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MAALISKUUSSA AULASSA ON ESILLA HARRASTETAITELIJA HELI
KIRVESLAHDEN MAALAAMIA TAULUJA. TERVETULOA
TUTUSTUMAAN JA INSPIROITUMAAN TAITEESTA!

2.3. MAANANTAI

klo 10-10.45

Perhetemppu. Lapsen ja aikuisen yhteinen ohjattu ryhma. Ohjaajana Olga Niemela,
Tampereen kaupunki & Tampereen jumppatiimi. Peurasali

klo 11-12

Kuntotanssi. Jotta voimme taata kaikille miellyttavan ja turvallisen
jumppakokemuksen, ryhmaan mahtuu enintaan 18 osallistujaa. Jonotusnumerot
ovat aulassa. Ohjaajana Olga Niemela, Tampereen kaupunki & Tampereen
jumppatiimi. Peurasali

klo 12-13.30

Akkakerhossa rento yhdessaolo, avoimuus ja yhteisollisyys ovat kaiken keskidssa. Voit
jakaa ajatuksia ja viettaa aikaa naisten kanssa. Ohjaajina vapaaehtoiset Leena Vakeva
ja Anneli Lintuniemi. Likella-kerho. Kabinetti

klo 12.15-13.15

Raihnaisten jumppa. Rauhallista ja turvallista liikuntaa kaikille. Parantaa liikkuvuutta,
voimaa ja tasapainoa, ilman suorituspaineita. Lihastautiyhdistyksen jarjestama, voit
liittya myds kannatusjaseneksi. Ohjaajana Olga Niemela. Peurasali

klo 14-15

Viriketuokio, joka tuo arkeen iloa, yhdessaoloa ja virkeytta. Sisaltaa esimerkiksi
muisteluhetkia. Ohjaajina vapaaehtoiset Arja Westlund ja Suvi Kortelainen. Likella-
kerho. Kabinetti

klo 14.30-18

Shakki-kerho aloittelijoille ja edistyneille. Ohjaajana Tuula Dahlstrom. Likella-kerho.
Peurankellon perakammari

klo 15-16

Keskusteleva ja pohdiskeleva hengellinen ryhma. Etsitaan yhdessa vastauksia
kysymyksiin, joka mietityttaa. Ohjaajana vapaaehtoinen Sampo Orava. Likella-kerho.
Kabinetti
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klo 18-19

Tanhupoppoo. Kansantanssia kehitysvammaisille aikuisille! Haluatko liikkua ja tanssia
hyvassa porukassa? Et tarvitse aiempaa tanssikokemusta, riittaa etta tulet paikalle.
Harjoittelemme rennossa, kannustavassa ilmapiirissa ja saat hyvaa mielta ja iloa
arkeen! Ohjaajina vapaaehtoiset Saija Lintu, Anu Kilpinen ja Anna Huttula. Likella-
kerho. Peurasali/Kappeli

3.3. TIISTAI

klo 10-1

Tuolijumppa on kaikille sopiva, lempea ja turvallinen liikuntahetki, joka tehdaan istuen
tai tuolia tukena kayttaen. Ohjaajana vapaaehtoinen Pirkko Syysjoki. Likella-kerho.
Peurasali

klo 11.15-13.15
Boccia on tarkkuuspallopeli, jota voi pelata seisten tai istuen ja soveltuu nain lahes
kaikille. Tervetuloa pelaamaan! Aivoliiton Pirkanmaan yhdistys jarjestaa. Peurasali

klo 12-13

Runopiiri. Tule ystavan kera tai yksin nauttimaan runojen rikkaudesta. Voit ottaa
mukaan omia mielirunojasi tai tulla vain kuuntelemaan, keskustelemaan ja
virkistaytymaan. Ohjaajana vapaaehtoinen Maarit Kalliomaki. Likella-kerho. Kabinetti

klo 15-16
Yhteislaulua LeidiSirkeat -kuoron kanssa. Peurasali

4.3. KESKIVIIKKO

klo 9-12

Kuntosalilla vapaaehtoinen Kirsti paikalla, mikali kaipaat apua tai ohjausta laitteiden
kaytossa. Voit tulla itsellesi sopivaan aikaan klo 9-12 valilla vaikka piipahtamaan tai
tunniksi treenaamaan. Kuntopeura.

klo 13-14.30
Maijan pohdiskeleva keskusteluryhma. Ohjaajana vapaaehtoinen Maija Pajarinen.
Likella-kerho. Kabinetti
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klo 14.30-16

lloa taiteen tekemisesta. Tehdaan taidetta paperille omilla yksilollisella taidollamme.
Ei tarvitse osata, vaan tarvitaan tahtoa luoda ja nauttia omasta tekemisesta. Kaytetaan
intuitiota ja iloa. Ohjaajana vapaaehtoinen Suvi Kortelainen. Likella-kerho. Peurasali

klo 15-16

Kassa- ja askartelukerho. Tule kasitydsi kanssa tai ilman, vaikka vaan juttelemaan!
Voidaan yhdessa myos askarrella ja suunnitella uutta. Ohjaajana vapaaehtoinen Riitta.
Likella-kerho. Kappeli

