Lahitori

Arjen tukea ja kohtaamisia

Peurankallion Lahitori
Marraskuu 2024

(muutokset mahdollisia)

Peurankallion Lahitori, Peurankallionkatu 10, 33230 Tampere
Peurankallion Lahitori on avoinna arkisin (ma-pe) klo 9-15

Palveluohjaaja/lahitorikoordinaattori

puh. 040 749 9694 (ma-pe klo 9-15). liman ajanvarausta ma klo 10-12
Sairaanhoitaja

puh. 040 670 0115 (ke-pe klo 9-15). liman ajanvarausta ke ja to klo 12-13
Fysioterapeutti

puh. 040 632 7834 (ma-pe klo 9-15). liman ajanvarausta ti klo 14-15 ja pe klo 9-10

Fysioterapeutin puhelinnumero on muuttunut! Fysioterapeutti on lomalla pe 15.11.

Seuraa Peurankallion lahitoria Instagramissa
Liséatietoja toiminnastamme ja yhteystiedot |6ydat myos nettisivuiltamme!

https:/[tamperemissio.fi/tukea-senioreille/peurankallion-lahitori/

ITSEHOITO-huoneen tietokoneella on kaytdssasi KELAN ETATUKI arkisin klo 9-15.
Tietokonetta voit kayttda myds digiasioimiseen.

KATSO KUNTOSALIN AUKIOLOAIKA NETTISIVUILTAMME TAI ERILLISESTA
KUNTOSALIESITTEESTA!

1.10. ALKAEN KUNTOSALIHINNAT MUUTTUIVAT:
kertamaksun 3 € tai 1 kk kuntosalikortti 10 €/kk

Ravintola Peurankello (puh. 040 830 9330) on auki vuoden jokaisena paivana.
Aamupala ma-su klo 8-9.30. Lounas ma-su klo 11-14.
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https://www.instagram.com/peurankallionlahitori/
https://tamperemissio.fi/tukea-senioreille/peurankallion-lahitori/
https://tamperemissio.fi/tukea-senioreille/peurankallion-lahitori/
https://tamperemissio.fi/wp-content/uploads/2024/08/kuntosali-syyskuu.pdf

1.11. perjantai
klo 9-10

klo 9-11

klo 10.30-13.30

klo 11.15-12
klo 12.30-13.30
klo 13-14

klo 14-15

2.11. lauantai
klo 8-9.30
klo 11-12

klo 11-14
klo 11-14
klo 12-13

3.11. sunnuntai
klo 8-9.30
klo 11-14
klo 11-14

4.11. maanantai
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Fysioterapeutin vastaanotto ilman ajanvarausta
Kirstin kuntosalin starttiryhmd. Varaa aika 040 7499694. Kuntopeura
Omahoitovalmennusryhma. Naéasville ry. Peurasali, Ruususali,
Kuntopeura.

Levyraati. Ohjaaja Liisa Jaminki. Ruususali

Senioriapu Tampereen kansalliset seniorit ry:n jasenille. Kuntopeura
PIRKANMAAN HYVINVOINTIALUEEN / PIRHA JA
TAMPEREMISSION JARJESTAMA KESKUSTELU- JA
TIEDOTUSTILAISUUS KOSKIEN TULEVIA MUUTOKSIA
PEURANKALLION LAHITORILLA. Peurasali

Raamattupiiri. Luetaan ja keskustellaan Raamatusta. Ohjaajina Orvokki
tai Merja. Orvokki kabinetti

Aamupala tarjolla, ravintola Peurankello

Zumba Gold -ryhmaé, ohjaaja Olga Niemela. Tiedustelut 044 348 9835.
Kertamaksu 5 euroa. Maksu kéateinen/MP. Ruususali

Kuntosali avoinna

Lounas tarjolla, ravintola Peurankello

Kehonhuoltoryhma, ohjaaja Olga Niemela. Tiedustelut 044 348 9835.
Kertamaksu 5 euroa. Maksu kateinen/MP Ruususali

Aamupala tarjolla, ravintola Peurankello
Lounas tarjolla, ravintola Peurankello
Kuntosali avoinna

klo 9.30-11.30  Virke&t ikAmiehet. Ohjaaja Naasville ry:n fysioterapeutti. Peurasali
klo 10-12 Palveluohjaajan vastaanotto ilman ajanvarausta
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klo 10-10.45 Perhetemppu. Lapsen ja aikuisen yhteinen ohjattu rynma. Ohjaaja Olga
Niemelda, Tampereen jumppatiimi. Ruususali

klo 10-13 Pirjon kuntosaliryhmat 1-3. Tiedustelut 040 7737087, ohjaaja ft. Pirjo
Malinen. Kuntopeura
klo 11-12 Kuntotanssi. Ohjaaja Olga Niemel&, Tampereen jumppatiimi. Ruususali

klo 12.15-13.40 Lihastautiyhdistyksen jumpparyhma. Voit osallistua ryhmaan, vaikka et
olisi yhdistyksen jasen. Ruususali

