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Pohjois-Karjala

Perheen
Sydan
Ratkaisee

PIIRITOIMISTO | TORIKATU 29 A
(3.KERROS) 80100 JOENSUU

Piiritoimisto on avoinna arkisin klo 9:00-15:00.

Tydmme liikkuvuuden vuoksi ilmoitathan
tulostasi etukdteen.

Parhaiten meidat tavoittaa sdhkdpostilla tai
puhelimitse.

Toiminnanjohtaja
Annika Immonen | annika.immonen@sydan.fi |
0504343997

Perheen Syddn Ratkaisee-hanke
Satu Elo satu.elo@sydan.fi |
0505122134

Salla Orozco | salla.orozco@sydan.fi | 044 3397339

Tulppa-kuntoutukseen liittyen:
Annika Immonen | annika.immonen@sydan.fi |
0504343997

Puheenjohtajat

SISALTO

Piirin puheenjohtaja Riitan terveiset
Toiminnanjohtaja Annikan terveiset
Piiritoimiston palvelut

Ajankohtaista

Mittaustoiminta

Vertaistuen peruskoulutus syksylla 2025
Syddanpiirin Syddnlomat Tanhuvaarassa 2025
Perheen syddn ratkaisee-hankkeen jadhyvaiset
Toimintatonni-toiminnan tukena

Syddnyhteisdn Karki-Teams etatapaamiset
Syddanpiirin terveys- ja hyvinvointi koulutukset
Sydanliiton verkkoluennot 2025

Siun Soten ensitietopdivat 2025

Piiritiedotteen jakelu

Tuetut lomat 2025

Syddnkurssit vahdvaraisille 2025

Sydanliiton syddnkurssit 2025

Aihepankki

pj Riitta Varis | rilkka.an.varis@gmail.com | 0440223602
vpj Raija Tahvanainen | tahvanainenraijo@gmail.com |
040 5373 293



PUHEENJOHTAJA RIITAN TERVEISET

Olemme jalleen ihanassa vuodenajassa, kevaassa. Luonto heraa, kaunis helea vihreys nakyy
ikkunasta ulos katsoessa. Lintujen kevatkonsertti on korvia huumaavaa. Valon maara lisaantyy.
Talvi on taitettu ja kesa on tulossa. Vuodenaikojen vaihtumiset kuuluvat elamaamme. Etenkin
kevat on voimaannuttava. Se antaa meille voimaa ja uskoa tuleviin paiviin.

Suuret kiitokset teille Sydan-ystavat! Olette jalleen toimineet yhdistyksissanne aktiivisesti.
Kiitokset myos siita, etta teette oman nakoistanne sydantyota. Sita, mita yhdistyksenne
jasenet haluavat kokoontuessaan erilaisiin tapahtumiin. Monissa yhdistyksissa on toimittu
yhteistyOssa eri tahojen kanssa. Se on ansiokasta sydanterveystyota, ennaltaehkaisevaa tyota.
Tama on erittain tarkeaa, etenkin nyt, kun hyvinvointialueiden talous on tiukalla. Sairauksien
hoito vie yhteiskuntamme voimavaroja. Ennalta ehkaisevan tyon tulokset eivat nay tassa ja
nyt. Nain siita on helppo karsia. Juuri siksi sydanyhdistysten toiminta omilla paikkakunnilla on
tarkeaa. Olemme siella lasna, kokoonnumme yhteisiin tapahtumiimme ja puhallamme intoa
toisiimme. Sairastuneet ja heidan laheisensa tarvitsevat lahella olevaa sydanyhdistysta tiedon
ja tuen antajana. Se on erittain arvokasta tyota, josta voimme olla ylpeita, muttei ylpistyneita.
Vapaaehtoisten tyon avulla tavoitamme paikkakunnillamme suuren maaran ihmisia, joille
voimme olla tukena ja tuottaa heille virkistavia asioita. Toivonkin, etta tana aikana paattajatkin
ymmartaisivat taman arvokkaan tyon merkityksen. Toivon myos, etta resurssien maaraa ei
enaa vahennettaisi. Sen eteen on tehtava toita hartiavoimin edelleenkin niin piirin, mutta
ennen kaikkea liittomme taholla.

