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1.1.2024 alkaen Kymenlaakson Sydanpiiri liittyy osaksi Sydanliitto Eteld-Suo-
men Aluetta. Uudenmaan alueen lisdksi toimimme myds Kymenlaaksossa sy-
danterveyden edistamiseksi ja syddnsairastuneiden tukemiseksi yhteistyds-
sa paikallisten sydanyhdistysten kanssa. Kaytdnndssa siis vain nimi muuttuu,
toiminta sekd Uudellamaalla ettd Kymenlaaksossa jatkuu ennallaan.



Sydansairauden kanssa ei tarvitse jadda yksin. Ryhmamuotoisilla
sydankursseilla pddset tapaamaan toisia samassa elaméantilanteessa
olevia ja jakamaan kokemuksia.

Ammattitaitoiset kurssinvetdjat ja koulutetut vertaistukihenkildt ovat tukenasi
kursseilla. Sydankurssit on ensisijaisesti tarkoitettu dskettdin sepelvaltimo-
tautiin tai muuhun sydansairauteen sairastuneille, jotka eivat ole aiemmin
osallistuneet sydankursseille. Kurssit tukevat omahoidon toteutumista ja
antavat valmiuksia kasitelld sairastumista. Kursseilla on tarjolla vertaistukea
muilta kurssilaisilta ja Sydanliiton kouluttamilta vertaistukiohjaajilta.

Kursseilla kasitelldan keskustellen ja toiminnallisten harjoitusten avulla
sydansairauteen ja hyvdan arkeen liittyvia asioita, kuten terveyttd edistavaa
ruokaa, lilkkumista ja mielen hyvinvointia.

ELAMAA SYDANSAIRAUDEN KANSSA -KURSSIT:
6.-8.3. Hotelli Tallukka, sydansairaat
18.-20.3. Hotelli Leikari, sydénsairaat ja ldheiset
15.-17.4. Backbyn kartano, sydansairaat
22.-24.5. Hotelli Nuuksio, sydansairaat ja ldheiset

Sydankurssi vahavaraisille toteutetaan testamenttilahjoitusvaroilla avo-
kurssina viitena tiistai-iltapdivana klo 15.30-17.00 Helsingin keskustakirjasto
Oodin kokoustiloissa. Kokoontumispéaivédt ovat 26.3., 2.4., 9.4., 23.4., 7.5.

Osalle kursseista voi osallistua yhdessa ldheisen kanssa. Majoitus kahden hengen
huoneessa ja tdyshoitoruokailu ovat maksuttomia seka kurssilaiselle etta
ldheiselle. Matkakulut ja mahdollinen yhden hengen huoneen lisémaksu
omakustanteisesti. Vahdvaraisten sydankurssille voi saada korvausta myds
matkakuluista. Sydanliiton kursseille ei voi hakea Kelan kuntoutusrahaa.

Lisdtiedot ja hakeminen: sydan.fi/kurssit

Hakemukset viimeistdan noin kuukautta ennen kurssia, kurssivalinnat tehdéan
hakuajan paatyttya.

Lisdtietoja: kurssit.etelasuomi®@sydanliitto.fi tai 050 400 5808
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Tiedatko, milta eteisvarina tuntuu
ja kuulostaa? Entad mita tekemista
verenpaineella on eteisvarinan kanssa?
Ota selvaa, tule mukaan Sydanpaivaan!

Syddnpdivdssd opit tunnistamaan eteisvdrindn, otvallat verenpaineen
merkityksen syddnsairauksien taustalla ja voit kysyd mieltd
askarruttavia kysymyksia syddnterveydestd terveysalan ammattilaisilta.
Pdadset myos opettelemaan pulssin tunnustelua ja verenpaineen
otkeaoppista mittaamista. Paikallinen syddnyhdistys esittelee
toimintaansa ja saat lisdtietoa Syddnliiton palveluista ja jiseneduista.

28.2. Vantaa, 14.5. Kerava, K-Citymarket
kauppakeskus Myyrmanni 16.5. Kirkkonummi

5.3. Lohja, kauppakeskus Lohi 17.5. Jarvenpian tori

13.3. Hyvinka4, kauppakeskus Willa | 25 5. Mantsalan jokiranta

4.4. Tuusula, Hyryldn S-Market 28.5. Hanko

10.4. Espoo, kauppakeskus Sello 28.5. Karjaa

24.4. Kotka, Karhulan tori 30.5. Nurmijérvi

24.4, Hamina 8.6. Porvoo

26.4. Karkkilan tori

Kutsumme sinut mukaan!
Tutustu lisda: sydan.fi/etelasuomi/sydanpaiva-kiertue



SYDANRYHMAT

Miten arkesi sujuu sydansairauden kanssa? Kaipaatko mukavaa
yhdessdoloa ja mahdollisuutta vaihtaa ajatuksia, kokemuksia ja
tuntemuksia toisten samankaltaisessa tilanteessa olevien kanssa?
Sydanryhmassa vaihdetaan vinkkeja, kuinka arki sydansairauden

kanssa sujuu, keskustellaan sairauden omahoidosta sekad pohditaan,

mitéd itse voisi tehda voidakseen paremmin.
Ohjaajana toimii koulutettu vertaisohjaaja, jolla on kokemusta
eldamastd sydansairauden kanssa. Sydanryhma tapaa neljasti, ja

yhdelld tapaamiskerralla mukana on myds terveysalan ammattilainen

vastailemassa mieltd painaviin kysymyksiin. Paikalliset sydan-

yhdistykset toteuttavat ryhmia Eteld-Suomen eri paikkakunnilla, ja

kevaallad paaset mukaan ainakin Vantaalla, Hyvinkaalla, Lohjalla,
Nurmijarvella seka Tuusulassa ja Keravalla. Tule mukaan!

Tarkat tiedot kevaalla toteutuvista ryhmistd paivitetaan
osoitteeseen sydan.fi/etelasuomi/sydanryhma

Q:

Mielipiteellasi on vali

Sydanliitto Etela-Suomen Alue tekee Sy-
danliiton paivitetyn strategian pohjalta

pidemman aikavalin suunnitelmaa ruo-

honjuuritason sydantydhon. Haluamme
kuulla myds, mitd odotuksia yhdistysten
jasenilld ja toiminnasta kiinnostuneil-
la on. Arvostaisimme suuresti, jos ehti-
sit vastata strategiakyselyymme 31.1.-24
mennessa. Kyselyyn paaset osoittees-
ta https://link.webropol.com/s/kyse-
ly2024 tai skannaamalla puhelimella-
si oheisen QR-koodin. Kiitos avustasi!




