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Pohjois-Karjala

e pohjois-karjala@sydan.fi |@' Annika Immonen

Toiminnanjohtaja
050 434 3997

Salla Orozco
Hanketyontekija, Pohjois-Karjala projekti 2.0
044 339 7339

Mari Tahvanainen
Vertaistukivastaava, kurssikoordinaattori
050 512 2134

PIIRITOIMISTO | TORIKATU 29 A

(3.KERROS) 80100 JOENSUU SISALTO

Piirin puheenjohtajan terveiset
Piiritoimisto on avoinna arkisin klo 9:00-15:00. Toiminnanjohtajan ajankohtaiset
Tydmme liikkuvuuden vuoksi ilmoitathan Ajankohtaiset tapahtumat
tulostasi etukdteen. Piiritoimiston palvelut
Tavoitat meidat parhaiten sahkoépostilla tai 70-vuotis juhlatuotteet
puhelimitse. Pohjois-Karjala 2.0- Projektin kuulumiset

Syddanpiirin Sydénlomat Tanhuvaarassa 2026
Toimintatonni-toiminnan tukena

Toiminnanjohtaja Syddnyhteisdn Kérki-Teams etétapaamiset
Annika Immonen Sydanpiirin terveys- ja hyvinvointi koulutukset
annika.immonen@sydan.fi | 0504343997 Sydanliiton verkkoluennot 2026

Syddnkurssit vahavaraisille 2026
Salla Orozco Sydénliiton sydankurssit 2026
salla.orozco@sydan.fi | 044 3397339 Syddanvertaistukiryhmé Liperissé syksy 2026

Mari Tahvanainen
mari.tahvanainen@sydan.fi | 0505122134

Puheenjohtajat

pj Riitta Varis | rilka.an.varis@gmail.com | 0440223602 - .

vpj Raija Tahvanainen | tahvanainenraija@gmail.com | a S YDANLIITT O
040 5373 293 Pohjois-Karjala



Puheenjohtajan syysterveiset

Vuodenaikamme on vaihtumassa syksyyn ja aktiivinen toiminta
yhdistyksissitmme kaynnistyy. Olemme kesdalld ladanneet akkujamme
ja olemme palaamassa nyt yhteisen asian ddrelle monin eri tavoin.
Entisten hyvien toimintojen jatkuessa ja kenties vusia kokeiluja
mahduttaen joukkoon. Yhdessdoloa ja me-henked vahvistaen.

Olimme toiminnanjohtaja Annikan kanssa viime viikolla jarjestépdivilla
Helsingissd. Tuhdit kaksi pdivad asiaa strategiasta ja sen
toimeenpanemisesta. Prosessi on kéynnissd. Monia osakokonaisuuksia
on tunnistettu. Rakenteet ja resurssit kuntoon, viestinnén tarked rooli
strategian tukena, mutta myds yhteinen me-henki ja suunta, yhteinen
toiminta- ja palvelukokonaisuus. Monia yhteisiad keskusteluja kaytiin.
Minulle jai kuva, ettd olemme yhdessd, yhteenkuuluvuuden tunne tuli
esiin. Kaikkia meitd tarvitaan edelleen tassd@ sydéntydssd. Vaikka
tulevaisuuden talousndkymat ovat vield heikot ja se vaikuttaa mm.
resursseihin. Haluamme néhdd kuitenkin koko Syddnliiton
elinvoimaisena ja kehittyvana. Se ehka vaatii meiltd avarakatseisuutta
ja sopeutumista vudenlaiseen toimintakulttuuriin ja ehkd myds hieman
erilaiseen toimintaympdaristéén. Mutta olemme siind mukana. Ylpednd
osaamisestamme piirissd@ ja yhdistyksissimme. Ylpednd
tekemdastdmme tydsta.

