KUOPIO

Hyvisviesti 1/2019

Hyvisviesti kokoaa tietoa Kuopion kaupungin hyvinvoinnin edistamisen palvelualueen toiminnasta.
Hyvisviesti [ahetetdan kerran kuukaudessa kaupungin avustuslomakkeessa yhdistysten
ilmoittamiin sahkopostiosoitteisiin sekd muille yhteistyokumppaneille. Hyvisviestia saa valittaa
eteenpain. Hyvis-Kuopio my0s Facebookissa, tykkada meista ja kutsu ystavia.

EU:n yleinen tietosuoja-asetus astui voimaan 25.5.2018. Saat taman viestin, koska saat meilta
tiedotteita. Jos haluat saada niita jatkossakin, sinun ei tarvitse tehda mitaan.

Mikali et niitd enaa halua/tarvitse, ilmoita siitda minulle sahkopostilla henkil6lle, jota olet ko. viestin
saanut.

Sailytamme henkil6tietoja tietosuoja-asetuksen edellyttamalla tavalla, emme luovuta niita
kolmansille osapuolille eika tietoja siirreta EU:n tai ETA:n ulkopuolelle.

Tietosuojaseloste

1. Tervetuloa kaikille avoimeen vesijuoksu opastukseen Lippumaen uimahallille
joka kuukauden toisena keskiviikkona 9.1, 13.2, 13.3 ja 10.4. klo 13.00-13.45
Ohjaus sisaltyy hallimaksuun.

Ohjaajina toimivat Kuopion kaupungin liikkunnanohjaajat.
Lisatietoja
Liilkunnanohjaaja Teemu Huhtakangas, p. 044 718 2300

2. Tervetuloa kaikille avoimeen vesijuoksu opastukseen Niiralan uimahallille
joka kuukauden toisena tiistaina 8.1, 12.2, 12.3 ja 9.4. klo 13.00-13.45
Ohjaus sisaltyy hallimaksuun.

Ohjaajina toimivat Kuopion kaupungin liikkunnanohjaajat.
Lisatietoja
Liikunnanohjaaja Lauri Nurminen, p. 044 718 2510

3. Kuntosaliharjoittelun starttikurssi
18-64 -VUOTIAILLE NIIRALAN UIMAHALLIN KUNTOSALILLA
Tule tutustumaan kuntosaliharjoitteluun Kuopion kaupungin liikkunnanohjaajien opastuksella. Kurssi
sisdltdaa kolme ohjattua harjoittelukertaa, joiden aikana opetellaan yla- ja alavartaloliikkeita
kuntosalilaitteiden avulla.
Kurssin hinta on 29 €. Lisaksi jokaisella kerralla tulee maksaa kuntosalin kertamaksu. Yhdelle
kurssille otetaan kolme kurssilaista.
Valitse alla olevista ajankohdista sinulle sopivin ryhma ja ilmoittaudu mukaan:


https://www.facebook.com/Hyvis-Kuopio-566572490197788/
http://publish.kuopio.fi/Kuopio/cgi/DREQUEST.PHP?page=announcement&id=6366317730412748221

Aamukurssit tiistaisin klo 8.30-10:
1. kurssi 15.1., 22.1., 29.1.

2. kurssi 12.3.,19.3., 26.3.

3. kurssi 2.4.,9.4., 16.4.
lltapdivakurssit tiistaisin klo 14.30-16:
1. kurssi 15.1., 22.1., 29.1.

2. kurssi 12.3.,19.3., 26.3.

3. kurssi 2.4.,9.4., 16.4.

Iltakurssit tiistaisin klo 18-19.30:
1. kurssi 8.1., 15.1., 22.1.

2. kurssi 29.1.,5.2., 12.2.

3. kurssi 12.3., 19.3., 26.3.

4. kurssi 2.4.,9.4., 16.4.

5. kurssi 23.4., 30.4., 7.5.
lltakurssit torstaisin klo 18-19.30:
6. kurssi 10.1., 17.1., 24.1.