SYDANSAIRASTUNEIDEN TAPAAMISET

Tule keskustelemaan toisten saman kokeneiden kanssa.
Paikalla on Sydéanliiton kouluttama vertaistukihenkilé.

TYOIKAISTEN SYDANSAIRASTUNEIDEN TAPAAMINEN
Keskiviikkoisin klo 18-19.30
17.1. Verkossa, teemana ravitsemus
14.2. Tikkurilan asukastila (Lummetie 2bA, 4 krs. Vantaa)
13.3. Oltermannikeskus, Oulunkyldssa (Oltermannintie 8, Helsinki)
10.4. Kansalaistoiminnankeskus Tapiolassa
(Kauppamiehentie 6, Espoo)
15.5. Luontokuntosali Vanhakaupungissa,
Lahté Annalan huvilalta (Waseniuksen puistotie 1, Helsinki)

TAHDISTINRYHMA

Henkiléille, joilla on syddmen tahdistin.

Maanantaisin klo 17-18.30 Kampin palvelukeskuksessa
(Salomonkatu 21 B, Helsinki)

12.2. kokoustila Mudessa

11.3. ruokasalissa, asiantuntija HUS tahdistinpoliklinikalta.
Tilaisuuteen on mahdollisuus osallistua myés verkon kautta.
8.4. kokoustila Mudessa

UUTTA! SYDAMEN VAJAATOIMINTARYHMA
Keskiviikkoisin klo 14.30-16 Kampin palvelukeskuksessa
(Salomonkatu 21 B, Helsinki)

20.3.klo 14.30-16 kokoustila Famussa

17.4. klo 14.30-16 kokoustila Famussa

Lisdtietoa ja ilmoittautumiset verkko-osallistumisiin
sydan.fi/etelasuomi/vertaistuki

LOYDA OMA TUKIJASI

Etsi vertaistukihenkilé -hakupalvelusta I16ydéat
koulutetun vertaistukihenkilén ldhelta tai kaukaa.

sydan.fi/apua-ja-tukea/vertaistukihaku

Vertaistukijat ovat Sydanliiton kouluttamia ja
vaitiolovelvollisia ihmisid, jotka ovat itsekin
kokeneet sydansairastumisen ja haluavat

olla vuorostaan avuksi samankaltaisessa
eldméantilanteessa olevalle.

)

Et ole yksin syddnsairauden kanssa
- vertaistukijat odottavat yhteydenottoasi!



Voimaa vertaisuudesta

Joskus on helpottavaa paasta vaihta-
maan ajatuksia, tunteita ja kokemuksia
toisten, samankaltaisessa elamantilan-
teessa olevien kanssa. Tuusulan Sydan-
yhdistyksen puheenjohtaja, vertaistu-
kihenkilé ja ryhméanohjaaja Jouko Taka-
ranta on kokenut syddnryhmien ohjaa-
ja. Ha&n muistelee, kuinka itse sydansai-
rastumisen jalkeen kaipasi vertaistukea
ja keskusteluseuraa. Naapuri vinkkasi 1a-
heisen sydanyhdistyksen ryhmastsa, joka
ottikin Joukon mukaan iloisesti kesken
syyskauden. "Ryhmasta tuli tunne, etta
tdhan mina haluan mukaan, tdma on
minun juttuni!” Heti vuodenvaihtees-
sa Jouko kavikin Sydanliiton jarjestaman
ryhmanohjaajakoulutuksen. Ryhmia on
Keski-Uudellamaalla kertynyt jo viitisen
kappaletta, vaikka korona-aika pakotti
toiminnan hetkeksi tauolle.

Nyt kevaalld |6ydat Joukon ohjaa-
masta Tuusulan ja Keravan yhteista nel-
jan tapaamisen toiminnallista sydanryh-
maa. Sydanryhmissa jaetaan kokemuksia
sydansairaudesta sekd muutoksista, joita
se arkeen tuo. Niista saa mukaansa aina
jotakin sellaista, mita ei aluksi tullut edes
ajatelleeksi. Pienen puuhastelun tai kah-
vikupposen aarella juttu luistaa ja yhdes-
sdolo on mukavaa. Ryhman osallistujilta
Jouko toivoo sitoutumista yhteisiin ta-
paamisiin, jotta ryhméatoiminnasta sai-
si sen tarjoaman hy&dyn ja kaikki tarvit-
sevat mahtuisivat mukaan. Sydanryhmat
tarjoavat tukea aivan omalla erityisella
tavallaan, kun ryhman sisélld muodos-
tuu luottamus toisia vertaisia kohtaan:
olemme tdssa mukana yhdessa.

Jouko toimii vertaistukihenkilona myos
Sydanliiton kursseilla. "Kursseilla olen niin
ammattilaisohjaajan apuna kuin kurssi-
laisten kaverinakin.” Intensiivisten kolmi-
paivaisten sydankurssien osallistujat ovat
motivoituneita, sitoutuneita ja kiinnostu-
neita. Kursseillakin ydin 16ytyy kokemus-
ten jakamisesta toisten saman kokenei-
den kanssa. "Monesti parhaat keskuste-
lut kdydaan saunan lauteilla!”

Uudet ihmiset ovat aina tervetullei-
ta mukaan vapaaehtoistehtaviin, kuten
vertaistukijoiksi, sydanyhdistyksen hal-
litukseen tai tapahtumien jarjestajiksi.
"Kun jokainen tekee jaksamisensa mu-
kaan ja duunit jaetaan yhdessa, niin ku-
kaan ei taakan alle uuvu. Meilla kaikilla
on arjessa pienid hetkia silloin talldin ta-
han annettavaksi. Pienelldkin panostuk-
sella saa paljon aikaiseksi!”

Lisatietoa sydanryhmista I6ydat tdman esitteen sivulta 5.
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Tietoa ja tukea Valtimotautien
neuvontapisteelta

Sairaanhoitajat kiertavat eri puolilla Hel-
sinkid maaliskuussa.

Valtimotautien neuvontapisteelta saa
niin neuvontaa sydan- ja verenkierto-
sairauksien sekd diabeteksen omahoi-
toon, kuin tietoa vertaistuesta seka sy-

dén- ja diabetesyhdistyksien toiminnas-
takin. Yksilollisen tarpeen mukaan pis-
teeltd saa myds terveysmittauksia. Pis-
teelld vierailu on maksutonta.