Kesan aikana vapaaehtoistyontekijoiden on myos muistettava ladata akkuja, jotta jaksamme
uuteen syksyyn. Monissa yhdistyksissa erilaiset retket tarjoavat rentouttavia yhteisia hetkia.
Osallistukaa niihin!

” Ei sateen ropina kattoa vasten, ei raekuuro ikkunassa, ei lumi, ei kuu,
ei edes itse suuri valo (ihmeista suurin).
Elama on muutakin. Elama on elama. ” Bernardo Atxaga

Hyvaa ja rentouttavaa kesaa teille kaikille toivoen
Riitta




TOIMINNANJOHTAJA ANNIKAN TERVEISET

Hei Sydanystavat!

On aika kiittdd kevatkaudesta teitd kaikkia. Meilld on ollut ilo osallistua
paikallisyhdistysten jarjestdmiin tapahtumiin, etenkin menneen Syddnviikon
aikana. Lisdksi piirilléd on ollut omaa toimintaaq, josta yksi suosituin on ollut
koulutukselliset vertaisuutta tukevat ryhmat. Kohtaamisten merkitysta ei voi
lilkaa korostaa. Niin kuin edesmennyt Tommy Tabermankin on sen runossaan
todennut: Ihminen tarvitsee ihmisté ollakseen ihminen ihmiselle, ollakseen itse
ihminen. -

Haluan vield erikseen kiittéd kevadan Jarjestopdivadn osallistuneita. Oli ilo ndhda
teitd, nauttia hienoista esityksistd ja oppia yhdessda vutta. Koen, ettd ndistd
tilaisuuksista saamme |lisdd virtaa yhteiseen toimintaamme.

Perheen syddn ratkaisee -hanke pddttyy nyt kesékuun loppuun mennessd, kun
siirrymme kaikki heindkuun ajaksi lomalle ja toimisto on suljettuna.
Olemme jalleen elokuun alusta alkaen tavoitettavissa piiritoimistolla.

Huomasitko pddskyn lennon,
kesdtuulen?
Hippidisen laulun hennon
jostain kuulen.
Riisu kengat,
tulkoon poluillesi kesa.
Kotipihassa
on taivaanlinnun pesa.
Voiko aikaa olla parempaa kuin nyt?
Suven riemu mieliimme on I6ytynyt!
- Minttumaria Ukkonen

lhanaa kesda toivottaen, Annika!




PIIRITOIMISTON PALVELUT

Toimistoltamme on mahdollista varata aika yksilélliseen ja
ratkaisukeskeiseen terveysneuvontaan.

Neuvonta on talla hetkelld hankkeiden toimesta maksutonta.
Keskustelut ovat luottamuksellisia ja terveydenhuollon
ammattilaisillamme on vaitiolovelvollisuus.

Ohjaamme myds tarvittaessa terveydenhuollon palveluihin.
Neuvonta onnistuu myds puhelimitse.

Piiritoimistolla on myynnissa:

-Suruadressi 10€ SYDANPIIRIN
-Syddnpinssi 5€, tai 3 kpl 10€ TOIMISTO LOMAILEE
_Avainnauha 6€ HEINAKUUN A]AN.

-Stressipallo 4€

_ ) o TOIMISTO ON
-Lahjakortti haluamallesi mittaukselle

SULJETTUNA 30.6.-27.7.

Maksu onnistuu joko kateis- tai korttimaksuna!

Syddanpinssit



AJANKOHTAISTA

ITAISEN SYDANALUEEN TAPAAMINEN 18.9.2025
elinvoimainen yhdistystoiminta

llmoittaudu mukaan Itdisen sydanalueen tapaamiseen Sokos Hotel
Kimmeliin, Itdranta 1, 80100 Joensuu.

ILMOITTAUDU MUKAAN TASTA LINKISTA!

Hinta: 59,50€ sisdltaa aamukahvit ja suolaisen, lounaan, paivakahvit
ja makean.