5.3. TORSTAI

klo 10-T1

Naasvillen Voimaa ja vetreytta jumppa. Maaliskuussa teemana on lantion alueen
lihasten vahvistaminen. Ohjaajana Naasvillen fysioterapeutti. Peurasali

klo 10.30-12

Tampereen kaupungin Kulttuuriluotsien neuvonta. Haluaisitko kuulla
kulttuurikohteista Tampereella? Kaipaisitko vapaaehtoista kaveria mukaasi museoihin,
elokuviin, konserttiin tai taidenayttelyyn? Tuntuuko yksin lahteminen hankalalta? Ota
kulttuuriluotsi mukaan museoihin, elokuviin, konserttiin tai kaupungin
kulttuuriraiteille. Kulttuuriluotsit kertovat sinulle lisaa, voit tulla tapaamaan luotseja
ilman ajanvarausta. Palvelu on maksuton. Aula

klo 13-14
Kansalliskirjaston E-kirjasto: lImaista luettavaa ja kuunneltavaa mobiililaitteella.
Vapaaehtoinen Osku Alajoki ohjaa ja neuvoo kaytossa. Peurasali

klo 15-18
Canastakerho. Canasta on mielenkiintoinen peli, joka on hyvaksi muistille ja mielelle.
Ohjaajina vapaaehtoiset Riitta Matilainen ja Pirkko Jyvakorpi. Likella-kerho. Kappeli

6.3. PERJANTAI

klo 10-1

Aivotreenit. Naasvillen muistiohjaajien ohjaama ryhma, jossa aktivoidaan muistia
monipuolisten tehtavien avulla. Peurasali
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klo 10.30-11.30
Harrastetaitelija Heli Kirveslahti kertoo taiteestaan ja teoksistaan. Mukana myos
Tampere-aiheisia maalauksia. Tervetuloa tutustumaan. Aula

klo 11.15-12

Levyraati. Kaunista musiikkia yhdessa sovitusta aiheesta. Kappaleet arvioidaan ja
pisteytetaan yhdesta viiteen. Toivelevyjakin soitellaan. Ohjaajana vapaaehtoinen Liisa
Jaminki. Likella-kerho. Peurasali

klo 11.30-13
Digikerho. Tule mukaan, jos tarvitset tukea tai apua kannykassa, tietokoneissa tai
Muissa vastaavissa. Vapaaehtoinen Osku Alajoki auttaa ja opastaa. Likella-kerho. Aula

klo 13-14

Elaman reppu -rentoutus. Tule keventamaan reppuasi ja tekemaan oivalluksia
mielikuvitusta ruokkivien, itsetuntemusta lisaavien ja leikkimielisten harjoitusten
avulla. Ryhmassa kohtaamme itsemme ja toisemme tasa-arvoisessa ja ihmista
arvostavassa ilmapiirissa. Lopussa rentoutustuokio. Ohjaajana vapaaehtoinen Maarit
Kalliomaki. Likella-kerho. Kabinetti

klo 14-15
Raamattupiiri. Keskustellaan, kysellaan ja oivalletaan yhdessa Raamatun aarella.
Ohjaajina vapaaehtoiset Orvokki Parkkinen ja Merja Punto. Likella-kerho. Kappeli

9.3. MAANANTAI

klo 10-10.45

Perhetemppu. Lapsen ja aikuisen yhteinen ohjattu ryhma. Ohjaajana Olga Niemela,
Tampereen kaupunki & Tampereen jumppatiimi. Peurasali

klo 11-12

Kuntotanssi. Jotta voimme taata kaikille miellyttavan ja turvallisen
jumppakokemuksen, ryhmaan mahtuu enintaan 18 osallistujaa. Jonotusnumerot
ovat aulassa. Ohjaajana Olga Niemela, Tampereen kaupunki & Tampereen
jumppatiimi. Peurasali

klo 12-13.30
Akkakerhossa rento yhdessaolo, avoimuus ja yhteisollisyys ovat kaiken keskidssa. Voit
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jakaa ajatuksia ja viettaa aikaa naisten kanssa. Ohjaajina vapaaehtoiset Leena Vakeva
ja Anneli Lintuniemi. Likella-kerho. Kabinetti

klo 12.15-13.15

Raihnaisten jumppa. Rauhallista ja turvallista liikuntaa kaikille. Parantaa liikkuvuutta,
voimaa ja tasapainoa, ilman suorituspaineita. Lihastautiyhdistyksen jarjestama, voit
liittya myds kannatusjaseneksi. Ohjaajana Olga Niemela. Peurasali