Lisadtietoja sydan.fi/etelasuomi/uutiset/
vanepi2024

5.3. 10-14 Pihlajamaen asukastalo Liusketie 3 A

6.3. 10-14 Kontulan seniorikeskus Kontukuja 5

7.3. 10-14 Kauppakeskus Columbus Vuotie 45

12.3. 10-14 Kinaporin palvelukeskus Kinaporinkatu 7-9 A
19.3. 10-14 Jakomaen kirjasto Jakomaenpolku 3
20.3. 10-14 Kampin palvelukeskus Salomonkatu 21 B
21.3. 10-14 Kauppakeskus Kaari Kantelettarentie 1
25.3. 10-14 Itdkeskuksen kirjasto Turunlinnantie 1
26.3. 10-14 Asukastalo Ankkuri Paasivaarankatu 6
27.3. 10-14 Tapulin asukastila Kamnerinkuja 4

Virkisty tuetulla

Tuetulla vertaislomalla voit tavata toi-
sia sydansairaita, jakaa kokemuksia
seka saada vertaistukea ja voimavaro-
ja arjen tueksi. Vertaislomaa voit hakea
myds puolison tai ystavan kanssa. Lomat
mydnnetdan taloudellisin, terveydellisin
ja sosiaalisin perustein.

Liikunnallisen aikuisten sydénpotilaiden
vertaisloman omavastuuhinta on 25 €/
vrk. Lomaan sisaltyy tdysihoito, majoitus
kahden hengen huoneessa seka ryhma-
kohtainen ja yleinen vapaa-ajanohjelma.

8

lomalla

Lomat haetaan MTLH:n kautta, lomalla
on mukana sydanvertainen.

Sydanpiirien ja -alueiden tuetut lomat ja
linkki hakemukseen:

https://mtlh.fi/lomat-jarjestoittain/sy-
danpiirien-lomat

P rrmt



Luontokuntosalit

Luonnossa litkkuminen alentaa tutkitusti verenpainetta.
Pelkdstddn jo vierailu kaupunkimetsdssd tai puistossa riittdd.
Tdnd kevddand saavutat luontolitkunnan hyoédyt luontokunto-
saleissa koko Eteld-Suomen alueella. Lihde siis liikkeelle

luontoon meiddn kanssamme!

Luontokuntosaleissa liikutaan luonnossa fysioterapeutin ohjaamana.
Lihaskuntoa vahvistetaan luonnon muotoja ja vélineitd hyddyntden.
Luontokuntosalit sopivat kaiken ikaisille ja kuntoisille.

Tapahtumat ovat maksuttomia ja avoimia kaikille.

Luontokuntosalit HELSINGISSA 23.4., 7.5. ja 14.5.2024
PUISTOLA, KLO 11.00-12.00,

18htd Puistolan palvelutalolta, Aksiisipolku 1 b
LATOKARTANO/VIIKKI, KLO 13.00-14.00,

18htd Urheiluhallin edestd, Agronominkatu 26
LAAJASALO, KLO 15.30-16.30,

Kiiltomadonpuisto, Marunakuja

Helsingin luontokuntosaleja tukemassa: m
MUUALLA ETELA-SUOMEN ALUEELLA

Lohja Vihti Tuusula Kerava

Jarvenpdd Hyvinkdd Kotka Raasepori

Vantaa Espoo Elimaki Mantsala
Katso luontokuntosalien -y

aikataulu ja ilmoittautumiskdytannét a SY DA NLIITTO

sydan.fi/etelasuomi/luontokuntosalit .. .
Etela-Suomi



Anna hetki atkaa
itsellesi ja
tule mukaan!
MINDFULNESS-
TUOKIO
verkon
valityksella
7.2. klo 18-19

Katso lisdtiedot ja ilmoittaudu mukaan:
sydan.fi/etelasuomi/uutinen/mindfulness-tuokio-helmikuussa/

Asiantuntijana
mindfulness-ohjaaja Jenni Hakala (CMIF®)

SYDANLUENTOILTA
6.3. KLO 17.30-19

Vuotalolla ja verkossa (Mosaiikkitori 2 , Helsinki)

AIHEINA:
« Kaiken takana on verenpainetauti
/ kardiologi Timo lkonen
*« Miten otat sydanladkkeet oikein?
/ farmaseutti Laura Helin

Osallistu verkon kautta
sydan.fi/etelasuomi/verkkoluennot

VAPAA PAASY

Yhteistydssa Helsingin tydvdenopisto ja Helsingin kaupunki
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Helsingin
Sydankuntoutus ry




Puheenjohtajan tervehdys

Hyvat syddankuntoutujat!
Helsingin Sydankuntoutus ry:n 52. toi-
mintavuosi pyorahtaa kayntiin.
Olemme viime vuoden aikana saaneet
runsaasti uusia jasenid, ja kdytankin
tassa tilaisuutta vield kerran toivottaak-
seni niin uudet kuin vanhatkin jasenet
tervetulleiksi mukaan toimintaamme.
Lilkuntaryhmat toimivat niin yhdistyksen
jarjestamina kuin Helsingin kaupungin

Helsingin Sydankuntoutus

hankkeen piirissdkin, ja jarjestdmme
edelleen yhteisiad kulttuuritapahtumia
kuten aikaisempinakin vuosina.
Pitdkaa itsenne virkeina ja liikkuvina,
varovaisuutta talven keleissa ja par-
haimmat uuden vuoden toivotukseni
teille kaikille!
Kristina Lillqvist
pj, Helsingin Sydankuntoutus ry



Helsingin Sydankuntoutus ry
— lilkkuntaa sydamesi hyvaksi

Helsingin Sydankuntoutus ry jarjestaa
sydanterveydesta kiinnostuneille moni-
puolista lilkunnallista seka stressinhallin-
taan tdhtdavaa toimintaa, tapahtumia ja
kursseja. Tavoitteena on myds vdhentaa
liikkumiseen liittyvia pelkoja seka innos-
taa omatoimiseen liikkuntaan. Toiminnan
tavoite on painottunut sydansairauksien
ennaltaehkaisyyn.

Tehtavasta huolehtivat yhdistyksemme
kokeneet sydanfysioterapeutit, jotka
jarjestavat ja ohjaavat kuntoa kohen-
tavaa, terveytta yllapitdvaa ja sydan-
sairauksia ennalta ehkaisevaa toimintaa
sekd sydanmindfulness-kursseja (SMF) ja
-harjoitustunteja.

Ryhmaliikunta- ja syddnmindfulness
-harjoitustunnit ja -kurssit pidetdan Sy-
dantalolla Helsingissa, Oltermannintie 8.
Ryhmat ovat pienid, joten osallistuminen
on turvallista ja ohjaajat ovat tottuneita
opastamaan henkilékohtaiset rajoitteet
huomioiden.