Mutta on kuitenkin muistettava realiteetit. Toimintamme pyorii
hankerahoituksen turvin, lyhytjaksoisesti. Se vaikuttaa meille
yhdistyksiinkin. Tulevaisuus on hieman epdvarmuuden siivittdma.
Luotan kuitenkin, ettd paistaa se pdivd huomennakin. Uskomme
tekemiseemme myds uusien asioiden aarelld. "Askeleesta alkaa
tuhannenkin kilometrin matka” Laotse.

Jotta pysymme kartalla, tehkdd@mme yhteistyoétd, tavatkaamme
toisiamme ja vahvistakaamme toisiamme. Olemme kuitenkin hyvalla

asialla, sydantydén tekemiselld ja edistamiselld.

Erittdin hyvaad ja toimeliasta syksya teille kaikille! Pidet&én huolta
toisistamme.

Terveisin Riitta



Toiminnanjohtajan ajankohtaiset

Hyvada alkavaa syyskautta kaikille!

Kesdn jalkeen on jalleen aika palata yhdesséa sydéntydémme pariin.
Syddnyhdistysten vapaaehtoiset, luottamushenkilét ja yhteistydkumppanit
tekevdat arvokasta tyétd sydanterveyden, hyvinvoinnin ja yhteiséllisyyden
vahvistamiseksi. Toiminnan kannalta on erityisen tarkedd, ettd meilld on
vahva vapaaehtoiskenttd ja meiddn jaseniksi halutaan. Kannustankin teitd
kaikkia jdsenhankintaan ja kasvattamaan meiddn porukkaa entisestddn.

Syksylla alkaa katse suuntautua toimintasuunnitelmaan 2027. Tahdan liittyy
vahvasti uvusi Sydanliiton strategia vuosille 2027-2030. Strategian visiona on
"Yhdessd kohti terveempdd Suomeaq”, ja sen ytimessd ovat ihmiset, heiddn
terveytensd, hyvinvointinsa sek& yhdenvertainen mahdollisuus saada tukea
elédmdan eri vaiheissa. Syddanliitto haluaa olla syddnterveyden edistéimisen
tunnetuin kumppani, joka kohtaa ihmiset sydédmella ja asiantuntemuksella.
Uutta toimintasuunnitelmapohjaa kdydadn lapi seuraavassa Karki-Teams
tapaamisessa.

Strategian kolme pddatavoitetta ovat:
e toiminnan ja palveluiden kohdentaminen entisté vaikuttavammin sekd
tunnettuuden vahvistaminen,
e aktiivinen yhteiskunnallinen vaikuttaminen syddénterveyden ja sujuvien
palveluiden puolesta,
e elinvoimaisen ja jatkuvasti kehittyvéan Sydanliiton rakentaminen yhdessa.

Meille piirind strategia tarjoaa selkeén suunnan tuleville vuosille. Sen
toteuttaminen tapahtuu konkreettisesti paikallisessa toiminnassa,
vertaistuessa, tapahtumissa, terveysneuvonnassa ja yhteistydssda alueen
toimijoiden kanssa. Jokainen kohtaaminen, tapahtuma ja vapaaehtoisen
tunti vie meit& kohti yhteistd tavoitetta: sitd, ettd mahdollisimman harva
sairastuisi syddn- ja verisuonisairauksiin ja ettei kukaan sairastunut tai hdnen
|&heisensa jaisi yksin.

Toivotan meille kaikille aktiivista, antoisaa ja innostavaa syyskautta. Tehdéadn
yhdessd tyota syddnterveyden puolesta ja rakennetaan entistd terveempdad

Suomea.

Annika
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Itdisen Sydédnalueen aluepdivit 19.10.202b Kuopiossa
-yhteistyotiylirajojen

Paikka: Kylpylahotelli Kunnonpaikka,Jokiharjuntie3,Vuorela.

Aika: Maanantai 19.10.2026 kello 9.00-15.30.

Hinta: 45 euroa / henkilo.

