Isonnevantie 28, 00320, Helsinki
7.1.2026-6.4.2026
7.1.2026-28.5.2026
10:15-10:45 Tuolijumppa
Istuen tehtävää rauhallista harjoittelua mahdollisesti eri välineitä hyödyntäen.


8.1.-28.5.
08:00-09:00 Kuntosalilaiteopastus
Sisältää laiteopastuksen, jonka jälkeen pääsee itse kokeilemaan laitteita ohjatusti. Tunti sopii hyvin uusille kuntosaliharjoittelijoille
11:45-12:30 Kunnon kaveri -liikuntahetki
Kunnon kaveri -toiminta edistää yli 65 -vuotiaiden monipuolista liikkumista ja arjessa toimimista. 
8.1.-18.6.
11:15-14:00 Torstairyhmä vertaisryhmä
Vertaisryhmän tavoitteena on saada sisältöä arkeen ja jakaa ajatuksia mukavassa seurassa.
8.1.-25.5.
13:00-15:00 Kädentaitojen ohjaus
Riistavuoressa voit harrastaa monipuolisesti kädentaitoja, esim. keramiikka, kudonta ja ompelu
9.1.-29.5.
08:30-09:40 Omatoiminen tasapainoryhmä
Ilman ohjaajaa toteutuva kiertoharjoittelu
11:30-12:15 Mukaan musiikkiin -musakerho
Musiikkikerho, jossa mm. lauletaan, soitetaan, liikutaan musiikin mukana. 
13:00-14:00 Perjantaibingo
Perinteinen onnenpeli
9.1.-22.5.
10:00-10:45 Tasapaino-ryhmä
Tasapainoharjoituksia kiertoharjoitteluna. Sopii myös apuvälineitä käyttäville
9.1.-19.6.
10:30-12:30 Pilkeporukka
Pilke on päihteitä käyttäville tai käyttäneille eläkeläisille tarkoitettu ryhmä. Elämäntavan muuttaminen ei ole ryhmän tavoite.
12.1.-22.6.
10:00-12:15 Äly ja Väläys
Sanaleikkejä ja älypähkinöitä hyvässä seurassa


11:15-14:00 Maanantaikerho vertaisryhmä
Vertaisryhmän tavoitteena on saada sisältöä arkeen ja jakaa ajatuksia mukavassa seurassa.
12.1.-25.5.
10:00-11:30 Neulekahvila
Käsitöitä, kahvia ja juttuseuraa
12:30-13:15 Pelikerho
Lautapelejä ja yhdessäoloa. Vapaaehtoisten luotsaama peliryhmä.
14:15-15:45 Tuolijooga/ -tanssi
Jooga, liikeharjoitus, hengitys, rentoutus ja tasapaino -harjoituksia
15:50-17:20 Mattojooga
Joogaharjoituksia ja kehomieltä hoitavia liikeharjoituksia 
13.1.-26.5.
10:00-10:45 Voima- ja tasapainojumppa
Istuen ja seisten toteutettavia tasapaino- ja lihasvoimaharjoitteita
10:30-11:30 Hyvän mielen klubi
Asiaa muistista ja muista mukavista asioista kahvikupin äärellä
11:00-12:00 Tanssix
Hauskaa, helppoa ja hikistä harjoittelua, jossa yhdistyy jumppa ja tanssi
14:00-15:30 Kielikahvila
Kielikahvila on avoin kaiken kielisille ja kaiken ikäisille
14:00-15:00 Kaffetupa
Rentoa yhdessäoloa kahvin äärellä
13.1.-5.5.
13:00-14:00 Fysioterapeutti paikalla kuntosalilla
Fysioterapeutilta mahdollisuus saada nopeita neuvoja harjoitusliikkeisiin tai varmistua laitteiden säätämisestä
14.1.-27.5.
10:30-11:30 Kulttuurikulma
Puhetta ja puuhaa kulttuurin äärellä
13:15-14:45 Karaoke
Perinteinen karaoke
14.1.-24.6.
12:00-14:30 Keskiviikon kamut vertaisryhmä
Vertaisryhmän tavoitteena on saada sisältöä arkeen ja jakaa ajatuksia mukavassa seurassa.
25.2.-27.5.
13:00-11:00 Kädentaitojen ohjaus
Riistavuoressa voit harrastaa monipuolisesti kädentaitoja, esim. keramiikka, kudonta ja ompelu
5.3.-12.3.
13:15-14:45 Asiaa tai ei -tuokio
Keskustelua ikääntymiseen liittyvistä teemoista osallistujien toiveiden mukaan, kevyttä liikuntaa ja rentoutus, jossa ollaan lattiatasolla.
9.3. maanantai
09:30-11:00 Kädentaitojen ohjaus
Riistavuoressa voit harrastaa monipuolisesti kädentaitoja, esim. keramiikka, kudonta ja ompelu
10:00-11:00 Äly ja Väläys
Sanaleikkejä ja älypähkinöitä hyvässä seurassa