klo 14-15
Viriketuokio, joka tuo arkeen iloa, yhdessaoloa ja virkeytta. Sisaltaa esimerkiksi

muisteluhetkia. Ohjaajina vapaaehtoiset Arja Westlund ja Suvi Kortelainen. Likella-
kerho. Kabinetti

klo 14.30-18

Shakki-kerho aloittelijoille ja edistyneille. Ohjaajana Tuula Dahlstrom. Likella-kerho.
Peurankellon perakammari

klo 15-16
Keskusteleva ja pohdiskeleva hengellinen ryhma. Etsitaan yhdessa vastauksia

kysymyksiin, joka mietityttda. Ohjaajana vapaaehtoinen Sampo Orava. Likella-kerho.
Kabinetti

klo 17-18 uusl

Tule tapaamaan uutta vapaaehtoista Lindaa. Piirrellaan tai luetaan samalla, kun
tutustutaan. Aula

klo 18-19

Tanhupoppoo. Kansantanssia kehitysvammaisille aikuisille! Haluatko liikkua ja tanssia
hyvassa porukassa? Et tarvitse aiempaa tanssikokemusta, riittaa etta tulet paikalle.
Harjoittelemme rennossa, kannustavassa ilmapiirissa ja saat hyvaa mielta ja iloa
arkeen! Ohjaajina vapaaehtoiset Saija Lintu, Anu Kilpinen ja Anna Huttula. Likella-
kerho. Peurasali/Kappeli

10.3. TIISTAI

klo 10-T1

Tuolijumppa on kaikille sopiva, lempea ja turvallinen liikuntahetki, joka tehdaan istuen
tai tuolia tukena kayttaen. Ohjaajana vapaaehtoinen Pirkko Syysjoki. Likella-kerho.
Peurasali
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klo 11.15-13.15
Boccia on tarkkuuspallopeli, jota voi pelata seisten tai istuen ja soveltuu nain lahes
kaikille. Tervetuloa pelaamaan! Aivoliiton Pirkanmaan yhdistys jarjestaa. Peurasali

klo 12-13

Yhdessa eteenpain — diabeteskerho. Jos sinulla tai laheisellasi on diabetes, olet
tervetullut ryhmaan jakamaan ja saamaan vertaistukea. Paapaino keskustelussa ja
kokemusten vaihtamisessa. Ohjaajana vapaaehtoinen Maija-Liisa Parviainen. Likella-
kerho. Kabinetti

klo 13.15-14.45

Omaisten ryhma -et ole yksin. Kaipaatko kuuntelua, ymmarrysta ja saman kokeiden
seuraa? Tervetuloa omaisten ryhmaan, jossa voi loytaa yhteisia voimavaroja ja tukea.
Taman paivan teemana on voimavarat. Ohjaajina vapaaehtoiset Pirkko Vanhamaki ja
Hanna Suuriniemi. Likella-kerho. Kabinetti

klo 13.15-14.45

Omaisten ryhman kanssa samaan aikaan sairastuneiden ryhma, jossa painopiste
toimintakyvyn tukemisessa kokonaisvaltaisesti. Ohjaajina vapaaehtoiset Maija
Pajarinen ja Jorma Koskinen. Likella-kerho. Kappeli

klo 13.30-14.30

Taidekerho — maalauksia elaman eri savyista. Kerhossa esitellaan eri taiteilijoita.
Jokaisella on oma tyylinsa kohdata varit ja muodot. Toivottavasti [dydat jotain, mika
pysayttaa tai herattaa ajatuksia. Maaliskuussa paneudutaan kuvataiteilija Katariina

Sourin teoksiin. Taidekerhon ohjaajana vapaaehtoinen Pirkko Syysjoki. Likella-kerho.

Peurasali

11.3. KESKIVIIKKO

klo 10-11.30

Kulttuuritapahtuma. Tredun maahanmuuttajataustaiset lahihoitajaopiskelijat
kertovat oman synnyinmaan kulttuurista ja perinteista kuvin, videoin ja sanoin.
Lampimasti tervetuloa tutustumaan monikulttuurisuuden rikkauteen. Peurasali

klo 13-14
Oskun Ronsyriihi. Tanaan aiheena Teras-Urkki. Suomen historian vahvin presidentti
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Urho Kaleva Kekkonen. Ohjaajana vapaaehtoinen Osku Alajoki. Likella-kerho.
Peurasali

klo 14.15-16

Enkun ryhma. Haluatko parantaa englannin taitojasi rennossa porukassa?
Harjoitellaan puhumista, sanastoa ja varmuutta yhdessa. Ohjaajana vapaaehtoinen
Liisa Ritanen. Likella-kerho. Peurasali