Ohjelma:

klo 9:00 Aamukahvit

klo 9:30 Avaussanat: P-K Sydanpiirin puheenjohtaja Riitta Varis

klo 10:00 Yhdistyskysely ja Kyldlauantai hankkeen tulokset: Savon Sydédnalue

klo 10:30 Savon Sydénalueen puheenjohtaja Sari Jirnin puheenvuoro

klo 10:45 Yhteiskeskustelu

klo 11:30 Lounas

klo 12:30 Strategian uudistus: Sydanliiton puheenjohtaja Liisa-Maria Voipio-Pulkki ja
paasihteeri Marjaana Lahti-Koski

klo 13:30 Yhteiskeskustelu

klo 14:00 Yhteenveto paivasta: P-K Sydénpiirin toiminnanjohtaja Annika Immonen
klo 14:30 Lahtdkahvit

Kotiinlahtd klo 15:00


https://link.webropolsurveys.com/S/269A0A8015B14EEB
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Tule juhlimaan 70-vuotiasta sydantyota
Sydanristeilylle 22.-24.9.2025

Ohjelmassa on hersyvaa huumaoria, kun yékerhon lavalle astelee

Tyyne Kettunen. Nostalgiset hitit ilmoille py&rayttdd Mummaodiskon
oma DJ Mikko Haapalainen ja lavameiningisti vastaa Mummodiskon
juontaja komedienne Minna Kiveld sekd estradien valotdhti Meiju Suvas.
Tiedossa myds merellisen herkullista ruokaa seka iloista yhdessdoloa
unchtamatta sydanterveyttd tukevia tySpajoja, tietoiskuja

ja luentoja kokouskannella.

X

Sydéanristeilylippu alkaen 226 euroa/henkild

N

& Helsinki-Tukholma risteilymatka erikoisohjelmineen

Viking Line Cinderellalla
® herkulliset buffet-illalliset ruckajuomineen ja meriaamiaiset
* mahdollisuus liityntikuljetukseen Katajanokan satamaan

ja takaisin sekd opastetuille retkille Tukholmassa

erillistd korvausta vastaan

= Vain 400 ensimmaéistd mahtuu mukaan! Tee siis varaus heti
g ja varmista paikkasi vuoden upeimmalla sydanristeilylla!

Varaukset: matkapojat/sydanristeily

-’ L1 ]
SYDANLIITTO

Eteld-Suomi



AJANKOHTAISTA

SYDAN JA POLKU RETKI
la 20.9.2025 klo 8.30-15.30

Tdand syksynd Karelianpolut Tohmajarvelld kutsuvat Joensuun ladun
kanssa toteutettavalle ruskaretkelle.

Jakaudutaan ryhmiin kiertdémaan pidempdad (noin 5 km) ja lyhempad
( noin 3 km) reitti@, osin tietd pitkin, osin metsdssa ja luontopolulla.
Reiteilld on nousuja ja laskuja. Lopuksi kokoonnutaan
nokipannukahveille ja evastelemdadn.

Seuraa tiedotusta Joensuun Ladun nettisivuilta:
https://joensuunlatu.sporttisaitti.com/tapahtumakalenteri/syyskuu-
2025/sydan-ja-polkuretki/

Hinta noin 30 €, sis@ltdd bussikyydin, opastuksen patikkapolulla sekd
nokipannukahvit. Varaa sopiva raha kéteisend. Matka toteutuu, jos
on tarpeeksi ilmoittautuneita.

Lahtd: lauantaina klo 8.30 Kirkkokadun matkailupysdakiltd, paluu
samaan paikkaan klo 16 mennessa.

LisGtiedot ja ilmoittautuminen: 15.9. mennessd Turusen Riikalle,
rilkkaturunen17(at)gmail.com tai p. 044 235 1981. Kerro nimesi ja
puhelinnumerosi ilmoittautumisen yhteydessd, ilmoitathan myds jos
osallistumisesi peruuntuu.

