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Liikkeelld elimassi

TANSSI-LIIKETERAPIAPAINOTTEINEN YKSILOKURSSI
MAANANTAINA 7.9., 14.9., 21.9., 28.9., 12.10., 19.10., 26.10., 2.11., 9.11. JA 16.11.
KLO 18-19.30

Kurssi on sinulle, joka kaipaat lempeampii tapaa olla kehossasi ilman vaatimuk-
sia ja suorittamista. Tanssi-liiketerapia tarjoaa turvallisen tilan, jossa saat lilkkua
juuri niin kuin sinulle sopii. Et tarvitse kokemusta tanssista etk erityistd kuntoa.
Kurssi ei myéskéin ole fyysisesti kuormittava. Lempein liikkeen, rauhoittavien
harjoitusten ja yhteisen keskustelun kautta voit:

- vapauttaa kehoon kertynytts jannitysti ja stressid

« rauhoittaa hermostoasi ja lisitd hyvinvointia

« kasitella ajatuksia ja tunteita turvallisesti

- vahvistaa yhteyttd kehoosi ja itseesi

« |oytdd mystituntoisemman suhtautumisen muuttuneeseen kehoon

Ohjaajana toimii Suomen Tanssiterapiayhdistyksen koulutettu tanssi-liiketera-
peutti Silja McNamara.

Hakuaika paittyy 7.8.2026. Katso hakuohje sivulta 12.

sivulta 12.

Positiivista psykologiaa arkeen

16.-20.2.2026 YKSILOKURSSI

Kurssi on sinulle, joka olet sairastanut syévin ja olet palaamassa arkeen. Sinul-
la on masennusta, uupumusta, ahdistusta tai kaipaat muutoin tukea mielen
hyvinvointiin arjen keskelld seki haluat saada tyskaluja pitkikestoiseen hyvin-
vointiin positiivisen psykologian, liikunnan ja erilaisten rentoutusmenetelmien
avulla. Kurssi edistdd mahdollisuuksia mielekkddseen elamiin positiivisen psy-
kologian avulla. Positiivinen psykologia on psykologian osa-alue, joka keskittyy
ihmisen hyvinvointiin, vahvuuksiin ja voimavaroihin sekéd naiden edistimiseen.
Kurssilla saat tukea stressinhallintaan erilaisten rentoutusmenetelmien ja lii-
kunnan kautta. Saat myos tyckaluja merkitykselliseen elimiin vahvistamalla
henkilskohtaisia vahvuuksiasi ja opit mitkd asiat vaikuttavat hyvan elamain ja
resilienssikykyyn. Ohjaajana toimii yhdistyksen moniammatillinen tyéryhma.

Kurssi ja majoittuminen Meri-Karinassa ovat maksuttomia.

Hakuaika paittyy 16.1.2026. Katso hakuohje sivulta 12.



Voimaa arkeen

30.3.-2.4.2026 PARIKURSS| PARANTUMATONTA SYOPAA SAIRASTAVILLE

Kurssi on sinulle, joka sairastat parantumatonta syopai ja kaipaat tukea omien
voimavarojesi vahvistamiseen ja arjessa jaksamiseen. Kurssilla saat yleisell tasol-
la tietoa parantumattomasta syovisté ja oireenmukaisesta hoidosta seki pdidset
kasittelemaan muuttunutta eliméntilannetta. Vertaistuki on keskeisessi osassa
— paaset jakamaan ajatuksia, tunteita ja kokemuksia vertaisten kanssa. Kurssilla
my&s vahvistetaan voimavaroja ja pyritdén erilaisten toiminnallisten menetelmien
kautta 16ytamaidn keinoja oman hyvinvoinnin ja jaksamisen parantamiseen. Voit
osallistua kurssille yhdessi l4heisesi kanssa. Ohjaajana toimii yhdistyksen mo-
niammatillinen tyéryhma.

Kurssi ja majoittuminen Meri-Karinassa ovat maksuttomia.

Hakuaika piattyy 28.2.2026. Katso hakuohje sivulta 12.

Maalaa mielenmaisemaa

7-10.4.2026 KUVATAIDEPAINOTTEINEN YKSILOKURSSI

Kurssi on sinulle, joka olet sairastanut tai sairastat syopaa ja haluat |6ytad uu-
sia keinoja suhtautua sairauteen. Tahdot myés tutustua kuvataideterapeuttiseen
tyéskentelyyn ja sen voimauttavaan ja kannattelevaan voimaan. Kurssi tarjoaa
sinulle mahdollisuuden |6ytaa uusia nakékulmia syépaan ja elimaan. Taidetera-
peutti rohkaisee katsomaan ja tutkimaan syopisairautta elamissisi. Omakuvaa
ja muutokseen suhtautumista tarkastellaan maalaamalla ja kirjoittamalla, teke-
malla yhteistaidetta. Kurssilla my6s keskustellaan seka jaetaan tunteita ja ajatuk-
sia vertaisten kanssa. Ohjaajana toimii

yhdistyksen moniammatillinen tyéryhma.