7. kurssi 31.1., 7.2, 14.2.

8. kurssi 14.3,, 21.3., 28.3.

9. kurssi4.4.,11.4., 18.4.

10. kurssi 25.4., 2.5., 9.5.
Lisdtietoja ja kurssivaraukset:
Teemu Huhtakangas

Kuopion kaupungin liikunnanohjaaja
044 718 2300
teemu.huhtakangas@kuopio.fi

Lahde liikkeelle, innostu ja ihastu!

Perjantaisin klo 9.00-9.45 Puistokartanon liikuntasali (Puistokatu 20)

Tervetuloa tutustumaan matalankynnyksen liilkuntaryhmaan, joka sopii

lilkuntaharrastusta aloitteleville. Mukaan voit tulla kerran tai innostua kaikista lajeista. Toiminta on
kaikille avointa ja maksutonta, ennakkoilmoittautumista ei tarvita.

Varaa mukaasi sisaliikuntavaatteet.

1.2.2019 Kuminauhajumppa

8.2.2019 Medijooga, Huom. 60min.
15.2.2019 Lihaskunto kolmessa vartissa etana
22.2.2019 Niskan hyvinvointi

1.3.2019 Toiminnallinen jumppa

Kuntosalien avoimet ovet maaseudulla tammikuussa 2019

Ti 15.1 Maaningan kuntosali klo 10-11.30 ja klo 16.30-18.00

Ma 21.1 Nilsig, liikuntatalon kuntosali klo 10.00-11.30 ja 16.30-18.00
Ma 21.1. Karttulan kuntosali klo 15.30-18.00

Ti 22.1. Vehmersalmen kuntosali klo 15.30 - 18.00

Pe 25.1. Karttulan kuntosali klo 10.00 - 11.00

Ma 28.1. Riistaveden kuntosali klo 15.30 - 18.00

Ke 30.1 Juankosken Punnerrus ry:n kuntosali klo 12-14

Tervetuloa tutustumaan ja kokeilemaan!

Maksuton, ei ennakkoilmoittautumisia.
Paikalla Kuopion kaupungin liikunnanohjaajat

Lisatietoja p. 044 7488228, 044 718 84932


mailto:teemu.huhtakangas@kuopio.fi

6. Pohjois-Savon Kylat ry tiedottaa
Valtakunnallista Avoimet Kylat —paivaa vietetaan taas ensi kesdkuussa. Tapahtumapaiva on lauantai
8.6. 2019. Tarkoituksena on esitella maamme kylien monipuolista toimintaa ja lisdta kylatoiminnan
tunnettavuutta. Jokainen kyla voi jarjestda oman nakoistdadn toimintaa - pienta tai suurta.
Kylatapahtumat voivat olla esimerkiksi markkinoita, kirpputoreja, kahviloita, nayttelyita,
opastettuja kyla- tai luontokierroksia, lintubongausta, teatteria, musiikkiesityksia, museokierroksia,
kilpailuja tai jotain muuta.

IImoita Pohjois-Savon osalta oma kyldsi mukaan tdman kyselyn kautta. Tapahtumaan
ilmoittautumislinkki on auki 10.5.2019 saakka, jonka jalkeen ilmoittautumiset puhelimitse tai
sahkopostilla Pohjois-Savon Kylat ry:n kyldasiamies Merja Kaijaan. Merjalta saa kysya myos
lisatietoja: 045 1791070 tai merja.kaija@pohjois-savonkylat.fi.

Materiaali Avoimet Kylat viestintdaan 16ytyy www.avoimetkylat.fi sivulta, talla sivustolla julkaistaan
lisdksi kaikki mukana olevat kyldkohteet sahkoisella kartalla.

Ikdihmiset kiinni [ahiyhteis66n —hankkeen pop up —paivat haettavissa nyt!