SATUMETSA

Satumetsd tapahtuma jarjestetddn tdnd vuonna vudessa paikassa
Linnunniemen huvilan maastossa Joensuussa sunnuntaina 7.9.
Suunnittelutyodt ovat kéynnissd, lisatietoja luvassa ldhempdna

tapahtumaa.


https://joensuunlatu.sporttisaitti.com/tapahtumakalenteri/syyskuu-2025/sydan-ja-polkuretki/
https://joensuunlatu.sporttisaitti.com/tapahtumakalenteri/syyskuu-2025/sydan-ja-polkuretki/
http://gmail.com/

MITTAUSTOIMINTA

Tarjoamme terveysmittauksia A\
yksityishenkilbille toimistollamme “
Torikatu 29 A (3.kerros) 80100 JOENSUU.

MITTAUSHINNASTO:

e Verensokeri 10€

e Hemoglobiini + HCT 15€

e Lipidipaketti 33€

e Pitkdsokeri eli HbAlc 30€

e CRP 30€

o Kokonaiskolesteroli 10€

e Syddnpaketti 100€ (sisaltad lipidit, pitkén sokerin, crp:n ja hb)

Syddnyhdistyksen jasenet saavat 2€ alennuksen kaikista mittauksista,
sydanpaketissa alennus on 5€.

e Verenpaine ja pulssi ILMAINEN
e Vyotaronympdarys ILMAINEN

Terveysmittaukset tehd&@dn vieritestauksena eli mittaustuloksen saa heti mukaansa.
Terveysmittauksiimme sisdltyy aina elintapoihin liittyvé ohjaus ja tarvittaessa ohjaus
terveydenhuollon palveluihin.

Mittaukset onnistuvat piiritoimistolla aukioloaikojen puitteissa!
Maksu joko kéteis- tai korttimaksuna. Maksutapana kdy myés e-passi sekd Finnair-
plussapisteet.

Ajanvaraukset ja lisatietoa:
p. 044 3397339
pohjois-karjala@sydan.fi

SINUSTA VERTAISTUKIHENKILO? -VERTAISTUEN
PERUSKOULUTUS SYKSYLLA 2025 VERKOSSA

Syyskauden vertaistukihenkilon peruskoulutus jarjestetddén torstaina 18.9. sekd
tiistaina 23.9. klo 10-16. Syddnliiton kouluttaja kouluttaa etdnd ja osallistujat voivat
osallistua koulutukseen TEAMS-etdyhteydella mistd tahansa itselleen sopivasta
paikasta kasin.

Jos olet pohtinut vertaistukihenkiléné toimimista
ja haluat osallistua koulutukseen

ota yhteyttd Sallaan p.044 3397339

tai Annikaan p. 050 434 3997.



SYDANPIIRIN SYDANLOMAT TANHUVAARASSA 2025

Tanhuvaaran Syddnloma on 3.-7.11.2025. Lomalle on varaus 50 henkilélle.
Mahdolliset tiedustelut ja ilmoittautuminen suoraan matkavastaavalle.

Lomien matkavastaavana toimii Pekka Ikonen, 0400 581 307,
pekka.ikonen@nic.fi




- .o
SYDANLIITTO

Pohjois-Karjala

PERHEEN SYDAN RATKAISEE-HANKE
2022-2025

cKutad ndista
hankeuuedidta!

Sydamella,
Annika, Salla & Satu

Perheen
Syddn
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TOIMINTATONNI-TOIMINNAN TUKENA

STEA on mydntdnyt Syddanpiirille toimintatonniavustuksen vuodelle 2025 ja se
joetaan entiseen tapaan alueemme Syddnyhdistyksien toimintaan.

STEA:n ohjeistus avustukseen liittyen:

”Avustus tulee delegoida viipymattd keskusjarjeston madrittelemien kriteerien
mukaisesti sen valitsemille jasenjarjestdille. Yksittdiselle jadsenjdrjestdlle delegoitava
summa voi olla enintéddn 1500 euroa. Avustuksen saaja voi delegoida
jésenjdarjestdavustusta vain sellaisille jasenjdarjestoille, jotka eivat saa muuta STEA-
avustusta, mukaan lukien muiden jarjestdjen kautta delegoitavat avustukset.
Jarjeston, jolle avustusta delegoidaan, tulee kéyttdd avustus STEA-avustusten
myodntédmisen edellytykset tayttavaadn, terveyttd ja sosiaalista hyvinvointia
edistdvadn toimintaan”.