Kurssi ja majoittuminen Meri-Karinassa ovat maksuttomia.

Hakuaika paittyy 7.3.2026. Katso hakuohje sivulta 12.



Yhdessi eteenpiéin

22.-26.6.2026 PERHEKURSSI PERHEILLE, JOISSA LAPSI SAIRASTAA

Kurssi on perheellenne, jossa alle 18-vuotias lapsenne on sairastunut syopaan.

Kurssi soveltuu infektioriskissi oleville lapsille. Myos sisarukset ovat tervetullei-
ta mukaan. Kurssilla kisitelldan henkistd selviytymistd, voimavarojen |8ytamista
ja perheen hyvinvointia edistavia tekijoita. Perheen vanhemmille kurssi tarjoaa
vertaistukea ja lisatietoa sairaudesta seka auttaa vanhempia tunnistamaan omia
voimavarojaan. Perheen lapsille ja nuorille kurssi tarjoaa ryhméssé toimimista,
vertaistukea, onnistumisen kokemuksia seka sairauden késittelya tunnetyosken-
telyn kautta. Tarkedssi osassa on myds koko perheen yhdessiolo. Lapsille jirjes-
tetddn ohjattua toimintaa vanhempien oman ohjelman aikana. Kurssiin sisiltyy
asiantuntija-alustuksia, keskustelua ja koko perheen yhteisti toimintaa. Ohjaaja-
na toimii yhdistyksen moniammatillinen tyéryhma.

Kurssi ja majoittuminen Meri-Karinassa ovat maksuttomia.

Hakuaika paittyy 22.5.2026. Katso hakuohje sivulta 12.

Yhdessé eteenpiin

29.6.-3.7.2026 PERHEKURSSI PERHEILLE, JOISSA VANHEMPI SAIRASTAA

Kurssi on perheellenne, jossa toinen vanhemmista on sairastunut syopaan ja

perheessinne on alaikdisid lapsia. Olette kiinnostuneita kisittelemadn kurssin
teemoja, joita ovat henkinen jaksaminen ja voimavarojen |6ytdminen, ymmarryk-
sen lisddntyminen vanhemman vaikean sairauden vaikutuksesta lapsen kayttay-
tymiseen ja perheen hyvinvointia edistivit tekijat. Lapsille jarjestetddn ohjattua
toimintaa vanhempien oman ohjelman aikana. Perheen vanhemmille kurssi tar-
joaa vertaistukea ja lisatietoa sairauden vaikutuksista perhedynamiikkaan seka
auttaa vanhempia tunnistamaan omia voimavarojaan. Kurssin menetelmini ovat
asiantuntija-alustukset, keskustelut, pohdinta ryhmissi ja koko perheen yhteinen
toiminta. Perheen lapsille ja nuorille kurssi tarjoaa vertaistukea, onnistumisen ko-
kemuksia, perheiden yhdessioloa, tunnetyéskentelya sekd vanhemman sairauden
kasittelyd toiminnallisten menetelmien kautta. Menetelmina kaytetdan leikkia, lii-
kuntaa, tunnetydskentelya seka koko perheen yhteista toimintaa. Ohjaajana toimii

yhdistyksen moniammatillinen tyéryhma.

Kurssi ja majoittuminen Meri-Karinassa ovat maksuttomia.

Hakuaika paittyy 29.5.2026. Katso hakuohje sivulta 12.



Reitti halki ristiaallokon

13.-17.7.2026 MELONTAPAINOTTEINEN YKSILOKURSSI

Kurssi on sinulle, joka olet sairastanut syévin ja olet jo hyvin toipunut hoidoista.
Kaipaat tukea omien voimavarojesi vahvistamiseen ja arjessa jaksamiseen seka
haluat edist44 hyvinvointiasi ja kuntoutumistasi lilkunnan avulla. Olet kiinnostu-
nut melonnasta ja haluat oppia melomaan. Diagnoosisi saamisesta on kulunut
mielellddn yli vuosi, jaksat osallistua kurssin pdivittéisiin liikuntahetkiin ja toimin-
takykysi mahdollistaa melomisen. Kurssilla opetellaan melonnan alkeet, vahviste-
taan omia voimavaroja ja I6ydetdin liikunnan ilo. Lisaksi paneudutaan melomisen
ja laajemmin liilkunnan merkitykseen oman toipumisen ja hyvinvoinnin kannalta.
Kurssilla liikutaan yhdessi merelld seki keskustellaan ja jaetaan tunteita ja ajatuk-
sia vertaisten kanssa. Ohjaajana toimii yhdistyksen moniammatillinen tydryhma.