[Imoittautuminen: 2.10.2026 mennessa: https://link.webropol.com/s/aluepaiva-19-10-2026

Ohjelma

9.00-9.15 Aamukahvit

9.15-9.30 Tervetulosanat, Sari Jarn, Savon Sydanalueen puheenjohtaja

9.30-10.00 Pohjois-Karjalan Sydanpiirin terveiset

10.00-10.15 Savon Sydanalueen ajankohtaiset, Mari Harkdnen, kuntoutus- ja palveluvastaava
10.15-11.00 Mita kuuluu Sydanyhdistyksiin?

11.00-11.15 Taukotanssit

11.15-12.00 Uutta pontta valtimotaudin tunnistukseen - jalat edelld, Dos. Petra Korpisalo,
tutkijalaakari, KYS Sydankeskus ja Tampereen ammattikorkeakoulu

12.00-13.00 Lounas

13.00-14.15 Sydanliiton terveiset

14.15-14.45 Tanssit jatkuvat — pistetaan jalalla koreasti, liikuntasali

14.45-15.00 Yhteenveto paivasta, Sari Jarn ja Mari Harkénen, Savon Sydanalue

15.00-15.30 Kahvit ja kotiin 1aht6

Lampimaisti tervetuloal


https://link.webropol.com/s/aluepaiva-19-10-2026
https://link.webropol.com/s/aluepaiva-19-10-2026
https://link.webropol.com/s/aluepaiva-19-10-2026

Vuosittainen
Sydan- ja polkuretki
Patvinsuolla
lauantaina 19.9.
klo 8.30-15.30

Tervetuloa
mukaan uudet
ja vanhat

retkeilijat
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Syksyn perinteinen Joensuun Ladun ja Pohjois- Karjalan Sydanpiirin
syddan- ja polkuretki suuntautuu Patvinsuon syksyisiin maisemiin. Suomun
luontotuvalla jokaannutaan patikoimaan kahta eri pituista reittid (noin 3
ja 5 km). Suomun uudistettuun luontotupaan on myés mahdollista
tutustua.

Polut ovat helpohkoja kuljettavia, toki pitkospuut, puiden juuret ja
maastonmuodot tuovat haastetta. Hyvat kengdt ja kavelysauvat tuovat
turvaa. Kavelyn lomassa pidetddn lepo- ja tankkaustaukoja tarpeen
mukaan, joten ota reppuun pientd vdlipalaa ja juotavaa. Jokaisen omat
nuotioevddt ja Joensuun Ladun tarjoamat nokipannukahvit nautitaan
patikoinnin pddtteeksi leirintéalueen nuotiolla.

Lahtd klo 8.30 Kirkkokadun matkailupysakiltd, paluu samaan paikkaa
klo 15.30 mennessa.

Lisatietoja ja ilmoittautuminen 15.9. mennessd Joensuun Ladun
nettisivuille avattavalle kaavakkeelle tai soita Turusen Riikalle,
rilkkkaturunen17(at)gmail.com tai 044 235 1981. Kerro nimesi ja
puhelinnumero ilmoittautumisen yhteydessad, ilmoitathan myds, jos
osallistumisesi peruuntuu.

Hinta 25 €, sisaltdd bussikyydin, opastuksen ja nokipannukahvit. Matka
toteutuu, jos on tarpeeksi ilmoittautuneita.
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< ,7 » Joensuun Latu a SYDANLIITTO

Pohjois-Karjala



Wmﬁ

Sunnuntaina 6.9.2026
klo 10-14

Paasymaksu 6 €

Alle 3-vuotiaat
ilmaiseksi

Perhelippu 20 €
opiskelijat 5 €

Reitin pituus n. 1,7 km Maksu: kortti/kateinen

Majan edustalla useita toimintapisteita!
Mukana mm. CrossFit Koneistamo, Kaverikoirat,

Karelia

ammattikorkeakoulu

kirjastoauto, Tanssikeskus Euforia, [ta-Suomen
koulu ja Joensuun Steinerkoulu



PIIRITOIMISTON PALVELUT

Toimistoltamme on mahdollista varata aika yksilélliseen ja
ratkaisukeskeiseen terveysneuvontaan.