klo 13.45-15.45 Lauluryhma LeidiSirkeat harjoittelee. Suljettu ryhmé. Ruususali

klo 14.30-18 Shakki-kerho aloittelijoille ja edistyneille. Ohjaaja Tuula Dahlstrém.
Peurankellon perakammari

klo 16-16.45 Tuolijooga. 5 €. Ohjaaja Kristiina Laukka, Jooga Tampere ry. Ruususali

klo 16.45-19.30 Lauluryhma Laulusiskot harjoittelee. Suljettu ryhmé&. Peurasali & Kappeli

klo 17-18 Seniorijooga. 5 €. Ohjaaja Kristiina Laukka, Jooga Tampere ry.
Ruususali

klo 18.15-19.15 Tanhuryhm& Riemukkaat harjoittelee. Suljettu ryhmé. Ruususali

KUUKAUDEN TAITEILIJANA SOILE IIVONEN. TYOT OVAT ESILLA AULAN SEINALLA.

5.11. tiistai

klo 9-10 Kirstin avoin laiteopastus kuntosalilla. Kuntopeura

klo 10.15-11.15 Pohjolan Marjat myy marjoja ja vihanneksia. Maksu kateinen tai
MobilePay. Myynti Aulassa

klo 10.30-13 Veteraanitoimintaa. Kabinetti

klo 12-13 Naisten oma aika kuntosalilla. Omaehtoinen harjoittelu. Kuntopeura

klo 12.15-13 TIHSTAITUOKIO KAUNEUTTA ARJESSA, VIERAANA KANERVA
KARTANO. Luennossa kasitelladn kauneuden nakemiseen
herkistymista arjessa ja taiteessa. Peurasali

klo 13-13.45 Asahi. Suomessa kehitettya terveysliikuntaa. Liikkeet tehd&an seisten
tai tuolilla istuen. Lempeaa liikuntaa keholle ja mielelle luotsi-Liisan
ohjaamana! Tapahtuma on asiakkaidemme ehdottamaa ja 4&dnestamaa
toimintaa. Ruususali

klo 13.30-15 TERVETULOA VIRKISTYSILTAPAIVAAN! Tredun
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l&hihoitajaopiskelijoiden jarjestama virkistysiltapaiva, opettajana Satu
Hautala. Ohjelmassa bingo ja tietovisa, jossa voittajalle palkinto.
"Unitietoplajayksessa" kuulostellaan pilke silmakulmassa, mita unia
osallistujat ovat ndhneet. Myds kasihierontaa ja tuolijumppaa.
Peurasali, Kappeli

klo 14-15 Fysioterapeutin vastaanotto ilman ajanvarausta
klo 14-15.30 Liisan enkkuryhma. Ohjaaja Liisa Ritanen. Kabinetti
klo 14-15 Tammenlehvasta kotiutuneet, suljettu ryhma. Ruususali

6.11. keskiviikko

klo 10-11 Pirjon tuolijumppa. 2 €. Ohjaaja ft. Pirjo Malinen. Ruususali

klo 10-11 Virkeat ikamiehet. Naasville ry:n ryhmé. Kuntopeura

klo 10.30-13 YRITTAJAPAIVA VAATEMYYNTIA, Kaija ja Kalle. Aula

klo 11-12 Kiertoharjoittelu. Omatoiminen ryhma. Kuntopeura

klo 12-12.30 KUUKAUDEN TAITEILIJA SOILE IIVONEN KERTOO TEOKSISTAAN.
Peurasali

klo 12-13 Sairaanhoitajan vastaanotto ilman ajanvarausta

klo 13-14 Pirjon kuntosaliryhma, ohjaaja ft. Pirjo Malinen. Tiedustelut
040 773 7087. Kuntopeura

klo 13-14 Oskun ronsyriihi. Aiheena: "Koskesta kasvava kaupunki. Tampereen
synty ja laajeneminen”. Peurasali

klo 13-14 Tasapainoryhma. Tasapainoharjoittelua kunto- ja taitotasosi mukaan

seisten tai istuen. Ohjaaja Therapy Trainerin fysioterapeutti. Ruususali
klo 14.30-15.15 HAAREMIN HELMET Itdmaisen tanssin esitys. Ruususali

klo 18-21 Virolainen kuoro harjoittelee. Suljettu ryhma. Peurasali

7.11. torstai

klo 10-11 Aivotreeni. Naasville ry:n muistikuntoutusohjaajat ohjaavat. Kabinetti
klo 10-13 Pirjon kuntosaliryhnmat 1-3. Tiedustelut 040 7737087, ohjaaja ft. Pirjo