Tiedustelut ja ilmoittautumiset
Kaikkiin yhdistyksen toimintaan liit-
tyviin tapahtumiin yhteyshenkild
Sirpa Tuominen

puh. 041522 9023
sirpa.tuominen@live.fi

tai sydan.fi/helsinginsydankuntoutus

Helsingin Sydankuntoutus



Ryhmakuntoutus ja Kehonhuolto

Fysioterapeuttien kehittdma monipuolinen
ohjelma siséltaa vaihdellen salivoimistelua,
kuntosaliharjoituksia ja vesivoimistelua.
Yksi liikuntakerta kestda 60 minuuttia,
ja muodostuu aerobisista-, lihaskunto-,
venytys-, hengitys- seka rentousharjoituk-
sista. Lilkuntaryhma voi olla osallistujien
rajoitteista johtuen esim. pelkdstdan
altaassa toteutettavaa liikuntaa. Allas-
jumpan kesto on 50 minuuttia. Kuuden
minuutin kavelytesti tehdaan kerran
kaudessa. Ryhmakoko salivoimistelussa,
kuntosaliharjoittelussa ja altaassa kor-
keintaan 10 henkil6a/ryhma.

Helsingin Sydankuntoutus

Kehonhuoltotunnilla tehdaan liikkuvuut-
ta parantavia harjoitteita, jotka véhenta-
vat lihaskireyksia ja kehon virheasentoja.
Tavoitteena on parantaa ryhtia ja nivelten
liikeratoja sekd vahentaa lihaskireyksia.
Harjoitteet myds parantavat kudosten
aineenvaihduntaa. Tasapainossa oleva
keho kestdad paremmin kuormitusta.
Kun kehon liikeradat ovat oikeanlaiset,
rasitusvammojen seka nivelrikkojen riski
vahenee.



Liikuntaryhmat kevaalla 2024
Kevatkauden liilkuntaryhmat maanantaisin
8.1.-29.4.2024 ja torstaisin 11.1.-25.4.2024
Sydantalolla, Oltermannintie 8, Oulunkyla.
Maanantaisin on 6 ryhmaa klo 10-17 ja
torstaisin 7 ryhmaa klo 10-18 valisena aikana.
Kauden hinta 9,50 €/liikuntakerta.
Toisen kerran viikossa liikkuntaryhmaan
osallistuminen 7,00 €/liikkuntakerta.

Stressinhallinta SMF
SMF harjoituksilla on todettu olevan
sydanterveyden kannalta huomattavia
mydnteisid vaikutuksia, esim. verenpai-
neen laskua, sydamen lydntitaajuuden
pienentymista ja sen vaihtelun kasvua
seka eldmanlaadun parantumista. Nama
vaikutukset perustuvat stressitason laskuun.
SMF-harjoitustunnit maanantaisin
8.1.-29.4.2024 klo 17.15-18.45. Mindful-
ness-tunneilla tehddan rentousharjoituksia,
keho- ja istumameditaatioharjoituksia,
tietoisen liikkeen harjoituksia seka keskus-
tellaan mielen harjoittamiseen liittyvista
asioista. Kauden hinta on 210 £€.

Helsingin Sydankuntoutus



HIlsingin kupungin anikéihmisten

e

liikkumisen edistamiseksi 2023-2024

Yhteistyd Helsingin kaupungin kanssa
jatkuu syyskuusta 2023 toukokuuhun 2024
asti. Toiminta on osallistujille maksutonta
ja on tarkoitettu kaikille yli 65-vuotiaille
helsinkilaisille.

Liikuntakalenteriin voit tutustua koti-
sivuillamme sydan.fi/helsinginsydankutoutus
Toimintaa-otsikon alla olevasta linkista.

Helsinki tutuksi teemalla kdymme liikku-
massa erilaisissa mielenkiintoisissa kohteissa
ohjattuna, ryhman kanssa, yhdistden
kulttuuria ja liikuntaa. Aktivoidumme
kayttamaan julkisia liikennevalineita ja
selvittdmaan reitteja sekd hakeudum-
me liilkkumaan erilaisiin ymparistdihin.
Madallamme nain liikkeelle [ahtemisen
vaikeutta. Ryhmat ulkoilevat kevaalla 2024
keskiviikkoisin klo 13-15 ja perjantaisin klo
11-13. Liikuntatapahtumat jatkuvat koko
hankkeen ajan toukokuun loppuun. Tarkem-
pi sisdltd ja paikka kotisivuilta [Oytyvassa
liilkuntakalenterissa. Hankkeen muista
tapahtumista ilmoitetaan mydhemmin.

Helsingin Sydankuntoutus

Hankkeen teematunnit Sydantalolla
maanantaisin klo 12-13 tanssillinen tunti
seka torstaisin klo 15-16 ASAHI. Teema-
tunnit on muokattu ikdryhmalle sopivaksi.

Tanssillisia tunteja ohjaa tanssin ja esi-
tystaiteen ammattilainen Suvi Tuominen.

ASAHI tunnit ohjaa geriatriaan erikois-
tunut 18akari Yrjo Mahonen.

Myds muita lajitunteja voidaan ottaa
ohjelmaan, ja niista informoidaan yhdis-
tyksen viestintdkanavilla. Naille lajitunneille
ilmoittaudutaan erikseen.

SMF-kurssi on avoin kaikille. Neljan kerran
kurssit ovat maksuttomia.
Kurssi tiistaisin 9.1.-30.1.2024
Kurssi tiistaisin 6.2.-27.2.2024
Kurssi tiistaisin, tarkka aika ilmoitetaan
myS&hemmin

Kurssin jalkeen on mahdollista osallis-
tua maanantaisin klo 17.15-18.45 oleville
SMF-harjoitustunneille, 14 €/kerta.



Teams-jumppatuntiin osallistumisen
kautta kasvatamme digitaitoja tiistaisin
9.1.2024 alkaen klo 11-12. Teams-eta-
jumppatunnille voit osallistua turvallisesti
omasta kodista. Teemme monipuolisia
lihaskuntoharjoitteita seisten, istuen seka
makuulla. Kdytdmme pienvélineitd, kuten
kuminauhaa, keppia ja kasipainoja. Tunnin
lopuksi teemme nivelten liikkuvuutta
yllapitavia seka lihaskireyksia helpottavia
venytyksid. Tunnille ilmoittautuneille
|dhetetdan osallistumislinkki ennen jo-
kaista tuntia. Tarvittaessa opastetaan
liittymiseen liittyvissa haasteissa.