Keskustelut ovat luottamuksellisia ja terveydenhuollon
ammattilaisillamme on vaitiolovelvollisuus.

Ohjaamme muyds tarvittaessa terveydenhuollon palveluihin.
Neuvonta onnistuu myds puhelimitse.

Piiritoimistolla on myynnissa:
-Kaikkea hyvdad-ruokakirja 24€
-Suruadressi 10€

-Syddnpinssi 5€, tai 3 kpl 10€
-Avainnauha 6€

-Stressipallo 4€

-Lahjakortti haluamallesi mittaukselle

Maksu onnistuu joko kdateis- tai korttimaksuna!

Kaikkea hyvaa -
ruokakirja

Syddanpinssit




70-VUOTIS JUHLATUOTTEET

70-vuotta sydamen asialla on rakentunut vélittamisestd,

yhteiséllisyydestd ja tuhansista kohtaamisista.

Juhlavuoden tuotteiden kuvitukset ovat

Pekkalan Kuvataideopiston lasten luomia,
ja ne kertovat ilosta, toivosta

ja sydédmen merkityksestd elaémassa.
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hyvinvoinnin ja valittdmisen puolesta nyt ja tulevaisuudessa.

70-JUHLAVUODEN TUOTEHINNASTO

it a4 FrmingS ry 7D nedtne

K

Aikuisten T-paita
25 €

Lasten T-paita
20 €

Puuvillakassi

15 €

Leikkuulauta, bambua

15 €

Y

Hankkimalla juhlavuoden tuotteen tuet tyété sydénterveyden,
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IHMISTEN
HUOLTOASEMA

HYVA OLO ALKAA TASTA

Ihmisten huoltoasemalla on 17.8. mennessa:

-Kohdattu yhteensé 2600 asiakasta
-Kippari-hyvinvointivalmennuksessa on mukana noin 250 asiakasta
-Yksildllisessa elintapaohjauksessa on 70 asiakasta (44 kdynnissd, 26
padttynyttd)

-Verkkosivuilla on vieraillut yli 12 000 yksittdistd ihmisté
-Instagrammissa on 388 seuraajaa

-Seuran, Karjalaisen, Ladkdrilehden ja Yhteishyvan julkaisut ovat tavoittaneet
yhteensd noin 179 000 ihmista

-lhmisten huoltoaseman mainos pyorii PKO:n 42 toimipisteen naytaéillé
kuukauden aikana keskimdadrin noin 1-2 miljoonaa kertaa.

Ihmisten huoltoasema on esa Pohjois-Karjala projekti 2.0 -hanketta ja sen tavoitteena
on tydikaisten pohjoiskarjalaisten terveyden ja hyvinvoinnin edistéminen.
Terveys- ja hyvinvointimittauksiin
Tarjoamme 18-65-vuotiaille: pdadsee SWSkUU sta alkaen lhmisten

. Maksutonta yksilolis elintapaohjausta huoltoasemalla aina aukicloaikoina
léhitapaamisina Joensuussa seké etiiohjauksena myés muvalle maakuntaan -~ - helposfi ja ilman ajanvarausta.

+ Terveys- jo hyvinvointimittavksia
oman hyvinvoinnin ja elintapojen tarkastelun tueksi

sekd kaikille:
« Tietoa ja vinkkejé oman terveyden edistimisen tueksi Maksu"omut ml“’GUkSEt
* Ohjousta sopivien palveluiden pariin 18-65-vuotiaille pohjoiskarjalaisille

« InBody-kehonkoostumusmittaus [ei saatavilla 29.9.,30.9.,6.10., 27.10. ja
28.10.)

