


JOHDANTO

Olemme tukenasi,

syopd on
vakava sairaus. Se laittaa koko elimin uuteen
jarjestykseen. Se pelottaa, muuttaa arkea ja
ihmissuhteita. Se pistid pohtimaan kisitystd
omasta itsestd sekd ymparoivistd maailmas-
ta. Miksi mini? Paranenko? Palaako elimi
koskaan ennalleen? Menetinks rakkaan
ihmisen?

Jokainen toipuu ja kisittelee syop4a omalla
tavallaan. Vakavan sairauden kanssa ei kui-
tenkaan tarvitse parjitd yksin. Kokemusten
jakaminen, omien tunteiden kohtaaminen ja
tiedon saaminen ovat tirkeitd asioita syovin
aikana ja sen jilkeen. Vertaistuen merkitystd
ei voi liiaksi korostaa. Se, ettd nikee ja kuulee
muidenkin sairastavan, helpottaa oloa.
Vertaistuki taittaa pahimman kirjen pelolta,

2 itkettdd ja usein my6s naurattaa.

Syopdjdrjestot tarjoavat erilaisia kursseja,
joista varmasti 16ydit sinulle sopivan. Kurssien
tavoitteena on, ettd 16ydit voimia ja tydkaluja
oman hyvinvointisi tueksi, saat tietoa sairau-
desta ja sen tuomasta eliminmuutoksesta,
saat vinkkejd arjen ja ajatustesi kisittelyyn
sekid kohtaat muita samassa tilanteessa olevia.

On hyvi muistaa, ettd kuntoutuminen on
jokaisen henkildkohtainen ja yksilsllinen
prosessi. Se ei tapahdu yhden kurssin aikana,
mutta kurssi voi laittaa jotain tirkeii alulle
tai tarjota levihdyksen hetken. Kursseilta saat
monenlaisia asioita — suuria ja pienid. Yksi
saa uutta tietoa juuri omasta sairaudestaan,
toinen oppii kohtaamaan ja kisittelemiin
sairauden herittimii tunteita, kolmas loytad
uuden harrastuksen ja neljis elinikiisen
ystavan.

Syopajarjestot jarjestivit erityyppisid kurs-
seja. Tarjoamme niin sanottuja avokursseja eri
paikkakunnilla. Kursseille osallistut viikoittain
muutamaksi tunniksi, yleensi iltaisin. Avo-
kurssit kestivit tyypillisesti parin kuukauden
ajan. Osa kursseista jirjestetdin puolestaan
eri puolilla Suomea kuntoutuskeskuksissa,

kun sille

joissa myGs yovytdan. Nama kurssit kestavat
3-5 vuorokautta. Kursseja voidaan jdrjestdd
myods etimenetelmin verkkokursseina, jolloin
osallistut kurssille kotoa kisin tietokoneen

tai dlylaitteen vilitykselld. Kurssimuotoja
voidaan myds yhdistelld niin sanotuksi
monimuotokursseiksi. Kursseja ohjaavat aina
terveydenhuoltoalan ammattilaiset yhdessi
muiden asiantuntijoiden kanssa.

Jarjestimme kursseja niin syopdan
sairastuneille kuin l3heisille, koko perheille,
pariskunnille — ja liheisensi menettineille.
Kursseja on tarjolla niin ikdan eri-ikiisille,
alle kouluikiisisti elikeikiisiin. Kursseja jar-
jestetdin eri puolilla Suomea ympiri vuoden.

Milloin kursseille sitten kannattaa
mennd? Se riippuu seki sinusta itsestisi, ta-
voitteistasi, tarpeistasi ettd kurssin siséllosti.
Osalle kursseista voi hakeutua jo hoitojen
aikana, osalle vihin myshemmin. Huomi-
oithan, ettd kaikkien kurssien hakuaika um-
peutuu noin kuukautta ennen kurssin alkua.
Mikili sinua pohdituttaa hakeminen, kurs-
sin oikea-aikaisuus tai kurssin soveltuminen
sinulle, voit keskustella kurssin jirjestiavin
yhdistyksen neuvontahoitajan kanssa.

Tadssi esitteessd kurssit on jaoteltu eri tee-
moihin, ja teemojen alla kurssit ovat aikajir-
jestyksessi. Teemaohjelman lisiksi kurssit
voivat sisdltid mm. luentoja, ryhmitoitd ja
keskustelua. Kurssin kohdalla on lyhyt ku-
vaus kurssin sisillosti. Pidemmin kurssiku-
vauksen 16ydit kaikkisyovasta.fi / kuntoutus
/ Syépdjdrjestdjen kurssit / kurssihaku seki
kurssin jirjestivian yhdistyksen omilta
verkkosivuilta. Lisid tietoa kursseista saat
myds ottamalla suoraan yhteytti kurssin jir-
jestdjiin. Yhdistysten yhteystiedot on koottu
esitteen loppuun.
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Miti kurssi maksaa? Mikid ihmeen kurssi?
Kurssit ovat sinulle maksuttomia. Niihin Kurssilla tarkoitamme tavoitteellista ja ohjattua
sisaltyy ohjelma seka mahdollinen ryhmatoimintaa, jossa saat tietoa, tukea ja keinoja
majoitus ja ruoka. oman kuntoutumisen tueksi. Kurssien tarkoituksena

on auttaa sinua selviytymian syévin aiheuttamasta
elamidnmuutoksesta. Haluamme tukea toimijuuttasi
omassa arjessasi ja hyvinvointisi edistimisessi,
jotta pystyt elimiin mahdollisimman hyvai elamia
sybvistd huolimatta.
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3 Miten haen kurssille?
1. Tayta hakulomake. Hakulomake 16ytyy taman esitteen
. ) keskiaukeamalta ja pdf-muotoisena, tulostettavana
Kuka voi hakea kurssille? versiona osoitteesta https://www.kaikkisyovasta.fi/hoito-

ja-kuntoutus/kuntoutus/kuntoutuskurssit/hakuohjeet/
2. Lihetd lomake postitse siihen yhdistykseen, joka
kurssin jérjestdd. Yhdistysten yhteystiedot 16ydit timén
esitteen lopusta. Hakuaika paattyy noin kuukautta
ennen kurssin alkua.
3. Joillekin kursseille haetaan sihkaisesti tai muulla kuin
tdssd esitteessd olevalla hakulomakkeella. Naista
hakutavoista on maininta kunkin kurssin yhteydessa.
4. Otamme sinuun yhteyttd, mikali tarvitsemme lisitietoja.
5. Valituille ilmoitamme hyvissi ajoin ennen kurssin alkua.

Kuka tahansa syépéin sairastunut tai
6 hinen liheisensd, joka tarvitsee tukea,
tietoa tai keinoja oman hyvinvoinnin
edistamiseksi. Jotkut kurssit on tarkoi-
tettu esimerkiksi vain tiettyd sy6paa
sairastaneille, lapsiperheille tai lheisille.
Hakeaksesi sinun ei tarvitse olla minkain
sybpéyhdistyksen jisen ja voit hakea
missd pdin tahansa Suomea jérjestetti-
ville kurssille.

Kysyttivad? Ota meihin yhteytta!
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Muita kysymyksii?
Milloin kl{I:-SSin Ota me]iilyil}lq;lﬁ,teytta!
hakuaika paittyy? Tarjolla muutakin tukea.

Kurssien hakuaika p4attyy tyypillisesti noin
kuukautta ennen kurssin alkua. Vaikka haku-
aika olisi jo paattynyt, kannattaa aina kysya
mahdollisuutta vield osallistua. Yksityiskoh-
taisemmat tiedot ja hakuohjeet saat jarjesti-
vin yhdistyksen verkkosivuilta tai ottamalla
yhteyttd yhdistykseen.

Kurssit ovat yksi Syépéjarjestdjen tarjoama tuen
muoto. Tarjoamme my6s muun muassa neuvontaa
ja vertaistukea eri muodoissa.

Lue lis&a:

kaikkisyovasta.fi tai
ota yhteyttd yhdistyksiimme.
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YHTEYSTIEDOT

ALUEELLISET SYOPAYHDISTYKSET:

Eteld-Suomen Syépayhdistys
Itdimerenkatu 5 A, krs 6.
00180 Helsinki

puh. 044 730 3300
etela-suomi@essy.fi
www.etela-suomensyopa-
yhdistys.fi

Keski-Suomen Syépayhdistys
Kilpisenkatu 5 B 9

40100 Jyvaskyld

puh. 014 333 0220
syopayhdistys @kessy.fi
www.keski-suomensyopa-
yhdistys.fi

Kymenlaakson Syépiayhdistys
Kotkankatu 16 B 35

48100 Kotka

puh. 05 229 6240
toimisto@kymsy.fi
www.kymenlaaksonsyopa-
yhdistys.fi

Lounais-Suomen Syépéyhdistys
Meri-Karinan Hyvinvointikeskus
Seiskarinkatu 35

20900 Turku

puh. 02 265 7666
meri-karina@lssy.fi
www.lounais-suomensyopa-
yhdistys.fi

POTILASJARJESTOT:

Colores — Suomen Suolisto-
syépayhdistys
Saukonpaadenranta 2
00180 Helsinki

puh. 010 4222 540
info@colores.fi
www.colores.fi

Rintasyépayhdistys —
Europa Donna Finland
Nordenskisldinkatu 18A
00250 Helsinki

puh. 040 146 3750
toimisto@europadonna.fi
www.europadonna.fi

Pirkanmaan Syépiyhdistys
Himeenkatu 5 A, 7. kerros
33100 Tampere

puh. 03 2499 200
toimisto@pirsy.fi
www.pirkanmaansyopayhdistys.fi

Pohjanmaan Syépéayhdistys
Osterbottens Cancerférening
Alatori 3, 4. Kerros

65100 Vaasa

puh. / tel. 010 843 6001
info@pohjanmaancancer.fi
www.pohjanmaancancer.fi
www.botniacancer.fi

Pohjois-Karjalan Syépéyhdistys ry
Malmikatu 5 B, 2.krs

80100 JOENSUU

puh. 013 227 600
www.pohjois-karjalansyopa-
yhdistys.fi

Pohjois-Savon Syopayhdistys
Kuninkaankatu 23 B

70100 Kuopio

puh. 017 580 1801

toimisto@ pohjois-savonsyopa-
yhdistys.fi
www.pohjois-savonsyopa-
yhdistys.fi

Suomen eturauhassyopi-
yhdistys Propo
Saukonpaadenranta 2
00180 Helsinki

puh. 041 501 4176
toimisto@propo.fi
www.propo.fi

Suomen Kurkku- ja
Suusy6payhdistys
Jarvenpéidntie 129
52420 Ristiina

040 514 6045
toimisto@le-invalidit.fi
www.le-invalidit.fi

Pohjois-Suomen Syépiyhdistys
Rautatienkatu 22 B 13

90100 Oulu

puh. 0400 610 292
www.pohjois-suomensyopa-
yhdistys.fi

Saimaan Syopéayhdistys
Maakuntagalleria
Kauppakatu 40 D

53100 Lappeenranta

puh. 05 451 3770
saimaa@sasy.fi
www.saimaansyopayhdistys.fi

Satakunnan Syépéyhdistys
Yrjonkatu 2, 2. kerros

28100 Pori

puh. 02 630 5750
toimisto@satakunnansyopa-
yhdistys.fi
www.satakunnansyopayhdistys.fi

Alands Cancerforening
Nyfahlers, Skarpansvigen 30
Ax-22100 Mariehamn

tel. 018 22 419
info@cancer.ax
www.cancer.ax

Suomen Syépipotilaat
Malminkaari 5

00700 Helsinki

puh. 044 515 7517 (verkostot)
info@syopapotilaat.fi
www.syopapotilaat.f

Sylva

Jaakonkatu 3 b 3 (6. krs)
00100 Helsinki

puh. 09 135 6866
sylva@sylva.fi
www.sylva.fi
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KOKEMUKSIA KURSSISTA

TEKSTI JA KUVAT: SIRPA SUTINEN

Virkeytta ja
motivaatiota

- Matalan kynnyksen Kunnon evaat -kurssille
voi osdllistua omien voimien mukaan

Marraskuisena iltana Joensuussa Marttojen keittiéssa kay iloinen
puheensorina. Pohjois-Karjalan syépayhdistyksen jarjestamalla Kunnon
evaat -kurssilla on syksyn viimeinen kokoontumiskerta. Nyt kokataan
kolmen ruokalajin kasvispainotteinen illallinen. Kymmenkunta kokkia
haaraa kesdkurpitsalasagnen, kukkakaaliwingsien, nyhtékaurapihvien,
varikkaan salaatin ja monen muun terveellisen herkun parissa.

yllatti
Jouni Tanskasen heti ensimmaiselld
kurssitapaamisella.

— Porukka kun kokoontui, alkoi het-
kessi tarina lentdd ja vitsejd kerrottiin

Hin naurahtaa hakeutuneensa kurs-
sille sisdisen palon takia.

— Ymmirsin, etti jotakin pitiisi itselle
tehdi, jotta voisi paremmin ja kestiisi
paremmin taudin tuomia vaihteluita. Se
kun vaikuttaa moneen asiaan, selittii
hin vakavoituen.

Hin vakuuttaa, ettid kurssilla on ollut
hauskaa, vaikka sy6pd yhdistivina teki-
jand onkin ikavi aihe.

— Ensimmiiselld kerralla kiytiin l4pi
itse kunkin tarinat. Se nosti tunteita
pintaan.

Kurssin ohjaaja, Pohjois-Karjalan
syopdyhdistyksen neuvontahoitaja
Marketta Komulainen muistuttaa, ettd
vertaistuen kokeminen mahdollistuu,
kun altistaa itsensi toisten kokemuksille
ja jakaa oman tarinansa.

— Se nostaa usein tunteita pintaan,
mutta raskas muuttuu kevedammiksi,
kun se jaetaan, tietid Komulainen.

Vuosi sitten sydpidiagnoosin saanut
Sari Piiparinen pohtii kurssilaisia
yhdistivin myos sairastumisen mysti
kadonneen turvallisuuden tunteen.
Jouni Tanskanen nikee yhteisen taustan
helpottavan kommunikointia.

— Kun on sama tausta, tietdi misti
puhutaan, hin pohtii.

Kunnon eviit -kurssin kahdeksan tapaa-
misen painotus on kunnon yllipidossa,
liitkunnan ammattilaisten ohjauksessa.

—Keppijumppaa, kuminauhaa, sauva-
kavelyi, luettelee Piiparinen.

—On puhuttu unesta ja palautumises-
ta, luuston terveydesti ja syopihoidoista,
ja teorian tasolla terveellisestd ruokava-
liosta, tiydentdi Tanskanen.

Kurssilla opittuja rentoutustaitojakin
hin kiittelee. Syépahoidot kun usein
vaikuttavat myds unen laatuun ja palau-
tumisen vaikeuteen.

Osallistujille tarjotaan valmiuksia
oman kunnon kohentamiseen, hyvin-
voinnin parantamiseen seka terveyttd
tukevaan ravitsemukseen. Liikuntaillat




Kunnon eviit -kurssin kokkausiltana pistéytyi Jouni Tanskanen ihailemassa Pirjo Turusen ja Sari Piiparisen
kasvislasagnen valmistumista. Taustalla keskustelivat omiin téihinsa keskittyneinid Marketta Komulainen, Loviisa
Salin, Anna-Maija Pitkdnen sekd Leila Lamminsalo. Syksyn viimeiselld kurssitapaamisella Martojen keittiéssa kokattiin
kasvisruokaa ja tutustuttiin monille uusiin raaka-aineisiin, kuten nyhtékauraan ja kikhernejauhoihin.
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Kurssin ohjaaja Marketta
Komulainen seurasi keskustelua
maustamisesta, kun Jouni
Tanskanen ja Eero Kiiskinen
keskittyivit kukkakaaliwingsien ja
tulisen sriracha-dippikastikkeen
tekoon. Kunnon evait -kurssi

on syépihoitojen jilkeen
toipumisen tueksi suunniteltu
avokuntoutuskurssi kaikenikaisille
miehille ja naisille. Avokurssin etu
on, ettd kurssille voi osallistua,
vaikka tyohon palattua, koska
kurssi kokoontuu iltaisin.
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Kunnon eviit -kurssin ohjelma painottuu terveellisten eliméntapavalintojen vahvistamiseen. Syksyn
viimeiselld kurssitapaamisella Pirjo Turunen ja Sari Piiparinen (oik.) tekivit kesakurpitsalasagnea.
Marttojen keittidssé kokattiin kasvisruokaa ja tutustuttiin monille uusiin raaka-aineisiin, kuten
nyhtékauraan. Marja—Liisa Ryhdnen (vas.) valmistelee kikpannaria kikhernejauhoista.

alkoivat ISLO:n personal trainer Kari Salon
ohjaamalla UKK-kivelytestilla.