Malinen. Kuntopeura
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klo 10-11.15 Venytellen hyvinvointia-kurssi TampereMission vapaaehtoisille. Suljettu
ryhma. Ruususali

klo 12-13 Sairaanhoitajan vastaanotto ilman ajanvarausta

klo 12-13 Runopysakki. Ohjaaja Liisa Ritanen. Kabinetti

klo 12.30-13.30 Voimabharjoitteluryhmé. Ryhméssa harjoitellaan arjen toimintakyvyn
kannalta merkityksellista lihasvoimaa. Liikkeet tehdaan paasaantdisesti
seisten. Voit tulla ryhmaéan myds apuvélineen kanssa. Ohjaajana
fysioterapeutti TherapyTrainerista. Ruususali

klo 14-15 Ruususali

klo 15-18 Canasta ryhma. Ohjaaja Pirkko Jyvakorpi. Kabinetti

klo 16.45-17.45 Selkayhdistyksen Fascia-ryhma, ohjaaja Henna Suvanen
KURSSIMAKSU selkayhdistyksen jasenille 75,00 € / 13 krt. Ei-jasenille
hinta 85,00 €. Ruususali

klo 18-19 Selkayhdistyksen selkasi hyvéaksi -ryhma, harjoituksia matolla ja seisten
tehtynd. Ohjaaja Henna Suvanen. KURSSIMAKSU Selkayhdistyksen
jasenille 75,00 € / 13 krt. Ei-jasenille 85,00 € Ruususali

8.11. perjantai

klo 9-10 Fysioterapeutin vastaanotto ilman ajanvarausta

klo 9-11 Kirstin kuntosalin starttiryhmd. Varaa aika 040 7499694. Kuntopeura

klo 10.30-13.30 Omahoitovalmennus. Toimintaa idkkaille pariskunnille, joiden elamaa
muistisairaus koskettaa. Tiedustelut ja ilmoittautumiset Muistiohjaaja
Tuija M&ki p. 050 406 7160. Peurasali, Kabinetti

klo 11.30-13 Oskun digituki auttaa k&dnnykka- ja tietokonepulmissa. Aula

klo 11.15-12 Levyraati. Ohjaaja Liisa Jaminki. Ruususali

klo 12.30-13.30 Senioriapu Tampereen kansalliset seniorit ry:n jasenille. Kuntopeura

klo 14-15 Raamattupiiri. Luetaan ja keskustellaan Raamatusta. Ohjaajina Orvokki
tai Merja. Orvokki-Kabinetti.

9.11. lauantai
klo 8-9.30 Aamupala tarjolla, ravintola Peurankello
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klo 11-12 Zumba Gold -ryhm4, ohjaaja Olga Niemel&a. Tiedustelut 044 348 9835.
Kertamaksu 5 euroa. Maksu kateinen/MP. Ruususali

klo 11-14 Kuntosali avoinna

klo 11-14 Lounas tarjolla, ravintola Peurankello

klo 12-13 Kehonhuoltoryhmd, ohjaaja Olga Niemel&. Tiedustelut 044 348 9835.

Kertamaksu 5 euroa. Maksu kateinen/MP Ruususali

10.11. sunnuntai

klo 8-9.30 Aamupala tarjolla, ravintola Peurankello
klo 11-14 Lounas tarjolla, ravintola Peurankello
klo 11-14 Kuntosali avoinna

11.11. maanantai

klo 9.30-11.30  Virkeat ikamiehet. Ohjaaja Naasville ry:n fysioterapeutti. Peurasali
klo 10-12 Palveluohjaajan vastaanotto ilman ajanvarausta

klo 10-10.45 Perhetemppu. Lapsen ja aikuisen yhteinen ohjattu rynma. Ohjaaja Olga
Niemel&a, Tampereen jumppatiimi. Ruususali

klo 10-13 Pirjon kuntosaliryhmat 1-3. Tiedustelut 040 7737087, ohjaaja ft. Pirjo
Malinen. Kuntopeura
klo 11-12 Kuntotanssi. Ohjaaja Olga Niemeld, Tampereen jumppatiimi. Ruususali

klo 12.15-13.40 Lihastautiyhdistyksen jumpparyhma. Voit osallistua ryhmaan, vaikka et
olisi yhdistyksen jasen. Ruususali

klo 13-14 "MUISTOJEN SAVEL” -TAMPEREEN SALONKIORKESTERI
ESIINTYY. Esitys on lahitorin asiakkaiden Osbussa (Osallistuva
budjetointi /Tampereen kaupunki) ideoima ja aanestama esitys.
Tampereen kaupunki kustantaa esityksen. Peurasali

klo 13.45-15.45 Lauluryhma LeidiSirkeat harjoittelee. Suljettu ryhma. Ruususali

klo 14.30-18 Shakki -kerho aloittelijoille ja edenneille. Ohjaaja Tuula Dahlstrom.
Peurankellon perakammari

klo 16-16.45 Tuolijooga. 5 €. Ohjaaja Kristiina Laukka, Jooga Tampere ry. Ruususali

klo 16.45-19.30 Lauluryhmé& Laulusiskot harjoittelee. Suljettu ryhma. Peurasali & Kappeli
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klo 17-18 Seniorijooga. 5 €. Ohjaaja Kristiina Laukka, Jooga Tampere ry.
Ruususali
klo 18.15-19.15 Tanhuryhma Riemukkaat harjoittelee. Suljettu ryhnma. Ruususali