N\

Hyvdaksyttavia kuluja ovat tilavuokrat, ryhmadliikuntojen ohjaajapalkkiot,
allasmaksut, tiedottamisen ilmoitus-, posti- ja tekstiviestikulut, syddnviikon paketit
tai muut sellaiset kulut, jotka kohdistuvat mahdollisimman laagjasti jdsenkunnan
hyvdksi ja Syddnyhdistyksen yhteiseen toimintaan. Tilityst& tehdessd pitdd
huomata, ettd aina vain yhdistyksen maksettavaksi jadneet, ja jaseniin seka
jasentoimintaan kohdistuvat kustannukset ovat avustuskelpoisia. Tdmé tarkoittaa
sitd, ettd kaikista kustannuksista on aina ensin vihennettdvd mahdolliset tulot
ennen tilitystd. Jos tilaisuuksiin osallistuu muita kuin jasenid (esim. teatterimatkat),
niin silloin kustannukset eivat ole avustuskelpoisia.

Muistakaa kevéén osalta laittaa tilityksié tulemaan kuluja vastaan
mahdollisimman pian.

Toimintatonniin liittyviin asioihin liittyen voi ottaa yhteyttd
toiminnanjohtaja Annika Immoseen, annika.immonen@sydan.fi | 0504343997

9
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SYDANYHTEISON KARKI-TEAMS ETATAPAAMISET

Ladmpimadsti tervetuloa kuulemaan Syddanpiirin ja muiden alueen Sydényhdistyksien
ajankohtaiset uutiset ja kuulumiset. Tapaamisissa on mahdollista saada ideoita ja tukea
oman yhdistyksen toimintaan ja sen kehittdmiseen. Osallistujana voi olla puheenjohtaja,
varapuheenjohtaja, sihteeri, joku muu toimihenkild tai useampi yhdessa.

KarkiTEAMS-tapaamiset jarjestetddn jokaisen kuun ENSIMMAINEN maanantai, klo 16:30.
Linkin tapaamisiin I@6hetdmme Syddnyhdistyksien omaan sdhkdpostiin IGhempdna
ajankohtaa.

Piirin tyéntekijat auttavat ja ohjaavat tarvittaessa etdyhteyksien kaytodssa.

SEURAAVAT KARKITEAMS-TAPAAMISET

Lampimasti tervetuloa

MA 1.9.2025 keskustelemaan
MA 6.10.2025 ajankohtaisista asioista!



SYDANPIIRIN TERVEYS- JA HYVINVOINTIAIHEISET
SIVIS-KOULUTUKSET

Jokaisella tapaamiskerralla on oma aihe, mutta vapaalle keskustelulle jatetadn
myos hyvin aikaa. Ryhmdatapaamisen aihealueista riippuen vetdjd voi vaihtua.
Ryhmat toteutetaan Opintokeskus Siviksen tuella.

Tapaamisiin ovat ldmpimasti tervetulleita kaikki sydénterveydesté
kiinnostuneet.

Missa? Piiritoimistolla Torikatu 29 A, 3 krs. 80100 Joensuu
Milloin? Joka toinen torstai klo 13-14.30
Yhteyshenkils: Salla Orozco, salla.orozcoesydan.fi, puh. 044 339 7339

Kevatkaudella 2025 koulutuskertoja oli 10, joihin osallistui yhteensa 61 eri henkilsa.
Kohtaamisia syntyi huikeat 160!

Lammin kiitos kevatkaudesta koulutuksiin osallistuneille.