- puristusvoimamittaus

- sykemittaukseen perustuva kestévyyskunnon arvio

Olemme avoinna:

« tiistaisin ja keskiviikkoisin klo:15-18
+ lauvantaina 26.9., 10.10., 7.11. ja 12.12. klo: 10-14

lisaksi
» kolesteroliarvojen ja pitkdaikaisen verensokerin mittaus on mahdollista
Lue liséé ja tilaa kuukauden vinkit s-postiin: www.ihmistenhuoltoasema.fi ke 2.9., ke 7.10., ti 3.11. ja ti 1.12.
Seuraa meité somessa: () @ihmistenhuoltoasema ) Ihmisten huoltoasema (kolesteroli- ja sokeriarvojen mittaus on tarkeitettu tydikaisille, joilla ei ole arvaihin

vaikuttavaa |&dkitystd, tai saénnsllistd sevrantaa ferveydenhuollossa/ydterveydessd)

Haluatko mittaustuloksistasi enemman irti?

Po H \J (I) I S = KAR\JALA hVurcc aika elintapaneuvo:aon, niin scolt( henkilokohtaista
PROJEKTI 20 vt pectoestor o hmisonolioosema/alomaraus.

KOHTI TOIMINTAKYKYISEMPAA SUOMEA
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O@ Pohjois-Karjala EASTERN FINLAND



SYDANPIIRIN SYDANLOMAT TANHUVAARASSA 2026

e Tanhuvaaran seuraava Sydénloma on 26.-30.10.2026

Lisatietoa lomista antaa matkavastaava Pekka lkonen
p. 0400 581307, pekka.ikonen@nic.fi
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SYDAN.FI/SYDANTIETOA SYDAN.FI/KURSSIT

SYDAN.FI/VERTAISTUKI SYDAN.FI/TULE-MUKAAN

ENSITIETOA 0

SYDANSAIRASTUNEELLE [o



TOIMINTATONNI-TOIMINNAN TUKENA

e STEA Toiminta-avustus on mydénnetty kuluvalle vuodelle. Olette hienosti jo
toimittaneet toimintatonnianomukset ja -sopimukset. Seuraavana onkin
vuorossa tilitykset.

e Toimintatonnitilitys; laaditaan tilitystd tehtdessd ja toimitetaan kuittiliitteineen
(laskukopio seka tiliote tai maksukuitti maksusta kopioina) kaksi kertaa
vuodessa (kevadlld 31.5. mennessd ja loppu vuodesta joulukuun 20.12.
mennessd) Piiritoimistoon.

Huomioikaa, ettd osanottajamdadrd on tdrked tieto! Maksut sekd summat voivat
poiketa anomuksessa mainituista.

Avustus mahdollistaa myds sellaisen uuden toiminnan kehittdmistd, josta aiheutuu
kustannuksia, mutta avustus maksetaan vasta toiminnan toteuduttua.

TOIMINNAN TULEE OLLA KAIKILLE AVOINTA, EIKA SIITA SAA PERIA
OSALLISTUMISMAKSUJA!

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

SYKSYLLA TULOSSA KOULUTUSPAIVA TOIMINTATONNIIN LITTYEN, PAIVAMAARA
ILMOITETAAN MYOHEMMIN!

9
-2

SYDANYHTEISON KARKI-TEAMS ETATAPAAMISET .

Ladmpimadsti tervetuloa kuulemaan Syddnpiirin 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 IlGhempdna
ajankohtaa.

Piirin tyéntekijat auttavat ja ohjaavat tarvittaessa etdyhteyksien kaytodssa.

SYKSYN KARKITEAMS-TAPAAMISET

7.9. Lampimasti tervetuloa
5.10. keskustelemaan
211 ajankohtaisista asioista!

7.2,



SYDANPIIRIN TERVEYS- JA HYVINVOINTIAIHEISET

Jokaisella tapaamiskerralla on oma aihe, mutta vapaalle keskustelulle jatetddn myds

SIVIS-KOULUTUKSET

hyvin aikaa. Ryhmdatapaamisen aihealueista riippuen vetdjd voi vaihtua.
Ryhmat toteutetaan Opintokeskus Siviksen tuella ja hyvinvointialue Siun Soten
toiminta-avustuksella.

Tapaamisiin ovat lémpimasti tervetulleita kaikki sydénterveydestd kiinnostuneet.