Hyvéan kunnon seniorikarate tiistaisin
16.1.2024 alkaen, klo 12.45-13.30 yhteis-
tyOssa Tapanilan Erdn kanssa. Seniorikarate
on suunniteltu yli 65-vuotiaille soveltaen

Virkistystoiminta

Yhdistys jarjestda myds muuta virkistystoi-
mintaa, kuten konsertti- ja teatterikdynteja
seka retkid mielenkiintoisiin kohteisiin,

Kerhot yhdistyksen jasenille

Biljardi Ritz Biljardi, Eteldinen Hesperian-
katu 28, omakustannehintaan. Lisdtietoja:
Jukka Kiveld, jukka.kivela@elisanet.fi,
050 304 3677

Padel Pirkkolan padel-hallissa. Perjantaisin
klo 14, 5 €/kerta. Lisatietoja Sirpa Tuomi-
nen, sirpa.tuominen@live.fi, 041522 9023

Pingis Sydantalolla, Oltermannintie 8.
Maanantaisin klo 14-15, ilmainen. Lisa-
tietoja: Asko Turunen, asko.turunen®
kolumbus.fi, 050 535 4568

lajia. Laji sisdltda lammittelyosuuden,
joka kehittaa liikkkuvuutta, tasapainoa ja
kehonhallintaa. Sen jalkeen opetellaan
lydnteja, torjuntoja ja potkun alkeita
ilman pariharjoittelua. Koordinaatio,
kehonhallinta ja muisti kehittyvat. Lo-
puksi tehdaan lihaskuntoharjoituksia.
Kaatumisharjoitukset ovat myds osa
seniorikaratea.

tai mahdollisuuden osallistua muiden
sydanyhteisdjen tilaisuuksiin. Tarkempia
tietoja yhdistyksen viestintdkanavilla.

Helsingin Sydankuntoutus



Muu toiminta

Saantéomaarainen vuosikokous kes-
kiviikkona 3.4.2024 klo 18 Sydantalolla,
Oltermannintie 8. Kokouksessa kasitellaan
sdantomaaraiset asiat. Kahvitarjoilu klo
16.30 alkaen.

Luento klo 17: Sydan, uni ja uniapnea.
Luennoitsijana Miikka Peltomaa, dosentti,
korva-, nena- ja kurkkutaudit, paan ja
kaulan kirurgia, vastaava |a&akari, Pihla-
jalinnan Uniapneaklinikka.

Yhdistyksen jasenet saavat kutsun ko-
koukseen sdhkodpostitse vahintaan kaksi
viikkoa ennen kokousta, ja postitse niille
jasenille, joilla ei ole séhkdpostia.

Kevétlounas yhdistyksen jasenille lau-
antaina 2.3.2024 klo 12 Ravintola Bryk,
Arabiakeskus.

Kevéatkauden paatds touko-kesdkuun
vaihteessa Bolt Areenalla suuri koko per-
heen liilkuntatapahtuma. Tarkempia tietoja
mydhemmin yhdistyksen viestintakanavilla.

Yhdistyksen tiedottaminen

Yhdistys tiedottaa tapahtumistaan sahko-
postilla tai tekstiviesteilld, WhatsApp- ja
Facebook-ryhmissa Helsingin Sydankun-
toutus ry, Sydantalon alakerran ilmoitus-
taululla seka omilla kotisivuilla sydan.fi/
helsinginsydankuntoutus

Jaseneksi liittyminen ja
vapaaehtoistoiminta
Jaseneksi liittymisen voi tehda sahkoiselld
lomakkeella kotisivuillammme: sydan.fi/
helsinginsydankuntoutus tai kuntoutus-
paallikkd Sirpa Tuomiselle, puh. 041 522
9023 tai sirpa.tuominen@live.fi
Vuotuinen jasenmaksumme on 27 €
(perheenjasen 21 €).

Helsingin Sydankuntoutus

Kaipaamme joukkoomme aktiivisia
vapaaehtoisia erilaisten tapahtumien
suunnitteluun, organisointiin ja toteu-
tukseen. Myds vertaistukihenkildille on
tarvetta. Niihin ja kaikkiin muihinkin
tehtaviin saa koulutuksen ja opastuksen.
Mikali olet kiinnostunut, ota rohkeasti
yhteytta hallituksen jaseniin.

Hallituksen jasenet:
Kristina Lillqvist
Yhdistyksen puheenjohtaja
045 2317250
kristina.lillgvist@sydan.fi

Risto Maunula

Yhdistyksen varapuheenjohtaja
050 480 2573
risto.maunula®@live.fi

Tuija Korppas

Yhdistyksen sihteeri

050 5912901
sihteeri.hsk®@outlook.com

Pirjo Holmberg

Yhdistyksen hallitus

050 581 6728
pirjot.holmberg@gmail.com

Marja Kakriainen
Yhdistyksen hallitus

040 718 2259
marja.kakriainen@gmail.com

Eva Ratinen
Yhdistyksen hallitus
050 568 0317
eva.ratinen@gmail.com

Ismo Altio

Varajasen

040 548 3879
ismo.altio@kolumbus.fi

Leena Lehteld

Varajasen

0400 937 169
leena.lehtela@pp?2.inet.fi



Tule mukaan etatapahtumiin

Paikalliset Sydanyhdistykset sekd Sydan-
liitto ja Sydanliitto Eteld-Suomen Alue
jarjestavat erilaisia etdluentoja seka
Teams-tapaamisia. Osallistumiseen tar-
vitset vain sahkdpostiosoitteen, toimi-
van internetyhteyden seka tietokoneen
tai mobiililaitteen.

Tutustu kattavaan
etdluentotarjontaan osoitteessa
sydan.fi/etelasuomi/
verkkoluennot

OSALLISTU VERKON VALITYKSELLA

— N&in osallistut Teams-tapaamiseen

TIETOKONEELLA

1.

5. Kun olet valmis, valitse Liity nyt.

. Hyvéaksy selaimen pyynto kdyttaa

. Kirjoita nimesi ja tarkista ddni- ja videoasetukset.

C L . . Lataa Teams (ty8paikan tai
Avaa saamasi sdhkdépostikutsu ja oppilaitoksen)

klikkaa viestissad olevaa linkki& Kayis spoyiEsoueusta paaan
"Liity kokoukseen

O
napsauttamalla tasta Jatka tdlla selaimella

Saat kaksi Vaihtoehtoa' Ei vaadi lataamista tai asennusta.
Lataa Windows-sovellus tai liity

sen sijaan verkossa. Jos liityt . AvaaTeams (tyspaikan tai
verkossa, kdyta selaimena B oppilaitoksen)

Onko sinulla jo se7 Siirry sucraan kokoukseen.

Microsoft Edged tai

Google Chromea.
Microsoft Teams

mikrofonia ja kameraa.