Tanskanen on tyytyvdinen kurssilta saamiinsa
kotijumppaohjeisiin.

— Ei tarvitse lihted kuntosalille. Salille lihtemi-
nen voi sairauden vaiheesta riippuen olla vaikeaa.

Hin kiittelee kurssilta saamaansa uutta tietoa,
mutta my6s vanhan kertausta.

— Kurssista on ollut hyétya. Olen ammentanut
tietoa ja lopulta oppinut uskomaan, etti miti
suuhunsa pistii, se vaikuttaa kaikkeen. Tieto
lisdd ymmirrystd ja litkunta on bonusta.

Tanskasella tulee leikkauksesta pian kaksi vuotta.

— Toinen vuosi on ollut helpompi liikkumisen
suhteen. Kurssi on hyvi, jos takana on sairausloma
ja vahainen litkkuminen. Hyva kunto auttaa toipu-
maan. Kurssi toimii motivaattorina monella tavalla.

Sari Piiparinen kertoo kurssin aiheen tuntuneen
omalta.

—Sytostaattihoidot veivit voinnin alas ja
kunnon huonoksi. Olin alkanut pikkuhiljaa
liikkumaan. Tistd kurssista olen saanut paljon
tukea liikuntaan ja terveelliseen ruokavalioon.

Kurssi osui hinelle oikeaan aikaan.

—Sytostaateista voi tulla verenpaineen ja
kolesterolin nousua. Niitdkin on hoidettava.
Nyt oli viimeinen sauma alkaa pitdd huolta
itsestddn.

Hin kertoo ennen ilmoittautumista mietti-
neensi, oliko kurssille 14hto liian aikaista.

—Kurssilla sai kuitenkin edetd oman voinnin
mukaan ja tehdi omassa tahdissa liitkunnassa-
kin. Olen jaksanut hyvin niilld voimavaroilla,
mitkd ovat kiytossi.

—Syopihoitojen pitkiaikaishaitat voivat rasit-
taa elimist6d ja mielen hyvinvointia pitkdidnkin.
Tissd ryhmissd voi testata omaa jaksamistaan,
eikd mukaan lihtiessi tarvitse olla priimakun-
nossa, vahvistaa Komulainen.

Piiparinen kertoo saaneensa kurssista virke-



yttd ja motivaatiota mahdollisesti pian alkavaan
ammatilliseen kuntoutukseen.

—Koen, ettd olen jo suht ok kunnossa ja voin
kokeilla elikeyhtion kuntoutusta.

Piiparinen iloitsee my6s kurssin alussa
syyskuussa tehdystid kehonkoostumusmittauk-
sesta. Kurssin vaikutuksen nikee, kun mittaus
uusitaan UKK-kivelytestin kera seurantata-
paamisessa tammikuussa. Kurssin alussa
kartoitettiin my6s osallistujien tyo- ja toiminta-
kykya Kykyviisari- lomakekyselylls, joka sekin

uusitaan tammikuun seurantatapaamisella.

Jokaviikkoisten iltatapaamisten lisiksi on
kurssin ohjaaja Marketta Komulainen lihet-
tanyt viikoittain ryhméviesteini osallistujille
ravitsemukseen liittyvid pahkinéitd purtavaksi.
Hin iloitsee kuullessaan, etti viestien varassa
kulkenut ravintoinfo on osunut ja uponnut.
Se on aktivoinut osallistujia pohtimaan omaan
ruokavalioon liittyvid kysymyksia.

Jo kurssin aikana on tapahtunut muutoksia.

Jouni Tanskanen kertoo kiinnittineensi huo-
miota ateriarytmiin, ja tulosten alkavan nikya.

—Pitkit sokeriarvot ovat pysyneet kurissa,
jopa parantuneet.

Myos Sari Piiparinen on huomannut ravitse-
muksen myénteiset vaikutukset arjessaan.

—Olin aiemmin pahassa sokerikoukussa. Nyt
olen piissyt siitd irti. Ostan kahvileivin sijasta
usein hedelmii.

Hin vakuuttaa terveellisen ruokavalion tuntu-
van voinnissa.

—Korkea paastosokeri on nyt laskenut mer-
kittdvasti ruokavalion ansiosta. On hienoa, kun
nikee konkreettisesti tulokset.

Viimeiselld kokoontumiskerralla ravitse-
muksen teoria muuttuu kiytinnoksi, kun
kurssilaiset padsevit valmistamaan maittavia ja
varikkaita kasvisruokia Pohjois-Karjalan Martto-
jen ravitsemusterapeutin Loviisa Salinin opasta-
mana. Touhukkaan illan piitteeksi kurssilaiset
istahtavat yhteiseen illallisp6ytian. Yhdessi
opittua ja koettua juhlistetaan kynttilinvalossa
herkutellen.

Kdy katsomassa
kurssivideo, jossa
osallistujat kertovat
kurssikokemuksestaan

https://youtu.be/HDIqsFpHO]c

R
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Kurssiteema |

HYVINVOINTI JA JAKSAMINEN
NAISEUS JA SEKSUAALISUUS
NUORTEN JA NUORTEN AIKUISTEN KURSSIT

Pienin askelin

kohti parempaa

KUN SYOPA VIE leijonanosan arjesta ja voimista, miten silloin jaksaa huolehtia omasta hyvin-
voinnistaan? Etsii tietoa sairaudesta? Viettid aikaa puolison kanssa? Arvostaa itseddn? Kiydi
kaupassa? Hymyilla?

Vakavan sairauden aikana pienilldkin hyvilli asioilla on merkitysti. Erilaisilla hyvinvointiin,
jaksamiseen ja ihmissuhteisiin keskittyvilld kursseilla tarkastelemme eldmin perusasioita ja
sairauden tuomia haasteita laajasti, eri nikokulmista.

Niilld kursseilla etsimme keinoja, joiden avulla totuttelet sy6vin aiheuttamaan eliminmuu-
tokseen. Pohdimme, miten vakavan sairauden aikana ja jilkeen voi 16ytid omat voimavaransa
ja pitdd huolta jaksamisesta. Saat kiytinnon tyokaluja arkisiinkin pulmiin ja keinoja tunteiden
kasittelyyn. My®s vertaistuki on tirkedssd roolissa. Samassa tilanteessa olevien ihmisten kohtaa-
minen on usein kullanarvoista.

Jarjestimme kursseja erilaisissa eliminvaiheissa oleville: nuorena sairastuneille, tydikiisille,
elikeliisille ja lapsiperheille. Jos kurssi on tarkoitettu tiettyd syopéi sairastaville, saat kurssilta
my06s sairauskohtaista tietoa. Osalle kursseista voit tulla puolison tai ystivin kanssa.

NAMA KURSSIT ON JAOTELTU KOLMEN ERI OTSIKON ALLE:

Hyvinvointi ja jaksaminen -kursseilla pysihdymme jokapiiviisen arjen ja elimin direlle. Kurs-
seilla etsimme keinoja oman jaksamisen ja arjen pyorittimisen tueksi. Keskissi ovat oman
hyvinvoinnin edistiminen, tiedon ja tuen saaminen, perhe-elim3, parisuhde ja tyonteko tai
opiskelu. Pohdimme my®s, mitki asiat voivat tuoda iloa ja merkityksellisyyttd juuri sinulle.

Naiseus ja seksuaalisuus -kurssit suuntaavat huomion naisen omakuvaan. Kursseilla etsitiin
keinoja, joilla itsetuntoa ja omaa naiseuttaan voi vahvistaa sairaudesta huolimatta. Kursseja
jarjestetddn esimerkiksi rintasyopddn ja gynekologisiin syopiin sairastuneille. Puhumme muun
muassa sairauden tuomista muutoksista kehoon, seksuaalisuudesta ja sopeutumisesta uuteen
tilanteeseen. Osa kursseista on parikursseja, jolloin parisuhteen kysymykset tulevat myos poh-
dittavaksi.

Nuorten ja nuorten aikuisten kurssit ovat tarkoitettu sy6pai sairastaville tai sen sairastaneille
nuorille seki nuorille aikuisille. Kursseilla kisitelemme sairastumiseen liittyvii ajatuksia, koke-
muksia ja vaikutuksia omaan identiteettiin, sosiaalisiin suhteisiin ja arkeen. Kurssit sisiltivit
luentoja, litkkumista ja keskusteluja muiden vastaavassa tilanteessa olevien kanssa. Nuorille
aikuisille on suunnattu my6s parikurssi, jossa tutkimme parisuhteen vuorovaikutusta ja keski-
tymme lisddmain ymmarrysti omasta parisuhteesta.
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Hyvinvointi ja jaksaminen
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POSITIIVISTA PSYKOLOGIAA ARKEEN

Kurssi tarjoaa sinulle tukea hyvinvoin-
tiin ja mahdollisuuksia mielekkiiseen
eldmiin positiivisen psykologian avulla.
Kurssi auttaa sinua l6ytimain voima-
varoja, jotka tukevat arjessa jaksamista.
Kurssi on tarkoitettu sy6vin sairastaneil-
le, jotka ovat jo palanneet tai palaamassa
tydelimiin.

AIKA: 23.-27.1.2023

PAIKKA: Meri-Karinan hyvinvointikeskus,
Turku

JARJESTAJA: Lounais-Suomen Sydpiyhdistys

TeRVEET BRCA 1 TAI 2 -GEENIVIRHETTA
KANTAVAT

Kurssilla saat tietoa geenivirheen periy-
tyvyydestd, seurannasta ja ennaltaeh-
kiisevistd toimenpiteisti. Lisdksi pidset
keskustelemaan geenivirheen vaikutuk-
sista arkeen ja perhesuhteisiin.

AIKA: Kurssitapaamiset kolme kertaa verk-
kovilitteisesti 2.2., 9.2. ja 16.2.2023
PAIKKA: Kurssi jirjestetdin etikurssina
Microsoft Teams-videoyhteydell4, joten voit
osallistua kurssille asuinpaikkakunnasta
riippumatta.

JAR)JESTAJA: Suomen Syépiyhdistys ja HUS
perinnéllisyyspoliklinikka

Huom. Tille kurssille saat siihkéisen
hakulinkin lghettameilld sihképostia
tiina.skottman @ cancerfi tai
Jjonna.salminen@cancer.fi

LUJASTI YHDESSA KOHTI KEVATTA

Kurssi on tarkoitettu syépdin sairastu-
neille, joilla on todettu myds osteopo-
roosi tai osteopenia. Syopadiagnoosin
toteamisesta on kulunut enintiin 5 vuot-
ta. Kurssilta saat tukea, tietoa ja voimaa
kahden sairauden kanssa elimiseen.
Kurssin teemoja ovat mm. osteoporoo-
sin omahoito, syévin uusiutumisen
pelko ja itsemydtitunto. Kurssilla 1oydit
voimavaroja arjessa jaksamiseen.

AIKA: Kurssitapaamiset kuusi kertaa

1.3. —24.5.2023. Osa kurssitapaamisista
toteutuu lihitapaamisena ja osa verkossa

o Gee

OO (e

o Gee

Teams-tapaamisina. Kurssi alkaa ldhitapaa-
misella.

PAIKKA: Lihitapaamiset ovat Pohjois-Savon
Sy6péyhdistyksen toimistolla, Kuninkaankatu
23B, Kuopio ja verkossa Teams tapaamisina
JARJESTAJA: Suomen Luustoliitto ja Pohjois-
Savon Sydpiyhdistys

Lisitietoja ja haku kurssille osoitteessa:
www.luustoliitto.fi/yhteistyokurssi tai ota
yhteytta Virpi Nissinen, p. 040 733 4737,
virpi.nissinen @ pohjois-savonsyopayhdistys.fi

HYVINVOINTIA JA JAKSAMISTA
VAHVISTAVA KURSSI

Kurssilla saat monipuolisesti vinkkeji hy-
vinvointisi ja jaksamisesi parantamiseksi.
Teemoina ovat muun muassa minikuvan
vahvistaminen, voimavarat, terveelliset
elintavat ja rentoutuminen.

AIKA: Kurssitapaamiset kuusi kertaa
1.3.-10.5.2023

PAIKKA: Saimaan Sy6payhdistys, Mikkeli
JARJESTAJA: Saimaan Sy6piyhdistys

IHANA MINA!

Kurssi auttaa sinua l6ytiméain voimavaroja
ja selviytymiskeinoja, joilla voit vaikuttaa
omaan hyvinvointiisi ja toimintakykyysi.
Erilaisia teemoja kisitellddn asiantuntijoiden
ja yhteisien keskustelujen avulla. Hy6dyn-
nimme myds kehollisia ja taideterapeuttisia
menetelmii. Kurssi on tarkoitettu sypain
sairastuneille naisille, joiden sairastumisesta
on kulunut enintiin 3 vuotta

AIKA: Kurssitapaamiset kuusi kertaa
14.3.-25.5.2023

PAIKKA: Kymenlaakson Syopéyhdistys,

Kotka ja ldhialueet

JARJESTAJA: Kymenlaakson Sybpayhdistys

HYVAN MIELEN AVAIMET -KURSSI
PARANTUMATONTA SYOPAA SAIRASTAVILLE

Kurssilla saat asiantuntijoilta tukea ja
konkreettisia keinoja oman mielialan
saitelyyn seki vertaistuellista keskustelua.
Kurssilla ja kotona tehtdvien harjoitteiden
kautta opit ongelmanratkaisutaitoja ja tun-
nistamaan ajatusten, tunteiden, toiminnan


mailto:tiina.skottman@cancer.fi
mailto:jonna.salminen@cancer.fi
http://www.luustoliitto.fi/yhteistyokurssi
mailto:virpi,nissinen@pohjois-savonsyopayhdistys.fi

ja ihmissuhteiden vaikutuksia mielialaasi.
Kurssista on suurin hyéty silloin, kun
sinulla on alavireinen mieliala, mutta ei
vaikea-asteista masennusta, ja sinulla on
voimia osallistua kaikille ryhmikerroille ja
tehda harjoitteita ryhmékertojen valilla.
AIKA: Kurssitapaamiset viisi kertaa keskiviik-
koisin 26.4.-24.5.2023

Hakuaika 27.2.-6.4.2023

PAIKKA: Pirkanmaan Syépéyhdistys, Tampere
JAR)ESTA)A: Pirkanmaan Sybpdyhdistys
Huom! Kurssille haetaan schkoisellii
hakulomakkeella, jonka saat osoitteesta
www.pirsy.fi/lomakkeet

HYVAN OLON TYOPAJAT

Kokonaisvaltaista hyvinvointia tukeva typa-
jatoiminta, joka toteutetaan yhteisty6ssd Ka-
relia AMK:n kanssa. Tydpajojen teemoina
ravitsemus, litkunta, uni ja palautuminen,
mielen hyvinvointi, kuntoutumisen tuen
palvelut seka yksi kurssilaisten toivoma tee-
ma. Lisiksi kolme omavalintaista yksilota-
paamista ja kotitehtivit. Yksilotapaamisilla
mahdollisuus terveysmittauksiin.

AIKA: Kurssitapaamiset seitsemin kertaa
maalis-toukokuun aikana 2023 ja seurantata-
paaminen syyskuussa 2023 sekd henkilskoh-
taiset yksilotapaamiset. Aikataulu tismentyy
my&hemmin.

PAIKKA: Karelia AMK, Tikkarinteen kampus,
Joensuu

JARJESTA)A: Pohjois-Karjalan Syépiyhdistys

SYOPA, KEHO JA MIELI

Kurssilla kisittelet sy6vin vaikutuksia
eldmin eri osa-alueisiin ja saat keinoja
sekd kiytainnon vinkkejd palautumiseen.
Kurssi on tarkoitettu tyoikiisille syopdin
sairastuneille, joilla hoidot ovat paittymis-
sd / hiljattain paittyneet tai pitkdaikaisten
hoitojen aikana.

