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HYVAAN JA VIREAAN ELAMAAN

VAIKUTTAVAT USEAT

LIIKUNTA pitaa virkednd ja yllapitad ja parantaa
toimintakykyd. Hyvé kunto on hyvinvoinnin perusta.
Kaikki lahtee arjen aktiivisuudesta: kotity6t, siivous,
ruoanlaitto ja pihaty6t ovat hyotyliikuntaa, jotka ylla-
pitavit kuntoa aivan huomaamatta. Kivelylenkeilld saa
liitkunnan ohella raikasta ilmaa, ja vesilajit kuten uinti
ovat lempeitd nivelille.

HYVA RAVINTO ylldpitdi terveytti, toimintakykya
ja eliméinlaatua. Kannattaa sy0da riittavan paljon ja
monipuolisesti — hyvd nyrkkisaanté on kaksi lamminta

Elidkeliiton Helsingin piiri ry
www.eldkeliitto.fi/helsinki
Elakeliitto, puh. (09) 7257 1100

040 503 9366,

Helsingin yhdistys ry

Puheenjohtaja
Risto Airikkala, 040 500 0768,
rairikkala@gmail.com

Puheenjohtaja Heljd Balmer,
helja.balmer@gmail.com

Piaidkaupunkiyhdistys ry
Puheenjohtaja

Kaarlo Lihteenmaa,
kaarlo.lahteenmaa@kolumbus.fi

TEKIJAT

ateriaa ja muutama vilipala. Myos riittdva vedenjuonti
on syytd muistaa.

MIELEKAS TEKEMINEN pitda mielialan korkealla
ja ehkdisee yksindisyyttd. Hyvid ihmissuhteita
perheenjdseniin ja ystaviin kannattaa vaalia, jotta ver-
kosto sdilyy myds ikddntymisen aiheuttamien eldmén-
muutosten koittaessa. Oma aktiivisuus auttaa yllapita-
madn ihmissuhteita ja 16ytdmadn uusia kiinnostuksen
kohteita.

Toiminnanjohtaja
Christina Kontti,
0400 661 941, helsinki@elakeliitto.fi

Iti-Helsingin yhdistys ry
Puheenjohtaja

Marja Tulusto, 050 520 2355,
tulustomarja@gmail.com




LEHMIRANNAN LOMAKESKUS — RYTMIA,
RIEMUA JA RENTOUTUMISTA!

Lehmiranta on Eldkeliiton omistama kylpyld ja
kurssikeskus Salossa, kauniissa Varsinais-Suomessa.
Lehmirannassa jarjestetdan ympéri vuoden eldkeikai-
sille suunnattuja ohjelmallisia lomia, harrastekursseja,
koulutuksia ja tapahtumia. Lisdksi tarjotaan hotelli-
majoitusta Salon seudulla liikkuville matkailijoille.

Lomakeskuksessa on tasokkaat majoitustilat, viihtyi-
sa kylpyla seka tiloja kaikenkokoisten tapahtumien,

kokousten ja vaikkapa virkistyspéivien jarjestdmiseen.

Lehmiranta sopii niin yritysten ja ryhmien kaytto6n

v

Lehmirannan lomakeskus
Lehmirannantie 12
25170 Kotalato (Salo)

Tiedustelut ja varaukset:
puh. (02) 727 5200
lehmiranta@elakeliitto.fi
www.lehmiranta.fi

kuin omaan tahtiin matkaaville. Luonnonkaunis
ymparist ja puhdasvetinen Lehmijérvi tarjoavat
virkistysta kesélld ja talvella.

Lomat Lehmirannassa ovat puolihoitolomia, joihin
majoituksen, aamiaisen, ruokailun seka kylpylan ja
kuntosalin kayton liséksi kuuluu pdivittdinen loma-
ohjelma. Ohjelma on suunniteltu aikuiseen makuun:
vesiliikuntaa, yhteislaulua, tanssia, iltamia, tarinointia
ja iloista samanhenkistd seuraa. Tervetuloa viihtymain
ja rentoutumaan!

OOKAPYRINNE

Punaisen syddmen talo, Kipyrinne ry
— lhmisarvoista vanhustyétd 80 vuotta

Monipuolista toimintaa - www.kapyrinne.fi
Iloa Arkeen -pysékit To6l6ssa ja Kapylassa ovat
avoimia tapaamispaikkoja ikdihmisille.
KAPYLAN PYSAKKI KANTIN PYSAKKI

Ilmattarentie 2, Helsinki Humalistonkatu 4, Helsinki
Palvelujohtaja Palvelujohtaja

mirja.huhtala@kapyrinne.fi soili.mustonen@kapyrinne.fi

Mirja Huhtala, 040 456 0565  Soili Mustonen, 050 4002 093




HYVA ARKI
KUULUU
KAIKILLE

Kotihoito tarjoaa ratkaisun

arjen keventamiseen tai

valiaikaiseen apuun kotona.

Itsenaista asumista omassa
kodissa voidaan tukea

ja pidentaa kotihoidon
palveluiden avulla.

DIAKONISSALAITOKSEN Ota rohkeasti yhteytta meihin
HOIVA taalla Hoivassa! Tilaa maksuton
suunnittelukaynti palvelunumerosta
HOIVA.FI - 09 7750 5980 tai osoitteesta hoiva.fi

KOTISAIRAANHOITO - KOTIPALVELU - KOTISIIVOUS - SAIRAALASTA KOTIIN -PALVELU - JALKOJENHOITO - FYSIOTERAPIA - HIERONTA

JS/SUOMI ¢ Concept: JS/MEDIA TOOLS A/S e Www.jssuomi.fi