12.3. TORSTAI

Jdrjestdmme tdnddn torstaina klo 14 alkaen Yhdessd -iltapdivdn uudella
TampereMission talolla, osoite Kyttdldnkatu 7 A, Moro-tila, 2.krs. litapdivdn
aikana nautimme kahvit ja Kuurila& Luojus -duon musiikkiesityksestd sekd
kerddmme ideoita tulevaa Ratinan kesdpdivdd varten. Olet Idmpimdsti
tervetullut viettdmddn yhteistd iltapdivdd ja samalla tutustumaan uuteen
TampereMission taloon. Ei yhteiskuljetusta.

klo 10-1
Naasvillen Voimaa ja vetreytta jumppa. Maaliskuussa teemana on lantion alueen
lihasten vahvistaminen. Ohjaajana Naasvillen fysioterapeutti. Peurasali

klo13-14.30  yusi

Oletko sina arjessa laheisesi tulkki? ESA-ryhma on tarkoitettu henkiléille, joiden

laheisilla on afasia. Olette molemmat tervetulleita samaan ryhmaan. Koutsina
puheterapeutti Tarja Kukkonen. Yhteistydssa Aivoliiton Pirkanmaan yhdistyksen
kanssa. Kabinetti

klo 15-18
Canastakerho. Canasta on mielenkiintoinen peli, joka on hyvaksi muistille ja mielelle.
Ohjaajina vapaaehtoiset Riitta Matilainen ja Pirkko Jyvakorpi. Likella-kerho. Kappeli

13.3. PERJANTAI

klo 10-1

Aivotreenit. Naasvillen muistiohjaajien ohjaama ryhma, jossa aktivoidaan muistia
monipuolisten tehtavien avulla. Peurasali
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klo 11.15-12

Levyraati. Kaunista musiikkia yhdessa sovitusta aiheesta. Kappaleet arvioidaan ja
pisteytetaan yhdesta viiteen. Toivelevyjakin soitellaan. Ohjaajana vapaaehtoinen Liisa
Jaminki. Likella-kerho. Peurasali

klo 11.30-13
Digikerho. Tule mukaan, jos tarvitset tukea tai apua kannykassa, tietokoneissa tai
mMuissa vastaavissa. Vapaaehtoinen Osku Alajoki auttaa ja opastaa. Likella-kerho. Aula

klo 12.30-14

Soi savel runouden siivin. Luonnon kauneus, sydamen kaipaus ja ihnmisen ikava
koskettavat syvasti sieluamme. Herkin viulun sivelin ja runouden hellin sakein tunteita
tulkitsevat Ulla Hannula ja Maarit Kalliomaki. Peurasali

klo 14-15
Raamattupiiri. Keskustellaan, kysellaan ja oivalletaan yhdessa Raamatun aarella.
Ohjaajina vapaaehtoiset Orvokki Parkkinen ja Merja Punto. Likella-kerho. Kappeli

16.3. MAANANTAI

klo 10-10.45

Perhetemppu. Lapsen ja aikuisen yhteinen ohjattu ryhma. Ohjaajana Olga Niemela,
Tampereen jumppatiimi. Peurasali

klo 11-12

Kuntotanssi. Jotta voimme taata kaikille miellyttavan ja turvallisen
jumppakokemuksen, ryhmaan mahtuu enintaan 18 osallistujaa. Jonotusnumerot
ovat aulassa. Ohjaajana Olga Niemela, Tampereen kaupunki & Tampereen
jumppatiimi. Peurasali

klo 12-13.30

Akkakerhossa rento yhdessaolo, avoimuus ja yhteisollisyys ovat kaiken keskidssa. Voit
jakaa ajatuksia ja viettaa aikaa naisten kanssa. Ohjaajina vapaaehtoiset Leena Vakeva
ja Anneli Lintuniemi. Likella-kerho. Kabinetti

klo 12.15-13.15
Raihnaisten jumppa. Rauhallista ja turvallista liikuntaa kaikille. Parantaa liikkuvuutta,
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voimaa ja tasapainoa, ilman suorituspaineita. Lihastautiyhdistyksen jarjestama, voit
liittya myds kannatusjaseneksi. Ohjaajana Olga Niemela. Peurasali

klo 14-15

Viriketuokio, joka tuo arkeen iloa, yhdessaoloa ja virkeytta. Sisaltaa esimerkiksi
muisteluhetkia. Ohjaajina vapaaehtoiset Arja Westlund ja Suvi Kortelainen. Likella-
kerho. Kabinetti