10:00-11:30 Neulekahvila
Käsitöitä, kahvia ja juttuseuraa
11:00-11:45 Iloa yhteislaulusta Riistavuoren palvelukeskuksessa
Hyvinvointia ja virkistystä yhteislaulusta! Erityisesti senioreille ja palvelukeskuksen asiakkaille suunnattu lauluryhmä kokoontuu kerran viikossa. 
11:15-12:15 Äly ja Väläys
Sanaleikkejä ja älypähkinöitä hyvässä seurassa


11:15-14:00 Maanantaikerho vertaisryhmä
Vertaisryhmän tavoitteena on saada sisältöä arkeen ja jakaa ajatuksia mukavassa seurassa.
12:15-12:45 Tuolijumppa
Istuen tehtävää rauhallista harjoittelua mahdollisesti eri välineitä hyödyntäen.


12:30-13:15 Pelikerho
Lautapelejä ja yhdessäoloa. Vapaaehtoisten luotsaama peliryhmä.
13:00-15:00 Kädentaitojen ohjaus
Riistavuoressa voit harrastaa monipuolisesti kädentaitoja, esim. keramiikka, kudonta ja ompelu
13:15-14:00 Laula kanssain -hengellisiä yhteislauluja
Kanttori Pippa-Riina Tuhkalainen, Haagan seurakunta
14:15-15:45 Tuolijooga/ -tanssi
Jooga, liikeharjoitus, hengitys, rentoutus ja tasapaino -harjoituksia
15:50-17:20 Mattojooga
Joogaharjoituksia ja kehomieltä hoitavia liikeharjoituksia 
10.3. tiistai
10:00-10:45 Voima- ja tasapainojumppa
Istuen ja seisten toteutettavia tasapaino- ja lihasvoimaharjoitteita
10:30-12:30 Kierrätyspäivä
Kierrätyspäivän motto on tuo tullessas, vie mennessäs
10:30-11:30 Hyvän mielen klubi
Asiaa muistista ja muista mukavista asioista kahvikupin äärellä
11:00-12:00 Tanssix
Hauskaa, helppoa ja hikistä harjoittelua, jossa yhdistyy jumppa ja tanssi
14:00-15:30 Kielikahvila
Kielikahvila on avoin kaiken kielisille ja kaiken ikäisille
14:00-15:00 Kaffetupa
Rentoa yhdessäoloa kahvin äärellä
16:00-17:00 Tarjan kädet -tarinateatteriryhmän esitys
Tarinateatterissa yleisö toimii käsikirjoittajana
11.3. keskiviikko
09:30-11:00 Kädentaitojen ohjaus
Riistavuoressa voit harrastaa monipuolisesti kädentaitoja, esim. keramiikka, kudonta ja ompelu
10:15-10:45 Tuolijumppa
Istuen tehtävää rauhallista harjoittelua mahdollisesti eri välineitä hyödyntäen.