Haemme nyt Pohjois-Savon harvaan asutuilta maaseutualueilta kylia ja toimijoita, jotka haluavat
olla kanssamme toteuttamassa pop up -palvelupdivia oman alueensa ikdihmisille. Mukaan valitaan
10 kylaa, joissa tullaan jarjestamaan pop up -palvelupaivia tarpeiden mukaan.

Hankkeeseen voivat hakea seuraavien kuntien harvaanasutun alueiden kylat; lisalmi, Kaavi,
Kiuruvesi, Kuopio, Lapinlahti, Leppavirta, Pielavesi, Rautavaara, Siilinjarvi, Sonkajarvi, Suonenjoki,
Tervo, Tuusniemi ja Vierema.

Hae pop up -palvelupdivia kylallesi talld lomakkeella 11.1.2019 mennessa. Lisatietoja
kotisivuiltamme, tai

projektipaallikko Satu lljolta (050 470 2381, satu.iljo@pohjois-savonkylat.fi) tai kyldasiamies Merja
Kaijalta (

045 179 1070, merja.kaija@pohjois-savonkylat.fi).

Koulutukset kuntoon - ossoominen mukkaan —hanke tarjoaa monipuolista koulutusta yhdistyksille
kehittamisyhdistys Kalakukko ry:n toiminta-alueella (Kaavi, Kuopion maaseutualueet, Rautavaara,
Siilinjarvi ja Tuusniemi). Hankkeen kevadseen 2019 kuuluu muun muassa todella edullinen
Jarjestyksenvalvoja-koulutus, hinta vain 96 euroa! Kaikki muut koulutukset ovat maksuttomia, ja
tarjolla on muun muassa yhdistyksen kotisivujen luomista, jasenrekisteriasiaa, Facebookin
hyddyntamista, verkkokoulutuksiin osallistumisen treenausta, talkootydn perusteita ja paljon
muuta. Tutustu koko kurssitarjontaan ja ilmoittaudu mukaan Pohjois-Savon Kylien
Tapahtumakalenterin kautta

7. Tulevaisuusilta 2 teemalla Uuden toiminnan rahoituskanavat
Hankkeen toinen kuopiolaisille/Kuopiossa toimiville yhdistyksille suunnattu Tulevaisuusilta
pidetdaan Kuopiossa 29.1.2019 klo 17:30-20:00. Tilaisuus on osallistujille maksuton ja klo 17 alkaen
on kaikille ilmoittautuneille kahvitarjoilu. Tulevaisuusillan esitteeseen padaset tasta.
Lisatiedot: niina.markkanen@pohjois-savonliikunta.fi / 050 322 3971


https://www.webropolsurveys.com/S/E812A2B2D344CA4C.par
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8. lJarjestoille oma hiilijalanjalkilaskuri
Nyt my0s jarjestoillda on mahdollisuus selvittdd oman toimintansa ilmastovaikutukset jarjestdjen
hiilijalanjalkilaskurin avulla. Laskuri auttaa jarjestdja todentamaan ja vahentamaan paastoja.
Suomalaiset jarjestot voivat toimia esimerkkina ilmastonmuutoksen hillinndssa muuttamalla
toimintaansa mahdollisimman vahapaastoiseksi. Laskuri on Sitran ja Helsingin yliopiston kehittama,
tiettavasti maailman ensimmainen jarjestoille tarkoitettu hiilijalanjalkilaskuri.
Lisatietoja: https://www.sitra.fi/uutiset/maailman-ensimmainen-jarjestoille-raataloity-
hiilijalanjalkilaskuri-helpottaa-ilmastotoimia/
Hiilijalanjalkilaskuri: https://blogs.helsinki.fi/hiilifiksu/laskuri/

9. KUOPION KANSALAISOPISTOSSA TAPAHTUU
Tule mukaan Kuopion kansalaisopiston kevdaseen!

Osa kevaan kursseista alkaa jo tammikuun toisella viikolla. Loydat omat suosikkikurssisi ja ilmoittautumisen
netista 24/7.