MOBIILILAITTEELLA
1.

. Avaa saamasi sdhkopostikutsu ja

. Rleeting tins!
Asenna Microsoft Teams -sovellus How wau you ke i

sovelluskaupasta (Play Kauppa tai App Store)

. . . . . .. \“-A‘A,\
klikkaa viestissd olevaa linkkia T T
"Liity kokoukseen napsauttamalla tdstd” i".r q -
. Hyvaksy Teams-sovelluksen pyynto .
kdyttdd puhelimen mikrofonia ja kameraa. TV 5 i, e, sy
<Joiny moarting
. Saat kaksi vaihtoehtoa: Liity vieraana tai Name

Kirjaudu sisddn ja liity. Valitse Liity vieraana. h

. Kirjoita nimesi ja valitse Liity kokoukseen.

n




Sydanyhdistysten
vapaaehtoisten koulutukset

Sydanyhdistyksisséd on monenlai-
sia vapaaehtoistehtavia. Vapaaeh-
toisena paaset osaksi sydanyhdis-
tysten hienoa toimintaa. Innostu ja
tule mukaan!

Sydan-terveysneuvontakoulutus sy-
daényhdistysten vapaaehtoisille terveys-
neuvojille ja -mittaajille 14.3. Helsingissa
Sydantalolla (Oltermannintie 8) ja ver-
kossa.

Vertaistukihenkilén peruskoulutus
12.-13.4. Tampereella

Ryhmaéanohjaajakoulutus
3.-4.5. Oulussa

Sydanryhmien ohjaajakoulutus
15.2. Helsingissa

Luontokuntosalien ohjaajien koulutus
12.3. Teamsissa

Sydanyhdistys365 -hankkeen koulu-
tukset vapaaehtoisille

Koulutukset jarjestetdaan Sydantalol-
la (Oltermannintie 8, Helsinki). Kaikkiin
koulutuksiin voi osallistua myds etana.
18.1. klo 12-14 Kilta: perusteet

30.1. klo 12-14 Kilta: poiminnat, sahko-
postit ja tekstiviestit

1.2. klo 10-12 Facebook-sivut yhdistykselle
6.2. klo 10-12 Microsoft Word: perusteet
8.2. klo 12-14 Microsoft Excel: perusteet

21.2. klo 10-12 Windows11 -kayttojarjes-
telma tutuksi

27.2. klo 17-19 Kilta: perusteet (vain etd)
6.3. klo 10-12 Sahkoiset lomakkeet yh-
distyksen kdyttéon (Forms)

7.3. klo 17-19 Kilta: poiminnat, séhkdpos-
tit ja tekstiviestit (vain etad)

13.3. klo 12-14 Outlook Online: sahko-
posti ja kalenteri

19.3. klo 10-12 Kotisivujen yllapito uusil-
le yllapitdjille, osa 1/4

21.3. klo 12-14 Kotisivujen yllapito uusil-
le yllapitdjille, osa 2/4

26.3. klo 10-12 Kotisivujen yllapito uusil-
le yllapitajille, osa 3/4

27.3. klo 12-14 Kotisivujen yllapito uusille
yllapitdjille, osa 4/4

23.4. klo 10-12 Kotisivujen yllapito, ker-
tauskoulutus

25.4. klo 10-14 Kotisivut-tyopaja

Osoitteesta sydan.fi/etelasuomi/tapahtumakalenteri 16ydat kaikki koulutukset
sekd tarkemmat ohjeet niihin ilmoittautumisesta ja osallistumisesta.




Sydanliitto Etela-Suomen
Alueen sydanyhdistysten
vyhteystiedot ja jasenmaksut

Aurinkorannikon Sydanyhdistys

(25 €)

Puheenjohtaja Anu Havisto
puh. +358 45 310 7330
aurinkorannikko@sydan.fi
sydan.fi/aurinkorannikko

Elimaki-Anjalankoski
Sydanyhdistys (24 €)
Puheenjohtaja Tarja Mustonen
puh. 040 847 4086
elimaki-anjalankoski@sydan.fi
sydan.fi/elimaki

Espoon Sydanyhdistys
Hjartféreningen i Esbo (29 €)
Toiminnanjohtaja Annukka Siro
puh. 050 408 0949

espoo@sydan.fi

sydan.fi/espoo

Haminan Sydanyhdistys (23 €)
Puheenjohtaja Kirsti Kokkonen

puh. 050 570 8085

hamina@sydan.fi

sydan.fi/hamina

Helsingin Poliisilaitoksen
Sydanyhdistys (22 €)
Sihteeri Eva Oksanen

puh. 044 344 2321
eva.oksanenbé4@gmail.com
sydan.fi/helsinginpoliisilaitos

Helsingin Sydankuntoutus (27 €)
Kuntoutusp&allikkd Sirpa Tuominen
puh. 041522 9023
sirpa.tuominen@live.fi
sydan.fi/helsinginsydankuntoutus

Helsingin Sydanyhdistys (28 €)
Sihteeri Anita Kyllénen

puh. 044 530 1164
helsinginsydanyhdistys@sydan.fi
sydan.fi/helsinki

Hjartféreningen i Hango Rf
Hangon Sydanyhdistys Ry (17 €)
Sihteeri May-Britt Nyman

puh. 040 846 9406
nyman.maybritt@gmail.com
sydan.fi/hanko

Hyvinkaan Sydanyhdistys (24 €)
Puheenjohtaja Liisa Sillanmikko

puh. 040 751 6348
liisa.sillanmikko@gmail.com
sydan.fi/hyvinkaa

Jarvenpaan Sydanyhdistys (22 €)
Puheenjohtaja Riitta Selenius

puh. 041462 4862
riitta.selenius@kolumbus.fi
sydan.fi/jarvenpaa

Keravan Sydanyhdistys (25 €)
Puheenjohtaja Marjo Niinisalo

puh. 040 5712266
marjo.niinisalo@gmail.com
sydan.fi/kerava

Kirkkonummen-Siuntion
Sydanyhdistys

Kyrkslatt-Sjundea Hjartférening rf
(22 €)

Puheenjohtaja Nenne Wollsten

puh. 040 768 5697

gunlis.wollsten@gmail.com
sydan.fi/kirkkonummi-siuntio

Kotkan Sydanyhdistys (24 €)
Puheenjohtaja Paivi Mdenpaa
puh. 0400 912 811

kotka@sydan.fi

sydan.fi/kotka

13



Kouvolan-Valkealan Sydanyhdistys

(24 €)