10:30-11:30 Kulttuurikulma
Puhetta ja puuhaa kulttuurin äärellä
11:00-13:00 OmaStadi -äänestyskahvit
Tilaisuudessa mahdollisuus avustettuun äänestämiseen . Mukana stadiluotsi Laura Päiväpuro
12:00-14:00 Matonkuteiden repimistalkoot
Revitään matonkuteita yhdessä hyvässä seurassa.
12:00-14:30 Keskiviikon kamut vertaisryhmä
Vertaisryhmän tavoitteena on saada sisältöä arkeen ja jakaa ajatuksia mukavassa seurassa.
13:15-14:45 Karaoke
Perinteinen karaoke
12.3. torstai
08:00-09:00 Kuntosalilaiteopastus
Sisältää laiteopastuksen, jonka jälkeen pääsee itse kokeilemaan laitteita ohjatusti. Tunti sopii hyvin uusille kuntosaliharjoittelijoille
10:15-10:45 Tuolijumppa
Istuen tehtävää rauhallista harjoittelua mahdollisesti eri välineitä hyödyntäen.


11:15-14:00 Torstairyhmä vertaisryhmä
Vertaisryhmän tavoitteena on saada sisältöä arkeen ja jakaa ajatuksia mukavassa seurassa.
11:45-12:30 Kunnon kaveri -liikuntahetki
Kunnon kaveri -toiminta edistää yli 65 -vuotiaiden monipuolista liikkumista ja arjessa toimimista. 
13:15-14:45 Asiaa tai ei -tuokio
Keskustelua ikääntymiseen liittyvistä teemoista osallistujien toiveiden mukaan, kevyttä liikuntaa ja rentoutus, jossa ollaan lattiatasolla.
13.3. perjantai
08:30-09:40 Omatoiminen tasapainoryhmä
Ilman ohjaajaa toteutuva kiertoharjoittelu
10:00-10:45 Tasapaino-ryhmä
Tasapainoharjoituksia kiertoharjoitteluna. Sopii myös apuvälineitä käyttäville
10:30-12:30 Pilkeporukka
Pilke on päihteitä käyttäville tai käyttäneille eläkeläisille tarkoitettu ryhmä. Elämäntavan muuttaminen ei ole ryhmän tavoite.
11:30-12:15 Mukaan musiikkiin -musakerho
Musiikkikerho, jossa mm. lauletaan, soitetaan, liikutaan musiikin mukana. 
13:00-14:00 Perjantaibingo
Perinteinen onnenpeli
16.3. maanantai
09:30-11:00 Kädentaitojen ohjaus
Riistavuoressa voit harrastaa monipuolisesti kädentaitoja, esim. keramiikka, kudonta ja ompelu
10:00-11:00 Äly ja Väläys
Sanaleikkejä ja älypähkinöitä hyvässä seurassa


10:00-11:30 Neulekahvila
Käsitöitä, kahvia ja juttuseuraa
11:00-11:45 Iloa yhteislaulusta Riistavuoren palvelukeskuksessa
Hyvinvointia ja virkistystä yhteislaulusta! Erityisesti senioreille ja palvelukeskuksen asiakkaille suunnattu lauluryhmä kokoontuu kerran viikossa. 
11:15-12:15 Äly ja Väläys
Sanaleikkejä ja älypähkinöitä hyvässä seurassa


11:15-14:00 Maanantaikerho vertaisryhmä
Vertaisryhmän tavoitteena on saada sisältöä arkeen ja jakaa ajatuksia mukavassa seurassa.
12:15-12:45 Tuolijumppa
Istuen tehtävää rauhallista harjoittelua mahdollisesti eri välineitä hyödyntäen.