AIKA: Keviidn 2023 aikana, aikataulu tismen-
tyy myéhemmin. Kurssitapaamiset kuusi
kertaa, ja yksi seurantatapaaminen.

PAIKKA: Eteld-Suomen Syépéyhdistys,
Lahden toimitilat.

JARJESTA)A: Eteld-Suomen Sydpéyhdistys

Hyvinvointi ja jaksaminen
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KURSSI KURKUN- JA NIELUNALUEEN

SYOPAAN SAIRASTUNEILLE JA LAHEISILLE

Kurssilla tuetaan kuntoutujaa konk-
reettisten tavoitteiden ja toimintakyvyn
saavuttamiseksi. Tavoitteena on saada
voimavaroja arkeen, lisiti tietoa syopas-
airaudesta, hoidoista ja itsehoidosta, 16y-
tad selviytymiskeinoja arkeen ja toimiva
vertaistukiverkosto.

AIKA: Aika 26.6.-1.7.2023

PAIKKA: Kyyrénkaidan kurssikeskus, Mikkeli
JARJESTA)JA: Suomen Kurkku- ja
Suusyépayhdistys

Huom! Tiille kurssille haetaan erillisellci
hakulomakkeella, jonka saat Suomen Kurkku-
ja Suusyépdyhdistyksen toimistolta tai
verkkosivuilta www.le-invalidit.fi tai Ystdvin
Tuki-lehdestd.

KURSSI SUUNALUEEN SYOPAAN
SAIRASTUNEILLE JA LAHEISILLE

Kurssilla tuetaan kuntoutujaa konk-
reettisten tavoitteiden ja toimintakyvyn
saavuttamiseksi. Tavoitteena on saada
voimavaroja arkeen, lisiti tietoa syopés-
airaudesta, hoidoista ja itsehoidosta, 16y-
tad selviytymiskeinoja arkeen ja toimiva
vertaistukiverkosto.

AIKA: 24.-29.7.2023

PAIKKA: Kyyronkaidan kurssikeskus, Mikkeli
JARJESTAJA: Suomen Kurkku- ja Suusyépi-
yhdistys

Huom! Tille kurssille haetaan erilliselld
hakulomakkeella, jonka saat Suomen Kurkku-
ja Suusyépdyhdistyksen toimistolta tai
verkkosivuilta www.le-invalidit.fi tai Ystdvin
Tuki-lehdestd.

KURKKU- JA SUUSYOPA YHDISTYKSEN
JARJESTAMIEN KURSSIEN YHTEINEN
SEURANTAJAKSO

Kurssijaksolla palataan kesin kurssien
vaikutuksiin ja tavoitteiden toteutumiseen.
AIKA: 4.-9.10.2023

PAIKKA: Kyyronkaidan kurssikeskus, Mikkeli
JARJESTAJA: Suomen Kurkku- ja Suusyépi-
yhdistys

Huom! Tiille jaksolle osallistuvat kescin kurssille
osallistuneet kuntoutujat, hakemusta ei tarvita.

15


http://www.pirsy.fi/lomakkeet
http://www.le-invalidit.fi/
http://www.le-invalidit.fi/

16

Hyvinvointi ja jaksaminen

i
()

2 oo

(X
”n

HYVINVOINNIN AVAIMET — ELAKEIKAIS-
TEN SYOPAA SAIRASTAVIEN KURSSI

Kurssilla pohdit yhdessid muiden
samassa tilanteessa olevien kanssa siti,
kuinka voit itse vaikuttaa jaksamiseen

ja hyvinvointiisi sairauden jilkeen. Saat
my0s tietoa sy6vin hoidon jalkivaikutuk-
sista ja seurannasta.

AIKA: 4.-8.9.2023

PAIKKA: Peurunka, Laukaa

JARJESTAJA: Keski-Suomen Syépéyhdistys

MIESTEN VUORO

Kurssilla aktiviteettien ja asiantuntijoi-
den johdolla miehet voivat puhua syo-
pain liittyvistd asioista rennosti ja saavat
vertaistukea. Kurssilla saat tietoa muun
muassa lilkunnasta, levosta ja ravin-
nosta. Kurssi on tarkoitettu tyikiisille
syvin sairastaneille miehille.

AIKA: 8.-13.9.2023

PAIKKA: Pikku-Syote

JARJESTAJA: Pohjois-Suomen Sybpiyhdistys

ELAMAA SUOLISTOSYOVAN JALKEEN
TAI KANSSA

Kurssilla saat tietoa suolistosyovisti, sen
hoidoista ja my6hiisvaikutuksista. Kurs-
silla kisitelldan my6s terveellisid elinta-
poja ja niiden merkitysti toipumiselle.
Vertaistuki ja kurssiohjelma vahvistavat
voimavaroja ja arjessa jaksamista.

AIKA: Kurssitapaamiset kuusi kertaa torstai-
sin 28.9.-7.12.2023

PAIKKA: Etitapaamiset Teams -sovelluksen
vilitykselld

JARJESTAJA: Colores — Suomen Suolisto-
syopayhdistys

PALB2, SYOPA JA PERIYTYVYYS PARIKURSSI

4 Kurssilla kuulette asiantuntijoiden alus-

tuksia, joilla saatte tietoa muun muassa
Palb2-geenivirheesti, geenivirheen
vaikutuksista kantajalle ja perheelle,
seurannoista seki tukimuodoista.
Piisette keskustelemaan ja vaihtamaan
ajatuksia muiden samassa tilanteessa
olevien kanssa. Kurssi on tarkoitettu
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Palbz2 terveille geenivirheen kantajille ja
heidin puolisoilleen.

AIKA: 29.9.-1.10.2023

PAIKKA: Rokua, Utajarvi

JARJESTAJA: Pohjois-Suomen Sydpiyhdistys
ja Pohjois-Pohjanmaan Sairaanhoitopiiri
Huom! Kurssille haetaan téyttimdlld pape-
rinen hakulomake tai vastaamalla Oulun
Yliopistosairaalasta tulleeseen kyselyyn.

SUOLISTOSYOPAAN SAIRASTUNEIDEN
YKSILOKURSSI SYMBOLIT

Kurssilla saat tietoa suolistosyovisti, sen
hoidoista ja myshdisvaikutuksista. Kurs-
silla kisitellddn myos terveellisii elinta-
poja ja niiden merkitysti toipumiselle.
Vertaistuki ja kurssiohjelma vahvistavat
voimavaroja ja arjessa jaksamista.

AIKA: 2.-6.10.2023

PAIKKA: Kunnonpaikka, Siilinjarvi
JARJESTAJA: Colores — Suomen Suolisto-
syopayhdistys ja Pohjois-Savon Sy6pa-
yhdistys

SYOPA RUUHKAVUOSINA —
SELVIYTYMISEN AVAIMIA LAPSIPERHEESSA

Kurssilla kiyt 14pi elimin eri osa-alueita
ja pyrit loytiméain keinoja arjessa sel-
viytymiseen sairauden kanssa. Kurssilla
pohditaan lasten tilannetta ja miten
kasitelld sairautta ikdtason mukaisesti.
Kurssi on tarkoitettu syopid sairastaville
iideille, joilla on alaikiisii lapsia.

AIKA: Syksyn 2023 aikana, aikataulu
tismentyy myéhemmin. Kurssitapaamiset
seitsemiin kertaa ja yksi jatkotapaaminen
PAIKKA: Eteld-Suomen Syopéyhdistys,
Helsinki

JARJESTA)A: Eteld-Suomen Sybpiyhdistys

SYOPA TYOIKAISENA — VERKKOKURSSI

[ Kurssilla piidset keskustelemaan, kuinka

syopdin sairastuminen on vaikuttanut
arkeesi ja elimiisi. Erilaisia teemoja
kasitelldian asiantuntija alustusten,
keskustelujen ja erilaisten harjoitusten
avulla. Kurssi on tarkoitettu tyoikiisille
syopiin sairastuneille, joiden syépihoi-



dot ovat meneilldin tai ovat hiljattain
padttyneet.

AIKA: Syksyn 2023 aikana, aikataulu
tdsmentyy my6hemmin. Kurssitapaamiset
seitsemin kertaa ja seurantatapaaminen.
PAIKKA: Etitapaamiset Teams -sovelluksen
vilitykselld

JARJESTA)A: Eteli-Suomen Sydpiyhdistys

RINTA- TAI MUNASARJASYOPAAN SAIRAS-
TUNEET BRCA GEENIVIRHETTA KANTAVAT

Kurssilla saat tietoa geenivirheen
periytyvyydestd ja sy6vin hoidoista.
Paiset keskustelemaan geenivirheen
merkityksesti ja vaikutuksista. Kurssi on
tarkoitettu naisille ja miehille, jotka ovat
sairastuneet rinta- tai munasarjasyopaan
ja kantavat BRCA-geenivirhetti.

AIKA: Kurssitapaamiset kolme kertaa
verkkovilitteisesti, 8.11., 15.11. ja 22.11.2023
PAIKKA: Kurssi jirjestetddn etikurssina
Microsoft Teams-videoyhteydell4, joten voit
osallistua kurssille asuinpaikkakunnasta
riippumatta.

JARJESTA)A: Suomen Sydpiyhdistys ja

HUS perinnéllisyyspoliklinikka

Huom! Tiille kurssille saat sihkoisen
hakulinkin ldhettdmdilld sihképostia
tiina.skottman@cancer.fi tai
Jonna.salminen@cancer.fi

D fee

Hyvinvointi ja jaksaminen

LYNCHIN SYNDROOMAN KANTAJIEN
YKSILOKURSSI

Kurssi tarjoaa sinulle kattavasti tietoa
Lynchin syndroomasta ja sen vai-
kutuksista elimin eri osa-alueisiin.
Vertaistuki ja kurssiohjelma vahvistavat
voimavaroja ja arjessa jaksamista.

AIKA: 10.-12.11. 2023

PAIKKA: Peurungan kylpyl4, Laukaa
JARJESTA)A: Colores — Suomen Suolisto-
syopdyhdistys ja Keski-Suomen Syépi-
yhdistys

"Opin
armollisuutta
itsed kohtaan.”
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Naiseus ja seksuaalisuus

MINA OLEN TARKEA

§
=4
4\ Kurssilla voit 16ytad keinoja, jotka

tukevat hyvinvointiasi, minikuvasi seki
itsetuntosi eheytymisessi. Kurssilla
tyoskennelldin toiminnallisin ja luovin
menetelmin. Kurssi on tarkoitettu
tyoikaisille naisille, joiden sairastumi-
sesta on alle kaksi vuotta ja hoidot ovat
padttyneet.

AIKA: 11.-14.5.2023 ja seurantatapaaminen
17.11.2023

PAIKKA: Hotelli-ravintola Niittyranta, Niit-
tylahti ja seurantatapaaminen etiyhteydelld
Teams vilityksell4.

JARJESTA)A: Pohjois-Karjalan Sydpiyhdistys

NAISENERGIAA — GYNEKOLOGISEN
SYOVAN SAIRASTANEILLE

Kurssilla saat tietoa gynekologisista
syovisti, hoidosta ja seurannasta.
Keskustelua kiydiin myos terveellisistd
elintavoista seka naiseudesta. Kurssi

on tarkoitettu naisille, joiden sairauden
toteamisesta on kulunut noin vuosi.
AIKA: 4.-8.9.2023

PAIKKA: Kunnonpaikka, Siilinjarvi
JARJESTA)A: Pohjois-Savon Sydpiyhdistys

(e

NAISTEN YKSILOKURSSI SYOPAAN
SAIRASTUNEILLE

Kurssilla saat tietoa syovisti, sen
hoidosta ja seurannasta. Saat tukea
omien voimavarojen vahvistamiseen ja
arjessa jaksamiseen. Kurssilla kisitel-
ldén terveellisten elintapojen merkitysti
toipumisessa ja litkutaan yhdessi.
Kurssi on tarkoitettu syovin sairastaneil-
le tai sy6pai sairastaville. Diagnoosista
on kulunut mielelld4n jo vuosi ja jaksat
osallistua kurssin litkunta-aktiviteettei-
hin.

AIKA: 2.-6.10.2023

PAIKKA: Meri-Karinan hyvinvointikeskus,
Turku

JARJESTAJA: Lounais-Suomen Sydpiyhdistys

GYNEKOLOGISTA SYOPAA SAIRASTAVIEN
PARIKURSSI

Kurssilla saatte tietoa gynekologisen
sy6vin ja sen hoitojen vaikutuksista
elimiin seki vinkkeji terveellisiin
elintapoihin. Kurssilla on myds ohjattua
litkuntaa ja mahdollisuus vertaistu-
keen. Kurssi on tarkoitettu gynekologista
syGpdd sairastaville ja heidin puolisoil-
leen.

AIKA: 30.10-3.11.2023

PAIKKA: Imatran Kylpyl4, Imatra
JAR)JESTA)JA: Saimaan Sydpéyhdistys

"Oli ihanaa paistd tapaamaan
ja kuulemaan muita sekd saada
jakaa oma kokemus porukassa,
joka ymmartaa ja jolle voi puhua
avoimesti aiheesta riippumatta.”
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Nuorten ja nuorten aikuisten kurssit

23-35-vUoTIAIDEN VOIMA-VIIKONLOPPU

VOIMA-viikonloppu on tarkoitettu 23-35
-vuotiaille sy6pii sairastaville tai sen nuorena
aikuisena sairastaneille, jotka haluavat kisitelld
sairastumiseen liittyvid ajatuksia, kokemuksia
sekd vaikutuksia omaan identiteettiin, sosiaali-
siin suhteisiin ja arkeen.

AJANKOHTA: 5.-7.5.2023

KURSSIPAIKKA: Scandic hotel Laajavuori, Jyvaskyld
Huom! Sylvan kursseille sihkoiset hakulomakkeet
www.sylva.fi/ajankohtaista tapahtumat/

NUORTEN AIKUISTEN KURSSI 18—40-VUOTIAILLE

4\ Kurssilla saat tietoa sy6pahoitojen my6haisvai-

(X ]
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kutuksista ja paiset pohtimaan omia voima-
varojasi. Kurssi sisiltdd luentoja, liikkumista

ja keskusteluja muiden vastaavassa tilanteessa
olevien kanssa. Ennen kurssia ja kurssin jilkeen
toteutetaan verkkovilitteinen tapaaminen.

AIKA: 18.-20.8.2023, liséksi verkkovilitteinen tapaa-
minen ennen kurssiviikonloppua ja sen jilkeen
PAIKKA: Meri-Karinan hyvinvointikeskus, Turku
JARJESTAJA: Lounais-Suomen Sybpiyhdistys

PARISUHDEKURSSI NUORILLE AIKUISILLE

4 Viikonlopun aikana on mahdollisuus kiydé oh-

jatuilla parisuhderasteilla luonnossa, kuulla pa-
risuhteen hyvinvointiin liittyvisti asioista, leviti
ja rentoutua yhdessi oman kumppanin kanssa.
Kurssi toteutetaan yhteisty6ssa Parisuhdekeskus
Katajan kanssa.

AIKA: 25.-27.8.2023

PAIKKA: Hotelli Nuuksio, Espoo

HAKUAIKA PAATTYY: 25.6.2023. Kurssille valitaan
enintddn 10 paria.

Huom! Sylvan kursseille siihkéiset hakulomakkeet
www.sylva.fi/ajankohtaista /tapahtumat/

$ 17-22-vuoTiAIDEN VOIMA-VIIKONLOPPU

/:*{ Nuorten VOIMA-viikonloppu on tarkoitettu
syopii sairastaville tai sen sairastaneille
nuorille,
jotka haluavat kisitelld sairastumiseen
liittyvid ajatuksia, kokemuksia sekd vaiku-
tuksia omaan identiteettiin, sosiaalisiin
suhteisiin ja arkeen.
AJANKOHTA: 28.9.-1.10. 2023
KURSSIPAIKKA: Villa Elba, Kokkola
Huom! Sylvan kursseille siihksiset hakulomakkeet
www.sylva.fi/ajankohtaista ftapahtumat/

i PUOLISONSA MENETTANEIDEN NUORTEN
4\ AIKUISTEN KURSS!
Kurssilla piisee kisittelemiin ja jakamaan
omia ajatuksia ja kokemuksia muiden
samankaltaisessa elimintilanteessa olevien
kanssa. Kurssilla on vertaistuellisia kes-
kusteluja, toiminnallisia harjoituksia seki
mukavaa vapaampaa yhdessi oloa. kurssi
on tarkoitettu nuorille aikuisille (18-35-vuo-
tiaat), jotka ovat menettidneet puolisonsa
syoville.
AJANKOHTA : 17.-19.11.2023
KURSSIPAIKKA: Kokouspoukama, Porvoo
Huom! Sylvan kursseille siihksiset hakulomakkeet
www.sylva.fi/ajankohtaista ftapahtumat/

"Ymmarsin, etta
olen ihan hyva
tallaisena.”
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Kurssiteema 2

Liikkumisen
llosta

HENGITA SYVAAN, JUMPPAA, TANSSI, ISTU KAJAKKIIN, LAHDE LENKILLE JA
LUONTOON. Liikunta tekee ihmeiti. Se parantaa paitsi kuntoa, my6s mieltd ja
saa ajattelemaan vililli jotain muuta.