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

klo 15-16

Keskusteleva ja pohdiskeleva hengellinen ryhma. Etsitaan yhdessa vastauksia
kysymyksiin, joka mietityttaa. Ohjaajana vapaaehtoinen Sampo Orava. Likella-kerho.
Kabinetti

klo 16.30-17.30  uusi

Vahva joustava hartiarengas -tunnit. Tervetuloa tutustumaan hartiarenkaan
rakenteeseen, lihaksistoon ja erityisesti kehon talle alueelle suunnattuihin liikkeisiin.
Tuntien tavoitteena on oppia hartiarenkaan tilasta, monipuolisen harjoittelun
mielekkyydesta ja liikkeen hyvan olon tunteen tuomasta vetovoimasta. Tunnit ovat
16.3. seka 23.3. Ohjaajana vapaaehtoinen Tupu Nordstrém, joka toimii liilkunnan ja
hyvinvoinnin asiantuntijana Varalan Urheiluopistolla. Peurasali

klo 18-19

Tanhupoppoo. Kansantanssia kehitysvammaisille aikuisille! Haluatko liikkua ja tanssia
hyvassa porukassa? Et tarvitse aiempaa tanssikokemusta, riittaa etta tulet paikalle.
Harjoittelemme rennossa, kannustavassa ilmapiirissa ja saat hyvaa mielta ja iloa
arkeen! Ohjaajina vapaaehtoiset Saija Lintu, Anu Kilpinen ja Anna Huttula. Likella-
kerho. Peurasali/Kappeli

17.3. TIISTAI
klo 10-1
Tuolijumppa on kaikille sopiva, lempea ja turvallinen liikuntahetki, joka tehdaan istuen

PEURANKALLIO

TAMPERE
MISSI0

@ LIKELLA-KERHOT



T TR PP E B LA TH & RS

tai tuolia tukena kayttaen. Ohjaajana vapaaehtoinen Pirkko Syysjoki. Likella-kerho.
Peurasali

klo 11.15-13.15
Boccia on tarkkuuspallopeli, jota voi pelata seisten tai istuen ja soveltuu nain lahes
kaikille. Tervetuloa pelaamaan! Aivoliiton Pirkanmaan yhdistys jarjestaa. Peurasali

klo 12-13

Runopiiri. Tule ystavan kera tai yksin nauttimaan runojen rikkaudesta. Voit ottaa
mukaan omia mielirunojasi tai tulla vain kuuntelemaan, keskustelemaan ja
virkistaytymaan. Ohjaajana vapaaehtoinen Maarit Kalliomaki. Likella-kerho. Kabinetti

klo 14-15.30
LeidiSirkeat harjoittelevat. Peurasali

18.3. KESKIVIIKKO

klo 10.30-12

Kiipulan opiskelijat tavattavissa. Hyvinvointipalveluja kuten aistirentoutusta, kynsien
lakkausta, pallohierontaa. Lisaksi ohjausta WhatsAppin kaytossa ja alylaitteiden
pintapuhdistusta. Tanaan mukana myos kampaajaopiskelijat, jotka laittavat hiuksia.
Peurasali/Kappeli/Aula

klo 13-14.30
Maijan pohdiskeleva keskusteluryhma. Ohjaajana vapaaehtoinen Maija Pajarinen.
Likella-kerho. Peurasali

klo 14.30-16

lloa taiteen tekemisesta. Tehdaan taidetta paperille omilla yksilollisella taidollamme.
Ei tarvitse osata, vaan tarvitaan tahtoa luoda ja nauttia omasta tekemisesta. Kaytetaan
intuitiota ja iloa. Ohjaajana vapaaehtoinen Suvi Kortelainen. Likella-kerho. Peurasali

klo 15-16

Kassa- ja askartelukerho. Tule kasitydsi kanssa tai ilman, vaikka vaan juttelemaan!
Voidaan yhdessa myos askarrella ja suunnitella uutta. Ohjaajana Riitta. Likella-kerho.
Kappeli
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19.3. TORSTAI

klo 10-11

Naasvillen Voimaa ja vetreytta jumppa. Maaliskuussa teemana on lantion alueen
lihasten vahvistaminen. Ohjaajana Naasvillen fysioterapeutti. Peurasali

klo 13-13.45

TAMK Musiikin 1. vuoden musiikkiteatteriopiskelijat esittavat ohjaaja Sanna
Majanlahden kanssa Aikamatkat -musikaaliesityksen. Esityksen sisalténa on
Tampereen historia, 50-60-luku, varsinkin sen ajan tanssimusiikki ja tanssilavakulttuuri.
Pyynikilla on tuolloin ollut hyvin aktiivisessa kaytdssa ollut tanssilava. Peurasali

klo 15-18
Canastakerho. Canasta on mielenkiintoinen peli, joka on hyvaksi muistille ja mielelle.
Ohjaajina vapaaehtoiset Riitta Matilainen ja Pirkko Jyvakorpi. Likella-kerho. Kappeli