12:30-13:15 Pelikerho
Lautapelejä ja yhdessäoloa. Vapaaehtoisten luotsaama peliryhmä.
13:00-15:00 Kädentaitojen ohjaus
Riistavuoressa voit harrastaa monipuolisesti kädentaitoja, esim. keramiikka, kudonta ja ompelu
14:15-15:45 Tuolijooga/ -tanssi
Jooga, liikeharjoitus, hengitys, rentoutus ja tasapaino -harjoituksia
15:50-17:20 Mattojooga
Joogaharjoituksia ja kehomieltä hoitavia liikeharjoituksia 
17.3. tiistai
09:00-11:00 Seniorin salaisuus -hankkeen infopiste
Seniorin salaisuus - vapaaksi väkivallasta on etsivän väkivaltatyön hanke, joka on suunnattu yli 65-vuotiaille lähisuhdeväkivallan eri osapuolille ja heidän läh
10:00-10:45 Voima- ja tasapainojumppa
Istuen ja seisten toteutettavia tasapaino- ja lihasvoimaharjoitteita
10:30-11:30 Hyvän mielen klubi
Asiaa muistista ja muista mukavista asioista kahvikupin äärellä
11:00-12:00 Tanssix
Hauskaa, helppoa ja hikistä harjoittelua, jossa yhdistyy jumppa ja tanssi
13:00-14:00 Mummodisko
Tanssia ja yhdessäolon iloa. Dj Mikko Haapalainen
14:00-15:30 Kielikahvila
Kielikahvila on avoin kaiken kielisille ja kaiken ikäisille
14:00-15:00 Kaffetupa
Rentoa yhdessäoloa kahvin äärellä
18.3. keskiviikko
09:30-11:00 Kädentaitojen ohjaus
Riistavuoressa voit harrastaa monipuolisesti kädentaitoja, esim. keramiikka, kudonta ja ompelu
10:15-10:45 Tuolijumppa
Istuen tehtävää rauhallista harjoittelua mahdollisesti eri välineitä hyödyntäen.


10:30-11:30 Kulttuurikulma
Puhetta ja puuhaa kulttuurin äärellä
12:00-15:00 Kevätmyyjäiset
Perinteiset kevätmyyjäiset. 

12:00-14:30 Keskiviikon kamut vertaisryhmä
Vertaisryhmän tavoitteena on saada sisältöä arkeen ja jakaa ajatuksia mukavassa seurassa.
13:15-14:45 Karaoke
Perinteinen karaoke
19.3. torstai
08:00-09:00 Kuntosalilaiteopastus
Sisältää laiteopastuksen, jonka jälkeen pääsee itse kokeilemaan laitteita ohjatusti. Tunti sopii hyvin uusille kuntosaliharjoittelijoille
10:15-10:45 Tuolijumppa
Istuen tehtävää rauhallista harjoittelua mahdollisesti eri välineitä hyödyntäen.


11:15-14:00 Torstairyhmä vertaisryhmä
Vertaisryhmän tavoitteena on saada sisältöä arkeen ja jakaa ajatuksia mukavassa seurassa.
11:45-12:30 Kunnon kaveri -liikuntahetki
Kunnon kaveri -toiminta edistää yli 65 -vuotiaiden monipuolista liikkumista ja arjessa toimimista. 
13:45-14:15 Lavarunotapahtuma
Open mic, tule lausumaan, tulkitsemaan tai vain nauttimaan muiden tekemisestä
20.3. perjantai
08:30-09:40 Omatoiminen tasapainoryhmä
Ilman ohjaajaa toteutuva kiertoharjoittelu
10:00-10:45 Tasapaino-ryhmä
Tasapainoharjoituksia kiertoharjoitteluna. Sopii myös apuvälineitä käyttäville
10:30-12:30 Pilkeporukka
Pilke on päihteitä käyttäville tai käyttäneille eläkeläisille tarkoitettu ryhmä. Elämäntavan muuttaminen ei ole ryhmän tavoite.
11:30-12:15 Mukaan musiikkiin -musakerho
Musiikkikerho, jossa mm. lauletaan, soitetaan, liikutaan musiikin mukana. 
13:00-14:00 Perjantaibingo
Perinteinen onnenpeli
23.3. maanantai
09:30-11:00 Kädentaitojen ohjaus
Riistavuoressa voit harrastaa monipuolisesti kädentaitoja, esim. keramiikka, kudonta ja ompelu
10:00-11:00 Äly ja Väläys
Sanaleikkejä ja älypähkinöitä hyvässä seurassa