12.11. tiistai

klo 9-10 Life-kurssi. Tasapaino- ja voimaharjoitteet osana arkeasi. Kurssi
keskittyy kaatumisen ehkaisyyn. Ohjaaja Naasville ry:n fysioterapeultti.
Ruususali

klo 10-11.30 Diakoniatyontekija Krista Halme/Tampereen Tuomiokirkkoseurakunta
tavattavissa. Tule juttelemaan kuulumisesi tai jakamaan huolesi.
Itsehoitohuone

klo 10.15-11.15 Pohjolan Marjat myy marjoja ja vihanneksia. Maksu kateinen tai
MobilePay. Myynti Aulassa

klo 10.30-13 Veteraanitoimintaa. Kabinetti

klo 12-13 Naisten oma aika kuntosalilla. Omaehtoinen harjoittelu. Kuntopeura

klo 12.15-13 THSTAITUOKIO ONNI VALO JA G-MIEHET. Hyvantuulen musiikkia
30-50-luvuilta omatekoisin soittimin ja pilke silméakulmassa. Peurasali

klo 13-13.45 Asahi. Suomessa kehitettya terveysliikuntaa. Liikkeet tehdaéan seisten
tai tuolilla istuen. Lempedaa lilkkuntaa keholle ja mielelle luotsi-Liisan
ohjaamana! Tapahtuma on asiakkaidemme ehdottamaa ja danestdmaa
toimintaa. Ruususali

klo 14-15 Fysioterapeutin vastaanotto ilman ajanvarausta
klo 14-15.30 Liisan enkkuryhma. Ohjaaja Liisa Ritanen. Kabinetti
klo 14-15 Tammenlehvéasta kotiutuneet, suljettu ryhma. Ruususali

13.11. keskiviikko

klo 10-11 Pirjon tuolijumppa. 2 €. Ohjaaja ft. Pirjo Malinen. Ruususali
klo 10-11 Virkeat ikdmiehet. Naasville ry:n oma ryhma. Kuntopeura
klo 10-12

Osallistumme tanakin vuonna Siskot ja Simot ry:n "Joulupostia
ikdihmisille” -kampanjaan. Tule sinakin askartelemaan omanékoisesi
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klo 10.30-13

klo 10.30-13

klo 11-12

klo 12—-13

klo 13-14

klo 13-14

klo 13-14

klo 14-16

klo 14.15-15.15

klo 18-20.30

14.11. torstai
klo 10-11
klo 10-13

klo 10-11

klo 11.15-12

klo 12-13

klo 12-13
klo 12.30-13.30
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joulukortti keraykseen yhdessa kulttuuriluotsien kanssa! Samalla kuulet
Tampereen luotsitoiminnasta. Peurasali

Yrittaja
Pirkko Lehtonen. Aula

Yrittaja Merja Markkula-Ristoja. Aula
Kiertoharjoittelu. Omatoiminen harjoittelu. Kuntopeura
Sairaanhoitajan vastaanotto ilman ajanvarausta
Pirjon suljettu kuntosaliryhma, ohjaaja fysioterapeutti Pirjo Malinen.
Tiedustelut 040 773 7087. Kuntopeura
Tasapainoryhmé. Tasapainoharjoittelua kunto- ja taitotasosi mukaan
seisten tai istuen. Ohjaaja Therapy Trainerin fysioterapeutti. Ruususali
Oskun ronsyriihi. Aiheena "Samurait syntyvyyssuossa. Nykypaivan
Japani valtiona ja kulttuurivaltana”. Peurasali
Ompeluseurat. Tule kasityodsi kanssa tai ilman, vaikka vain
juttelemaan! Ohjaaja Riitta Okuloff. Kappeli

Miksi tunteista kannattaa puhua? Tule
kuulemaan ja keskustelemaan Kirsti Santalan kanssa. Ruususali

Virolainen kuoro harjoittelee. Suljettu ryhmé&. Huom! Poikkeuksellisesti
Ruususalissa!

Aivotreeni. Naasville ry:n muistikuntoutusohjaajat ohjaavat. Kabinetti
Pirjon kuntosaliryhmat 1-3. Tiedustelut 040 7737087, ohjaaja ft. Pirjo
Malinen. Kuntopeura

Venytellen hyvinvointia-kurssi TampereMission vapaaehtoisille. Suljettu
ryhmé. Ruususali

Levyraati. Ohjaaja Liisa Jaminki. Ruususali. HUOM! Poikkeuksellinen
paiva!

Sairaanhoitajan vastaanotto ilman ajanvarausta

Runopysakki. Ohjaaja Liisa Ritanen. Kabinetti

Voimaharjoitteluryhma. Ryhmassa harjoitellaan arjen toimintakyvyn
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kannalta merkityksellista lihasvoimaa. Liikkeet tehdaan paasaantoisesti
seisten. Voit tulla ryhmaan myoés apuvalineen kanssa. Ohjaajana
fysioterapeutti TherapyTrainerista. Ruususali

klo 13-14.30 Hyvinvointipalveluja (aistirentoutus,
kynsien lakkaus, pallohieronta) seka ohjausta Whatsapin kaytossa ja
alylaitteiden pintapuhdistusta. Kappeli/Aula