Jos vain suinkin jaksat, hae mukaan litkunnallisille kursseillemme. Kurs-
seilla kokeillaan uusia lajeja, keskitytdin fyysiseen hyvinvointiin ja innostetaan
liitkkumaan. Kurssin vinkkien avulla voit aloittaa litkkumisen uudelleen ja lisiti
aktiivisuutta arkeen. Kuka tietd, kurssilta voit 16ytdd vaikka uuden harrastuksen.

Jarjestimme erityyppisid litkunnallisia kursseja. Suurin osa kursseista sopii
sellaisillekin, jotka eivit ole litkuntaa viime aikoina harrastaneet. Liikunta on
turvallista my6s syopihoitojen aikana. Osalle kursseista voit tulla myés puolison
tai esimerkiksi ystivin kanssa.

Litkunnallisen ohjelman lisiksi kursseilla etsitdin uusia voimavaroja ja opitaan
keinoja, joilla selviytyd syovin tuomasta eliminmuutoksesta. Saat kiytinnon
tyokaluja arkisiinkin pulmiin ja keinoja tunteiden kisittelyyn. Myos vertaistuki
on tirkedssi roolissa. Samassa tilanteessa olevien ihmisten kohtaaminen on
usein kullanarvoista.

"Liike saa tunteita aikaan,
mitd voin tyostda eteenpain
itsessani.”
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Liikkumisen ilosta
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LIIKKEELLA ELAMASSA — TANSSI-
LIIKETERAPEUTTINEN KURSSI SYOPAAN
SAIRASTUNEILLE

Tanssi-liiketerapia on kehon, liikkeen ja
keskustelun yhdistivi luova taideterapia-
muoto. Kurssin ohjaa koulutettu tanssi-lii-
keterapeutti. Kurssilla kisittelet liitkkeen ja
keskustelun avulla ajatuksiasi ja kokemuk-
sia, opit ymmartimiin kehon ja mielen
yhteyttd ja suhtautumaan armollisemmin
omaan kehoosi. Osallistuminen ei edellytd
aiempaa tanssikokemusta.

AIKA: Kurssitapaamiset sunnuntaisin
5.2.-16.4.2023 klo 16—17.30

(10 tapaamista, ei tapaamista péasidiseni 9.4.)

PAIKKA: Tanssiterapia Piuman studio, Pori
JARJESTAJA: Satakunnan Sydpiyhdistys
Huom! Kurssille haetaan hakulomakkeella,

jonka saat ottamalla yhteytti Satakunnan

Syépdyhdistykseen tai l6ydiit sen osoitteesta
www.satakunnansyopayhdistys.fi /kurssit-ja-
ryhmat /kuntoutuskurssit/

YHTEYTTA ITSEEN — TANSSI-
LIIKETERAPEUTTINEN VERKKOKURSSI
SYOPAAN SAIRASTUNEILLE

Tanssi-liiketerapia on kehon, liikkkeen ja
keskustelun yhdistivi luova taideterapia-
muoto. Kurssin ohjaa koulutettu tanssi-lii-
keterapeutti. Kurssilla kisittelet liikkeen ja
keskustelun avulla ajatuksiasi ja kokemuk-
sia, opit ymmartimiin kehon ja mielen
yhteyttd ja suhtautumaan armollisemmin
omaan kehoosi. Liikkuminen kurssilla ei

ole fyysisesti raskasta, ja jokainen voi tehda

harjoitteet itselle sopivalla tavalla kodin
turvasta kasin.

AIKA: Kurssitapaamiset maanantaisin
6.2.-17.4. klo 16.30-18.00

(10 tapaamista, ei tapaamista péasidiseni 10.4.)

PAIKKA: Etitapaamiset Teamsin tai Zoomin
vilitykselld, joten voit osallistua kurssille
asuinpaikkakunnasta riippumatta.
JAR)ESTA)A: Satakunnan Sydpiyhdistys
Huom! Kurssille haetaan hakulomakkeella,

jonka saat ottamalla yhteytti Satakunnan

Syépdyhdistykseen tai l6ydiit sen osoitteesta
www.satakunnansyopayhdistys.fi /kurssit-ja-
ryhmat/kuntoutuskurssit/
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LIIKKEELLA ELAMASSA — TANSSI-
LIIKETERAPEUTTINEN KURSSI SYOPAAN
SAIRASTUNEILLE

Tanssi-liiketerapia on kehon, liikkkeen

ja keskustelun yhdistivi luova taidete-
rapiamuoto. Kurssin ohjaa koulutettu
tanssi-liiketerapeutti. Kurssilla kisittelet
liikkeen ja keskustelun avulla ajatuksiasi
ja kokemuksia, opit ymmairtimain ke-
hon ja mielen yhteytti ja suhtautumaan
armollisemmin omaan kehoosi. Osallis-
tuminen ei edellytd aiempaa tanssiko-
kemusta.

AIKA: Kurssitapaamiset 10 kertaa
6.2.-10.4.2023

PAIKKA: Meri-Karinan hyvinvointikeskus,
Turku

JARJESTAJA: Lounais-Suomen Syépiyhdistys

LIIKUNTAPAINOTTEINEN KURSSI
SYOPAAN SAIRASTUNEILLE JA HEIDAN
LAHEISILLEEN

Kurssilla paisette keskittymian hy-
vinvointiinne ja kokeilemaan erilaisia
litkuntalajeja. Saatte myos tietoa ja tukea
elintapamuutoksille. Kurssi on tarkoitet-
tu kaikille sy6pdin sairastuneille, joiden
hoidot ovat paittyneet, seki heidin
liheisilleen.

AIKA: 13.-17.02.2023 ja seurantatapaaminen
verkkovilitteisesti noin kuukauden kuluttua
kurssin paittymisesta.

PAIKKA: Meri-Karinan hyvinvointikeskus,
Turku

JARJESTAJA: Lounais-Suomen Syépéyhdistys

"Sain kurssilta
iInnostusta
liilkkumiseen.”
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LIIKKEELLA ELAMASSA — TANSSI-
LIIKETERAPEUTTINEN KURSSI SYOPAAN
SAIRASTUNEILLE

Tanssi-liiketerapia on kehon, liikkeen

ja keskustelun yhdistivi luova taidete-
rapiamuoto. Kurssin ohjaa koulutettu
tanssi-liiketerapeutti. Kurssilla kisittelet
liikkeen ja keskustelun avulla ajatuksiasi
ja kokemuksia, opit ymmartimain ke-
hon ja mielen yhteytti ja suhtautumaan
armollisemmin omaan kehoosi. Osallis-
tuminen ei edellytd aiempaa tanssi-
kokemusta.

AIKA: Kurssitapaamiset 10 kertaa
7:3.-9.5.2023

PAIKKA: Kouvola, Kouvola talon Arvola-tila
JARJESTAJA: Kymenlaakson Syspiyhdistys

LIIKUNNALLINEN AVOKURSSI SYOPAAN
SAIRASTUNEILLE

Kurssilla piéset vahvistamaan omaa
hyvinvointiasi. Saat rohkaisua liikkumi-
seen ja terveiden elintapojen toteutta-
miseen. Kurssilla paiset kokeilemaan
erilaisia litkuntalajeja, keskustelemaan
asiantuntijoiden ja vertaisten kanssa.
Kurssi on tarkoitettu syopiddn sairas-
tuneille, jotka kaipaavat keinoja oman
hyvinvoinnin lisidmiseen.

AIKA: Kurssitapaamiset seitsemin kertaa
tiistai-iltaisin 4.4.-16.5.2023 ja seurantata-
paaminen 13.6.2023.

PAIKKA: Keski-Suomen Sy6payhdistys,
Jyvaskyld ja alueen eri liikuntapaikat
JARJESTAJA: Keski-Suomen Syépéyhdistys

LIIKUNNASTA VOIMIA TOIPUMISEEN
-KURSSI SYOPAAN SAIRASTUNEILLE

Kurssilla piiset [6ytimain itsellesi
sopivia litkuntamuotoja, joilla voit lisitd
omaa hyvinvointiasi. Kurssilla sisaltaa
asiantuntija-alustuksia ja niihin liittyvid
keskusteluja seki yhdessi liitkkumista.
Kurssi on tarkoitettu 1-2 vuotta sitten
sy0piin sairastuneille, jotka pystyvit
liikkumaan itsendisesti.

f bor

AIKA: Kurssitapaamiset kuusi kertaa tiistaisin
18.4.-23.5.2023 ja seurantatapaaminen 12.9.2023
HAKUAIKA 20.2. —31.3.2023

PAIKKA: Pirkanmaan Sy6péyhdistys, Tampere
JARJESTAJA: Pirkanmaan Sydpiyhdistys

Huom! Kurssille haetaan scihkéiselli hakulomak-
keella, jonka saat osoitteesta
www.pirsy.fi/lomakkeet

LEMPEAA LIIKETTA — ILOA ITSELLE

Kurssilla tutkitaan omaa tapaa olla kehossa,
etsitddn ja kokeillaan erilaisia tapoja liikkua,
rauhoittua ja rentoutua. Liikeharjoitteiden
rinnalla kiytetddn erilaisia luovia mene-
telmii, kuten kirjoittamista ja piirtimista.
Kurssi on tarkoitettu syépdin sairastuneille
ja siité toipuville.

AIKA: Kurssitapaamiset nelji kertaa 20.4., 22.4.,
25.4., 27.4. ja jatkotapaaminen 16.8.

PAIKKA: Pohjois-Savon Syépiyhdistys
JARJESTAJA: Pohjois-Savon Sydpiyhdistys

HYVINVOINTIA LUONNOSTA — KURSSI
PITKAAIKAISTA, KROONISTA SYOPAA
SAIRASTAVILLE

Kurssilla saat voimaa luonnosta, liikkumi-
sesta ja rentoutumisesta. Pddset litkkumaan
lahialueen luonnossa ja opit uusia hyvin-
vointiharjoituksia.

AIKA: Kurssitapaamiset tiistaisin klo 1517
seuraavasti: 16.5., 23.5., 30.5., 6.6. ja 13.6.
PAIKKA: Eteld-Suomen Syépayhdistys, Helsinki
ja lahialueet

JARJESTA)A: Eteld-Suomen Sydpiyhdistys

MEREN AALLOILLA — MELONTAKURSSI

Kurssilla opit melonnan alkeet ja paneudut
liitkunnan merkitykseen oman toipumisesi
ja hyvinvointisi kannalta. Lisiksi saat vertais-
tukea ja vahvistusta voimavaroillesi. Diag-
noosisi saamisesta on kulunut mielelldin jo
vuosi ja jaksat osallistua kurssin paivittdisiin
litkunta-aktiviteetteihin.

AIKA: 26. —30.6.2023

PAIKKA: Meri-Karinan hyvinvointikeskus, Turku
JARJESTAJA: Lounais-Suomen Sydpiyhdistys
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MEREN AALLOILLA — MELONTAKURSSI

4\ Kurssilla opit melonnan alkeet ja paneudut

o b

litkunnan merkitykseen oman toipumi-
sesi ja hyvinvointisi kannalta. Lisiksi saat
vertaistukea ja vahvistusta voimavaroillesi.
Diagnoosisi saamisesta on kulunut mie-
lellddn jo vuosi ja jaksat osallistua kurssin
paivittiisiin litkunta-aktiviteetteihin.

AIKA: 7.-11.8.2023

PAIKKA: Meri-Karinan hyvinvointikeskus, Turku
JARJESTAJA: Lounais-Suomen Sybpiyhdistys

LIIKKEELLA ELAMASSA — TANSSI-
LIIKETERAPEUTTINEN KURSSI SYOPAAN
SAIRASTUNEILLE

Tanssi-liiketerapia on kehon, liikkeen ja
keskustelun yhdistivi luova taideterapia-
muoto. Kurssin ohjaa koulutettu tanssi-lii-
keterapeutti. Kurssilla kisittelet liikkeen ja
keskustelun avulla ajatuksiasi ja kokemuk-
sia, opit ymmartimiin kehon ja mielen
yhteyttd ja suhtautumaan armollisemmin
omaan kehoosi. Osallistuminen ei edellytd
aiempaa tanssikokemusta.

AIKA: Kurssitapaamisia on kerran viikossa
kymmenen kertaa, tiistaisin 5.9. —7.11.2023.
HAKUAIKA 26.6.—4.8.2023

PAIKKA: Tampere, tarkempi paikka ilmoitetaan
myShemmin.

JARJESTAJA: Pirkanmaan Syépayhdistys
Huom! Kurssille haetaan scihkoisellii
hakulomakkeella, jonka saat osoitteesta
www.pirsy.fi/lomakkeet
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LIIKKEELLA ELAMASSA — TANSSI-
LIIKETERAPEUTTINEN KURSSI SYOPAAN
SAIRASTUNEILLE

Tanssi-liiketerapia on kehon, liikkeen ja
keskustelun yhdistivi luova taideterapia-
muoto. Kurssin ohjaa koulutettu tanssi-lii-
keterapeutti. Kurssilla kisittelet liikkeen ja
keskustelun avulla ajatuksiasi ja kokemuk-
sia, opit ymmartimiin kehon ja mielen
yhteyttd ja suhtautumaan armollisemmin
omaan kehoosi. Osallistuminen ei edellytd
aiempaa tanssikokemusta.

AIKA: Kurssitapaamiset 10 kertaa
4.9.-13.11.2023

PAIKKA: Joensuu, Keltainen talo

JARJESTA)A: Pohjois-Karjalan Sydpiyhdistys

LIIKKEELLA ELAMASSA — TANSSI-
LIIKETERAPEUTTINEN KURSSI SYOPAAN
SAIRASTUNEILLE

Tanssi-liiketerapia on kehon, liikkeen ja
keskustelun yhdistiva luova taideterapia-
muoto. Kurssin ohjaa koulutettu tanssi-lii-
keterapeutti. Kurssilla kisittelet liikkkeen ja
keskustelun avulla ajatuksiasi ja kokemuk-
sia, opit ymmairtimain kehon ja mielen
yhteyttd ja suhtautumaan armollisemmin
omaan kehoosi. Osallistuminen ei edellyti
aiempaa tanssikokemusta.

AIKA: Kurssitapaamiset 10 kertaa
6.9.-15.11.2023

PAIKKA: Saimaan Syépéyhdistys,
Lappeenrannan neuvontapalvelu

JARJESTA)A: Saimaan Sydpiyhdistys

Huom! Kurssille haetaan hakulomakkeella,
jonka saat ottamalla yhteytti Saimaan
Syépdyhdistykseen.

”"Kurssilta tuli hyvia
vinkkeja arkiliikunnan

lisdamiseen.”
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KUNNON EVAAT — LIIKUNNALLINEN JA
HYVINVOINTIA TUKEVA KURSSI

Kurssi antaa valmiuksia oman kuntosi ko-
hentamiseen, hyvinvointisi parantamiseen
seki terveyttd tukevaan ravitsemukseen.
Kurssi on tarkoitettu naisille ja miehille,
joiden sy6pahoidot ovat pdittyneet ja joi-
den sairastumisesta on alle kaksi vuotta.
AIKA: Kurssitapaamiset yhdeksan kertaa 21.9.
—16.11.2023 ja seurantatapaaminen 18.1.2024
PAIKKA: Pohjois-Karjalan Syépiyhdistys

seki Liikuntaopisto ISLOn ja Marttojen tilat,
Joensuu

JARJESTA)A: Pohjois-Karjalan Syépiyhdistys

LIIKKEELLA ELAMASSA — TANSSI-
LIIKETERAPEUTTINEN KURSSI SYOPAAN
SAIRASTUNEILLE

Tanssi-liiketerapia on kehon, liikkkeen ja
keskustelun yhdistivi luova taideterapia-
muoto. Kurssin ohjaa koulutettu tanssi-lii-
keterapeutti. Kurssilla kisittelet liikkeen ja
keskustelun avulla ajatuksiasi ja kokemuk-
sia, opit ymmartimiin kehon ja mielen
yhteyttd ja suhtautumaan armollisemmin
omaan kehoosi. Osallistuminen ei edellytd
aiempaa tanssikokemusta.