20.3. PERJANTAI

klo 10-11

Aivotreenit. Naasvillen muistiohjaajien ohjaama ryhma, jossa aktivoidaan muistia
monipuolisten tehtavien avulla. Peurasali

klo 11.15-12

Levyraati. Kaunista musiikkia yhdessa sovitusta aiheesta. Kappaleet arvioidaan ja
pisteytetaan yhdesta viiteen. Toivelevyjakin soitellaan. Ohjaajana vapaaehtoinen Liisa
Jaminki. Likella-kerho. Peurasali

klo 11.30-13
Digikerho. Tule mukaan, jos tarvitset tukea tai apua kannykassa, tietokoneissa tai
Muissa vastaavissa. Vapaaehtoinen Osku Alajoki auttaa ja opastaa. Likella-kerho. Aula

klo 13-14

Onko suru koskettanut sinua? Suru voi liittyd menetykseen, pettymykseen,
muutokseen tai siihen, ettei elama mennyt kuten toivoi. Tervetuloa kuuntelemaan ja
keskustelemaan Surun aarella -keskustelukorttien synnysta ja -kayttotavoista. Korttien
tarkoitus on auttaa sinua surussa eteenpain. Kortit on suunnitellut Marjo Rikkinen,
Jennin geronomiopiskelija vuodelta 2020. Peurasali
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klo 14-15
Raamattupiiri. Keskustellaan, kysellaan ja oivalletaan yhdessa Raamatun aarella.
Ohjaajina vapaaehtoiset Orvokki Parkkinen ja Merja Punto. Likella-kerho. Kappeli

23.3. MAANANTAI

klo 10-10.45

Perhetemppu. Lapsen ja aikuisen yhteinen ohjattu ryhma. Ohjaajana Olga Niemela,
Tampereen jumppatiimi. Peurasali

klo 11-12

Kuntotanssi. Jotta voimme taata kaikille miellyttavan ja turvallisen
jumppakokemuksen, ryhmaan mahtuu enintaan 18 osallistujaa. Jonotusnumerot
ovat aulassa. Ohjaajana Olga Niemela, Tampereen kaupunki & Tampereen
jumppatiimi. Peurasali

klo 12-13.30

Akkakerhossa rento yhdessaolo, avoimuus ja yhteisollisyys ovat kaiken keskidssa. Voit
jakaa ajatuksia ja viettaa aikaa naisten kanssa. Ohjaajina vapaaehtoiset Leena Vakeva
ja Anneli Lintuniemi. Likella-kerho. Kabinetti

klo 12.15-13.15

Raihnaisten jumppa. Rauhallista ja turvallista liikuntaa kaikille. Parantaa liikkuvuutta,
voimaa ja tasapainoa, ilman suorituspaineita. Lihastautiyhdistyksen jarjestama, voit
liittya myds kannatusjaseneksi. Ohjaajana Olga Niemela. Peurasali

klo 14-15

Viriketuokio, joka tuo arkeen iloa, yhdessaoloa ja virkeytta. Sisaltaa esimerkiksi
muisteluhetkia. Ohjaajina vapaaehtoiset Arja Westlund ja Suvi Kortelainen. Likella-
kerho. Kabinetti

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

klo 15-16
Keskusteleva ja pohdiskeleva hengellinen ryhma. Etsitaan yhdessa vastauksia
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kysymyksiin, joka mietityttaa. Ohjaajana vapaaehtoinen Sampo Orava. Likella-kerho.
Kabinetti

klo 16.30-17.30  uusl

Vahva joustava hartiarengas -tunnit. Tervetuloa tutustumaan hartiarenkaan
rakenteeseen, lihaksistoon ja erityisesti kehon talle alueelle suunnattuihin liikkeisiin.
Tuntien tavoitteena on oppia hartiarenkaan tilasta, monipuolisen harjoittelun
mielekkyydesta ja liikkeen hyvan olon tunteen tuomasta vetovoimasta. Tunnit ovat
16.3. seka 23.3. Ohjaajana vapaaehtoinen Tupu Nordstrém, joka toimii liikunnan ja
hyvinvoinnin asiantuntijana Varalan Urheiluopistolla. Peurasali

klo17-18  uusl
Tule tapaamaan uutta vapaaehtoista Lindaa. Piirrellaan tai luetaan samalla, kun
tutustutaan. Aula

klo 18-19

Tanhupoppoo. Kansantanssia kehitysvammaisille aikuisille! Haluatko liikkua ja tanssia
hyvassa porukassa? Et tarvitse aiempaa tanssikokemusta, riittaa etta tulet paikalle.
Harjoittelemme rennossa, kannustavassa ilmapiirissa ja saat hyvaa mielta ja iloa
arkeen! Ohjaajina vapaaehtoiset Saija Lintu, Anu Kilpinen ja Anna Huttula. Likella-
kerho. Peurasali/Kappeli