klo 14-15 Tampereen Tuomiokirkkoseurakunnasta kanttori
Eveliina Ylikoski soittaa hengellistd musiikkia. Voit myds toivoa virtta
laulettavaksi. Tapahtuma on asiakkaidemme ehdottamaa ja
aanestamaa toimintaa. Ruususali

klo 15-18 Canasta. Ohjaaja Pirkko Jyvakorpi. Kabinetti

klo 16.45-17.45 Selkayhdistyksen Fascia-ryhma, ohjaaja Henna Suvanen
KURSSIMAKSU selkayhdistyksen jasenille 75,00 € / 13 krt. Ei-jasenille
hinta 85,00 €. Ruususali

klo 18-19 Selkayhdistyksen selkasi hyvaksi -ryhma, harjoituksia matolla ja seisten
tehtynd. Ohjaaja Henna Suvanen. KURSSIMAKSU Selkayhdistyksen
jasenille 75,00 € / 13 krt. Ei-jasenille 85,00 € Ruususali

15.11. perjantai

klo 9-11 Kirstin kuntosalin starttiryhma. Varaa aika 040 7499694. Kuntopeura

klo 10.30-13.30 Omahoitovalmennus. Toimintaa idkkaille pariskunnille, joiden elamaa
muistisairaus koskettaa. Tiedustelut ja ilmoittautumiset Muistiohjaaja
Tuija M&ki p. 050 406 7160. Peurasali, Kabinetti

klo 11.30-13 Oskun digituki auttaa k&dnnykka- ja tietokonepulmissa. Aula

klo 12.30-13.30 Senioriapu Tampereen kansalliset seniorit ry:n jasenille. Kuntopeura

klo 14-15 Raamattupiiri. Luetaan ja keskustellaan Raamatusta. Ohjaajina Orvokki
tai Merja. HUOM! Poikkeuksellisesti Kabinetissa!

16.11. lauantai

klo 8-9.30 Aamupala tarjolla, ravintola Peurankello

klo 11-12 Zumba Gold -ryhmé, ohjaaja Olga Niemela. Tiedustelut 044 348 9835.
Kertamaksu 5 euroa. Maksu kéateinen/MP. Ruususali
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klo 11-14 Kuntosali avoinna
klo 11-14 Lounas tarjolla, ravintola Peurankello
klo 12-13 Kehonhuoltoryhmd, ohjaaja Olga Niemela. Tiedustelut 044 348 9835.

Kertamaksu 5 euroa. Maksu kateinen/MP Ruususali

17.11. sunnuntai

klo 8-9.30 Aamupala tarjolla, ravintola Peurankello
klo 11-14 Lounas tarjolla, ravintola Peurankello
klo 11-14 Kuntosali avoinna

18.11. maanantai

klo 9.30-11.30 Virkeat ikamiehet. Ohjaaja Naasville ry:n fysioterapeutti. Peurasali

klo 10-12 Palveluohjaajan vastaanotto ilman ajanvarausta

klo 10-10.45 Perhetemppu. Lapsen ja aikuisen yhteinen ohjattu rynma. Ohjaaja Olga

Niemelda, Tampereen jumppatiimi. Ruususali

klo 10-13 Pirjon kuntosaliryhmat 1-3. Tiedustelut 040 7737087, ohjaaja ft. Pirjo
Malinen. Kuntopeura
klo 11-12 Kuntotanssi. Ohjaaja Olga Niemel&, Tampereen jumppatiimi. Ruususali

klo 12.15-13.40 Lihastautiyhdistyksen jumpparyhma. Voit osallistua ryhmaan, vaikka et
olisi yhdistyksen jasen. Ruususali

klo 12.30-13 Circus
Simonin paaosin sanaton sirkusesitys. Luvassa on fyysistd komediaa ja
taitavia sirkustemppuja. Esiintyja Simon Llewellyn. Tampereen
kaupunki kustantaa esityksen. Peurasali

klo 14.30-18 Shakki-kerho aloittelijoille ja edistyneille. Ohjaaja Tuula Dahlstrom.
Peurankellon perakammari

klo 16-16.45 Tuolijooga. 5 €. Ohjaaja Kristiina Laukka, Jooga Tampere ry. Ruususali

klo 16.45-19.30 Lauluryhma Laulusiskot harjoittelee. Suljettu ryhmé&. Peurasali & Kappeli

klo 17-18 Seniorijooga. 5 €. Ohjaaja Kristiina Laukka, Jooga Tampere ry.
Ruususali

klo 18.15-19.15 Tanhuryhm& Riemukkaat harjoittelee. Suljettu ryhma. Ruususali

Pirkanmaan TAMPERE

hyvinvointialue M1SS10 Lahitori

Arjen tukea ja kohtaamisia




Lahitori

Arjen tukea ja kohtaamisia

19.11. tiistai

klo 10.15-11.15 Pohjolan Marjat myy marjoja ja vihanneksia. Maksu kateinen tai
MobilePay. Myynti Aulassa