Puheenjohtaja Lisa Forss
puh. 0400 489 111
lisa.forss@pp.inet.fi
sydan.fi/kouvola-valkeala

Kuusankosken Sydanyhdistys (25 €)
Sihteeri Liisa Sburatura

puh. 050 309 2421

liisbura@kymp.net

sydan.fi/kuusankoski

Lohjan Sydan (23 €)
Puheenjohtaja Laila Kakko
puh. 046 810 3135
pj@lohjansydan.fi
sydan.fi/lohja

Miehikkala-Virolahden

Sydanyhdistys (24 €)
Puheenjohtaja Vappu Salmi
puh. 040 738 0424
miehikkala-virolahti@sydan.fi
sydan.fi/miehikkala-virolahti

Mantsalan Sydanyhdistys (23 €)
Puheenjohtaja Raimo Aatsinki

puh. 050 372 3839
aatsinkiraimo4@gmail.com
sydan.fi/mantsala

Nurmijarven Sydanyhdistys (25 €)
Sihteeri Aarno Alén

puh. 050 544 8399
aarno.alen®@saunalahti.fi
sydan.fi/nurmijarvi

Porvoonseudun Sydanyhdistys
Borganejdens Hjartférening Rf

(25 €)

Sihteeri Pirjo Rask

puh. 045 2612349
porvoonseutu@sydan.fi
sydan.fi/porvoonseutu

Raaseporin Sydanyhdistys
Raseborgs Hjartférening Rf (20 €)
Sihteeri Janeta Lindqvist

puh. 040 532 6078
janeta.lindqvist@gmail.com
sydan.fi/raasepori

Tuusulan Sydéanyhdistys (20 €)
Sihteeri Pirkko Huhta

puh. 040 519 2224
pirkko.huhta@elisanet.fi
sydan.fi/tuusula

Vantaan Sydan (26 €)
Sihteeri Henna lkonen
puh. 045 133 9117
vantaa@sydan.fi
sydan.fi/vantaa

Vihdin Sydanyhdistys (22 €)
Puheenjohtaja Ulla Linnavuori
puh. 050 302 4420
ulla.linnavuori@netti.fi
sydan.fi/vihti

Vuosaaren Sydanyhdistys (22 €)
Puheenjohtaja Eero Hildén

puh. 050 355 1005
eero.hilden®@vuosaari.fi
sydan.fi/vuosaari

Jasenmaksu

Sydanyhdistyksen jasenmaksun
rakenne vuonna 2024

1. Sydanliiton osuus 9 € / varsinainen
jasen tai 3 € / toissijainen jasen
(= perhejasen tai kaksi jasenyytta
sydanyhteis6ssa)

2. Sydanliitto Eteld-Suomen Alue ry:n
osuus 6 €

3. Yhdistyksen osuus vaihtelee yhdis-
tyksittdin, jonka vuoksi jasenmak-
su on 17-29 € varsinaiselta jasenelta.
Toissijaisen jasenen jdsenmaksu on
edullisempi, koska jasenyyteen ei si-
sally Sydan-lehtea.



Liity sydanyhdistyksen =
jaseneksi! a SYDANLIITTO

Sydéanyhdistyksen jasenena

e tuet sydanterveyden edistamista ja saat sdanndllisesti tietoa sydanterveydesta

® saat etuja sydanyhdistyksen toiminnassa

® saat kayttoosi Sydanliiton jasenedut sydan.fi/sydanliitto/jasenedut

® saat postilaatikkoosi 4 kertaa vuodessa Sydan-lehden ja 2 kertaa vuodessa
sydanyhdistyksen toimintaesitteen

e paaset halutessasi vaikuttamaan sydanyhdistyksen toimintaan

Liity jaseneksi sivulla sydan.fi/liity-jaseneksi tai tdyta alla oleva lomake ja
palauta se sydanyhdistyksen tilaisuudessa tai postita.

Voit my&s lahjoittaa jasenyyden tai liittyd puhelimitse

arkisin klo 9-15 p. 040 556 9599.

Jasenmaksu vaihtelee yhdistyksittain ollen 17-29 € varsinaiselta jasenelta
(kts. s. 13-14). Jasenmaksu on 6 € edullisempi, mikali kuulut jo johonkin
toiseen Sydanliiton yhdistykseen (rinnakkaisjasenyys) tai samassa
taloudessa asuva perheenjasenesi on jo sydanyhdistyksen jasen
(perhejasenyys). Talloin talouteen toimitetaan vain yksi Sydan-lehti.

IRROTA LIITTYMISLOMAKE, TAITA YHTEYSTIETO-OSIO SISAPUOLELLE JA TEIPPAA TAI NIDO YHTEEN.

Sukunimi Syntymaaika

Etunimet Kieli D suomi D ruotsi
Lahiosoite

Postinumero Postitoimipaikka

Puhelin Sahkoposti

Lahin sydanyhdistys tai kaupunki, jonka |&himp&an sydanyhdistykseen haluan liittya:

Sydanliiton yhdistys, johon jo kuulun /
samassa taloudessa asuvan jasenen nimi:

Paivays Allekirjoitus

Tiedot tallennetaan jasenrekisteriin. Tietosuojaseloste on luettavissa osoitteessa sydan.fi.
Sydanliitto ei luovutajdsentietoja ulkopuolisille. Yhteystietojasi kdytetdan jasenviestintaan.

D Minulle saa my&s I1ahettda Suomen Sydanliiton mainos- ja kampanjapostia.



Yhteystiedot
ajan tasalle

Sydanyhdistyksen jasenena saat
ensimmaisena tiedon sydanyhdistyksen
tapahtumista. Nopeimmat tavat viestia
mm. tapahtumamuutoksista, ovat
sdhkoposti ja tekstiviesti. Siksi on tarkeaa,
ettd jasenrekisterissd on osoitetietojen
lisdksi myds ajantasainen matkapuhelin-
numero ja sdhkdpostiosoite.

Osoitteessa sydan.fi/extranet voit
tarkistaa tietosi ja paivittda ne ajan
tasalle. Muutoksia voit tehda myods
laittamalla séhkdpostia
jasenpalvelu@sydanliitto.fi

tai soittamalla arkisin klo 9-15
numeroon 040 556 9599.

oy
a SYDANLIITTO
MAKSAA

POSTIMAKSUN

Liity sydanyhdistyksen jaseneksi

palauttamalla tama sivu

lahimp&aan sydanyhdistykseen

tai Sydanliittoon.

Ldhetamme pankkisiirron SUOMEN SYDANLIITTO

jadsenmaksuasi varten. SOPIMUS 5002679
00003 VASTAUSLAHETYS

Nopeimmin péaset liittymaan

sydanyhdistyksen jaseneksi

Sydanliiton verkkosivuilla

sydan.fi/liity-jaseneksi

Tervetuloa sydamelliseen joukkoomme!