Missa? Piiritoimistolla Torikatu 29 A, 3 krs. 80100 Joensuu

Milloin? Joka toinen torstai klo 13-14.30

Yhteyshenkilé: Mari Tahvanainen, mari.tahvanainenesydan.fi, puh. 050 512 2134

27.8.
10.9

24.9,

8.10
22.10
5.11
19.11.
3.12

17.12

SOTE

POHJOIS-KARJALAN
HYVINVOINTIALUE

Uni ja sydanterveys. Mari Tahvanainen, Sydanliitto Pohjois-Karjala

Muistin aarella. Geriatrinen osaamiskeskus.
Vierailijana muistihoitaja Taru Hovisalo, Siun Sote.

MIELI ry toiminta tutuksi — vierailijana Kimmo Raty

Aadnimaljarentoutus. Liisa Rajala

Yhdessa sydanasioiden aarella — Sydanliiton vapaaehtoiset
kertovat toiminnastaan

ﬁ.ivotﬂa sydan - ylléttévézj}(htgydet. Sydanliiton verkkoluennon
katselu. Mukana Mari Sydanliitto Pohjois-Karjalasta

Suoliston hyvinvointi, terveydenhoitaja Annika Immonen,
Sydanpiirilta

Joulun aikaa sydanystavallisesti, vinkkeja jouluresepteihin

Pikkujoulut
=7 .
a SYDANLIITTO N
Pohjois-Karjala Opintokeskus Sivis
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SYDANLIITON VERKKOLUENNOT 2026

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

Luennot alkavat klo 18 ja kestéavat 30-60 min.

Alla kunkin verkkoluennon teema, lopullinen luennon nimi saattaa tarkentua
mydéhemmin.

20-4— Nukuaikai heistinhol
05 | huvinveintie-Ga-tybsséil ister

25.8. Miten harjoitella rauhoittumistaitoja lasten kanssa? Vinkkejéd vanhemmille.
8.9. Joustavuudella kohti pysyvié eldmdantapamuutoksia

22.9. Mieli ja sopeutuminen sairastuessa

6.10. Proteiini - trendi vai terveyden tae?

20.10. Verenpaineen omahoito

27.10. Aivot ja syddn - yllattavat yhteydet

3.11. Vauvan ja taaperon ruokavuosi

10.11. Mitd sinun tulisi tietdd syddnsairastuneen liikkkumisesta?

Luentojen tallenteisiin tulee suomenkielinen tekstitys.

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

Opintokeskus Sivis


https://sydan.fi/verkkoluennot/?eventDates=&eventDistricts=&eventSpecies=&eventCities=&query=

SIUN SOTEN ENSITIETOPAIVAT 2026 POFUOISKARIALAN

HYVINVOINTIALUE

Siun soten Syddnkeskus jarjestdd sadnndllisin vdaliajoin ensitietopdivan sepelvaltimotautiin ja
syddmenvajaatoimintaan sairastuneille ja heidén Iaheisilleen.

Ensitietopdivan tavoitteena on tukea syddnsairastuneiden ja heiddn IGheistensad arjessa
selviytymistd antamalla tietoa sairaudesta ja erilaisista tukimahdollisuuksista.

Ensitietopdivé on maksuton ja sisdltéd kahvitarjoilun.

SEPELVALTIMOTAUTIPAIVA 2026

Aika
3.9.2026 klo 12.00-16.00 Keskussairaala

VAJAATOIMINTA-PAIVA 2026

27.10.2026 Keskussairaala A-talo tikkasali K-kerros

Etana:

Sepelvaltimotautipdiva lahetetddn suorana Teams-livetapahtumana.

Loydat ohjeet tapahtumaan liittymiseen Pohjois-Karjalassa tapahtuu -sivustolta:
https://tapahtumat.pohjois-karjala.fi/fi-FI . Loyddt Teams-kutsun tapahtumat-kohdasta tai
kirjoittamalla etsi-kohtaan “sepelvaltimotautipdiva”.

Vanhat tallenteet tapahtumista ovat katsottavista YouTubesta (soittolista Syddnkeskus).