24.3. TIISTAI

klo 10-1

Tuolijumppa on kaikille sopiva, lempea ja turvallinen liikuntahetki, joka tehdaan istuen
tai tuolia tukena kayttaen. Ohjaajana vapaaehtoinen Pirkko Syysjoki. Likella-kerho.
Peurasali

klo 11.15-13.15
Boccia on tarkkuuspallopeli, jota voi pelata seisten tai istuen ja soveltuu nain lahes
kaikille. Tervetuloa pelaamaan! Aivoliiton Pirkanmaan yhdistys jarjestaa. Peurasali

klo 12-13
Yhdessa eteenpain — diabeteskerho. Jos sinulla tai laheisellasi on diabetes, olet
tervetullut ryhmaan jakamaan ja saamaan vertaistukea. Paapaino keskustelussa ja
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kokemusten vaihtamisessa. Ohjaajana vapaaehtoinen Maija-Liisa Parviainen. Likella-
kerho. Kabinetti

klo 13.15-14.45

Omaisten ryhma -et ole yksin. Kaipaatko kuuntelua, ymmarrysta ja saman kokeiden
seuraa? Tervetuloa omaisten ryhmaan, jossa voi 1dytaa yhteisia voimavaroja ja tukea.
Taman paivan teemana ovat riippuvuus ja irti paastaminen. Ohjaajina vapaaehtoiset
Pirkko Vanhamaki ja Hanna Suuriniemi. Likella-kerho. Kabinetti

klo 13.15-14.45

Omaisten ryhman kanssa samaan aikaan sairastuneiden ryhma, jossa painopiste
toimintakyvyn tukemisessa kokonaisvaltaisesti. Ohjaajina vapaaehtoiset Maija
Pajarinen ja Jorma Koskinen. Likella-kerho. Kappeli

klo 14-15.30

KUULOLAHIPALVELU 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

25.3. KESKIVIIKKO

klo 10-11

Aamupahkina - leikkimielista tietovisailua. Palkintoja luvassa. Ohjaajina vapaaehtoiset
Liisa Jaminki ja Tuija Rajaniemi. Likella-kerho. Peurasali

klo 13-14

Oskun Roénsyriihi. Tanaan aiheena on Heeros Akhilleuksesta Nelson Mandelaan.
Keskustelua tarinoiden ja tosielaman sankareista ja sankaruudesta. Ohjaajana
vapaaehtoinen Osku Alajoki. Likella-kerho. Peurasali

klo 15-16

Kassa- ja askartelukerho. Tule kasitydsi kanssa tai ilman, vaikka vaan juttelemaan!
Voidaan yhdessa myos askarrella ja suunnitella uutta. Ohjaajana Riitta. Likella-kerho.
Kappeli
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26.3. TORSTAI

klo 10-11

Naasvillen Voimaa ja vetreytta jumppa. Maaliskuussa teemana on lantion alueen
lihasten vahvistaminen. Ohjaajana Naasvillen fysioterapeutti. Peurasali

klo 15-18
Canastakerho. Canasta on mielenkiintoinen peli, joka on hyvaksi muistille ja mielelle.
Ohjaajina vapaaehtoiset Riitta Matilainen ja Pirkko Jyvakorpi. Likella-kerho. Kappeli

27.3. PERJANTAI

klo 10-11

Aivotreenit. Naasvillen muistiohjaajien ohjaama ryhma, jossa aktivoidaan muistia
monipuolisten tehtavien avulla. Peurasali

klo 11.15-12

Levyraati. Kaunista musiikkia yhdessa sovitusta aiheesta. Kappaleet arvioidaan ja
pisteytetaan yhdesta viiteen. Toivelevyjakin soitellaan. Ohjaajana vapaaehtoinen Liisa
Jaminki. Likella-kerho. Peurasali

klo 11.30-13
Digikerho. Tule mukaan, jos tarvitset tukea tai apua kannykassa, tietokoneissa tai
Muissa vastaavissa. Vapaaehtoinen Osku Alajoki auttaa ja opastaa. Likella-kerho. Aula

klo 13-14
Paasiaisen ehtoollishartaus. Vieraana Tampereen Tuomiokirkkoseurakunnasta
seurakuntapappi Minna Kyrkké. Vapaaehtoinen Leena Lammentausta avustaa.
Peurasali

klo 14-15
Raamattupiiri. Keskustellaan, kysellaan ja oivalletaan yhdessa Raamatun aarella.
Ohjaajina vapaaehtoiset Orvokki Parkkinen ja Merja Punto. Likella-kerho. Kappeli
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30.3. MAANANTAI

klo 10-10.45

Perhetemppu. Lapsen ja aikuisen yhteinen ohjattu ryhma. Ohjaajana Olga Niemela,
Tampereen jumppatiimi. Peurasali

klo 11-12

Kuntotanssi. Jotta voimme taata kaikille miellyttavan ja turvallisen
jumppakokemuksen, ryhmaan mahtuu enintaan 18 osallistujaa. Jonotusnumerot
ovat aulassa. Ohjaajana Olga Niemela, Tampereen kaupunki & Tampereen
jumppatiimi. Peurasali

