Elamaa sydansairauden kanssa — teemana sepelvaltimotauti
8.-10.10.2025

Paikka: Kyyhkylan kuntoutumiskeskus, Kyyhkyldntie 6, Mikkeli.
Ruokailut Hyvinvointikeitaan Ravintola Armas
Kokoustila Sofia hotelli Rusthollin alakerrassa

KURSSIOHJELMA

Keskiviikko 8.10.

Kello 12-13 Tulolounas ja ilmoittautuminen

Kello 13-14 Kurssin aloitus, tutustuminen, toiveet ja tavoitteet.

Kello 14-15 Oman terveyden avaintekijat.

kello 15-15.30 Vilipala

Kello 15.30-16.30 Ohjattu liikuntatuokio. Sauvakavely.

Kello 17-18.30 Sepelvaltimotaudin omahoito.

Kello 18.30-19.30 Paivallinen

Kello 19.30- Vapaata oleskelua. Mahdollisuus omatoimiseen liikuntaan.
Kello 20-21 lltapala

Torstai 9.10.

Aamupala kello 7.30 alkaen

Kello 9-11 Sydamen hyvinvoinnin osatekijat, sydanystavallinen ravinto.
Kello 11-12 Lounas

Kello 12-14 Oman terveyden avaintekijat.

Kello 14-14.30 Vilipala

Kello 15-16 Sydamen hyvinvoinnin osatekijat, ohjattu liikunta.

Kello 16-17 Ohjattu rentoutuminen

Kello 17-18 Paivallinen

Kello 18- Vapaata oleskelua. Mahdollisuus saunomiseen ja omatoimiseen liikuntaan.
Kello 20-21 lltapala

Perjantai 10.10.

Aamupala kello 7.30 alkaen

Kello 9-10 Vertaistuki arjen tukena. Jarjeston tarjoama tuki ja toiminta.
Kello 10-11 Miten tasta eteenpain. Palautekeskustelu.

Kello 11-12 Laht6lounas ja kotiin 1dhto.
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Kulkeminen julkisilla vdlineilld Kyyhkyla - Mikkeli valilla

Kyyhkyldaan tulo keskiviikkona Mikkelista paikallisbussilla

Laht6: Moppe-palveluliikenne/Soisalon liikenteen bussi lahtee Mikkelin torilta (Hallituskadulta
vasemmalle Porrasalmenkadun varrelta) kello 11.30 ja saapuu Kyyhkylan pihaan n. klo 11.45.
Liikennditsija: puh. 050 4660 649

Huomioithan, etta saapuessasi junalla, sinun tulee siirtya matkakeskuksesta noin 300 metria Mikkelin
torille. Siirtymaan on hyva varata 10 minuuttia.

Kyyhkylasta 1ahto perjantaina bussilla Mikkeliin

Lahto: Mikkelin kaupungin joukkoliikenne, bussipysakki Kyyhkylantien varrella (n. 200 mertria
hotellista) kello 13.30, perilla Mikkelin matkakeskuksessa 13.50.

Liikennoitsija: puh. 050 517 0369 / 050 338 1738

Mikkelin rautatieaseman odotustila on avoinna ma-la klo 7-19.

Lahtevat junat perjantaina (tarkistathan vield aikataulun lahempana ajankohtaa)
Mikkeli-Kuopio, Mikkeli-Jyvaskyla, Mikkeli-Pieksamaki kello 14.06.
Mikkeli-Joensuu (Kouvolan kautta) kello 16.00, perilla Joensuussa kello 20.56.
Mikkeli-Helsinki, Mikkeli-Tampere kello 16.00.

Yhteystiedot
- Savon Sydanalue ry, kurssivastaava Mari Harkdnen, puh. 050 919 4027, mari.harkonen@sydan.fi
- Vertaistukihenkilot Mikkelin Seudun Sydanyhdistys ry,
Tapani Hakkarainen puh. 045 603 6693, tapsukkal950@gmail.com
Ensio Koivula, 045 6330740, enskoi@gmail.com
- Kyyhkylan Kuntoutumiskeskus, puh. 044 772 0353, kuntoutus@kyyhkyla.fi
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