10:00-11:30 Neulekahvila
Käsitöitä, kahvia ja juttuseuraa
11:00-11:45 Iloa yhteislaulusta Riistavuoren palvelukeskuksessa
Hyvinvointia ja virkistystä yhteislaulusta! Erityisesti senioreille ja palvelukeskuksen asiakkaille suunnattu lauluryhmä kokoontuu kerran viikossa. 
11:15-12:15 Äly ja Väläys
Sanaleikkejä ja älypähkinöitä hyvässä seurassa


11:15-14:00 Maanantaikerho vertaisryhmä
Vertaisryhmän tavoitteena on saada sisältöä arkeen ja jakaa ajatuksia mukavassa seurassa.
12:15-12:45 Tuolijumppa
Istuen tehtävää rauhallista harjoittelua mahdollisesti eri välineitä hyödyntäen.


12:30-13:15 Pelikerho
Lautapelejä ja yhdessäoloa. Vapaaehtoisten luotsaama peliryhmä.
13:00-15:00 Kädentaitojen ohjaus
Riistavuoressa voit harrastaa monipuolisesti kädentaitoja, esim. keramiikka, kudonta ja ompelu
14:15-15:45 Tuolijooga/ -tanssi
Jooga, liikeharjoitus, hengitys, rentoutus ja tasapaino -harjoituksia
15:50-17:20 Mattojooga
Joogaharjoituksia ja kehomieltä hoitavia liikeharjoituksia 
24.3. tiistai
10:00-10:45 Voima- ja tasapainojumppa
Istuen ja seisten toteutettavia tasapaino- ja lihasvoimaharjoitteita
10:30-11:15 Runohetki
Vapaaehtoisten ohjaamassa tuokiossa luetaan omia tai toisten tekstejä. Halutessasi ota mukaan jokin runo
10:30-11:30 Hyvän mielen klubi
Asiaa muistista ja muista mukavista asioista kahvikupin äärellä
11:00-12:00 Tanssix
Hauskaa, helppoa ja hikistä harjoittelua, jossa yhdistyy jumppa ja tanssi
13:15-14:05 Konsertti, Uutta tuntematonta kohti
Kaj Chydeniuksen lauluja näyttelijä Ritva Koskensuun runoihin.
14:00-15:30 Kielikahvila
Kielikahvila on avoin kaiken kielisille ja kaiken ikäisille
14:00-15:00 Kaffetupa
Rentoa yhdessäoloa kahvin äärellä
25.3. keskiviikko
09:30-11:00 Kädentaitojen ohjaus
Riistavuoressa voit harrastaa monipuolisesti kädentaitoja, esim. keramiikka, kudonta ja ompelu
10:15-10:45 Tuolijumppa
Istuen tehtävää rauhallista harjoittelua mahdollisesti eri välineitä hyödyntäen.


10:30-11:30 Kulttuurikulma
Puhetta ja puuhaa kulttuurin äärellä
12:00-14:30 Keskiviikon kamut vertaisryhmä
Vertaisryhmän tavoitteena on saada sisältöä arkeen ja jakaa ajatuksia mukavassa seurassa.
13:15-14:45 Karaoke
Perinteinen karaoke
26.3. torstai
08:00-09:00 Kuntosalilaiteopastus
Sisältää laiteopastuksen, jonka jälkeen pääsee itse kokeilemaan laitteita ohjatusti. Tunti sopii hyvin uusille kuntosaliharjoittelijoille
10:15-10:45 Tuolijumppa
Istuen tehtävää rauhallista harjoittelua mahdollisesti eri välineitä hyödyntäen.