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

PIIRITIEDOTTEEN JAKELU

Piiritiedote julkaistaan 4 kertaa vuodessa.

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

Toimijoiden vaihtuessa uusien jasenten ja Syddnyhdistyksen vastuuhenkildiden tiedot on hyva lisata ja pitad
aina ajan tasalla myds jasenrekisterimme Kiltaan, joko yhdistyksen Kilta-asioidenhoitajan tai tarvittaessa
piirin tyéntekijoéiden toimesta. Tietojen pitdminen ajan tasalla on kaikkien etu.

Rekisterissd on erityisen paljon vanhentuneita sdhkdpostiosoitteita.
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Pohjois-Karjala

SYDANKURSSI VAHAVARAISILLE

TIETOA, VINKKEJA JA VERTAISTUKEA SINULLE,
JOKA ELAT SYDANSAIRAUDEN KANSSA.

KE-PE 11.11.-13.11.2026

TANHUVAARAN URHEILUOPISTO & SPORT RESORTISSA.

Kurssi sisaltaa tayshoidon ja on maksuton
seka osallistujalle etta laheiselle.
Matkakulut (auto, julkinen kulkuneuvo) kurssipaikkaan
korvataan max. 200 km / suunta

Kurssi on seka sairastuneelle etta laheiselle.
Kurssille voi hakea myds yksin.

Hakeminen linkin kautta:
https://www.lyyti.in/2206SydankurssiVahavaraisille
Hakuaika 2.10.2026 saakka!

Lisatietoa kursseista saat
Mari Tahvanainen, kurssikoordinaattori
mari.tahvanainen@sydan.fi / 050 512 2134
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Pohjois-Karjala

Kurssiohjelma alustava

Kurssin nimi: Vahavaraisten sydankurssi

Kurssin ajankohta: 11.11.-13.11.2026

Kurssipaikka: Tanhuvaaran Urheiluopisto & Sport Resort
Kurssipaikan yhteystiedot: Moinsalmentie 1042, 57230 Savonlinna

| paiva

12:00 Tervetuloa Sydankurssille! Tutustumista ja yleisten ohjeiden lapikdyminen

13:00-14:00 Lounas & kahvi

14:00-14:30 Majoittuminen

15.00-16:00 Tutustuminen jatkuu

16:00-17:00 Hyvinvointia omien arvojen pohjalta, Mari Tahvanainen, Sydanliitto Pohjois-Karjala
17:00-20:00 Vapaata iltaoleskelua

20:00 litapala

Il paiva

8:00-9:00 Aamiainen ravintolassa

9:00-10:00 Mahdollisuus yhteiselle sauvakavelylle /f Omatoimista ulkoilua/oleskelua

10:00-11:00 Mielen hyvinvointi/ Mari Tahvanainen, Sydanliitto Pohjois-Karjala

11:00-12:00 Ravitsemus hyvinveinnin tukena / Mari Tahvanainen, Sydanliitto Pohjois-Karjala
12:00-13:00 Lounas

13:00-14:00 Sydéansairauden omahoito ja |ddkehoito/ Mari Tahvanainen, Sydanliitto Pohjois-Karjala
14:00-14:30 Paivdkahvi

14:30-15:30 Sydansairastuneen turvallinen lilkunta, Mari Tahvanainen / Sydénliitto Pohjois-Karjala
16:00-17:00 Yhteinen lilkkuntatuokio

17.00-18.00 Péivallinen

18:00-20:00 litachjelmaa ja oleskelua

20:00 litapala

Il paiva

8:00-9:00 Aamiainen

9:00-10:00 Vapaata oleskelua, omatoimista ulkoilua/liikkkumista.

10:00-11:30 Tukea ja tietoa: Sydadnjarjestd apunasi, vertaistuen eri muodot
Kurssin paatods / Mari Tahvanainen, Sydanliitto Pohjois-Karjala

11:30 Huoneiden luovutus ja lounas seka kotiinldhtd

Tervetuloa!
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SYDANKURSSIT 2026 | ELAMAA SYDANSAIRAUDEN KANSSA

Syddnsairauden kanssa ei tarvitse jadda yksin.

