Imatra

. Sydantuki-toiminta, kesa + syksy 2026

Tukea, toimintaa ja tietoa

Sydanjaostot ja sydan- seka diabetesyhdistykset
toimivat, jotta kukaan sairastunut tai hanen
laheisensa ei jaisi yksin. Tervetuloa!

Tahan esitteeseen on koottu keskeisimpia toimintoja, kuten

ryhmia, kerhoja ja muita kokoontumisia. — [SlE%:[=]

Tervetuloa mukaan! =]
Kutsu mukaan myds ystavasi, naapurisi tai muu henkilo, joka

voisi olla kiinnostunut tallaisesta toiminnasta!
SYDANLIITTO

Eteld-Karjala Paivitetty kesakuu 2026




IMATRA, Sydankerho Sininen talo / Asevelitalo, Koskikatu 2
tiistai 1.9., 6.10., 3.11. ja 1.12. klo 13.30-15
Salla Mielonen-Pakkanen puh. 044 311 1552

IMATRA, Tarinatuokio Paakirjaston Imatra-huone / Virastokatu 1
syksyn paivat ja aika ilmoitetaan myéhemmin
Liséatietoja Erja puh. 0400 757 721

SYDANJUMPPA, Urheilutalon painisali, Kotipolku 2, Imatra
maanantai syksyn paivat ilmoitetaan myohemmin klo 10.30-11.30

Maksullinen, 35 €/kausi. Lisatietoja lita puh. 040 779 7490

KAVELYRYHMA IMATRA, Imatran kesateatterin parkkipaikalta, Torkkelinkatu 11
keskiviikko 9.9. alkaen klo 10. Lisétietoja Erja puh. 0400 757 721

ILTAKAVELY MAANANTAISIN klo 17

1.6. Tainion luontopolku, 8.6. Mellonlahden luontopolku, 15.6. Kylpylan luontopolku
22.6. Malonsaaren luontopolku, 29.6. Lammassaaren luontopolku

Tarkemmat tiedot kévelyistéa esitteen lopussa

TYOIKAISTEN SYDANRYHMA IMATRA
Tiedustelut ryhman toiminnasta ja kokoontumisista Erja puh. 0400 757 721

KUNTOSALIRYHMA, Imatran urheilutalon kuntosali, Kotipolku 2, Imatra

maanantai 14.9.-14.12. klo 17.30-18.30
Omakustanteinen. Lisatietoja Erja puh. 0400 757 721

IMATRA, Etelé-Karjalan Diabetesyhdistyksen kerho, Sininen talo / Asevelitalo, Koskikatu 2
maanantai 1.9., 6.10., 3.11. ja 1.12. klo 16. Lisatietoja Tuula puh. 045 232 1565
Parikkalan kerho 30.9. ja 28.10. klo 10-12, Kolikkokuja 4

Gabriel, tule takaisin -kesateatteri 1.7.2026 klo 14.00 Imatran Kesateatterissa. 34 €/40 €.
[Imoittautumiset 30.5.2026 mennessa imatra@sydan.fi

Sydanliiton verkkoluennot, syksy 2026

Luennot alkavat aina klo 18 ja kestavéat aiheesta riippuen 30-60 min. [Imoittautumislinkit luennoille
aukeavat lahempanéa ajankohtaa www.sydan.fi/verkkoluennot . Luentoja voi seurata kotoa kasin
ja ne tallennetaan, joten ovat kuunneltavissa myds jalkikateen. Luennot ovat kaikille avoimia ja

maksuttomia.

Sydamellisesti tervetuloa mukaan! Lisatietoja: etelakarjala@sydan.fi tai puh. 044 311 1554

25.8. Miten harjoitella rauhoittumistaitoja lasten kanssa? Vinkkeja vanhemmille.
8.9. Joustavuudella kohti pysyvia elamantapamuutoksia

22.9. Mieli ja sopeutuminen sairastuessa

6.10. Proteiini — trendi vai terveyden tae?

20.10. Verenpaineen omahoito

27.10. Aivot ja sydan — yllattavat yhteydet

3.11. Vauvan ja taaperon ruokavuosi

10.11. Mit& sinun tulisi tietd&a sydansairastuneen liikkumisesta?



mailto:imatra@sydan.fi

Sydanliitto jarjestaa Sydankursseja vastasairastuneille

Kurssien tavoitteena on auttaa osallistujia sopeutumaan uuteen elaméntilanteeseen sairastumisen
jalkeen, saada tietoa ja vertaistukea sairauteen sopeutumisessa. Kurssille valitaan sydéansairautta
(sepelvaltimotauti, [&ppavika, rytmihairio, vajaatoiminta) sairastavia henkildita, jotka aiemmin eivat
ole olleet vastaavilla kursseilla. Kurssit ovat maksuttomia.