Koulutukset jatkuvat uusin aihein jalleen syksylla 28.8. alkaen.

o 28.8. Ehkaiseva paihdetys kaatumisen ehkaisyn nakskulmasta, Riikka Pekkarinen,
Pohjois-Karjalan Kansanterveyden keskus

o 11.9. Mika tekee elamasta merkityksellistd - logoterapian ajatuksia elémén
tarkoituksesta, Anna-Maija Pitkanen

o 25.9. Kotona asumista tukevat palvelut, Riikka Matveinen, Seniorineuvonta Ankkuri
o 9.10. Lempedd Kicchi joogaa - Liisa Rajala
e 23.10. Kdymme yhdessa ain.. Entd kun puoliso sairastuu? Annika Immonen
e 4.11. aihe tarkentuu
e 20.11. aihe tarkentuu
e 4.12. aihe tarkentuu
e 18.12. aihe tarkentuu
Ohjelma tarkentuu kesan aikana, seuraa ilmoituksia piirin nettisivuilla, somen kanavissa

seka Heilin jarjestopalstallal
o=

a SYDANLIITTO
Pohjois-Karjala Opintokeskus Sivis
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SYDANLIITON VERKKOLUENNOT 2025

Verkkoluennot ovat asiantuntijoiden pitédmid luentoja ajankohtaisista aiheista.
Luennot ovat kaikille avoimia ja maksuttomia, luennolle vaaditaan rekisterdityminen.
Linkki luentotallenteeseen ldhetetddn ilmoittautuneiden sdhkdpostiin automaattisesti
luennon jalkeen.

Luennot alkavat klo 18 ja kestdvat 30-60 min.
Alla kunkin verkkoluennon teema, lopullinen luennon nimi saattaa tarkentua myéhemmin.

9.9. Vinkkeja lapsiperheen ruuturutiineihin
11.11. Vastuullista painopuhetta hyvinvoinnin edistGmiseksi

Opintokeskus Sivis tukee Sydanliiton jarjestdmi& verkkoluentoja.
Lisatietoja: https://sydan.fi/verkkoluennot/

.y a VUOTTA
Olemme pitaneet

suomalaisten sydamista :
huolta jo 70 vuotta, I

ja niin piddmme jatkossakin.
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https://sydan.fi/verkkoluennot/?eventDates=&eventDistricts=&eventSpecies=&eventCities=&query=
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SIUN SOTEN ENSITIETOPAIVAT 2025 POFIOLS KARJALAN

Siun soten Syddnkeskus jarjestdd sadnndllisin valiajoin ensitietopdivén sepelvaltimotautiin ja
syddmenvajaatoimintaan sairastuneille ja heidén Iaheisilleen.

Ensitietopdivan tavoitteena on tukea syddnsairastuneiden ja heiddan IGheistensd arjessa
selviytymistd antamalla tietoa sairaudesta ja erilaisista tukimahdollisuuksista.

Ensitietopdivé on maksuton ja sisaltad kahvitarjoilun.

Ensitietopdivien ajankohdat:
Ensitietopdivat jarjestetddn Keskussairaalassa, A-talossa, klo 12:00-16:00.

Sepelvaltimotauti-pdivat: Syddmen vajaatoiminta-pdivat:
18.9.2025 klo 12.00-16.00 (Tikkasali) 21.10.2025 (Tikkasali)
27.11.2025 klo 12.00-16.00 (Tikkasali)

Etana:

Sepelvaltimotautipdiva lahetetddn suorana Teams-livetapahtumana.

Vanhat esitykset ovat katsottavissa Siun Soten Youtube-kanavalla (soittolista Syddankeskus).
Loydat linkit tapahtumaan liittymiseen Syddankeskuksen tapahtumakalenterista (sivupalkki):
https://www.siunsote.fi/web/guest/sydansairaudet

IImoittautuminen paikan pdaalle:
Osastohoidon ja vastaanottokdynnin yhteydessd tai puhelimitse osasto 3A sihteeri
ma-pe klo 8-15 puh: 013 330 8480 viimeistddn viikkoa aiemmin, myés ajanvaihto.

PIIRITIEDOTTEEN JAKELU

Piiritiedote julkaistaan 4 kertaa vuodessa.