10:30-12:00 Pääsiäiskorttipaja
Pääsiäiskorttien askartelu
11:15-14:00 Torstairyhmä vertaisryhmä
Vertaisryhmän tavoitteena on saada sisältöä arkeen ja jakaa ajatuksia mukavassa seurassa.
11:45-12:30 Kunnon kaveri -liikuntahetki
Kunnon kaveri -toiminta edistää yli 65 -vuotiaiden monipuolista liikkumista ja arjessa toimimista. 
13:15-14:00 Hengellisiä yhteislauluja ja virsiä
Vapaaehtoisen säestämä tuokio
27.3. perjantai
08:30-09:40 Omatoiminen tasapainoryhmä
Ilman ohjaajaa toteutuva kiertoharjoittelu
10:00-10:45 Tasapaino-ryhmä
Tasapainoharjoituksia kiertoharjoitteluna. Sopii myös apuvälineitä käyttäville
10:30-12:30 Pilkeporukka
Pilke on päihteitä käyttäville tai käyttäneille eläkeläisille tarkoitettu ryhmä. Elämäntavan muuttaminen ei ole ryhmän tavoite.
11:30-12:15 Mukaan musiikkiin -musakerho
Musiikkikerho, jossa mm. lauletaan, soitetaan, liikutaan musiikin mukana. 
13:00-14:00 Perjantaibingo
Perinteinen onnenpeli
28.3. lauantai
13:30-14:10 Musta lammas -kuoron konsertti
.
30.3. maanantai
09:30-11:00 Kädentaitojen ohjaus
Riistavuoressa voit harrastaa monipuolisesti kädentaitoja, esim. keramiikka, kudonta ja ompelu
10:00-11:00 Äly ja Väläys
Sanaleikkejä ja älypähkinöitä hyvässä seurassa


10:00-11:30 Neulekahvila
Käsitöitä, kahvia ja juttuseuraa
11:15-12:15 Äly ja Väläys
Sanaleikkejä ja älypähkinöitä hyvässä seurassa


11:15-14:00 Maanantaikerho vertaisryhmä
Vertaisryhmän tavoitteena on saada sisältöä arkeen ja jakaa ajatuksia mukavassa seurassa.
12:15-12:45 Tuolijumppa
Istuen tehtävää rauhallista harjoittelua mahdollisesti eri välineitä hyödyntäen.


12:30-13:15 Pelikerho
Lautapelejä ja yhdessäoloa. Vapaaehtoisten luotsaama peliryhmä.
13:00-15:00 Kädentaitojen ohjaus
Riistavuoressa voit harrastaa monipuolisesti kädentaitoja, esim. keramiikka, kudonta ja ompelu
14:15-15:45 Tuolijooga/ -tanssi
Jooga, liikeharjoitus, hengitys, rentoutus ja tasapaino -harjoituksia
15:50-17:20 Mattojooga
Joogaharjoituksia ja kehomieltä hoitavia liikeharjoituksia 
31.3. tiistai
10:00-10:45 Voima- ja tasapainojumppa
Istuen ja seisten toteutettavia tasapaino- ja lihasvoimaharjoitteita
10:30-11:30 Hyvän mielen klubi
Asiaa muistista ja muista mukavista asioista kahvikupin äärellä
11:00-12:00 Tanssix
Hauskaa, helppoa ja hikistä harjoittelua, jossa yhdistyy jumppa ja tanssi
13:15-14:00 Ehtoollishartaus
Mari Silin, Haagan seurakunta
14:00-15:30 Kielikahvila
Kielikahvila on avoin kaiken kielisille ja kaiken ikäisille
14:00-15:00 Kaffetupa
Rentoa yhdessäoloa kahvin äärellä
1.4. keskiviikko
09:30-11:00 Kädentaitojen ohjaus
Riistavuoressa voit harrastaa monipuolisesti kädentaitoja, esim. keramiikka, kudonta ja ompelu
10:15-10:45 Tuolijumppa
Istuen tehtävää rauhallista harjoittelua mahdollisesti eri välineitä hyödyntäen.