Sydanliiton kurssit sopivat sinulle, joka etsit apuaq, tietoa ja tukea arkeen sopeutumiseen
syddnsairauden kanssa.

Kursseilla kdsitellddn syddnsairauteen, sairastumiseen ja hyvinvointiin liittyvia asioita.

Ryhmd&muotoisilla kursseillamme p&dset tapaamaan toisia samassa eldmdntilanteessa olevia ja
jakamaan kokemuksia yhdessé tekemisen ja oivaltamisen kautta.

Osa kursseista on suunnattu sairastuneille ja osaan voi osallistua sekd sairastunut etté héanen
Iadheisensd. Kaikki kurssit ovat osallistujille maksuttomia. Padstéksesi kurssille, sinun ei tarvitse olla
syddnyhdistyksen tai muun vastaavan jérjestodn jasen.

Sydanliiton itdisen alueen syksyn 2026 kurssit syddansairaille:

* 16.9.-18.9. Elamdad syddnsairauden kanssa - tunne itsesi ja voi hyvin, Kunnonpaikka, Vuorela.
Hakemukset |Idhetettdvad 5.8. mennessd. Tadma kurssi on tarkoitettu vain sydénsairauteen
sairastuneille.

e 30.9.-2.10. ElIamaad syddnsairauden kanssa, Rauhanlahti Kuopio. Hakemukset Iahetettdava 19.8.
mennessd. Tadma kurssi on tarkoitettu vain syddnsairauteen sairastuneille.

e 28.10.-30.10. Elém&a syddnsairauden kanssa - teemana liikkuminen. Tanhuvaaran urheilluopisto,
Savonlinna. Hakemukset Idhetettdvd 16.9. mennessd. Tadma kurssi on tarkoitettu vain
syddnsairauteen sairastuneille.

e 11.11.-13.11. EIGdmaa syddénsairauden kanssa. Kruununpuisto, Punkaharju. Hakemukset Idhetettédva
30.9. mennessd. Tadma kurssi on tarkoitettu dskettdin sepelvaltimotautiin tai muuhun
syddnsairauteen sairastuneelle.

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

LisGtietoja 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.
Syddnliiton kursseille ei voi hakea Kelan kuntoutusrahaa.
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SYDANLIITTO
Liperi

SYDANVERTAISTUKIRYHMA LIPERISSA

Kaipaatko vertaistukea sydénsairauden kanssa eldmiseen?
Liperin Sydanyhdistys ry kdynnistda syksylla 2026
vertaistukiryhmdn syddansairastuneille ja heiddn laheisilleen.

Ryhmdéssa voit tavata samankaltaisia
kokemuksia lapikdyneitd ihmisid, jakaa ajatuksia turvallisessa ilmapiirissa
sekd saada tukea, ymmarrysta ja
vusia nadkoékulmia arkeen.

Voit tulla mukaan juuri sellaisena kuin olet.
Ryhmaan osallistuminen on maksutonta eikd edellyta
Sydanliiton tai sydanyhdistyksen jasenyytta.
Ryhmad ohjaa Sydanliiton koulutettu vertaistukihenkild,
jolta saat myés lisatietoja ryhmdastda ja sen toiminnasta.

Paikka: Liperin Yhteisétalo, Olavin tupa. Opintie 2, Liperi
Aika: Kerran kuussa tiistaisin klo 13.30-15.00

Kokoontumispdivat syksylla 2026:
18.8. (pidetty jo)
8.9.
13.10.
10.11.
8.12.

Tervetuloa mukaan 16ytdmaan vertaistukea,
saamaan vusia ndkékulmia arkeen ja kohtaamaan ihmisia,
joilla on samankaltaisia kokemuksia
syddansairauden kanssa eldmisesta.

LisGtietoja:
Maija Panhelainen, 0503681783 / maijapanhelainen4@gmail.com
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