AIKA: Syksyn 2023 aikana, aikataulu tismen-
tyy my6hemmin. Kurssitapaamiset 10 kertaa.
PAIKKA: Helsinki

JAR)ESTA)A: Rintasydpiyhdistys — Europa
Donna Finland ry

LIIKKEELLA ELAMASSA — TANSSI-
LIIKETERAPEUTTINEN KURSSI SYOPAAN
SAIRASTUNEILLE

Tanssi-liiketerapia on kehon, liikkeen ja
keskustelun yhdistéva luova taideterapia-
muoto. Kurssin ohjaa koulutettu tanssi-lii-
keterapeutti. Kurssilla kisittelet liikkkeen ja
keskustelun avulla ajatuksiasi ja kokemuk-
sia, opit ymmartimiin kehon ja mielen
yhteyttd ja suhtautumaan armollisemmin
omaan kehoosi. Osallistuminen ei edellytd
aiempaa tanssikokemusta.

AIKA: Loka-joulukuussa 2023, aikataulu
tdsmentyy myshemmin. Kurssitapaamiset 10
kertaa.
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PAIKKA: Tanssiterapia Piuman studio, Pori
JARJESTAJA: Satakunnan Sydpiyhdistys
Huom! Kurssille haetaan hakulomakkeella,
jonka saat ottamalla yhteyttd Satakunnan
Syépdyhdistykseen tai l6ydiit sen osoitteesta
www.satakunnansyopayhdistys.fi /kurssit-ja-
ryhmat/kuntoutuskurssit/

YHTEYTTA ITSEEN — TANSSI-
LIIKETERAPEUTTINEN VERKKOKURSSI
SYOPAAN SAIRASTUNEILLE

Tanssi-liiketerapia on kehon, liikkeen ja
keskustelun yhdistivi luova taideterapia-
muoto. Kurssin ohjaa koulutettu tanssi-lii-
keterapeutti. Kurssilla kisittelet liikkeen ja
keskustelun avulla ajatuksiasi ja kokemuk-
sia, opit ymmairtdmain kehon ja mielen
yhteyttd ja suhtautumaan armollisemmin
omaan kehoosi. Liikkuminen kurssilla ei
ole fyysisesti raskasta, ja jokainen voi tehd3
harjoitteet itselle sopivalla tavalla kodin
turvasta kasin.

AIKA: Loka-joulukuussa 2023, aikataulu tismen-
tyy myéhemmin. Kurssitapaamiset 10 kertaa.
PAIKKA: Etidtapaamiset Teamsin tai Zoomin
vilitykselld, joten voit osallistua kurssille asuin-
paikkakunnasta riippumatta.

JARJESTA)A: Satakunnan Sydpiyhdistys
Huom! Kurssille haetaan hakulomakkeella,
Jonka saat ottamalla yhteytti Satakunnan
Syépdyhdistykseen tai I6ydiit sen osoitteesta
www.satakunnansyopayhdistys.fi /kurssit-ja-
ryhmat/kuntoutuskurssit/

ﬁ LIIKUNTAPAINOTTEINEN KURSSI SYOPAAN
A\ SAIRASTUNEILLE JA HEIDAN LAHEISILLEEN

Kurssilla piasette keskittymdan hyvinvoin-
tiinne ja kokeilemaan erilaisia liikuntalajeja.
Saatte myds tietoa ja tukea elintapamuutok-
sille. Kurssi on tarkoitettu kaikille sy6pdan
sairastuneille, joiden hoidot ovat paittyneet,
sekd heidin liheisilleen.

AIKA: 20.-24.11.2023 ja seurantatapaaminen
verkkovilitteisesti noin kuukauden kuluttua
kurssin paittymisesta.

PAIKKA: Meri-Karinan hyvinvointikeskus, Turku
JARJESTA)A: Lounais-Suomen Syépiyhdistys
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Kurssiteema 3

TARTU SIVELTIMEEN TAI PYSAHDY LUONNON KESKELLE. Avaa aistit ja
pdastd mielikuvituksesi valloilleen. Luova tekeminen ja luonnossa hiljen-
tyminen ovat mitd parhaimpia tapoja kisitelld omaa sisédistd maailmaa,
ajatuksia, tunteita ja kokemuksia. Niilld kursseilla piiset tekemisen ja
toiminnan pariin sekd nauttimaan lihiymparistosti ja luonnosta. Mitdan
taiteilijoita ei luovuuteen kannustavilla kursseilla silti etsitd. Voit tulla juuri
niilld tiedolla ja taidoilla, joita sinulla on.

Luovan ja rentouttavan ohjelman lisiksi kursseilla etsitiin uusia voi-
mavaroja ja opitaan keinoja, joilla selviytyd sy6vin tuomasta eliminmuu-
toksesta. Saat kdytinnon ty6kaluja arkisiinkin pulmiin ja apua tunteiden
kasittelyyn. My6s vertaistuki on tirkeédssd roolissa. Samassa tilanteessa
olevien ihmisten kohtaaminen on usein kullanarvoista.
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Voimaa luonnosta ja luovuudesta
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KUVATAIDEPAINOTTEINEN KURSSI

Kurssilla padset tutustumaan taideterapeuttiseen
ty6skentelyyn ja 16ydit uusia keinoja kisitelld sairaut-
tasi. Kurssi on tarkoitettu syopidin sairastuneille, jot-
ka haluavat kisitelld sairauttaan luovin menetelmin.
AIKA: 11. -14.4.2023

PAIKKA: Meri-Karinan hyvinvointikeskus, Turku
JAR)ESTAJA: Lounais-Suomen Syépayhdistys

ILON POLULLA

Kurssilla 16yddt voimavaroja arjessa pirjidmisen ja
palautumisen tueksi. Pdiset sanoittamaan ajatuksiasi
kehollisten, luovien- ja luontovoimaa ammentavien
menetelmien kautta. Kurssi on tarkoitettu syopaan
sairastuneille, joilla syopdhoidot ovat paittyneet alle
5-vuotta sitten tai parantumatonta sy6pii sairastavil-
le.

AIKA: Kurssitapaamiset kuusi kertaa, keskiviikkoisin klo
16.30-18.30 seuraavasti 12.4., 26.4., 10.5., 24.5., 31.5., 7.6.
+ jatkotapaaminen elokuu 2023.

PAIKKA: Eteld-Suomen Syopéyhdistys, Himeenlinnan
toimitilat ja lihialueet

JAR)ESTA)A: Eteld-Suomen Sydpiyhdistys

VOIMAA LUONNOSTA JA TAITEESTA

Kurssin aikana pédset kokemaan lihialueilla ja
luonnossa liikkumisen virkistivid vaikutuksia. Omia
voimavaroja etsitiin myés luovin menetelmin, kuten
piirtden ja maalaten. Aiempaa kokemusta taiteen
tekemisesti ei tarvita. Kurssi on tarkoitettu syopai
sairastaville/sairastaneille.

AIKA: Kurssitapaamiset kolme kertaa: 12.5., 13.5. ja 27.5. ja
seurantatapaaminen 9.8.2023.

PAIKKA: Pohjois-Savon Sydpiyhdistys ja ldhiympiristé
JAR)JESTAJA: Pohjois-Savon Syépayhdistys

"L&ysin keinoja
tunteiden
tyostamiseen
taiteen avulla.”










Kurssiteema U4

LAHEISTEN KURSSIT
PERHEKURSSIT
LASTEN JA NUORTEN RYHMAT & NUORTEN KURSSIT

Koko perheen
sairaus —

aheinen, mita

sinulle kuuluu?

LAHEINEN, HUOMAATKO: sy6pi on raskasta sinullekin. Pohdit ehkd, miten selviydyt, kun
kannat huolta liheisesi voinnista ja jaksamisesta arjen pyorityksessd. Haluat auttaa ja tukea,
mutta sekin vie paljon voimia.

Syopddn sairastuneen perheenjisenet ja liheiset tarvitsevat joskus jopa enemman tukea
kuin itse sairastunut. Vililli tiytyykin ajatella my6s omaa jaksamistaan: mitid minulle kuu-
luu, mitid mini haluan?

Liheisten kursseille voit tulla yksin, ilman sairastunutta perheenjisentisi. N&illd kursseilla
huomio on hetken kokonaan sinussa, tuenantajassa ja vierelld kulkijassa. Pa4set kohtaa-
maan muita sairastuneiden liheisid, opit keinoja selviytya sairauden tuomasta eliminmuu-
toksesta, saat tietoa ja kiytinnoén vinkkeji arkeen.

Perhekursseille voit osallistua koko perheen voimin. Kursseilla suuntaamme katseen sosi-
aalisiin suhteisiin ja vahvistamme perheen omia voimavaroja. Mita perheelle kuuluu, kun
lapsi tai vanhempi sairastuu? Miten sairaudesta puhutaan lapsen kanssa? Tai miten kasitelld
lapsen vakavaa sairastumista? Miti sairaus tekee vanhemmuudelle? Kursseilla tapaatte
muita perheitd, joita vakava sairaus on kohdannut. Opitte myds keinoja selviytyd sairauden
tuomasta eliminmuutoksesta, saatte tietoa ja kdytinnon vinkkeji arkeen.

HEI VANHEMPI, huomaathan myos lapsille suunnatun ryhmdn! Vuonna 2023 toteutetaan
ryhmi 7-12-vuotiaille vanhempansa menettineille lapsille. Ryhma3 toteutuu etdimenetelmin
eli osallistuminen on mahdollista asuinpaikasta riippumatta. Ryhmassi lapset saavat tukea
mm. tunnetaitojen oppimiseen tekemisen ja juttelun keinoin. Ryhmaissi lasta tuetaan tun-
nistamaan omia voimavaroja ja vahvuuksia.
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Laheisten kurssit
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VANHEMPAIN VOIMA-VERKKOKURSSI |

Kurssilla saat tukea muuttuneeseen
vanhemmuuteen ja siihen liittyviin vai-

keisiinkin tunteisiin. Saat my6s konkreet-

tisia keinoja hyvinvointisi tukemiseksi ja
vertaistukea muilta vanhemmilta.

AIKA: 12.1.-2.3.2023

HAKUAIKA PAATTYY: 5.1.2023

Huom! Sylvan kursseille siihkoiset hakulomak-
keet www.sylva.fi/ajankohtaista /tapahtumat/

VANHEMPAIN VOIMA-VERKKOKURSSI |l

Kurssilla saat tukea muuttuneeseen
vanhemmuuteen ja siihen liittyviin vai-

keisiinkin tunteisiin. Saat my6s konkreet-

tisia keinoja hyvinvointisi tukemiseksi ja
vertaistukea muilta vanhemmilta.

AIKA: 4.5.-15.6.2023

HAKUAIKA PAATTYY 27.4.2023

Huom! Sylvan kursseille siihkoiset hakulomak-
keet www.sylva.fi Jajankohtaista tapahtumat/

VANHEMPAIN VOIMA-VERKKOKURSSI |1

Kurssilla saat tukea muuttuneeseen
vanhemmuuteen ja siihen liittyviin vai-

keisiinkin tunteisiin. Saat my6s konkreet-

tisia keinoja hyvinvointisi tukemiseksi ja
vertaistukea muilta vanhemmilta.

AIKA: 26.10.-7.12.2023

HAKUAIKA PAATTYY 19.10.2023

Huom! Sylvan kursseille sihkoiset hakulomak-
keet www.sylva.fi/ajankohtaista /tapahtumat/

"Saimme
neuvoja lasten
tunnetaitojen
tukemiseen

ja harjoitte-
lemiseen.”
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RINNALLAKULKIJAT — SYOPAAN
SAIRASTUNEIDEN LAHEISILLE

Kurssilla piiset kisittelemiin omia koke-
muksiasi ja tunteitasi l3heisesi sairauteen
sekd omaan jaksamiseesi liittyen. Kurssilla
16ydit voimavaroja arkeen ja saat vertais-
tukea samassa tilanteessa olevilta.

AIKA: Kurssitapaamiset viisi kertaa

torstaisin 9.3.-13.4.2023 (ei 6.4.) ja
seurantatapaaminen 15.6.2023

HAKUAIKA 9.1.-17.2.2023

PAIKKA: Pirkanmaan Sy6piyhdistys, Tampere
JARJESTAJA: Pirkanmaan Syépiyhdistys
Huom! Kurssille haetaan schkéisellii
hakulomakkeella, jonka saat osoitteesta
www.pirsy.fi/lomakkeet

MINA MYOS OLEN TARKEA

Kurssilla kiydiin 14pi niin henkisti kuin
fyysistikin jaksamista, l6ydetdin vertais-
tukea ja saadaan itselle uusia nikékulmia
omaan hyvinvointiin. Aiheina muun
muassa psyykkinen hyvinvointi, uni,
litkunta ja ravitsemus. Kurssi on tarkoitet-
tu syopdin sairastuneiden liheisille.

Osa kurssitapaamista toteutuu lihitapaa-
misina ja osa verkkotapaamisina.

AIKA: 11.3.-26.4.2023

PAIKKA: Oulu

JARJESTAJA: Pohjois-Suomen Sydpiyhdistys

LOYDA OMA TARINASI

Kurssin tavoitteena on auttaa nuoria aikui-
sia kdsittelemaan vanhemman sy6pain
sairastumista ja sen mukanaan tuomia
asioita yhdessi toisten samassa tilanteessa
olevien nuorten kanssa. Tavoitteena on
myos auttaa ryhmildisid 16ytimain sel-
viytymiskeinoja sekd valmiuksia elimissi
eteenpiin menemiseen vaikeassa elimin-
tilanteessa. Kurssi on tarkoitettu syopdan
sairastuneiden vanhempien nuorille
aikuisille lapsille (18—35-vuotiaille).

AIKA: Kurssitapaamiset kymmenen kertaa
tiistaisin 29.8.-31.10., klo 15.30-17.00

PAIKKA: Helsinki, Mieli ry:n toimitilat Pasilassa
JARJESTAJA: Eteld-Suomen Sydpiyhdistys,
yhteisty6éssa Mieli ry:n kanssa


http://www.sylva.fi/ajankohtaista/tapahtumat/
http://www.sylva.fi/ajankohtaista/tapahtumat/
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Perhekurssit
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LAPSEN SYOPAHOITOJEN PAATTYMISEN
PERHEKURSSI

Kurssilla saatte tukea perheen arkeen
paluuseen syopihoitojen paityttyd seki
apua ajatusten ja tunteidenkisittelyyn.
Kurssi on tarkoitettu perheille, joissa
lapsen sy6piahoidot ovat paittyneet/
pddttymassa.

AIKA: 21.-23.4.2023

PAIKKA: Kylpyldhotelli Rokua

JARJESTAJA: Sylva

Huom! Sylvan kursseille siihkoiset hakulomak-
keet www.sylva.fi Jajankohtaista ftapahtumat/

LEVINNYTTA RINTASYOPAA SAIRASTAVIEN
PERHEKURSSI

Kurssilla saatte tukea koko perheen hy-
vinvointiin ja jaksamiseen, kun vakava
sairaus on jatkuvasti lisnd. Lapsille ja
vanhemmille on seki yhteists, ettd omaa
ohjelmaa. Kurssi on tarkoitettu perheil-
le, joissa toinen vanhemmista sairastaa
levinnyttd rintasy6piid ja perheessid on
alaikaisii lapsia.