Voit hakea sydankurssille minne tahansa paikkakunnalle asuinpaikastasi riippumatta. Paastaksesi kurssille,
sinun ei tarvitse olla sydanyhdistyksen tai muun vastaavan jarjestén jasen.

Kurssit ja hakuohje [6ytyy www.sydan.fi -> apua ja tukea -> kuntoutus
Liséatietoja Tarja Manttari puh. 050 400 5808, kurssit.etelasuomi@sydanliitto.fi

Etela-Karjalan Sydanalue

Etela-Karjalan Sydanalue ry on Suomen Sydéanliiton aluejarjestd. Sydanalueeseen kuuluu
9 paikallista Sydanjaostoa ja 2 Sydanyhdistystd, joissa on yhteensa yli 2000 jasenta.
Toiminnassa keskeistéa on sydanterveyden edistdminen ja sydansairastuneiden tukeminen.

Sydanalueen tai -yhdistyksen jaseneksi vol liittyd kuka tahansa. Liittymisen voi tehda netin
kautta (www.sydan.fi) tai soittamalla Sydanalueen toimistoon puh. 044 311 1554.
Jasenyydella saa nelja kertaa vuodessa ilmestyvan Sydan-lehden sek& muita jasenetuja
sydan.fi/sydanliitto/jasenedut. Jasenmaksu on 20-25 € ja perhejasen 14-19 €.

www.sydan.fi/etelakarjala -nettisivuilla on lisatietoja tapahtumista ja ajankohtaisista
asioista. Sydanalue tiedottaa my6s Facebook-sivuilla
https://www.facebook.com/etelakarjalansydan <y

ETELA-KARJALAN
SYDANALUE RY

Diabetesyhdistys

Etela-Karjalan Diabetes ry on Suomen Diabetesliiton jasenyhdistys. Jaseneksi voi liittya
Diabetesliiton verkkosivulla (diabetes.fi) tai ottamalla yhteytta paikalliseen yhdistykseen.
Jasenmaksu on 20 €. Jasenyydella saa Diabetesliiton valtakunnallisia jasenetuja.

Paikallisen yhdistyksen yhteystiedot |0ytyvéat taméan toiminta-esitteen viimeiselta sivulta.

Diabetesliiton kursseja l6ytyy www.diabetes.fi/kurssit

Etela-Karjalan
Diabetes ry
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Eteld-Karjala

Eteld-Karjalan Sydanalue ry Diabetesyhdistys

Valtakatu 64 E

53100 Lappeenranta

Etela-Karjalan Diabetes ry

B0

puh. 044 311 1554 Imatran alue

etelakarjala@sydan.fi E pj. Tuula Uimonen puh. 045 232 1565
www.sydan.fi/etelakarjala tuulauimonen000@gmail.com
www.facebook.com/etelakarjalansydan siht. Anita Falt-Metso puh. 050 545 1788

anita.metso@gmail.com
toiminnanjohtaja
Heli Heimala puh. 044 311 1553 Lappeenrannan alue
heli.heimala@sydan.fi Tarja Lindh puh. 040 354 8520

lappeenrannandiabetes@gmail.com
vertaistoiminta

Salla Mielonen-Pakkanen puh. 044 311 1552

salla.mielonen-pakkanen@sydan.fi Eteld -Ka rjd |C| n
Imatran Sydanjaosto Diabetes ry

Erja Kaartinen puh. 0400 757 721
imatra@sydan.fi
www.sydan.fi/etelakarjala/toimintaa

AVOIMIA YLEISOTILAISUUKSIA:

Sydanturvallisuuden messut Imatran kylpylalla torstaina 10.9. klo 12-18.
Seuraa ilmoittelua!

QR-koodin kautta paaset katsomaan lisétietoja messuista!

ILTAKAVELY MAANANTAISIN klo 17

Kesakuussa maanantai-iltaisin klo 17.00 iltakavelyt luontopoluilla seuraavasti:

litakavely, Tainion luontopolku, 1.6.2026, |ahtd Siniseltd talolta Tornansillalle ja Vuoksen
itdpuolta takaisin Mansikkalaan.

litak&vely, Mellonlahden luontopolku, 8.6.2026, lahtd Kesateatterin P-paikalta, Torkkelinkatu 11
— Mellonlahdelle ja sieltd Mellonmé&elle ja takaisin Torkkelinkadulle.

lltakavely, Kylpylan luontopolku, 15.6.2026, 1aht6 Kylpylan P-paikalta Hossukkaan.
llitakavely, Malonsaaren luontopolku, 22.6.2026, 1ahtd Hosseinlahdentie 135, Hossukan P-
paikalta. Kierretaan Malonsaari.

llitakavely, Lammassaaren luontopolku, 29.6.2026, lahtd Ukoskan Bikini Bayn uimarannan P-
paikalta Lammassaarentie 68, kierretadan Lammassaari.

HUOM! Osa luontopoluista on helppokulkuisia, osa kivisia ja haasteellisempia.
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