Sydanliitto Etela-Suomen Alue
sydanyhdistystoiminnan taustatukena

Sydanliitto Eteld-Suomen Alue ry:n toi-
minnan ydin on 25 Uudenmaan ja Ky-
menlaakson alueella toimivan sydanyh-
distyksen vapaaehtoisten tukeminen yh-
distystoiminnan toteuttamisessa, alueen
asukkaiden sydanterveyden edistami-
nen sekd sydansairastuneiden ja heidan
|aheistensa tukeminen.

Kaytdnnossa tuemme sydanyhdistyk-
sid mm. yhdistyksen vapaaehtoisia kou-
luttamalla ja toimimalla asiantuntijoina
yhdistysten tilaisuuksissa. Lisaksi jarjes-
tdmme Sydanliiton kursseja seka teem-

me alueellista vaikuttamistyota. HUS:n
Postitalon sydanpoliklinikalla toimii Sy-
danpiste, jossa ohjaamme sydanpotilai-
ta mm. vertaistuen ja sydanyhdistysten
palveluiden pariin.

Sydanliitto Eteld-Suomen Alueen toi-
minnasta vastaa sydanyhdistysten valit-
sema, vapaaehtoisvoimin toimiva halli-
tus. Toimintaa toteuttaa palkattu hen-
kilokunta, jolle jokainen sydanyhdistys-
toiminnassa mukana oleva ihminen on
sydamen asia. ¥

Sydanliitto Eteld-Suomen Alue ry
Oltermannintie 8, 00620 Helsinki
etelasuomi@sydanliitto.fi, puh. 040 556 9599

Sydanliitto Etela-Suomen Alue ry:n piirihallitus:

Eero Salo, puheenjohtaja
Vantaan Sydan ry
kanalanmaki@gmail.com

Seija Aalto
Kotkan Sydanyhdistys ry
aaltoseija2@gmail.com

Raimo Aatsinki

Mantsalan Sydanyhdistys ry
aatsinkiraimo4@®gmail.com
Lisa Forss
Kouvolan-Valkealan Sydanyhdistys ry
lisa.forss@pp.inet.fi

Sirkka Ekola

Helsingin Sydanyhdistys ry
sirkka.ekola@hus.fi

Laila Kakko

Lohjan Sydan ry
pj@lohjansydan.fi

Jyrki Lilleberg
asiantuntijajasen/HUS
jyrki.lilleberg@hus.fi

Raija Linjamaki
Jarvenpaan Sydanyhdistys ry
linrai@kolumbus.fi

Ulla Linnavuori

Vihdin Sydanyhdistys ry
ulla.linnavuori@netti.fi
Martti Mikkola

Espoon Sydanyhdistys ry
martti.mikkola@ainoma.fi
Heikki Sipildinen

Vantaan Sydan ry
heikkisipilainen@gmail.com

Paavo Tsokkinen
Helsingin Sydanyhdistys ry
paavo.tsokkinen@gmail.com

17



3

Sydanliitto Etela-Suomen Alueen henkilékunta

Anne Kihiman-Kitinoja
toiminnanjohtaja
anne.kihIman-kitinoja@sydanliitto.fi
puh. 040 572 5082

Tarja Manttari
kehittamispaallikkod

(kurssit, jarjestétoiminta)
tarja.manttari@sydanliitto.fi
puh. 050 400 5808

Paivi Ronkainen
terveydenedistdja (tapahtumat,
terveysmittaukset, opiskelija- ja
yritysyhteistyd)
paivi.ronkainen@®sydanliitto.fi
puh. 044 288 4393

Viola Aho
jarjestoassistentti
viola.aho@sydanliitto.fi
puh. 040 556 9599

Marika Vanska

(opintovapaalla 19.2. ->)
vertaistukiasiantuntija (Sydanpiste,
yhteistyo terveydenhuoltoon)
marika.vanska@sydanliitto.fi

puh. 040 723 4320

Sydanliitto Etela-Suomen Alue ry
Oltermannintie 8, 00620 Helsinki
puh. 040 556 9599

Johanna Poikajarvi
sydanpistekoordinaattori
johanna.poikajarvi@sydanliitto.fi

puh. 050 505 4384

Elina Peltola

hankesuunnittelija (Kiertava Sydanpiste)
elina.peltola@sydanliitto.fi

puh. 050 352 2144

Suvi-Paivikki Salo

hankesuunnittelija (Kiertava Sydanpiste)
suvi-paivikki.salo@sydanliitto.fi

puh. 040 765 0744

Heli Perkiomaki

hankesuunnittelija (Sydanyhdistys365)
heli.perkiomaki@sydanliitto.fi

puh. 050 505 4329

Kimmo Tolsa

(ma-to, osa-aikainen)
viestintdassistentti (viestinnan ulkoasu)
kimmo.tolsa@sydanliitto.fi

puh. 040 735 7272

etelasuomi@sydanliitto.fi
sydan.fi/etelasuomi

Facebook: Sydanliitto Eteld-Suomen Alue ry
Instagram: Sydanliitto Etela-Suomen Alue ry



SYDANPISTEELTA
TUKEA OMAHOITOON!

Sydanpisteelta saat tietoa Sydanliiton kursseista,
sydanyhdistystoiminnasta ja sdhkdisista terveyspalveluista.

Autamme sinua I6ytdmaan sopivan vertaistukijan ja
neuvomme sydanpotilaan omahoidossa.

AVOINNA MA-TO KLO 9-14.30
HUS Postitalon sydanpoliklinikka
Elielinaukio 2 G, 1. krs.

p. 050 513 3212
sydanpiste@sydanliitto.fi

Seuraa toimintaamme
sydan.fi/etelasuomi/sydanpiste

% - )
HUS ) SYPANLITTO

Syddanpiste on Sydanliitto Eteld-Suomen Alue ry:n ja HUS:n yhteistoimintaa, jota rahoitetaan Veikkauksen tuella.
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HELSINGIN
SYDANKUNTOUTUS RY

Helsingin Sydankuntoutuksen yhteystiedot:

Puheenjohtaja Kuntoutuspaallikko Sihteeri
Kristina Lillqvist Sirpa Tuominen Tuija Korppas
045 2317250 041522 9023 050 5912901
kristina.lillgvist@sydan.fi sirpa.tuominen@live.fi sihteeri.hsk@outlook.com

FB: Helsingin Sydankuntoutus

sydan.fi/helsinginsydankuntoutus