Voit asioida myos asiakaspalvelupisteissimme:
Puh. 017 184 711, lisatietoja sahkopostilla: kansalaisopisto@kuopio.fi

Kuopio, Puistokatu 20

ma —ti, to 10.00-14.00, ke 10.00-17.30, pe suljettu
Nilsia, Nilsiantie 78

ti — to 10.00-14.00, ma, pe suljettu

Juankoski, Juankoskentie 13

ma —to 10.00-14.00, pe suljettu

[Imoittautuminen ja asiakaspalvelu
Kaikki kurssit ja ilmoittautuminen netissa 24/7

Lisdsimme opintosetelialennuksia eldkeldisille ja maahanmuuttajille

Olemme lisanneet kevaan kursseihin uusia opintosetelialennuksia. Muistathan, ettad alennuksen saa niista
kursseista, joissa on merkinta Opintosetelialennus. Alennus on kurssimaksusta 5 €/10€.

Jos olet yli 63-vuotias tai maahanmuuttaja, jolla on kotikuntaoikeus, saat alennuksen automaattisesti.

Jos olet alle 63-vuotias eldkeldinen, saat alennuksen esittamalla elakekortin asiakaspalvelupisteessa
viimeistaan kurssin alkamispaivana. Opintosetelikurssit 16ydat lukuvuoden opinto-oppaasta tai netista.

Luennot

Soiva luento: Romanilaulut Suomessa

t0 17.1.2019 klo 18.15-19.30

Puistokartano, Puistokatu 20, Kuopio

Tenho Nikkinen, Kuopion Roma Ry

Tule tutustumaan paikalliseen romaniperinteeseen erityisesti musiikin ja laulujen kautta. Tietoa
suomalaisesta romanikulttuurista seka perinteisia romanilauluja, joita on myés mahdollisuus laulaa
mukana. Huomaa myos kurssi 105528199K Romanilaulut 18.1.

Voimaa ja terveytta ravinnosta

ti 22.1.2019 klo 18.30-20.00
Puistokartano, Puistokatu 20, Kuopio
Mari Harkdnen ravitsemusterapeutti
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Ravitsemus ja hyvinvointi. Yhteisty6ssa Savon Sydanpiiri ry ja Kuopion Seudun hengitysyhdistys ry seka
Kuopion Hengityssaatio. Samanaikainen etaluento ja videotallenne.

Kaikki kevdan 2019 luennot

limaiskursseja

Kevaan tietotekniikkakurssien esittely

7.1.2019 klo 16.00-17.00

Puistokartano, B054 Teoria, Puistokatu 20, Kuopio

Tule kysymaan ja kuulemaan opiston kausitarjonnasta. Maksuton esittelytilaisuus.
Ei ennakkoilmoittautumista.

Tayttd elamaa elakkeelld —eldkevalmennus B

21.-28.1.2019 ma, ke 17.00-20.15

Puistokartano, Puistokatu 20, Kuopio

Valmennuskurssilla pohditaan uutta elamantilannetta ajankdyton, roolien, voimavarojen ja elaman
tarkeiden asioiden nakdkulmasta teorian ja tehtavien kautta. Kurssi on tarkoitettu hiljattain elakkeelle
siirtyneille tai siirtyville henkildille. Kokoontumiset ma 21.1., ke 23.1. ja ma 28.1. Vapaa paasy,
ennakkoilmoittautuminen.

Kaikki tiedot kansalaisopiston toiminnasta, tapahtumista, kurssitarjonnasta ja ilmoittautumisesta loydat
netistd 24/7 osoitteesta http://kansalaisopisto.kuopio.fi

Poimi omasi ja ilmoittaudu mukaan netissa silloin, kun sinulle parhaiten sopii tai asioi
asiakaspalvelupisteissamme.

Tutustu ja katso lisaa kansalaisopisto.kuopio.fi ja Facebook, Instagram, YouTube seka Blogi



https://opistopalvelut.fi/kuopio/courses.php?l=fi#pos-5-10
http://kansalaisopisto.kuopio.fi/
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