10:30-11:30 Kulttuurikulma
Puhetta ja puuhaa kulttuurin äärellä
12:00-14:30 Keskiviikon kamut vertaisryhmä
Vertaisryhmän tavoitteena on saada sisältöä arkeen ja jakaa ajatuksia mukavassa seurassa.
13:15-14:45 Karaoke
Perinteinen karaoke
2.4. torstai
08:00-09:00 Kuntosalilaiteopastus
Sisältää laiteopastuksen, jonka jälkeen pääsee itse kokeilemaan laitteita ohjatusti. Tunti sopii hyvin uusille kuntosaliharjoittelijoille
10:15-10:45 Tuolijumppa
Istuen tehtävää rauhallista harjoittelua mahdollisesti eri välineitä hyödyntäen.


11:15-14:00 Torstairyhmä vertaisryhmä
Vertaisryhmän tavoitteena on saada sisältöä arkeen ja jakaa ajatuksia mukavassa seurassa.
11:45-12:30 Kunnon kaveri -liikuntahetki
Kunnon kaveri -toiminta edistää yli 65 -vuotiaiden monipuolista liikkumista ja arjessa toimimista. 
3.4. perjantai
08:30-09:40 Omatoiminen tasapainoryhmä
Ilman ohjaajaa toteutuva kiertoharjoittelu
10:00-10:45 Tasapaino-ryhmä
Tasapainoharjoituksia kiertoharjoitteluna. Sopii myös apuvälineitä käyttäville
10:30-12:30 Pilkeporukka
Pilke on päihteitä käyttäville tai käyttäneille eläkeläisille tarkoitettu ryhmä. Elämäntavan muuttaminen ei ole ryhmän tavoite.
11:30-12:15 Mukaan musiikkiin -musakerho
Musiikkikerho, jossa mm. lauletaan, soitetaan, liikutaan musiikin mukana. 
13:00-14:00 Perjantaibingo
Perinteinen onnenpeli
6.4. maanantai
09:30-11:00 Kädentaitojen ohjaus
Riistavuoressa voit harrastaa monipuolisesti kädentaitoja, esim. keramiikka, kudonta ja ompelu
10:00-11:00 Äly ja Väläys
Sanaleikkejä ja älypähkinöitä hyvässä seurassa


10:00-11:30 Neulekahvila
Käsitöitä, kahvia ja juttuseuraa
11:15-12:15 Äly ja Väläys
Sanaleikkejä ja älypähkinöitä hyvässä seurassa


11:15-14:00 Maanantaikerho vertaisryhmä
Vertaisryhmän tavoitteena on saada sisältöä arkeen ja jakaa ajatuksia mukavassa seurassa.
12:15-12:45 Tuolijumppa
Istuen tehtävää rauhallista harjoittelua mahdollisesti eri välineitä hyödyntäen.


12:30-13:15 Pelikerho
Lautapelejä ja yhdessäoloa. Vapaaehtoisten luotsaama peliryhmä.
13:00-15:00 Kädentaitojen ohjaus
Riistavuoressa voit harrastaa monipuolisesti kädentaitoja, esim. keramiikka, kudonta ja ompelu
14:15-15:45 Tuolijooga/ -tanssi
Jooga, liikeharjoitus, hengitys, rentoutus ja tasapaino -harjoituksia
15:50-17:20 Mattojooga
Joogaharjoituksia ja kehomieltä hoitavia liikeharjoituksia 
7.4. tiistai
10:00-10:45 Voima- ja tasapainojumppa
Istuen ja seisten toteutettavia tasapaino- ja lihasvoimaharjoitteita
10:30-11:30 Hyvän mielen klubi
Asiaa muistista ja muista mukavista asioista kahvikupin äärellä
11:00-12:00 Tanssix
Hauskaa, helppoa ja hikistä harjoittelua, jossa yhdistyy jumppa ja tanssi
13:00-14:00 Fysioterapeutti paikalla kuntosalilla
Fysioterapeutilta mahdollisuus saada nopeita neuvoja harjoitusliikkeisiin tai varmistua laitteiden säätämisestä
14:00-15:30 Kielikahvila
Kielikahvila on avoin kaiken kielisille ja kaiken ikäisille
14:00-15:00 Kaffetupa
Rentoa yhdessäoloa kahvin äärellä