Piiritiedotteet toimitetaan séhkodpostitse, joten ilmoitattehan halukkuudesta tilata piiritiedote pohjois-
karjala@sydan.fi. Piiritiedote julkaistaan myds Pohjois-Karjalan Syddanpiirin nettisivuilla (Yhdistyksille-sivu),
josta sen pddsee myds lukemaan halutessaan.

Toimijoiden vaihtuessa uusien jdsenten ja Syddnyhdistyksen vastuuhenkildiden tiedot on hyva lisGtd ja pitdd
aina ajan tasalla myods jasenrekisterimme Kiltaan, joko yhdistyksen Kilta-asioidenhoitajan tai tarvittaessa
piirin tyéntekijoiden toimesta. Tietojen pitdminen ajan tasalla on kaikkien etu.

Rekisterissd on erityisen paljon vanhentuneita sdhkopostiosoitteita.


https://www.siunsote.fi/web/guest/sydansairaudet

TUETUT LOMAT 2025

Sydanpiirille myénnettiin alustavasti Hyvinvointilomajakso 1.-6.9.2025.
Valitettavasti Stea-avustusleikkausten vuoksi Hyvinvointilomat ry kuitenkin ilmoitti
ettd he ennakoivat jo nyt tulevia leikkauksia ja peruvat kaikki aikuisryhmien
yhteistyélomajaksot vuodelle 2025. Jaljelle jadavat aikvislomajaksot tulevat
avoimeen hakuun alkuvuoden 2025 aikana. MTLH ei myéntényt Pohjois-Karjalan
Syddnpiirille lomajaksoja vuodelle 2025.

ILMOITAMME, KUN TIEDAMME MYONNETAANKO JATKOHAUSSA MEILLE
HYVINVOINTILOMIEN LOMAJAKSOA.

SYDANKURSSIT VAHAVARAISILLE 2025

Vuonna 2025 saamme jdrjest&d kaksi syddnkurssia
vdhavaraisille!

Talven kurssin ajankohta on

Ke-pe 12.11.-14.11.2025 Hotelli Niittyrannassa.

Kurssi on tarkoitettu sekd sairastuneelle ettda
ldheiselle, mutta osallistua voi myds yksin.

IHakeminen linkin kautta:
https://www.lyyti.in/214 4SydankurssiVahavaraisille

Haku on auki!
Kurssit ovat kaikille osallistujille tadysin maksuttomia,

myo6s matkakulut korvataan.

Lisdtietoa kursseista saat Salla Orozcolta,
salla.orozco@sydan.fi tai p. 044 339 7339
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SYDANKURSSIT 2025 | ELAMAA SYDANSAIRAUDEN KANSSA

Syddnsairauden kanssa ei tarvitse jaada yksin.

Syddnliiton kurssit sopivat sinulle, joka etsit apuaq, tietoa ja tukea arkeen sopeutumiseen sydénsairauden
kanssa.

Kursseilla kdasitellddn syddnsairauteen, sairastumiseen ja hyvinvointiin liittyvié asioita.

Ryhmamuotoisilla kursseillamme pddset tapaamaan toisia samassa elémantilanteessa olevia ja
jakamaan kokemuksia yhdessé tekemisen ja oivaltamisen kautta.

Osa kursseista on suunnattu sairastuneille ja osaan voi osallistua seké sairastunut ettd hdnen
Idheisensd. Kaikki kurssit ovat osallistujille maksuttomia. Péadstdksesi kurssille, sinun ei tarvitse olla
syddnyhdistyksen tai muun vastaavan jérjestdn jésen.

Sydanliiton itdisen alueen syksyn 2025 kurssit sydénpotilaille:

Elédmdad syddnsairauden kanssa kurssit

¢ 8.-10.9.2025 -teemana sepelvaltimotauti. Niittylahti, Joensuu. (Tdsté toteutuksesta lisdtietoa
seuraavalla sivulla!)

8.-10.10.2025 -teemana sepelvaltimotauti. Kyyhkyla, Mikkeli.

15.-17.10.2025 -teemana liikkuminen. Tanhuvaara, Savonlinna.