AIKA: 12.-16.6.2023

PAIKKA: Meri-Karinan hyvinvointikeskus,
Turku

JAR)ESTAJA: Rintasydpidyhdistys —

Europa Donna Finland ry ja
Lounais-Suomen Syépéyhdistys

PERHEKURSSI, KUN TOINEN VANHEMMIS-
TA ON SAIRASTUNUT SYOPAAN

Kurssilla kasittelette sairaudesta sel-
viytymisti ja etsitte uusia voimavaroja
perheeni. Kurssi lisid ymmairrysti per-
heenjisenen vaikean sairauden vaiku-
tusta koko perheen hyvinvointiin. Kurssi
on tarkoitettu perheille, joissa toinen
vanhemmista on sairastunut syopiin

ja joissa on alaikiisii lapsia. Lapsille on
kurssilla my6s omaa ohjelmaa.

AIKA: 10.-14.7.2023

PAIKKA: Meri-Karinan hyvinvointikeskus,
Turku

JARJESTAJA: Lounais-Suomen Sydpiyhdistys

Lasten ryhmat

TUNTEET VERKKOON -ETARYHMA

=2 -
VANHEMPANSA MENETTANEILLE

7—-12-VUOTIAILLE LAPSILLE

Ryhmin tavoitteena on auttaa lasta
tunnistamaan selviytymiskeinoja, voi-
mavaroja ja vahvuuksia. Ryhmasti saa
tyokaluja kisitelld tunteita ja menetys-
t4 my6s kurssin jilkeen. Etdiryhmi on
tarkoitettu vanhempansa menettineille
alakouluikdisille lapsille (7-12-vuotiaat).
AIKA: Viikoittaiset verkkotapaamiset

kuusi kertaa keskiviikkona 5.4.-10.5.2023
klo 1718.

PAIKKA: Ryhma jérjestetadn etikurssina
Microsoft Teams-videoyhteydells,

joten osallistuminen on mahdollista
asuinpaikkakunnasta riippumatta.
JARJESTAJA: Pohjois-Savon Sydpayhdistys
& Lounais-Suomen Syépéyhdistys

Huom! Tiille kurssille on siihkéinen
hakulinkki, jonka loyddt
www.kaikkisyovasta.fi /hoito-ja-kuntoutus/
kuntoutus/tunteet-verkkoon-etaryhmat/
Lisdtietoa
sari.nousiainen @ pohjoissavonsyopayhdistys.fi
Ja ruut.ketola@Issy.fi

"Kurssilta

sal tietoa
tulevaisuuden
varalle ja
ohjeita mista
hakea tukea.”
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Kurssiteema 5

Kun sairaus
el parane

AINA SYOPA EI PARANE, mutta sen eteneminen voidaan pysdytti tai sitd
voidaan hidastaa. Kuten ehki jo tiedit, oikeiden hoitojen avulla sy6vin kanssa voi
eldd vuosia, jopa vuosikymmenia.

Kroonista tai parantumatonta syopii sairastava tarvitsee kuitenkin tukea. Kun sairaus
kestid pitkdin, on omasta hyvinvoinnista huolehtiminen entisti tirkedmpai. Vaikka se ei
aina tuntuisi olevan oman prioriteettilistan kirjessi, kannattaa fyysiselle ja psyykkiselle
hyvinvoinnille pyhittia aikaa.

Tarjoamme erilaisia kursseja kroonista tai parantumatonta sy6pii sairastaville. Nailld
kursseilla keskiossi on sinun hyvinvointisi ja jaksamisesi. Kursseilla kisittelemme hoito-
jen ja sairauden aiheuttamia oireita, itsehoitoa, oikeanlaista ruokavaliota seki litkunnan
ja levon merkitysti.

Kursseilla etsitdin myds uusia voimavaroja ja opitaan keinoja, joilla selviytyd syovin
tuomasta eliminmuutoksesta. Saat kiytinnon tyokaluja arkisiinkin pulmiin ja apua
tunteiden kisittelyyn. My6s vertaistuki on tirkedssi roolissa. Samassa tilanteessa olevien
ihmisten kohtaaminen on usein kullanarvoista.

"Olen nyt valmiimpi hyvaksy-
main sairauteni ja kohtaamaan
sen, mitd sairaus viela
mahdollisesti mukanaan tuo.”
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Kun sairaus ei parane

$9. PARANTUMATONTA SYGPAA
=
/ﬁ‘ SAIRASTAVIEN PARIKURSSI

(e

Kurssilla paisette kisittelemiin sairau-
den aijheuttamia kokemubksia ja tunteita
yhdessé puolison kanssa. Saatte tietoa
oireenmukaisesta hoidosta seki keinoja
arjessa selvidmiseen ja voimauttavaa
vertaistukea. Kurssi on tarkoitettu paran-
tumatonta syopéi sairastaville ja heidin
puolisoilleen.

AIKA: 20.-24.3.2023

PAIKKA: Imatran Kylpyl4, Imatra
JARJESTAJA: Saimaan Sybpiyhdistys

NAR CANCERN INTE GAR ATT BOTA
Kursen ger er verktyg att hitta era egna
resurser och sitt att leva i vardagen trots
obotlig cancer. Ni fir information fran
experter samt kamratstod fran andra i
liknande situation.

TID: 17.-20.4.2023

PLATS: Hiarmia Rehab

ARRANGOR: Osterbottens Cancerférening




$9. PARANTUMATONTA SYGPAA
=
U SAIRASTAVIEN PARIKURSSI

Kurssilla 16yditte omia ja yhteisii voima-
varoja sekd selviytymiskeinoja haasta-
vaan elimintilanteeseen. Omaa elimii
kasittelette luovien menetelmien, kuten
taideterapian avulla. Tapaatte kurssilla
muita samassa tilanteessa olevia. Kurssi
on tarkoitettu parantumatonta syopii
sairastaville ja heidin liheiselleen.

AIKA: 21.-23.4.2023

PAIKKA: Ahlstrémin Ruukki,

Noormarkku, Pori

JARJESTAJA: Satakunnan Sydpiyhdistys
Huom! Kurssille haetaan hakulomakkeella,
jonka saat ottamalla yhteytti Satakunnan
Syépdyhdistykseen tai l6ydiit sen osoitteesta
www.satakunnansyopayhdistys.fi /kurssit-ja-
ryhmat/kuntoutuskurssit/

ELAMASSA ETEENPAIN — KURSSI
PITKAAIKAISTA TAI LEVINNYTTA SYOPAA
SAIRASTAVILLE

Kurssin aikana keskityt omien voima-
varojen l6ytimiseen ja niiden vahvista-
miseen, jotta voit eldd mahdollisimman
hyvii elimid. Saat myos tietoa pitki-
aikaisen tai levinneen sy6vin hoidosta
ja seurannasta seki vertaistukea muilta
samassa tilanteessa olevilta.

AIKA: 22.-26.5.2023

PAIKKA: Peurunka, Laukaa

JARJESTAJA: Keski-Suomen Syépiyhdistys

9. KUN SYGPA EI PARANE- PARIKURSS]
=
A Kurssilla saatte tietoa, tukea ja keinoja

sairauden kisittelemiseen ja sen kanssa
elimiseen. Piisette jakamaan ajatuksia
ja tunteita muiden samassa tilanteessa
olevien kanssa. Kurssi on tarkoitettu
parantumatonta syopid sairastaville ja
heidin puolisoilleen.

AIKA: 21.-24.8.2023

PAIKKA: Harmin kuntoutuskeskus
JARJESTAJA: Pohjanmaan Syépéyhdistys
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VARAVOIMAA — PARANTUMATONTA
SYOPAA SAIRASTAVIEN KURSSI

Kurssilla saat/saatte tietoa parantumat-
tomasta sydvisti sekd monipuolista
tukea oman hyvinvointisi parantamiseen
ja selviytymiskeinojen vahvistamiseen.
Voit osallistua kurssille yksin tai liheise-
si kanssa.

AIKA: 4.-7.9.2023

PAIKKA: Hotelli-ravintola Niittyranta,
Niittylahti

JARJESTA)A: Pohjois-Karjalan Sybpiyhdistys

PARANTUMATONTA SYOPAA
SAIRASTAVIEN PARIKURSSI

Kurssilla piisette kisittelemiin sairau-
den aiheuttamia kokemubksia ja tunteita
yhdessi puolison kanssa. Saatte tietoa
oireenmukaisesta hoidosta seki keinoja
arjessa selvidgmiseen ja voimauttavaa
vertaistukea. Kurssi on tarkoitettu paran-
tumatonta syopai sairastaville ja heidin
puolisoilleen.

AIKA: 11.-15.9.2023

PAIKKA: Imatran Kylpyld, Imatra
JARJESTAJA: Saimaan Sybpiyhdistys

VOIMAVARAKURSSI — PALLIATIIVISESSA
HOIDOSSA OLEVILLE LAHEISINEEN

Kurssilla saat tietoa parantumattomasta
syovistd ja palliatiivisesta hoidosta.
Loydit keinoja omien voimavarojesi
vahvistamiseen ja arjessa jaksamiseen.
Pidset jakamaan ajatuksia ja tunteita
muiden samassa tilanteessa olevien
kanssa. Kurssi on tarkoitettu parantuma-
tonta syopii sairastaville. Voit osallistua
kurssille puolison tai liheisen henkilén
kanssa.

AIKA: 18.-22.9.2023

PAIKKA: Meri-Karinan hyvinvointikeskus,
Turku

JARJESTAJA: Lounais-Suomen Sybpiyhdistys
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Kurssiteema 6

JASITTEN YHTENA PAIVANA SURU TULI VIERELLENI. Sen ei ehki pitinyt yllittid,
mutta sitten kuitenkin.

Kun syopii ei voida parantaa ja sairaus vie liheisen ihmisen, suru tiyttdd elimén.
Kukaan ei vilty menetyksiltd, mutta se ei tee asiasta yhtddn helpompaa. Liheisen menetti-
minen voi tuntua siltd kuin omakin elimi loppuisi. Kaikki voi tuntua merkityksettmalta,
ontolta. Tai sitten voi isked ahdistus siitd, ettd ei tunnu riittdvin pahalta.

Jokainen suree omalla tavallaan. Omat reaktiot liheisen kuolemaan voivat yllittii. Suru
voi ilmetd ja yhtd lailla helpottua hyvin erilaisilla tavoilla.

Suru ei ole sairaus, mutta se on vakava riski hyvinvoinnille ja jopa terveydelle. Tukea
kannattaa hakea, jos hiukankin tuntuu, ettd tisti ei nyt selvitd omin voimin.

Tarjoamme erilaisia kursseja liheisensi menettineille. Kursseilla kisitellddn surua eri ta-
voin ja tutustutaan suruprosessiin sekd keskustellaan surun aiheuttamasta kriisistd. Emme
yriti neuvoa oikeaa tapaa surra, vaan haluamme tarjota erilaisia vilineiti surun kisittelyyn.
Kursseilla opastetaan my®os arjen pydrittimiseen surun keskelld ja ennen muuta kohdataan
muita, jotka ovat menettineet liheisensi syoville. Toisten surevien ihmisten kanssa keskus-
telu tuo usein suurta lohtua.

Myés toivo ja tulevaisuus ovat lisnd niilld kursseilla. Miten hyviksya liheisen kuolema?
Miten jatkaa tisti eteenpidin?
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MINUN SURUNI

Kurssilla paaset kisittelemédan laheisen
kuolemaan liittyvid tunteita, 16ydit voi-
mavaroja ja keinoja arjessa selviytymi-
seen. Kurssilla saat vertaistukea samassa
eldmintilanteessa olevilta. Kurssi on
tarkoitettu sy6pdin kuolleiden liheisille.
AIKA: 4.-7.5.2023

PAIKKA: Imatran liikunta- ja
kuntoutumiskeskus

JARJESTAJA: Saimaan Sy6piyhdistys

TILLSAMMANS | SORGEN

Syftet med kursen dr att hjilpa dig att
klara med dina egna resurser och f6r

att f kamratstod i den utmanande livssi-
tuationen. Kursens program innehaller
samtal, musik, konstterapi och friluftsliv
i fina naturen men fram for allt att fa
umgas med dem som har upplevt sam-
ma sak. Kursen ir riktad for dig som har
forlotar din make/maka i cancer.

TID: 23.—26.5.2023

PLATS: Alskathemmet, Iskmo Korsholm
ARRANGOR: Osterbottens Cancerforening

"Kurssi loi
minuun
uskoa ja
vahvuutta.”

Surun kanssa elamdssd eteenpain

LUONNOSTA JA VERTAISTUESTA VOIMAA
SURUUN — KURSSI SYOPAAN MENEHTY-
NEIDEN LAHEISILLE

Kurssilla saat tukea suruusi ja keinoja
kasitelld tunteitasi. Kurssilla hyodynne-
tddn luontoa ja luonnossa liitkkumista.
Kurssi on tarkoitettu sinulle, joka olet
menettinyt liheisesi viimeisen kolmen
vuoden aikana.

AIKA: 28. -31.8.2023

PAIKKA: Puhjonrannan kurssikeskus,
Valkeala

JARJESTAJA: Kymenlaakson Syspiyhdistys

VERTAISTUESTA VOIMAA SURUUN

Kurssilla vahvistat omia voimavaroja-
si paastiksesi eteenpiin haastavassa
elimintilanteessa. Pidset jakamaan
ajatuksia ja tunteita muiden saman-
kaltaisessa tilanteessa olevien kanssa.
Kurssi sisiltdd keskusteluja, musiikkia,
taideterapiaa ja luontoeldimyksid. Kurssi
on tarkoitettu puolisonsa syopdin me-
nettineille.

AIKA: 4.-7.9.2023

PAIKKA: Leirikeskus Alskathemmet,
Iskmo Mustasaari

JAR)JESTAJA: Pohjanmaan Syépiyhdistys
ja Satakunnan Syépayhdistys



"Ymmarsin,
ettd surusta voi
toipua.”
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LOMAVIIKOT

Lomaillakin
saa

Niin jopa kannattaa tehda.
Nauttia ja lomailla kuten muut. Ren-
toutua, keritd voimia ja viettdd aikaa
esimerkiksi perheen kanssa mukavassa
ymparistossa.

Tarjoamme sySpdin sairastuneille ja
heidin perheilleen erilaisia virkistyslomia
ja lomaviikkoja. Niitd jirjestetidn ympari
Suomea ldpi vuoden. Lomaviikoissa on
tyypillisesti omavastuuosuus, joten niisti
joudut maksamaan itse hieman. Tarkemmat
tiedot ja hakuohjeet 16ydit kunkin loman
kohdalta.

Lomilla jirjestetiin monipuolista yhteistd
ohjelmaa, kuten luonnossa liikkumista,
uusien lajien kokeilua, peleji ja illanviet-
toja. Samassa tilanteessa olevien ihmisten
kohtaaminen on myos tirkedssi roolissa.
Majoitus, ruokailut ja erilaiset harrastus-
mahdollisuudet sisiltyvit lomien hintaan.



Lomaviikoissa saattaa olla

omavastuuosuus, jolloin
joudut maksamaan siitd
hieman itse. Tarkemmat
tiedot ja hakuohjeet 16ydat

kunkin loman kohdalta.
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LOMAVIIKOT

Syopdan sairastuneiden ja
heiddn laheistensa lomaviikot

Olet lampimasti tervetullut mukaan lomaviikoille, joita jarjestda Hyvinvointilomat ry! Lo-
mien tarkoitus on tarjota mahdollisuus lepoon, virkistdytymiseen seki irtiottoon arjesta.

Vuonna 2023 tarjolla on kaksi lomaa syépiin sairastuneille ihmisille ja heidén lahei-
silleen. Loman aikana péiset osallistumaan monenlaiseen yhteiseen ohjelmaan ja saat
mahdollisuuden omaan aikaan. Kiireen tuntua lomilla pyrimme vilttimain, joten loma-
ohjelmissa on huomioitu myds oman ajan merkitys.

Lomaviikkojen omavastuuosuus on 100 euroa/ henkils. Alle 16-vuotiaat padsevit per-
helomille maksutta. Hinta sisaltaa taysihoidon, majoituksen kahden hengen huoneessa ja
perhelomilla perhehuoneissa sekd ohjelman. Matkakulut ovat omakustanteisia.