klo 10.30-13 Veteraanitoimintaa. Kabinetti

klo 12-13 Naisten oma aika kuntosalilla. Omaehtoinen harjoittelu. Kuntopeura

klo 12.15-13 THSTAITUOKIO SUOMALAISIA KANSANLAULUJA JA IKIVIHREITA
SAVELMIA. Vieraina Suvi ja Mikko Kangasjarvi. Peurasali

klo 13-13.45 Asahi. Suomessa kehitettya terveysliikuntaa. Liikkeet tehd&éan seisten
tai tuolilla istuen. Lempeda lilkkuntaa keholle ja mielelle luotsi-Liisan
ohjaamana! Tapahtuma on asiakkaidemme ehdottamaa ja danestamaa
toimintaa. Ruususali

klo 14-15 Fysioterapeutin vastaanotto ilman ajanvarausta

klo 14-15.30 Tampereen Kuuloyhdistys ry:n koulutetut
vapaaehtoiset opastavat kuulokojeen ja apuvalineiden kaytossa,
neuvovat kuulonhuoltoon liittyvissa kysymyksissa, avustavat kojeen
puhdistuksessa ja letkun vaihdossa seka ohjaavat palveluiden piiriin.

Peurasali
klo 14-15.30 Liisan enkkuryhma. Ohjaaja Liisa Ritanen. Kabinetti
klo 14-15 Tammenlehvasta kotiutuneet, suljettu ryhma. Ruususali

20.11. keskiviikko

klo 10-11 Pirjon tuolijumppa. 2 €. Ohjaaja ft. Pirjo Malinen. Ruususali

klo 10-11 Virkeat ikdmiehet. Naasville ry:n ryhma. Kuntopeura

klo 10.30-13 YRITTAJA ESITTAYTYY APU HELKA Oy. Apu Helka Oy tuottaa kotiin
vietavia sosiaali- ja terveyspalveluita Pirkanmaan alueella taysi-ikaisille.
Aula

klo 10.30-13 YRITTAJAPAIVA Joulukoristeiden ym. kasitdiden myyntia. Yrittaja
Tuula Hietamaki. Aula

klo 11-12 Kiertoharjoittelu. Omatoiminen harjoitteluryhma. Kuntopeura
klo 12-13 Sairaanhoitajan vastaanotto ilman ajanvarausta
klo 13-14 Pirjon suljettu kuntosaliryhma, ohjaaja fysioterapeutti Pirjo Malinen.

Tiedustelut 040 773 7087. Kuntopeura
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klo 13-14

klo 13-14

klo 14-16

klo 18-20.30
21.11. torstai
klo 10-11
klo 10-13
klo 12-13

klo 12—-13
klo 12.30-13.30

klo 13.30-14.30

klo 15-18
klo 16.45-17.45

klo 18-19

22.11. perjantai
klo 9-10

Pirkanmaan
hyvinvointialue MISSIO

Lahitori

Arjen tukea ja kohtaamisia

Oskun Ronsyriihi. Aiheena "Kultainen eilinen. Beatlesit muusikoina ja
nuorisoidoleina”. Peurasali

Tasapainoryhma. Tasapainoharjoittelua kunto- ja taitotasosi mukaan
seisten tai istuen. Ohjaaja Therapy Trainerin fysioterapeutti. Ruususali
Ompeluseurat. Tule kasityosi kanssa tai ilman, vaikka vain
juttelemaan! Ohjaaja Riitta Okuloff. HUOM! Poikkeuksellisesti
Ruususalissa!

Virolainen kuoro harjoittelee. Suljettu ryhma. Peurasali

Aivotreeni. Naasville ry:n muistikuntoutusohjaajat ohjaavat. Kabinetti
Pirjon kuntosaliryhmat 1-3. Tiedustelut 040 7737087, ohjaaja ft. Pirjo
Malinen. Kuntopeura

Sairaanhoitajan vastaanotto ilman ajanvarausta

Runopysakki. Ohjaaja Liisa Ritanen. Kabinetti

Voimaharjoitteluryhma. Ryhmasséa harjoitellaan arjen toimintakyvyn
kannalta merkityksellista lihasvoimaa. Liikkeet tehdaan paasaantdisesti
seisten. Voit tulla ryhmaan myoés apuvalineen kanssa. Ohjaajana
fysioterapeutti TherapyTrainerista. Ruususali

KULTUURITUOKIO YHTEISLAULUA. Tervetuloa mukaan laulamaan
vanhoja suomalaisia kappaleita! Laulattajina Duo Marabe: Matti Arajarvi
ja Raili Alenius. Peurasali

Canasta. Ohjaaja Pirkko Jyvakorpi. Kabinetti

Selkayhdistyksen Fascia-ryhmé&, ohjaaja Henna Suvanen.
KURSSIMAKSU selkayhdistyksen jasenille 75,00 € / 13 krt. Ei-jasenille
hinta 85,00 €. Ruususali

Selkayhdistyksen selkasi hyvaksi -ryhma, harjoituksia matolla ja seisten
tehtynd. Ohjaaja Henna Suvanen. KURSSIMAKSU Selkayhdistyksen
jasenille 75,00 € / 13 krt. Ei-jasenille 85,00 € Ruususali