klo 12-13.30

Akkakerhossa rento yhdessaolo, avoimuus ja yhteisollisyys ovat kaiken keskidssa. Voit
jakaa ajatuksia ja viettaa aikaa naisten kanssa. Ohjaajina vapaaehtoiset Leena Vakeva
ja Anneli Lintuniemi. Likella-kerho. Kabinetti

klo 12.15-13.15

Raihnaisten jumppa. Rauhallista ja turvallista liikuntaa kaikille. Parantaa liikkuvuutta,
voimaa ja tasapainoa, ilman suorituspaineita. Lihastautiyhdistyksen jarjestama, voit
liittya myds kannatusjaseneksi. Ohjaajana Olga Niemela. Peurasali

klo 14-15

Viriketuokio, joka tuo arkeen iloa, yhdessaoloa ja virkeytta. Sisaltaa esimerkiksi
muisteluhetkia. Ohjaajina vapaaehtoiset Arja Westlund ja Suvi Kortelainen. Likella-
kerho. Kabinetti

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

klo 15-16

Keskusteleva ja pohdiskeleva hengellinen ryhma. Etsitaan yhdessa vastauksia
kysymyksiin, joka mietityttaa. Ohjaajana vapaaehtoinen Sampo Orava. Likella-kerho.
Kabinetti

klo 18-19
Tanhupoppoo. Kansantanssia kehitysvammaisille aikuisille! Haluatko liikkua ja tanssia
hyvassa porukassa? Et tarvitse aiempaa tanssikokemusta, riittaa etta tulet paikalle.
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Harjoittelemme rennossa, kannustavassa ilmapiirissa ja saat hyvaa mielta ja iloa
arkeen! Ohjaajina vapaaehtoiset Saija Lintu, Anu Kilpinen ja Anna Huttula. Likella-
kerho. Peurasali/Kappeli

31.3. TIISTAI

klo 10-11

Tuolijumppa on kaikille sopiva, lempea ja turvallinen liikuntahetki, joka tehdaan istuen
tai tuolia tukena kayttaen. Ohjaajana vapaaehtoinen Pirkko Syysjoki. Likella-kerho.
Peurasali

klo 11.15-13.15
Boccia on tarkkuuspallopeli, jota voi pelata seisten tai istuen ja soveltuu nain lahes
kaikille. Tervetuloa pelaamaan! Aivoliiton Pirkanmaan yhdistys jarjestaa. Peurasali

klo 12-13

Runopiiri. Tule ystavan kera tai yksin nauttimaan runojen rikkaudesta. Voit ottaa
mukaan omia mielirunojasi tai tulla vain kuuntelemaan, keskustelemaan ja
virkistaytymaan. Ohjaajana vapaaehtoinen Maarit Kalliomaki. Likella-kerho. Kabinetti

klo 13.15-15

Paasiadisaskartelua yhdessa Luovin ammattiopiston Liiketalouden opiskelijoiden
kanssa. Tule mukaan tekemaan virpomisoksa omaan kotiisi tai askartelamaan
paasiaiskortti ystavallesi tai naapurillesi. Kabinetti

klo 14-15.30
LeidiSirkeat harjoittelevat. Peurasali
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PEURANKALLIO

Avoinna arkisin klo 8-15.30 seka viikonloppuisin klo 11-14.

Ravintola Peurankello on avoinna vuoden jokaisena paivana:

aamupala klo 8-9.30 ja lounas klo 11-14.

Ravintola jarjestaa myods tunnelmalliset muisto- ja yksityistilaisuudet ammattitaidolla.
Lisatiedot ravintolapaallikkd Mirva Nissinen puh. 0417321827

Kuntosali Kuntopeura on avoinna arkisin klo 8-15.30 seka viikonloppuisin klo 11-14.
Hinnasto: ma-pe 15 € / kk / ma-su 25 € / kk. Maksu ravintolan kassalle, kiitos.

Yhteydet:

Peurankalliolla on esteettémat tilat. Pihassa on muutama pysakointipaikka ja
palveluliikenne 1, 9 seka 13 kulkevat ohitsemme. Nysset 4, 7 ja 8 tulevat myds
Peurankalliolle. Lisaksi ratikalla nro 1 paasee lahelle.

Vapaaehtoiset aulaemantamme ovat sinua varten joka arkipaiva klo 10-13 valisena
aikana. He kertovat mielellaan toiminnastamme lisaa.

TampereMissio on toiminut alueensa asukkaiden rinnallakulkijana jo 144 vuotta.
Jos tarvitset apua, vapaaehtoisemme ja tyontekijamme auttavat.
Jos koet yksinaisyyttd, monet ryhmamme ja toimintomme odottavat juuri Sinua.
Jos haluat tehda hyvia tekoja, liity mukaan vapaaehtoiseksi tai lahjoittajaksi.
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Ainoana tehtavana auttaminen
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