« Lapsiperheloma Liikuntakeskus Pajulahdessa, 17.—22.7.2023 (hakuaika 1.2.—31.3.2023).
Yhteistydssd Suomen Syépipotilaat ry:n kanssa. Lapsiperhelomalle voivat hakea myds
isovanhemmat lastenlastensa kanssa. Sihksisen hakemuslomakkeen |6ydit osoitteesta:
https://lotu.lomajarjestot.fi/calendar/HYVINVOINT/

« Hyvinmielen loma Meri-Karinan Hyvinvointikeskuksessa, 31.7.—5.8.2023 (hakuaika
6.3.-7.5.2023). Yhteistyéssa Suomen Sydpipotilaat ry:n kanssa. Loma on suunniteltu
aikuisille. Sahksisen hakemuslomakkeen 18ydit osoitteesta: https://lotu.lomajarjestot.fi/
calendar/HYVINVOINT/

Lisatietoa lomista: Hyvinvointilomat ry (www.hyvinvointilomat.fi). Paperisen
hakulomakkeen voi tilata toimistolta puhelimitse tai sihkdpostilla. Herdsiks kysyttdvas?
Otathan yhteyttd Hyvinvointilomien jirjestdjiin: puh. 010 830 3400 (ma-pe klo 9—12) tai
toimisto@hyvinvointilomat.fi



https://lotu.lomajarjestot.fi/calendar/HYVINVOINT/
https://lotu.lomajarjestot.fi/calendar/HYVINVOINT/
https://lotu.lomajarjestot.fi/calendar/HYVINVOINT/
http://www.hyvinvointilomat.fi
mailto:toimisto@hyvinvointilomat.fi

Syovdn sairastaneiden lasten, nuorten ja heidan
perheidensa virkistyslomat

Sylva mahdollistaa sysvin sairastaneille alle 18-vuotiaille lapsille, nuorille ja heidédn perheil-
leen lomia talvi-, kesa-, ja syyslomien aikaan. Lomilla koko perhe voi viettda yhteistd aikaa
ja osallistua jarjestettyyn ohjelmaan.

Lomaan kuuluu tédysihoito, majoitus perhekoon mukaisessa huoneessa/huoneistossa ja
ohjelma. Lomat toteutetaan yhteistyéssd Hyvinvointilomien sekid Maaseudun Terveys- ja
Lomahuollon kanssa Sosiaali- ja terveysministeridn Veikkausvoittovaroista myéntamalld
avustuksella ja Sylvan tuella, joka maksaa perheiden omavastuuosuudet.

SYLVA JA MAASEUDUN TERVEYS- JA LOMAHUOLTO

VOIMAA VERTAISUUDESTA -LOMA LAPSIPERHEILLE:

« 16.-21.7.2023 Sport & Spa Hotel Vesileppis, Leppivirta. 10 perhetti.

Sghkéinen haku osoitteessa www.mtlh.fi viimeistdin 16.4.2023.

Hakemuksen voi myds tulostaa osoitteesta www.mtlh.fi ja postittaa MTLH:n osoitteeseen:
Maaseudun Terveys- ja Lomahuolto ry, Ruoholahdenkatu 8, 4. Krs, 00180 Helsinki. Lisatie-
toja voi kysyi sahképostilla osoitteesta lomat@mtlh.fi tai puhelimitse 010 2193 460.

SYLVA JA HYVINVOINTILOMAT

LAPSIPERHELOMAT:

« 17.—22.7.2023 Liikuntakeskus Pajulahti, Nastola. 3 perhetts

Sghkéinen haku osoitteessa www.hyvinvointilomat.fi on auki 1.2.-31.3.2023

+ 15.-20.10.2023, Imatran Kylpyl3, 3 perhetti

Sighksinen haku osoitteessa www.hyvinvointilomat.fi on auki 1.7.-31.8.2023

Hakemuksen voi myés tulostaa osoitteesta hyvinvointilomat.fi ja postittaa osoitteeseen:
Hyvinvointilomat ry, Haapaniemenkatu 14, 00530 Helsinki. Lisitietoja lomista voi kysya
sihkopostilla toimisto@hyvinvointilomat.fi tai puhelimitse 010 830 3400 (ma-pe klo 9-12)

MUUT TUETUT LOMAT

Alle 18-vuotiaiden syépisairaiden lasten ja nuorten perheiden on mahdollista hakea
myds lomajirjestsjen yleisen haun kautta tuettuja lomia, jotka on kerrottu niiden omilla
kotisivuilla:

« Hyvinvointilomat ry, www.hyvinvointilomat.fi

« Solaris-lomat ry, www.solaris-lomat.fi

- Maaseudun Terveys- ja Lomahuolto ry, www.mtlh.fi

Hakemus palautetaan lomajirjestélle ja perhe maksaa itse ensin myénnetyn loman
omavastuuosuuden. Loman jilkeen perhe voi anoa omavastuuosuuden maksua Sylvasta
lahettimilla vapaamuotoinen hakemus ja tosite maksetusta lomasta sahképostitse,
anita.lappalainen@sylva.fi.
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LOMAVIIKOT

Rintasyopapotilaiden lomat

Tule rentoutumaan, kerdamain voimia ja
virkistymain Rintasyépayhdistys Europa Donna
Finlandin yhteistyéssd Maaseudun Terveys- ja
Lomahuollon kanssa jarjestamille lomille.

Loman omavastuuosuus on aikuisilta 25
euroa per henkilé per vuorokausi. Alle 17-vuotiaat
padsevit maksutta. Lomaan sisiltyy tdysihoi-
to, majoitus kahden hengen huoneessa tai
perhelomilla perhekoon mukaisissa huoneissa/
huoneistoissa, ryhmikohtainen ohjelma, yleinen
vapaa-ajan ohjelma seki lomapaikan allasosas-
ton ja kuntosalin kiytts.

VERTAISLOMA LEVINNYTTA
RINTASYOPAA SAIRASTAVILLE
Loma levinnyttd rintasyépéi sairastaville,
omatoimisille aikuisille. Lomalla voit osallistua
yhteiseen ohjelmaan ja saat vertaistukea.
« 23.4.—28.4.2023 Imatran kylpyla.

Hakuaika paéttyy 23.1.2023.

VERTAISLOMA LAPSIPERHEILLE
Loma on tarkoitettu lapsiperheille, joissa van-
hempi on sairastunut rintasyépdin. Ohjelmaa
on seki perheen vanhemmille ettd lapsille ja
nuorille, yhdessi ja erikseen.
+ 9.7.-14.7.2023 Kuortaneen urheiluopisto.
Rintasydpipotilaat perheineen.
Hakuaika piittyy 9.4.2023.

Hae mukaan tayttamailla sihksinen hakulomake
osoitteessa www.mtlh.fi. Voit myés tulostaa ja
postittaa hakulomakkeen. Tarkemmat ohjeet
|6ydit verkosta www.mthl.fi

Kysyttdavaa? Otathan yhteyttd Rintasy6pa-
yhdistykseen toimisto@europadonna.fi tai
Maaseudun Terveys- ja Lomahuoltoon:
lomat@mtlh.fi



http://www.mtlh.fi
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Suomen Kurkku- ja Suusyopayhdistys ry:n Lomatoiminta

Suomen Kurkku- ja Suusydpiyhdistys ry jér-
jestda Mikkelissa (Ristiinassa), Kyyrénkaidan
kurssikeskuksessa kaksi erillista virkistysloma-

viikkoa. Lomaviikolla kunnostetaan ulkoilualuei-

ta, pelataan pihapeleji ja vietetddn lomaa seki

tavataan vertaisia. Lomaviikolle osallistuminen

ei velvoita osallistumista talkootyshon.

« Talkoo-, virkistys- ja ulkoiluviikko
8.5.-13.5.2023. |lImoittaudu 15.4.2023
mennessd

« Talkoo-, virkistys- ja ulkoiluviikko
25. — 30.9.2023. |Imoittaudu 1.9.2023
mennessd

LOMAVIIKON OSALLISTUMISMAKSU ON SUOMEN
KURKKU- JA SUUSYOPAYHDISTYS RY:N JASENILTA
« 125euroa [ henkils / 2 hh,
« 160 euroa [ henkils / 1 hh

LOMAVIIKON OSALLISTUMISMAKSU MUILTA
KUIN SUOMEN KURKKU- JA SUUSYOPAYHDISTYS
RY:N JASENILTA

« 250 euroa / henkils / 2 hh,

+ 290 euroa / henkilé / 1 hh

Hintaan sisiltyy mm. tdysihoito ja majoitus
kahden hengen huoneissa seka uinti- ja
saunomismahdollisuus. llmoittaudu
email.toimisto@le-invalidit.fi tai

puh. 040 514 6045. lImoittautua voi

my&s hakemuksella, joka on yhdistyksen
verkkosivuilla www.le-invalidit.fi tai Ystavan Tuki
-lehdessi.

47



mailto:toimisto@le-invalidit.fi

’
ﬁ Syopéjirjestot

VALTAKUNNALLINEN
NEUVONTAPALVELU

Kun haluat keskustella syévdstd tai sen hoidosta,
ota yhteyttd Syopdjdrjestéjen maksuttomaan
valtakunnalliseen neuvontapalveluun.

SOITA.

080019414
ma,to klo10-18
ti, ke, pe klo10-15

KIRJOITA.

neuvonta@cancer-.fi

CHATTAILE.

kaikkisyovdasta.fi

ETUUSNEUVONTA.

Soita toimeentulo- ja
sosiaalietuusasioissa
0800 411 303 ke klo 15-17

etuusneuvonta@cancer.fi

c Syépdkivuissa neuvontahoitajat ohjaavat
) tarvittaessa Syopdkipulinjan puhelinpalveluun.
Syépakipulina  Sydpikipulinja palvelee arkisin klo 9—12

numerossa 050 369 6707
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Sopeutumisvalmennuskurssi
syopaa sairastaville

Kela jarjestaa sopeutumisvalmennuskursseja syopaa sairastaville aikuisille.

Kurssien tavoitteena on auttaa sairastunutta selviytyméaén sairauden aiheuttamasta elaman-
muutoksesta ja eldmaan mahdollisimman hyvaa elaméaé sairaudesta huolimatta. Kurssilla
toimitaan yleensa ryhmissé. Kurssin ohjelma muotoutuu osallistujien yksiléllisten ja ryhman yh-
teisten tavoitteiden mukaan. Kurssiohjelmaa tdydennet&an tarpeen mukaan yksiléohjauksella.

Kenelle kurssi on tarkoitettu?

Aikuisten sopeutumisvalmennuskurssille
voi osallistua yksin tai puolison kanssa.

Sopeutumisvalmennuskursseja jarjeste-
taén kaikille sy6péaé sairastaville, mutta
osa kursseista on tarkoitettu erityisesti

+ rintasy®paé sairastaville

+ eturauhassydpaé sairastaville

+ hematologista sy6péaé sairastaville

» ruoansulatuskanavan sy&péaé sairastaville.

Kurssin tiedoissa on maininta, jos se on tarkoitettu tietyn ikaisille.

Kurssin sisalto Nain haet kurssille

Kurssilta saat . o .
Sopeutumisvalmennuskursseja jarjestetaén

* monipuolista tietoa sairaudesta harkinnanvaraisena kuntoutuksena.
+ tukea sairauden aiheuttamassa
elamanmuutoksessa Harkinnanvaraisen kuntoutuksen hakemista
* neuvontaa, ohjausta ja keinoja varten tarvitset ladkarinlausunto B:n, jossa
jatkaa mahdollisimman hyvaa sinulle suositellaan kuntoutusta. La&karinlau-
eldma3 sairaudesta huolimatta sunto saa olla korkeintaan vuoden vanha. Hae
+ taitoja vahvistaa omia voimavarojasi harkinnanvaraista kuntoutusta lomakkeella
ja elamanhallintaasi KU 132. Toimita tayttdmasi lomake ja |1&4ka-
+ mahdollisuuden vertaistukeen. rinlausunto Kelaan.

Kursseja jérjestetdan palveluntuottajan toimipisteessa.
Kurssi kest&a 5 vuorokautta.

Hakemuslomakkeen saat verkosta osoitteesta www.kela.fi/lomakkeet.

Lisatietoja kuntoutuksen hakemisesta saat osoitteesta www.kela.fi/kuntoutuskurssit.

Kuntoutus on maksutonta, ja siihen voi hakea ympéri vuoden. Jos olet tdissé, voit saada kuntoutuksesi
ajalta kuntoutusrahaa. Kela korvaa myds kuntoutuksesta aiheutuneita matkakustannuksia.

Lisatietoja kurssista: www.kela.fi/kuntoutuskurssihaku. Kéyta hakusanaa "sy6pa”.

Kela
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Kelan kurssit

Myos Kela
|arjestaa kursseja

syopaqn
sairastuneille

OSA KELAN JARJESTAMISTA sopeutu- 51
misvalmennuskursseista on tarkoitettu
tiettyd syOpai sairastaville ja osa kaikille
syopadiagnoosista riippumatta. Kursseja
jarjestetddn sekd yksil6- ja parikursseina.
Kurssin tiedoissa on maininta, mikili se on
tarkoitettu tietyn ikiisille. Kurssien aikana
yovytddn kurssi- tai kuntoutuskeskuksissa.
Hae Kelan kurssille lomakkeella KU132.
Saat lomakkeen Kelan toimistoista tai
kela.fi > lomakkeet > kuntoutus. Lisi4 tietoa
kursseista ja vapaista kurssipaikoista saat
kurssin jarjestdjalta. Voit hakea kursseja
www.kela.fi/kuntoutuskurssihaku hakusa-
nalla syopa.

Ohessa on lista Kelan kurssitarjonnasta. Hae Kelan kurssille
Lis44 tietoa kursseista ja vapaista kurs- lomakkeella KU132.
sipaikoista saat kurssin jirjestdjalts tai Sgat. Ionjakkeca:n Kelan
kirjoittamalla viisinumeroisen kurssinume- t’mmlstmsta tai kela fi >

. . omakkeet > kuntoutus.
ron kelan verkkosivujen kuntoutuskurssi-
hakuun kohtaan "Haku kurssinumerolla”.
Kuntoutuskurssihaku:
www.kela.fi/kuntoutuskurssihaku


https://www.kela.fi/kuntoutus
http://www.kela.fi/kuntoutuskurssihaku
https://www.kela.fi/kuntoutus
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Kelan kuntoutus- ja sopeutumisvalmennuskurssit:

Eturauhassy6péi sairastavien parikurssi
(85479)

16.1.-20.1.2023, Huoltoliitto ry / Kunnonpaikka,
Vuorela

Hematologista syopaa sairastavien parikurssi
(85490)
23.1.-27.1.2023, Huoltoliitto ry / Kunnonpaikka,
Vuorela

Sy6péd sairastavien alle 68-vuotiaiden
parikurssi (85524)
23.1.-27.1.2023, Kruunupuisto Oy, Punkaharju

Rintasydpii sairastavien alle 68-vuotiaiden
yksilokurssi (85540)

23.1.-27.1.2023, Kuntoutuskeskus Kankaanpis,
Kankaanpaa

Rintasy6paa sairastavien alle 68-vuotiaiden
yksildkurssi (85552)
23.1.-27.1.2023, Rokuan Kuntoutus Oy, Rokua

Perhekurssi, kun alle 16-vuotias lapsi sairastaa
sy6paa (85574)

30.1.-3.2.2023, Coronaria Terameri Oy /
Kuusamon Tropiikki (ryhmittymi), Kuusamo

Syépéd sairastavien alle 68-vuotiaiden
yksilokurssi (86771)
30.1.-3.2.2023, Verve Oulu Kuntotalo, Oulu

Rintasy6paa sairastavien alle 68-vuotiaiden
yksilokurssi (85548)

6.2.-10.2.2023, Kuntoutuskeskus Ruissalo /
Ruissalon Kylpylin toimipiste, Turku

Eturauhassydpii sairastavien parikurssi
(85482)

13.2.-17.2.2023, Kuntoutuskeskus Ruissalo /
Ruissalon Kylpylin toimipiste, Turku

Ruansulatuskanavan syépii sairastavien
parikurssi (85496)

13.2.-17.2.2023, Huoltoliitto ry / Kunnonpaikka,
Vuorela

Rintasydpii sairastavien alle 68-vuotiaiden
parikurssi (85499)

13.2.-17.2.2023, Meri-Karinan toiminta- ja
palvelukeskus, Turku

Sy6pai sairastavien alle 68-vuotiaiden
yksildkurssi (85556)
13.2.-17.2.2023, Kruunupuisto Oy, Punkaharju

Eturauhassy6pai sairastavien parikurssi (85473) o

20.2.-24.2.2023, Meri-Karinan toiminta- ja
palvelukeskus, Turku

Rintasyopai sairastavien alle 68-vuotiaiden
parikurssi (85507)