Kurssi ja majoittuminen Meri-Karinassa ovat maksuttomia.

Hakuaika paittyy 13.6.2026. Katso hakuoje sivulta 12.

Hyvinvointia luonnosta

31.8.-4.9.2026 LUONTOPAINOTTEINEN YKSILOKURSSI

Kurssi on sinulle, joka olet sairastanut tai sairastat syépaa. Olet kiinnostunut ka-

sittelemain kurssin teemoja, joita ovat luontoyhteys, luova tyéskentely, vertaistuki
ja liikunta. Pystyt osallistumaan kurssin péivittéisiin luontoaktiviteetteihin, kuten
esimerkiksi luontoretkelle. Kurssilla voimavaroja houkutellaan esiin luovilla me-
netelmilld ja luonnossa liikkumalla. Kurssilla my&s keskitytdin lasniolon tunteen
heréttelyyn ja senhetkisten tuntemusten purkamiseen. Matalan kynnyksen harjoi-
tukset vievit ulos lahiluontoon herattelemaan aisteja ja tarkastelemaan luonnon
pienid yksityiskohtia. Meri-Karinan hyvinvointikeskus sijaitsee kauniin luonnon
keskelld, ja kurssilla paistiankin hyédyntimiin muun muassa hyvin mielen
luontopolkua, metsad, laavua ja merta. Kurssi tarjoaa myos vertaistukea — paaset
jakamaan ajatuksia, tunteita ja kokemuksia vertaisten kanssa. Ohjaajana toimii

yhdistyksen moniammatillinen tyéryhma.

Kurssi ja majoittuminen Meri-Karinassa ovat maksuttomia.

Hakuaika paittyy 31.7.2026. Katso hakuohje sivulta 12.



Hyvinvointia liikkkumalla

21.-25.9.2026 LIIKUNTAPAINOTTEINEN PARIKURSSI

Kurssi on sinulle, joka olet sairastanut sy6vin ja hoitosi ovat paattyneet. Kaipaat
tukea omien voimavarojesi vahvistamiseen ja arjessa jaksamiseen. Haluat edistaa
hyvinvointiasi ja kuntoutumistasi lilkunnan avulla. Fyysinen kuntosi on sellainen,
ettd jaksat osallistua kurssin monipuolisiin péivittaisiin liikunta-aktiviteetteihin.
Kurssilla liikutaan yhdessa muiden kanssa, kokeillaan eri liikuntalajeja, vahvis-
tetaan omia voimavaroja ja etsitddn lilkkumisen iloa. Liikunnan lisdksi kurssilla
kasitelldin myos muita hyvinvointia tukevia osa-alueita, kuten ravitsemusta, unta
ja palautumista sekd mielen hyvinvointia. My6s vertaistuki on tarkedssi osassa.
Kurssi on tarkoitettu kaikenkuntoisille. Voit osallistua kurssille yhdessé liheisesi
kanssa. Ohjaajana toimii yhdistyksen moniammatillinen tyryhma.

Kurssi ja majoittuminen Meri-Karinassa ovat maksuttomia.

Hakuaika paittyy 21.8.2026. Katso hakuohje sivulta 12.

10.

Voimaa luovuudesta

26.-30.10.2026 LUOVUUSPAINOTTEINEN YKSILOKURSSI

Kurssi on tarkoitettu sinulle, joka olet sairastanut tai sairastat syépaa. Olet kiin-
nostunut kisittelemaan kurssin teemoja, joita ovat luova tydskentely, vertaistu-
ki ja liikunta. Kurssi tarjoaa mahdollisuuden tarkastella sairastumista ja omaa
elamantilannetta luovien menetelmien avulla. Voimavaroja houkutellaan esiin
esimerkiksi valokuvauksella, taideterapeuttisin menetelmin ja tanssiterapian kei-
noin. My®ds vertaistuki on tirkeidssi osassa — pdaset jakamaan ajatuksia, tunteita
ja kokemuksia saman kokeneiden kanssa. Ohjaajana toimii yhdistyksen moniam-

matillinen tyéryhma.

Kurssi ja majoittuminen Meri-Karinassa ovat maksuttomia.

Hakuaika piittyy 26.9.2026. Katso hakuohje sivulta 12.



11.

Kurssi
yhteistyossa
Coloreksen
kanssa

Kurssi ruoansulatuskanavan sy6épaa
sairastaville

27.-30.4.2026 PARIKURSSI

Kurssi on suunnattu sinulle, joka sairastat ruoansulatuskanavan syépda. Kurs-
si tarjoaa tietoa ruoansulatuskanavan sydvistd ja sen vaikutuksista elimin eri
osa-alueisiin. Kurssin tukee voimavarojen |6ytamista ja arjessa jaksamista liikun-
nan, psykososiaalisen tuen ja vertaistuen avulla. Voit osallistua kurssille yhdessa
lsheisesi kanssa. Ohjaajana toimii yhdistyksen moniammatillinen tyéryhma.