Fysioterapeutin vastaanotto ilman ajanvarausta

TAMPERE Lahitori

Arjen tukea ja kohtaamisia




Lahitori

Arjen tukea ja kohtaamisia

klo 9-11 Kirstin kuntosalin starttiryhmd. Varaa aika 040 7499694. Kuntopeura

klo 10.30-13.30 Omahoitovalmennus. Toimintaa idkkaille pariskunnille, joiden elamaa
muistisairaus koskettaa. Tiedustelut ja ilmoittautumiset Muistiohjaaja
Tuija Maki, Naasville ry p. 050 406 7160. Peurasali, Kabinetti.

klo 11.15-12 Levyraati. Ohjaaja Liisa Jaminki. Ruususali

klo 11.30-13 Oskun digituki auttaa k&nnykka- ja tietokonepulmissa. Aula

klo 12.30-13.30 Senioriapu Tampereen kansalliset seniorit ry:n jasenille. Kuntopeura

23.11. lauantai

klo 8-9.30 Aamupala tarjolla, ravintola Peurankello

klo 11-12 Zumba Gold -ryhmé, ohjaaja Olga Niemela. Tiedustelut 044 348 9835.
Kertamaksu 5 euroa. Maksu kéateinen/MP. Ruususali

klo 11-14 Kuntosali avoinna

klo 11-14 Lounas tarjolla, ravintola Peurankello

klo 12-13 Kehonhuoltoryhmd, ohjaaja Olga Niemel&. Tiedustelut 044 348 9835.

Kertamaksu 5 euroa. Maksu kateinen/MP Ruususali

24.11. sunnuntai

klo 8-9.30 Aamupala tarjolla, ravintola Peurankello
klo 11-14 Lounas tarjolla, ravintola Peurankello
klo 11-14 Kuntosali avoinna

25.11. maanantai

klo 9.30-11.30  Virkeat ikamiehet. Ohjaaja Naasville ry:n fysioterapeutti. Peurasali

klo 10-12 Palveluohjaajan vastaanotto ilman ajanvarausta

klo 10-10.45 Perhetemppu. Lapsen ja aikuisen yhteinen ohjattu ryhma. Ohjaaja Olga
Niemelda, Tampereen jumppatiimi. Ruususali

klo 10-13 Pirjon kuntosaliryhmat 1-3. Tiedustelut 040 7737087, ohjaaja ft. Pirjo
Malinen. Kuntopeura
klo 11-12 Kuntotanssi. Ohjaaja Olga Niemel&, Tampereen jumppatiimi. Ruususali

klo 12.15-13.40 Lihastautiyhdistyksen jumpparyhma. Voit osallistua ryhméaén, vaikka et
olisi yhdistyksen jasen. Ruususali
klo 13.45-15.45 Lauluryhma LeidiSirkeat harjoittelee. Suljettu ryhnma. Ruususali
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klo 14.30-18 Shakki-kerho aloittelijoille ja edistyneille. Ohjaaja Tuula. Peurankellon
perakammari

klo 15-15.45 Sirpa Jarnstedt ja
kuorolaiset esittavat syksyisia lauluja joulua odotellessa. Ruususali

klo 16-16.45 Tuolijooga. 5 €. Ohjaaja Kristiina Laukka, Jooga Tampere ry. Ruususali

klo 16.45-19.30 Lauluryhmé Laulusiskot harjoittelee. Suljettu ryhma. Peurasali & Kappeli

klo 17-18 Seniorijooga. 5 €. Ohjaaja Kristiina Laukka, Jooga Tampere ry.
Ruususali

klo 18.15-19.15 Tanhuryhma Riemukkaat harjoittelee. Suljettu ryhma. Ruususali

26.11. tiistai

klo 10.15-11.15 Pohjolan Marjat myy marjoja ja vihanneksia. Maksu kéateinen tai
MobilePay. Myynti Aulassa

klo 12-13 Naisten oma aika kuntosalilla. Omaehtoinen harjoittelu. Kuntopeura

klo 13-13.45 Asahi. Suomessa kehitettya terveysliikuntaa. Liikkeet tehdaan seisten
tai tuolilla istuen. Lempeda lilkkuntaa keholle ja mielelle luotsi-Liisan
ohjaamana! Tapahtuma on asiakkaidemme ehdottamaa ja danestamaa
toimintaa. Ruususali

klo 14-15 Fysioterapeutin vastaanotto ilman ajanvarausta
klo 14-15.30 Liisan enkkuryhmd. Ohjaaja Liisa Ritanen. Kabinetti
klo 14-15 Tammenlehvasta kotiutuneet, suljettu ryhma. Ruususali