12.-14.11.2025 -tunne itsesi ja voi hyvin. Kunnonpaikka, Vuorela.

Kursseille haetaan sdhkdiselléd lomakkeella. Kurssi on osallistujalle maksuton. Matkat ovat
omakustanteiset. Jos séihkdisen hakemuksen téyttéminen ei hakijalta onnistu, voi soitella Savon
toimihenkiléille ja he auttavat tayttdmisessd, puh. 050 919 4027

Lisatietoja ja haku verkkosivuilta: https://sydan.fi/savo/tukea/kuntoutus_

MAJOITUS, MATKAKUSTANNUKSET JA KUNTOUTUSRAHA

Sydanliiton kursseilla majoitus on aina 2 hengen huoneissa. Mikali valitset yépymisvaihtoehdoksi 1
hengen huoneen, maksat itse kurssipaikassa erotuksen huoneiden hinnassa. Mahdollisuus 1 hengen
huoneeseen riippuu kurssipaikan majoitustilanteesta.

Mahdollisista matkakustannuksista vastaa kurssilainen itse.
Sydadnliiton kursseille ei voi hakea Kelan kuntoutusrahaa.



El&dmaa sydansairauden kanssa - teemana sepelvaltimotauti
8.-10.9.2025

Paikka: Hotelli-Ravintola Niittyranta, Vallesmannintie 12, Nilttylahti

HURSSIOHIELMA

Maanantai 8.9.

Kelle 12-13 Tulolounas ja ilmoittautuminen

Eellx 13-14 Kurssin aloituws, tutustuminen, toiveet ja tavoitteet.

Kelle 14-15 Oman terveyden avaintekijat.

kello 15-15.30 Valipala

Felle 15.30-16.30 Chjattu liikuntatuokio.

Kellex 17-18.30 Sepelvaltimotaudin omahoito.

Kellz 18.30-19.30 PSivillinen

Kelle 19.30- Wapaata oleskelua. Mahdollisuus saunomizeen ja crmatoimiseen likuntaan.
Felle 20-21 lltapala

Tiistai 9.9,

Aamupala kello 3-9

Kelle 9-11 Sydamen hyvinvoinnin osatekijit, sydanystivillinen ravinto.

Kellz 11-12 Lounas

Kelle 12-14 Oman terveyden avaintekijat.

Kellz 14-14.30 Vilipala

Kelle 15-17 Sydamen hywinvoinnin osatekijat. Ohjattu liikuntatuokio. Rentoutuminen.
Kellz 18-1% PHivallinen

Kelle 1%- Vapaata oleskelua. Mahdollisuws saunomisesn ja omatoimiseen liikuntaam.
Felle 20-21 [ltapala

Heskiviikko 10.9.

Aamupala kello 3-9

Kelle 9-10 Vertaistuki arjen tukena. Jarjestdn tarjoama tuki ja toiminta.
Felle 10-11 Miten tastd eteenpiin. Palautekeskustelu.

Kellx 11-12 Lihtolounas ja kotiin 1ahtd.

Kulkeminen julkisilla vdlineilld Joensuu - Miithylahti valilla

Miittylahteen tulo Joensuusta paikallisbussilla

Joensuun linja-autoasemalta lahtee linja 101 Mittyahteen kello 11.28. Linja py=sdhtyy Miittylahden
opiston edessd. Opistolta matkaa Niittyrantaan (Vallesmannintie 12] noin 00 m. Takaisin
Joensuuhun bussilinga 101 |3htee Niittylahden opiston edesta kello 12.54.

Alkataulut [Sytywat Joensuun reittioppaasta: b

Yhteystiedot
- Savom Sydanalue ry, kurssivastaava Mari Harkonen, puh. 050 91% 4027, mari.harkoneni@sydan.f
- Hotelli-Ravintola Miktyranta, puh. 050 5360928, niittykartanc@gmail.com




Kiteen sydényhdistyksen sydénkerhojen kevadan aiheet: yhteislaulua,
paloturvallisuus, Kelan vuodenvaihteen muutokset apteekissa,
rentoutusharjoitus.