Kurssi ja majoittuminen Meri-Karinassa ovat maksuttomia.

Hakuaika paittyy 27.3.2026. Katso hakuohje viereiselts sivulta.

12.

Voit hakea kurssille oman valintasi mukaan verkkolomakkeella tai paperisella lo-
makkeella. Molemmat ovat osoitteessa www.lounais-suomensyopayhdistys.fi.

Paperilomakkeita saa myds kuntoutusohjaajilta sekd Lounais-Suomen Sy6payh-
distyksen toimistosta, osoitteesta Meri-Karina, Seiskarinkatu 35, Turku.

Verkkolomake tdytetdan suoraan verkossa. Paperinen lomake tulee tulostaa, tayt-
td4 ja postittaa osoitteeseella Lounais-Suomen Sy6payhdistys, Seiskarinkatu 35,
20900 Turku.

Hakuaika kursseille paittyy kuukautta ennen kurssin alkamista, minka jilkeen
kurssille osallistujat valitaan ja heille lihetetaan kutsukirjeet.

Autamme sinua mielellimme hakemisessa. Ota yhteytts kurssitoimistoon puhe-
limitse 02 2657 610.



13.

"Pienryhmitkeskustelut vertaisryhmassa olivat erittéin
antoisia.”

"Sain arkeeni oivalluksia ja rohkeutta seki laaja- alaisempaa
katsantokantaa.”

"Kurssin vetdjat ja henkilkunta Meri-Karinassa olivat todella
ystavillisid ja asiakasldhtoisia.”

"Kiitos! Hyvd ohjelma, ihanat vetdjit, hyvda ruokaa. Kurssi
antoi paljon tyékaluja oman hyvinvoinnin edistamiseksi.
Vertaistuki oli merkityksellista.”

"Todella hienosti suunniteltu kurssi ja toteutus ja aivan
ihanat ohjaajat, jotka olivat tdysilld mukana. Myés ruoka oli
todella hyvidi ja monipuolista.”

"Kurssin my6ta ymmarrdn paremmin mielenterveytta ja miti
sen hyvinvointi vaatii. Pystyn kisittelem&an vaikeita asioita
rauhassa.”

"Yksiloryhmien ohjaus oli niin mahtavaa! Vaikka
kisittelimme vaikeita asioita, oli turvallinen olo. Tuntui, etta
tulin nahdyksi ja kuulluksi.”

"Pystyn elamain sairauteni kanssa nyt rauhassa. Sain
kurssilta paljon tydkaluja sekd nikékantoja, joita pystyn
kayttdmaan loppuelimani.”

"Lapset viihtyivit todella hyvin. Oli hienoa, ettid heidin
kanssaan oli kdyty lapi myés erilaisia tunteita ja niiden
kasittelemista.”

"Meri-Karinan henkilékunnalle isot ja sydamelliset
kiitokset. Teette tyétinne sydamelld ja ammattitaidolla.
Kurssin kokonaisuus oli hyvin suunniteltu, ja ohjelma oli
monipuolinen.”

14.

"Kaunis paikka. lhania,
empaattisia ohjaajia ja asiantuntijoita.”

"Sairaanhoitajan pitam liheisten pienryhma oli
todella antoisa.”

"Kiitos paljon! Oli hienoa, ettd myos puoliso pystyi
osallistumaan.”

"Kiitos! Kurssi oli todella antoisa ja voimaannuttava
seka vanhemmille etti lapsille.”

"Kurssit antavat sairastuneelle ja liheiselle tirkesi tietoa ja
lisad voimia tulevaisuuteen.”

"Oli todella tarkeas, ettd aviomiehenikin oli mukana.
Myés hin niki ja kuuli muita samassa tilanteessa olevia.”

"Kurssi oli kokonaisuudessaan hyvin antoisa. Ryhmi oli
tiivis ja keskustelut sujuivat kaikkien kanssa helposti. Kiitos
myos keittiolle erittdin maittavasta ruuasta.”

"Kurssi oli upeasti toteutettu kokonaisuus! Erityiskiitokset
mahtaville lasten- ja nuortenohjaajille monipuolisesta
ohjelmasta. Myés ruoka oli todella hyvii, ja
vertaiskeskustelut ja luennot koskettavia. Oli luksusta paista

|

hierontaan ja salille. Kiitos kaikille



Meri-Karinan hyvinvointikeskus
Seiskarinkatu 35, 20900 Turku
Kurssitoimisto 02 2657 610, kurssi@Issy.fi
www.lounais-suomensyopayhdistys.fi/kurssit
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