27.11. keskiviikko

klo 10-11 Pirjon tuolijumppa. 2 €. Ohjaaja ft. Pirjo Malinen. Ruususali

klo 10-11 Virkeat ikdmiehet. Naasville ry:n ryhma. Kuntopeura

klo 10.30-13 YRITTAJAPAIVA KASITOIDEN MYYNTIA. Myytavana mm. sukkia ja
tumppuja. Yrittaja Aila Mauriala. Aula

klo 11-12 Kiertoharjoittelu. Omatoiminen harjoitteluryhma. Kuntopeura

klo 11-12.30 Kulttuuriluotsit tavattavissa. Tule juttelemaan kuulumisia. Voit myos
l&hted sovitusti luotsin kanssa nayttelyihin tai museoihin sinulle
sopivana paivana ja aikana. Itsehoitohuone
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klo 12-13 Sairaanhoitajan vastaanotto ilman ajanvarausta

klo 13-14 Pirjon suljettu kuntosaliryhma, ohjaaja fysioterapeutti Pirjo Malinen.
Tiedustelut 040 773 7087. Kuntopeura

klo 13-14 Oskun Ronsyriihi. Aiheena "Lenkkisaunan paalle ituja vai saunalenkin
paalle sinappia? Terveellinen ruokavalio ja herkuttelu”. Peurasali

klo 13-14 Tasapainoryhmé. Tasapainoharjoittelua kunto- ja taitotasosi mukaan
seisten tai istuen. Ohjaaja Therapy Trainerin fysioterapeutti. Ruususali

klo 14-16 Ompeluseurat. Tule kasityosi kanssa tai ilman, vaikka vain
juttelemaan! Ohjaaja Riitta Okuloff. Kappeli

klo 18-20.30 Virolainen kuoro harjoittelee. Suljettu ryhma. Peurasali

28.11. torstai

klo 10-11 Aivotreeni. Naasville ry:n muistikuntoutusohjaajat ohjaavat. Kabinetti

klo 10-13 Pirjon kuntosaliryhmat 1-3. Tiedustelut 040 7737087, ohjaaja ft. Pirjo
Malinen. Kuntopeura

klo 12-13 Sairaanhoitajan vastaanotto ilman ajanvarausta.

klo 13-15 LIVETANSSIT Tanssittajana Gents. Vapaaehtoiset Anja ja Seppo
hoitavat jarjestelyt. Ruususali

klo 15-18 Canasta. Ohjaaja Pirkko Jyvakorpi. Kabinetti

klo 16.45-17.45 Selkayhdistyksen Fascia-ryhma, ohjaaja Henna Suvanen
KURSSIMAKSU selkayhdistyksen jasenille 75,00 € / 13 krt. Ei-jasenille
hinta 85,00 €. Ruususali

klo 18-19 Selkayhdistyksen selkasi hyvéksi -ryhma, harjoituksia matolla ja seisten
tehtynd. Ohjaaja Henna Suvanen. KURSSIMAKSU Selkayhdistyksen
jasenille 75,00 € / 13 krt. Ei-jasenille 85,00 € Ruususali

29.11. perjantai

klo 9-10 Fysioterapeutin vastaanotto ilman ajanvarausta

klo 9-11 Kirstin kuntosalin starttiryhma. Varaa aika 040 7499694. Kuntopeura

Pirkanmaan el o
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klo 10.30-13.30 Omahoitovalmennus. Toimintaa idkkaille pariskunnille, joiden elamaa
muistisairaus koskettaa. Tiedustelut ja ilmoittautumiset Muistiohjaaja
Tuija Maki, Naasville ry p. 050 406 7160. Peurasali, Kabinetti

klo 11.15-12 Levyraati. Ohjaaja Liisa Jaminki. Ruususali

klo 11.30-13 Oskun digituki auttaa k&nnykka- ja tietokonepulmissa. Aula

klo 12.30-13.30 Senioriapu Tampereen kansalliset seniorit ry:n jasenille. Kuntopeura

klo 14-15 Raamattupiiri. Luetaan ja keskustellaan Raamatusta. Ohjaajina Orvokki
tai Merja. Orvokki kabinetti

30.11. lauantai

klo 8-9.30 Aamupala tarjolla, ravintola Peurankello

klo 11-12 Zumba Gold -ryhm4, ohjaaja Olga Niemel&a. Tiedustelut 044 348 9835.
Kertamaksu 5 euroa. Maksu kéteinen/MP. Ruususali

klo 11-14 Kuntosali avoinna

klo 11-14 Lounas tarjolla, ravintola Peurankello

klo 12-13 Kehonhuoltoryhmd, ohjaaja Olga Niemel&. Tiedustelut 044 348 9835.

Kertamaksu 5 euroa. Maksu kateinen/MP Ruususali

Tervetuloa tutustumaan toimintaamme!
Vapaaehtoiset aulaemannat ovat joka arkipaiva klo 10-13 sinua varten ja kertovat
mielellaan toiminnastamme!

Mikali haluat kuukausitiedotteen sahkopostiisi, ilmoita siitd meille!
Kuukausitiedotteen I6ydat myds nettisivuiltamme!
https://tamperemissio.fi/tukea-senioreille/peurankallion-lahitori/

Seuraa meita Instagramissa

Peurankallion yrittajat:

Fysioterapeutti Pirjo Malinen 040 773 7087

Parturi-kampaaja Annu Stenman 050 337 7951

Erikoiskosmetologi, muistihoitaja, lahihoitaja Merja Vesterbacka 041 524 0625
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