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Heinolan seudun Sydanyhdistyksen

SYDANJUMPAT

Syyskausi 31.8.-9.12.2026 ja kevatkausi 11.1.-21.4.2027
Lomaviikot syksylla vko 43 ja kevaalla vko 9

Kuntosali

« Heinolan uimahallin kuntosali, ohjaajana Kaisa Rossi

» maanantaina klo 13-14

« hinta 30 euroa lukukausi yhdistyksen jasenille, muille 40 €

Venyttely / Fascia Method

« Heinolan uimahallin peilisali, ohjaajana Kaisa Rossi

« keskiviikkona klo 12.30-13.15

« hinta 30 euroa lukukausi yhdistyksen jasenille, muille 40 €

Kuntosaliryhma Sysmassa 16.9. alkaen
« Sysman palvelutalolla kerran viikossa, fysioterapeutti ohjaa
« hinta 30 euroa lukukausi yhdistyksen jasenille

Kuntosaliryhma Hartolassa maanantaisin

+ Hartolan liilkuntamajalla 14.9.-21.12.2026 ja 11.1.-10.5.2027

- fysioterapeutin ohjaus ohjaus kaksi kertaa kuukaudessa, mutta
joka viikko mahdollisuus kdayda kuntosaliryhmassa

« hinta 30 euroa lukukausi yhdistyksen jasenille

Lisatietoja Pirjo Riikoselta, 044 982 9697



SYDANYHDISTYKSEN TOIMINTAA:

Vertaistukiryhma
Kuukauden ensimmainen keskiviikko Tuttiksella, Seija vetaa.

Etela-Suomen Sydanpiiriin toimintaan tutustuminen
4.9.2026 Kouvolassa

15.9.2026 Sydanilta klo 17.00, Spotti
Katja Karki, geronomi, Pdijat-Hameen Hyvinvointialue

Pdijat-Hameen Sydanpiirin koulutuspaivat 6.-7.10.2026
Tallukassa

12.10.2026 Sydanluento klo 13.00-14.30 Jyrankolan juhlasalissa
Eteisvarinan moderni hoito. Luennoitsija Tuomas Kerola, kardiologian
ylilaakari, LT, Dos., kardiologian erikoislaakari, Sydankeskus.

Luento toteutetaan yhteistyossa Paijat-Hameen Hyvinvointialueen Sydankes-
kuksen, Heinolan seudun Sydanyhdistyksen ja Jyrankdla Setlementin kanssa.

20.10.2026 Sydanilta klo 17.00, Spotti
Huoleton arki 360 - huoletonarki360.fi

3.11.2026 Syyskokous klo 17.00, Spotti
Uuden hallituksen ja puheenjohtajan valinta seka vuoden 2027
toiminnan suunnittelu ja talousarvio.

24.11.2026 Sydanilta klo 17.00, Sysman teatteritalo
Paijat-Hameen Hyvinvointialueen johtaja Petri Virolainen on kertomassa
hyvinvointialueen asioista. Tarjotaan tilaisuutta muille yhdistyksille my&s
Sysmadssa ja Hartolassa sekd Heinolassa. Heinolasta jarjestetdaan kimppa-
kyyteja halukkaille.

Mittaustapahtuma marraskuussa, Heinolan Vanha apteekki
Kolesterolin, verensokerin, rasva-aineen ja verenpaineen mittaus.
Tavoitteena itsehoidon tukeminen ja vahvistaminen.

8.12.2026 Sydanilta klo 17.00 joulutapaamisen l '

merkeissa, Sport Café



https://huoletonarki360.fi/
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Heinolan seudun Sydanyhdistyksen tehtava on edistda sydanterveytts,
tarjota tietoa ja tukea sydansairauksista karsiville seka lisata tietoisuutta
terveellisten elamantapojen merkityksesta.

Haluamme olla yhdessa Sydanliiton kanssa syddnterveyden asiantun-
tija ja tuki, joka parantaa sydansairauksista karsivien elamanlaatua ja
ehkaisee sydansairauksien kehittymista aktiivisesti.

Toimimme Heinolassa, Sysmdssa ja Hartolassa.

Toiminnassamme on tarkeaa vertaistuki ja neuvonta kaytannon
ohjauksen ja tukiryhmien muodossa. Teemme yhteistyota terveyden-
huollon ammattilaisten kanssa esimerkiksi Tulpparyhmien toteutukseen.
Sydanterveyspdivat, mittaustapahtumat paikallisessa apteekissa oman
terveyden seuraamiseksi, valtakunnallinen Sydanviikko ja liikunta-
tapahtumat ovat kiintea osa toimintaamme.

Olet tervetullut!

Pirjo Riikonen
Heinolan seudun Syddnyhdistyksen puheenjohtaja

Heinolan seudun Sydanyhdistyksen hallitus

Pirjo Riikonen, puheenjohtaja, 044 982 9697

Ritva Sairanen, varapuheenjohtaja, 0400 487 812
Tuula Nygren, sihteeri, 040 835 2825

Raija Harmainen, 040 755 0324

Raija Hamaldinen, 044 266 6763

Eeva Jarventausta, eeva.jarventausta@hotmail.com
Hilkka Saarimaki, 050 530 8021, Hartola

Raimo Hietarinne, 040 561 5543, Sysma

Heinolan seudun Sydanyhdistys Ry
Karjalankatu 1 A 5, 18100 HEINOLA
044 982 9697 - heinola@sydan.fi