27.2.-3.3.2023, Huoltoliitto ry / Kunnonpaikka,
Vuorela

Syépié sairastavien alle 68-vuotiaiden
parikurssi (85522)

6.3.-10.3.2023, Meri-Karinan toiminta- ja
palvelukeskus, Turku

Rintasydpai sairastavien alle 68-vuotiaiden
yksilokurssi (85544)

6.3.-10.3.2023, Huoltoliitto ry / Kunnonpaikka,
Vuorela

Sydpéé sairastavien alle 68-vuotiaiden
yksilokurssi (85560)

6.3.-10.3.2023, Kuntoutuskeskus Ruissalo /
Ruissalon Kylpylin toimipiste, Turku

Rintasydpai sairastavien alle 68-vuotiaiden
parikurssi (85503)

13.3.-17.3.2023, Kruunupuisto Oy, Punkaharju
Rintasypad sairastavien alle 68-vuotiaiden
parikurssi (85513)

13.3.-17.3.2023, Rokuan Kuntoutus Oy, Rokua
Sydpié sairastavien yli 68-vuotiaiden parikurssi
(85528)

20.3.-24.3.2023, Huoltoliitto ry / Kunnonpaikka,
Vuorela

Rintasyopai sairastavien alle 68-vuotiaiden
yksilokurssi (85536)

20.3.-24.3.2023, Kruunupuisto Oy, Punkaharju
Ruansulatuskanavan syépai sairastavien
parikurssi (85493)

27.3.-31.3.2023, Meri-Karinan toiminta- ja
palvelukeskus, Turku

Syépis sairastavien alle 68-vuotiaiden
parikurssi (85530)

27.3.-31.3.2023, Kuntoutuskeskus Ruissalo /
Ruissalon Kylpylan toimipiste, Turku

Sydpié sairastavien alle 68-vuotiaiden
yksilokurssi (85562)

27.3.-31.3.2023, Hirmén Kuntoutus Oy, Ylihdrma
Rintasy6paa sairastavien alle 68-vuotiaiden
yksilokurssi (85541)

2.4.-6.4.2023, Kuntoutuskeskus Kankaanpis,
Kankaanpii

Eturauhassy6pai sairastavien parikurssi

(85476)
17.4.-21.4.2023, Kruunupuisto Oy, Punkaharju



Hematologista sy6pia sairastavien parikurssi
(85437)

17.4.-21.4.2023, Meri-Karinan toiminta- ja
palvelukeskus, Turku

Rintasydpia sairastavien alle 68-vuotiaiden
yksilokurssi (85545)

17.4.-21.4.2023, Huoltoliitto ry / Kunnonpaikka,
Vuorela

Eturauhassy6pai sairastavien parikurssi
(85480)

24.4.-28.4.2023, Huoltoliitto ry /
Kunnonpaikka, Vuorela

Rintasy6paa sairastavien yli 68-vuotiaiden
parikurssi (85518)
24.4.-28.4.2023, Verve Lahti, Lahti

Rintasy6paa sairastavien alle 68-vuotiaiden
yksildkurssi (85553)
24.4.-28.4.2023, Rokuan Kuntoutus Oy, Rokua

Perhekurssi, kun alle 16-vuotias lapsi sairastaa
syopéa (85571)

24.4.-28.4.2023, Coronaria Contextia Oy /
Kylpylahotelli Rauhalahti, Kuopio

Syépéé sairastavien yli 68-vuotiaiden
parikurssi (85523)

1.5.-5.5.2023, Meri-Karinan toiminta- ja
palvelukeskus, Turku

Rintasyopad sairastavien alle 68-vuotiaiden
yksilokurssi (85537)

2.5.-6.5.2023, Kruunupuisto Oy, Punkaharju
Sybpii sairastavien yli 68-vuotiaiden
parikurssi (85525)

15.5.-19.5.2023, Kruunupuisto Oy, Punkaharju
Hematologista syopia sairastavien parikurssi
(85491)

22.5.-26.5.2023, Huoltoliitto ry / Kunnonpaikka,
Vuorela

Rintasy6paa sairastavien alle 68-vuotiaiden
parikurssi (85500)

22.5.-26.5.2023, Meri-Karinan toiminta- ja
palvelukeskus, Turku

Rintasy6pia sairastavien alle 68-vuotiaiden
parikurssi (85511)
22.5.-26.5.2023, Rokuan Kuntoutus Oy, Rokua

Syépéé sairastavien alle so-vuotiaiden
yksilékurssi (85559)

22.5.-26.5.2023, Kuntoutuskeskus Ruissalo /
Ruissalon Kylpylin toimipiste, Turku

Eturauhassy6péi sairastavien parikurssi
(85474)

29.5.-2.6.2023, Meri-Karinan toiminta- ja
palvelukeskus, Turku

Eturauhassy6péi sairastavien parikurssi
(85483)

29.5.-2.6.2023, Kuntoutuskeskus Ruissalo /
Ruissalon Kylpylin toimipiste, Turku

Ruansulatuskanavan syépai sairastavien
parikurssi (85497)

5.6.-9.6.2023, Huoltoliitto ry / Kunnonpaikka,
Vuorela

Rintasydpia sairastavien alle 68-vuotiaiden
yksilokurssi (85549)

5.6.-9.6.2023, Kuntoutuskeskus Ruissalo /
Ruissalon Kylpylan toimipiste, Turku

Perhekurssi, kun alle 16-vuotias lapsi sairastaa
sydpaa (85575)

5.6.-9.6.2023, Coronaria Terameri Oy [
Kuusamon Tropiikki (ryhmittym4), Kuusamo

Perhekurssi, kun alle 16-vuotias lapsi sairastaa
syopaa (85568)

18.6.-22.6.2023, Meri-Karinan toiminta- ja
palvelukeskus, Turku

Sydpii sairastavien alle 68-vuotiaiden
yksilokurssi (86772)

26.6.-30.6.2023, Verve Oulu Kuntotalo, Oulu
Ruansulatuskanavan syépai sairastavien
parikurssi (85494)

3.7.-7.7.2023, Meri-Karinan toiminta- ja
palvelukeskus, Turku

Rintasy6paa sairastavien yli 68-vuotiaiden
yksilskurssi (85539)

3.7.-7.7.2023, Kruunupuisto Oy, Punkaharju
Perhekurssi, kun alle 16-vuotias lapsi sairastaa
sy6pdé (85569)

17.7.-21.7.2023, Meri-Karinan toiminta- ja
palvelukeskus, Turku

Hematologista syopaa sairastavien parikurssi
(85483)

24.7.-28.7.2023, Meri-Karinan toiminta- ja
palvelukeskus, Turku

Rintasydpia sairastavien alle 68-vuotiaiden
parikurssi (85508)

24.7.-28.7.2023, Huoltoliitto ry / Kunnonpaikka,
Vuorela
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Kelan kuntoutus- ja sopeutumisvalmennuskurssit:

Sydpii sairastavien alle 68-vuotiaiden
parikurssi (85531)

31.7.-4.8.2023, Kuntoutuskeskus Ruissalo /
Ruissalon Kylpylin toimipiste, Turku

Rintasydpaa sairastavien yli 68-vuotiaiden
parikurssi (85510)

7.8.-11.8.2023, Huoltoliitto ry / Kunnonpaikka,
Vuorela

Rintasydpii sairastavien yli 68-vuotiaiden
parikurssi (85514)

7.8.-11.8.2023, Rokuan Kuntoutus Oy, Rokua
Rintasy6pia sairastavien alle 68-vuotiaiden
parikurssi (85504)

14.8.-18.8.2023, Kruunupuisto Oy, Punkaharju
Rintasydpia sairastavien alle 68-vuotiaiden
parikurssi (85516)

21.8.-25.8.2023, Verve Lahti, Lahti

Sy6pai sairastavien yli 68-vuotiaiden parikurssi
(85526)

21.8.-25.8.2023, Kruunupuisto Oy, Punkaharju
Rintasy6paa sairastavien alle 68-vuotiaiden
yksildkurssi (85546)

21.8.-25.8.2023, Huoltoliitto ry / Kunnonpaikka,
Vuorela

Perhekurssi, kun alle 16-vuotias lapsi sairastaa
sy6pad (85572)

21.8.-25.8.2023, Coronaria Contextia Oy /
Kylpylahotelli Rauhalahti, Kuopio

Eturauhassy6pai sairastavien parikurssi
(85477)

28.8.-1.9.2023, Kruunupuisto Oy, Punkaharju
Rintasydpii sairastavien yli 68-vuotiaiden
parikurssi (85502)

28.8.-1.9.2023, Meri-Karinan toiminta- ja
palvelukeskus, Turku

Sybpai sairastavien yli 68-vuotiaiden
yksilokurssi (85564)

28.8.-1.9.2023, Harmén Kuntoutus Oy, Yliharma

Rintasy6paa sairastavien alle 68-vuotiaiden
parikurssi (85512)

4.9.-8.9.2023, Rokuan Kuntoutus Oy, Rokua
Sy6péd sairastavien yli 68-vuotiaiden parikurssi
(85529)

4.9.-8.9.2023, Huoltoliitto ry / Kunnonpaikka,
Vuorela

Sybpii sairastavien alle so-vuotiaiden
parikurssi (85521)

11.9.-15.9.2023, Meri-Karinan toiminta- ja
palvelukeskus, Turku

Rintasy6paa sairastavien alle 68-vuotiaiden
yksilékurssi (85550)

11.9.-15.9.2023, Kuntoutuskeskus Ruissalo /
Ruissalon Kylpylin toimipiste, Turku

Eturauhassydpii sairastavien parikurssi
(85481)

18.9.-22.9.2023, Huoltoliitto ry / Kunnonpaikka,
Vuorela

Syépés sairastavien yli 68-vuotiaiden
yksilokurssi (85557)

18.9.-22.9.2023, Kruunupuisto Oy, Punkaharju

Rintasy6paa sairastavien alle 68-vuotiaiden
yksildkurssi (85542)

25.9.-29.9.2023, Kuntoutuskeskus Kankaanpii,
Kankaanpia

Eturauhassybpii sairastavien parikurssi
(85484)

2.10.-6.10.2023, Kuntoutuskeskus Ruissalo /
Ruissalon Kylpylin toimipiste, Turku

Hematologista sy6pia sairastavien parikurssi
(85492)

2.10.-6.10.2023, Huoltoliitto ry / Kunnonpaikka,
Vuorela

Hematologista syépia sairastavien parikurssi
(85489)

9.10.-13.10.2023, Meri-Karinan toiminta- ja
palvelukeskus, Turku

Rintasyopad sairastavien alle 68-vuotiaiden
yksildkurssi (85538)
9.10.-13.10.2023, Kruunupuisto Oy, Punkaharju

Perhekurssi, kun alle 16-vuotias lapsi sairastaa
sy6paa (85573)

9.10.-13.10.2023, Coronaria Contextia Oy /
Kylpyldhotelli Rauhalahti, Kuopio

Rintasy6paa sairastavien alle 68-vuotiaiden
parikurssi (85505)

16.10.-20.10.2023, Kruunupuisto Oy,
Punkaharju

Sydpii sairastavien yli 68-vuotiaiden
yksilokurssi (85561)

16.10.-20.10.2023, Kuntoutuskeskus Ruissalo /
Ruissalon Kylpylin toimipiste, Turku



Eturauhassydpii sairastavien parikurssi
(85475)

23.10.-27.10.2023, Meri-Karinan toiminta- ja
palvelukeskus, Turku

Syépés sairastavien yli 68-vuotiaiden
yksilokurssi (85558)

23.10.-27.10.2023, Kruunupuisto Oy,
Punkaharju

Sydpii sairastavien alle 68-vuotiaiden
parikurssi (85527)

30.10.-3.11.2023, Huoltoliitto ry /
Kunnonpaikka, Vuorela

Syépés sairastavien yli 68-vuotiaiden
yksilokurssi (86773)

30.10.-3.11.2023, Verve Oulu Kuntotalo, Oulu

Ruansulatuskanavan syépii sairastavien
parikurssi (85495)

6.11.-10.11.2023, Meri-Karinan toiminta- ja
palvelukeskus, Turku

Eturauhassydpii sairastavien parikurssi

(85478)
13.11.-17.11.2023, Kruunupuisto Oy, Punkaharju

Rintasydpia sairastavien alle 68-vuotiaiden
parikurssi (85509)

13.11.-17.11.2023, Huoltoliitto ry /
Kunnonpaikka, Vuorela

Rintasydpii sairastavien alle 68-vuotiaiden
parikurssi (85517)

13.11.-17.11.2023, Verve Lahti, Lahti

Sybpii sairastavien yli 68-vuotiaiden
parikurssi (85532)

13.11.-17.11.2023, Kuntoutuskeskus Ruissalo /
Ruissalon Kylpylin toimipiste, Turku

Rintasy6paa sairastavien yli 68-vuotiaiden
yksildkurssi (85543)

13.11.-17.11.2023, Kuntoutuskeskus Kankaanpii,
Kankaanpia

Rintasy6pia sairastavien alle 68-vuotiaiden
yksilokurssi (85554)
13.11.-17.11.2023, Rokuan Kuntoutus Oy, Rokua

Ruansulatuskanavan syépai sairastavien
parikurssi (85498)

20.11.-25.11.2023, Huoltoliitto ry /
Kunnonpaikka, Vuorela

Rintasyopad sairastavien yli 68-vuotiaiden
yksilokurssi (85551)

20.11.-25.11.2023, Kuntoutuskeskus Ruissalo /
Ruissalon Kylpyldn toimipiste, Turku

Perhekurssi, kun alle 16-vuotias lapsi sairastaa
syépaa (85576)

20.11.-25.11.2023, Coronaria Terameri Oy /
Kuusamon Tropiikki (ryhmittym4), Kuusamo

Rintasy6pia sairastavien alle 68-vuotiaiden
parikurssi (85501)

11.12-15.12.2023, Meri-Karinan toiminta- ja
palvelukeskus, Turku

Rintasydpii sairastavien yli 68-vuotiaiden
parikurssi (85506)
11.12-15.12.2023, Kruunupuisto Oy, Punkaharju

Rintasy6pia sairastavien alle 68-vuotiaiden
yksilokurssi (85547)

11.12-15.12.2023, Huoltoliitto ry /
Kunnonpaikka, Vuorela

Rintasy6paa sairastavien yli 68-vuotiaiden
yksildkurssi (85555)
11.12-15.12.2023, Rokuan Kuntoutus Oy, Rokua

Sybpii sairastavien alle 68-vuotiaiden
yksilokurssi (85563)

11.12-15.12.2023, Harman Kuntoutus Oy,
Ylihdrma

KURSER PA SVENSKA

Parkurs fér personer med cancer under 50 ar

(85533)
30.1.-3.2.2023, Hirmé Rehab, Yliharma

Parkurs fér personer med prostatacancer

(85485)
6.3.-11.3.2023, Hirmi Rehab, Ylihdrma

Parkurs fér personer med bréstcancer (85519)
8.5.-12.5.2023, Hirmi Rehab, Ylihdarmi
Parkurs fér personer med cancer under 68 ar

(85534)
12.6.-16.6.2023, Hirmi Rehab, Ylihdrma

Parkurs fér personer med prostatacancer

(85486)
11.9.-15.9.2023, Harmi Rehab, Ylihdrmi

Parkurs fér personer med bréstcancer (85520)
30.10.-3.11.2023, Hirmi Rehab, Yliharmi
Parkurs fér personer med cancer éver 68 ar

(85535)
11.12.-15.12.2023, Hirmi Rehab, Ylihirmi
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Nahddan
kursseilla!

SYOPAJARJESTOT
CANCERORGANISATIONERNA

Unioninkatu 22
00130 Helsinki
puh. / tel. 09 135 331
tiedotus@cancer.fi
kaikkisyovasta.fi
alltomcancer.fi

.
Syopéjirjestot

Sybpajarjestsilla tarkoitetaan Suomen
Syépayhdistyksen ja Syépasdation
muodostamaa kokonaisuutta.
Suomen Syépayhdistykseen kuuluu
12 alueellista sy6payhdistysta ja kuusi
valtakunnallista potilasjarjestoa.


http://www.kaikkisyovasta.fi
https://www.alltomcancer.fi
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