KESKI-SUOMEN NEUROYHDISTYS RY
JASENTIEDOTE 7/2023

Tassa jasentiedotteessa seuraavia asioita:

Ammuntakokeilu Jyvaskylassa 26.10.

Kehonhuoto Studio Laiveessa Jyvaskylassa 5.10.-2.11.

Kehonhuolto Liikelaataamolla Saarijarvella 25.10.-23.11.

Pararatsastusta Mennalan Ratsutilalla Saakoskella 14.10, 28.10 ja 11.11.
Harnes vertaisryma alkaa jalleen tammikuussa.

Ammuntakokeilu 26.10. Jyvaskylassa

Yhdistys jarjestaa jasenille ammunta kokeilun torstaina 26.10. Muodostamme kaksi ryhmaa,

joista ensimmaisen vuoro on klo 12 ja toinen klo 18. Ammunta kestaa noin kaksi tuntia.

Ammunta tapahtuu Kanavuoressa osoitteessa Varikkotie 160, Vaajakoski. Tila on esteetdn,
mutta sieltd puuttuu invavarusteltu WC ja paikalla oleva wc-tila on pieni. Kéasien toiminta

tulee olla tarpeeksi hyva aseen kasittelyyn.
Ammunnan hinta on jasenelle 15€.
Lisatietoa ammunnasta ja ammuntaradasta 10ytyy https://atc.armoria.fi/.

Paikkoja on rajoitetusti, joten ilmoittaudu mukaan 12.10. Mennessa sahkdpostilla sihteerille

ksmsyhdistys.sihteeri@agmail.com. Saat maksuohjeet paluupostissa.
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Keski-Suomen neuroyhdistys ry jarjestaa viiden kerran kehonhuoltokurssin Studio Laivella
torstaisin 5.10.-2.11. klo 15-16 (mahdollisuus osallistua myds etdna reaaliajassa tai katsoa

YouTube-tallenteena viikon verran tunnin jalkeen)

Kurssilla keskitytaan joogan mahdollisuuksiin kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin ja

palautumisen tukena.

Lempeiden joogaharjoitusten lisdksi kurssilla tehddan monipuolisesti erilaisia mindfulness-
ja hengitysharjoituksia. Harjoitusten avulla keho ja mieli on mahdollista saada

rauhoittumaan ja rentoutumaan.

Jooga-asennoista annetaan erilaisia vaihtoehtoja, jotta jokainen voi tehda harjoitusta omista

lahtokohdistaan ja nauttia joogan rentouttavista ja rauhoittavista vaikutuksista

Voit osallistua kurssille joko Studio Laivella osoitteessa Kympinkatu 7 (paikan paalle mahtuu
kerrallaan 14 osallistujaa) tai virtuaalisesti kotoa kasin. Lisdksi harjoitus on mahdollista

katsoa Youtube-tallenteena viikon verran tunnin jalkeen.

Kurssimaksu 15 €. limoittautumiset viimeistaan 3.10. osoitteeseen
elina.i.sievanen@gmail.com. limoitathan osallistumisesi yhteydessa osallistutko paikan

paalla vai etana.

IImoittautumisen jalkeen sinulle Iahetetadan maksuohjeet ja infokirje.

Lampimasti tervetuloa mukaan!



Aianesseudun kehonhuoltokurssi Saarijirvella 25.10.-23.11.
keskiviikkoisin klo 17

Keski-Suomen neuroryhsitys jarjestaa kehonhuoltokurssin viitena keskiviikkona klo 17
Saarijarvella Liikelataamossa (Rentontie 7, Saarijarvi) 25.10.-23.11.

Kurssilla tehdaan harjoitteita lihaskunnon vahvistamiseks kuntosalilaitteilla seka omaa
kehonpainoa hyvaksi kayttden ja liikkuvuusharjoituksia palautumisesi tukemiseksi. Kurssi
kay hyvin myos apuvalineita kayttaville ja kay jokaiselle kunnosta riippumatta. Voit ottaa
mukaan oman avustajan.

lImoittautuminen kurssille 18.10. Mennessa sahkdpostiosoitteeseen
ksms.yhdistys.@gmail.com tai puhelinnumeroon 045 318 1175. Paikkoja rajoitetusti.
Kurssin hinta jasenelle on 15€. Tarkemmat maksuohjeet saat kun paikkasi kurssille on
vahvistunut.

Tervetuloa mukaan!

Kolmen kerran Pararatsastuskurssi Mennalan ratsutilalla

Yhdistys jarjestaa jasenille ratsastuskurssin syksylla Mennalan ratsutilalla( Saakoskentie 73,
Saakoski). Kurssi kokoontuu kolme kertaa aina lauantaisin 14.10. , 28.10..2. ja 11.11.
Osalllistujat jaetaan tasoryhmiin kokemuksen ja rajoitteiden perusteella. Ennen kurssin alkua
sovitaan osallistujien kesken ryhmajako ja tarkka ratsastusaika. Tuntien aloitusajat ovat 18

ja 18.45 .Apuvalineet eivat ole este kurssille osallistumiselle.

Kurssi sisaltaa opetuksen, hevosen varusteltuna ja tarvittaessa taluttajan. Omaa avustajaa
voi kayttaa, jos hanelld on kokemusta hevosista. Sovitellaan myds kimppakyyteja tallille
tarpeen mukaan. .

Kurssi on tarkoitettu vain jasenille ja paikkoja on rajoitetusti. Osallistujan omavastuu kurssille

on 60€. Kysy myds mahdollisuutta osallistua vain osalle ratsastuskerroista.

IImoittautuminen kurssille pe 6.10. mennessa sahkopostilla
ksmsyhdistys.sihteeri@gmail.com tai puhelimella 046 953 0098. Tarkemmat maksuohjeet

saat kun paikkasi kurssille on vahvistunut.

Lisatietoja tasta kurssista antaa Riikka Saastamoinen riikka.j.saastamoinen@gmail.com tai
045 617 5511..
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Sairastatko harvinaista neurologista sairautta?

Tule mukaan

harnes-
vertaisryhmaan!

e

Harnes vertaisryhma aloittaa toimintansa uudelleen!

Harvinaista neurologista sairautta sairastaville tarkoitettu vertaisryhma aloittaa
uudelleen. Tapaamiset alkavat ensi vuoden alussa Jyvaskylassa lahempana
ilmoitettavana ajankohtana. Jos haluat ilmoittautua mukaan jo nyt, voit laittaa
viestia ryhman uudelle vetajalle Satu-Marialle osoitteseen

satumaria.virtanen@gmail.com. Tervetuloa mukaan!
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Keski-Suomen neuroyhdistys ry

ksms.yhdistys@gmail.com

046 953 0098
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