. Kansioita voi selata mm. Lahitori Iso-Heikissa seka
Litkkuvan resurssikeskuksen neuvonta-auton pysakeilla, joissa on mahdollisuus
pohtia yhdessa jarjestotyontekijan kanssa avoimia vapaaehtoistehtavia.

Lisatiedot Lahitorista esitteen sivulta 11
ja Liikkuvasta resurssikeskuksesta sivulta 4.

Vapaaehtoiseksi O Ikdinstituutti

Kotikulmille?
L . I YHDESSA kotikulmilla
Tule TaloTsemppariksi tai KavelyTsemppariksi!
Paaset luotsaamaan iakkaille suunnattua
Kotikulmilla-ryhmaa tai Hyvan mielen kavelyita.

TaloTsempparina toimit talokohteen tai naapuruston tiloissa. KavelyTsempparina
puolestaan ohjaat yhteisia kavelyita. Suunnittelet ohjelman yhdessa iakkaiden
kanssa ja osallistut ryhman tapaamisiin. Jaat tehtavia muiden vapaaehtoisten tai
asukkaiden kesken.

Sinut opastetaan alkuun TaloTsemppari-valmennuksessa tai KavelyTsemppari-
perehdytyksessa. Ikainstituutti tukee vapaaehtoisia mm. aloitusmateriaalilla,
kuukausittaisilla tekemisvinkeilla, lisakoulutuksilla ja virkistystilaisuuksilla.

Kysy mieluusti lisaa ja ilmoittaudu mukaan:
Outi Mustonen, p. 040 552 7793, outi.mustonen@ikainstituutti.fi
www.ikainstituutti.fi/kotikulmilla/

Varjosta Valoon -toiminta &) KOTIKUNNAS

Turun Ldhimmaispalveluyhdistys ry

Toiminnan tarkoituksena on tuoda ilon pilkahduksia
asiakkaidemme arkeen. Voitte esim. ulkoilla, rupatella VARJOSTA
tai viettaa muuten vaan mukavaa yhdessaoloaikaa. VALOON
Yhden asiakkaan luona kaydaan keskimaarin 8 kertaa ja

ensimmainen kaynti tehdaan yhdessa tyontekijan kanssa.
Ota yhteytta: Pirjo-Riitta Kataja p. 045 775 00105.
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Kevaan menovinkit senioreille 2025 -esitteen toteutus:
JULKAISIJA Turun Lahimmaispalveluyhdistys ry:n Liikkuva resurssikeskus
yhteistyossa Turun kaupungin kanssa
TAITTO Kirsti Pusa | KANSIKUVAT Piia Seppal PAINO Newprint Oy | PAINOS 4000 kpl

Pidatamme oikeuden muutoksiin.

Q' Haluatteko tapahtumanne kesan esitteeseen?
Lisatietoja osoitteesta: menovinkit@kotikunnas.fi



