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toukokuu 2024

Sydanviikkoa 2024 vietetaan 12.-19.5. Liikkuen hyvaa sydamelle -teemalla. Perinteikds vuotuinen
sydanterveyden teemaviikko toteutetaan kevaisessa saassa yhdessa ulkoillen ja liikkuen.

ERAAAAAAUNUTNU

PAAAAAANTNTY

Liikuta minua-pdiva on usean jarjeston alulle panema kampanja haastaa yhteiséja luomaan kevaisen
tapahtuman Ruusun paivana 4. toukokuuta tai Kukan paivana 13. toukokuuta (tai muuna sopivana
kevadisena pdivana). Lilkkuta minua -kampanjaa on jarjestetty vuosittain vuodesta 2009 lahtien.
Tavoitteena on vahvistaa yhteisollisyytta, hyvinvointia ja turvallisuutta.

Myds MuistiTerve Pohjois-Suomi-hanke vastaa tahan haasteeseen.

HANKE MUKANA TOUKOKUUSSA

2.5.klo 10-11 Mukavasti muistiterveydesta-luento, Eldkeliiton Taivalkosken yhdistys

2.5. klo 11.30-12.30 Mukavasti muistiterveydesta-luento, Metsakylan muistikahvila, Taivalkoski

13.5. klo 12-14 Liikuta minua-ulkoilutapahtuma Ylivieskassa Huhjantien esteettomalla reitilla yhteistydssa
Ylivieskan kaupunki/liikuntaneuvonta ja vammais- ja vanhusneuvosto

13.5. klo 17.30-19.30 Liiku, tanssi ja naura Liikuta minua- paivan tapahtuma Kolarin kunnan valtuustosalissa
yhteistydssa Lapin Muistiyhdistyksen ja Kolarin kunnan kanssa.

14.5 klo 10-14 Kpedu ammattiopiston jarjestopiste, Kokkola

17.5 klo 9.30-11.30 Sydanviikon tapahtuma Kipparihalli, Kokkolassa yhteistydssa Kokkolan Sydanyhdistys ry,
Soite ja Kokkolan kaupungin liikuntatoimi

17.5. klo 11-13 OmaisOiva-kahvila Pudasjarvella ABC-asemalla, yhteistytssa Koillismaan Omaishoitajat ja
Laheiset ry ja OmaisOiva toiminta

22.5 klo 10-14 Oman elamansa sankarit -tapahtuma Kipparihallissa Kokkolassa yhteistydssa mm. Soite ja
Kokkolan kaupunki

27.5.,30.5., ja 31.5. Ahaa! -aivotreeniohjaajakoulutus Tornion jarjestdtalolla.
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Muista hyvinvointisi-kiertue Oulun alueella
13.5. Liminka klo 11-15, Lakeus-talo 22.5. Vli-li klo 14-16, Rauhanyhdistys
20.5. Kempele klo 14-16, Zeppelin keskusaula 23.5. Hailuoto, Kunnantalo
21.5. Muhos klo 10-12, kirjasto 24.5. Raahen alueen pysahtymispaikat selvidavat
21.5. Tyrnava klo 14-16, Seurakuntatalo piakkoin. Seuraa tiedotusta!l

22.5. Ylikiiminki klo 10-12, Asukastupa

Kiertue toteutetaan useiden yhteiskumppaneiden kanssa. Kiertue on maksuton. Tervetuloa!
([ ]

FINGER-RYHMIEN KUULUMISET

6.5 klo 13-15 TerveMuisti-verkosto kokoontuu Teams-etayhteydellda ensimmaista kertaa.

Tama verkostotapaaminen on tarkoitettu FINGER-ryhmien ohjaajille, hyvinvointialueiden Iahijohtajille,
kuntien lilkkuntatoimien johtajille ja ravitsemusterapeuteille seka muille FINGER-pilottiryhmien suunnittelussa
mukana oleville ammattilaisille. Verkostotapaamisen tarkoituksena on jakaa tietoa ja kaytannon kokemuksia
FINGER-ryhmien piloteista eri alueilta seka verkostoitua muiden piloteissa olevien ammattilaisten kanssa

yhdyspintatydna. FINGER- liikuntaryhmat
ovat kokoontuneet kevaan
ajan saannollisesti
Rovaniemelle, Torniossa ja
Toholammilla. Oulussa ja
Kuusamossa lilkkuntaryhmat
alkavat pian. Ryhmissa
huomioidaan niin
lihaskunto, liikkuvuus kuin
tasapainokin. Lihasvoimaa
harjoitellaan
nousujohteisesti ja
ryhmalaisilla on
henkilokohtaiset

Ohjaajat ovat niin
kannustavia eika
tule sellainen olo
etten osaisi mitaan.

En ole pitanyt
kuntosalilla kaymisestg,
mutta tama on
mukavaa, kun on ryhma
kenen kanssa liikkua.

Liikkunnasta tulee
aina niin hyva
mieli!

Tasapainoa yhdella
jalalla seisten voi
harjoitella samalla kun

pesee hampaat!
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