Kajaanin reumayhdistys ry.
TOIMINTASUUNNITELMA VUODELLE 2019

Toiminnan tarkoitus

Kajaanin reumayhdistys ry. on vammais-, kansanterveys- ja liikuntajérjest0, joka toimii omien ja Reumaliiton
saantOjen mukaisesti alueensa reumasairaiden ja muiden tuki- ja liilkuntaelinsairaiden tukena seka valvoo
heidan etujaan ja oikeuksiaan. Tutun tuvalla, vammaisjdrjestOjen yhteisessa toimitilassa, jarjestetddn Reu-
maliiton vuosien 2018 - 2019 teemojen ’Hyvé kohtaaminen” ja ”Mielen hyvinvointi” mukaista toimintaa
lilkunnan painoarvoa vahvistaen.

Toimitila
Tutun tuvan toimisto on avoinna kuukauden ensimmadinen ja kolmas tiistai klo 10-12 syyskuu-toukokuu.
Jasentapaamiset

Jasentapaamiset ovat jasenistdn vertaistukitilaisuuksia. Jasentapaamisia/luentotilaisuuksia jarjestetddn kuu-
kausittain kevat- ja syyskaudella.

Kerhot, kurssit ja ryhméat

Harrastepiiri kokoontuu tiistaisin klo 12—-14 tekemaan kasitOit4 ja askartelemaan eri teemojen merkeissa.
Harrastepiiri jarjestdd myyjdisia ja arpajaisia sopiviksi katsomissaan paikoissa. Ohjelmaan voi sisdllyttda pe-
rinteisen kasityOn lisdksi esim. sulkapallon pelaamista, sauvakdvelyd, musiikkia, elokuvissa kéyntid, lauta-
ym. pelien pelaamista ja lukupiirid jne.

Nettiopastajat kokoontuvat tiistaisi klo 12—14 kerran kuukaudessa yhteistyOsséa Sivis-Opintokeskuksen kans-
sa. Nettiopastajat kuuluvat reumaliiton ReSurf-projektiin, jonka avulla aktivoidaan kaikkia ikdantyvid ja eri-
tyisesti tuki- ja liikuntaelinsairauksia sairastavia henkilditd informaatioteknologian kdytt60n.

Fibromyalgiaryhma kokoontuu Tutun tuvalla sopimuksen mukaan. Toukokuussa vietetddn kansainvalistd
fibromyalgiapéivaa.

Liikunta

Ohjattua kuntosaliharjoittelua jarjestetddn Kainuun fysioterapiassa torstaisin klo 17—18. Ohjattua allasvoi-
mistelua jarjestetddn Kaukaveden vesiliikuntakeskuksessa lauantaisin klo 11:15-12:00.

Jasenist0a aktivoidaan osallistumaan uusiin liikuntamuotoihin. Yhdistyksen liikuntavastaavat suunnittelevat
ja toteuttavat liikuntaryhmid yhteistydkumppaneiden kanssa. Liikunta/ulkoilutapahtumia jarjestetdan yksin
ja yhdessd muiden vammais- ja kansanterveysjarjestOjen kanssa.

Virkistystoiminta

Osallistutaan kulttuuritapahtumiin kuten teatteriesityksiin ja konsertteihin.

Tehd&én yhteisty0td muiden jarjest0jen kanssa.

Pyritdén jarjestimaddn tuettu loma jonkun lomajarjestOn kautta kylpyléhotelliin.

Tiedotus

Yhdistyksen jdsenlehti/tiedote/toimintakalenteri ilmestyy alkuvuodessa ja mahdollinen lisé- lehti syksylla.

Toiminnasta tiedotetaan my0s Koti-Kajaanin seuratoimintapalstalla sekd yhdistyksen koti- ja Facebook-
sivuilla. Reumalehdessad julkaistaan yhdistyksen toimiston yhteystiedot.

Muu toiminta
Osallistutaan/jarjestetdén valtakunnallisen reumaviikon tapahtumiin.

YhteistyOté jatketaan Kainuun keskussairaalan, Kainuun Fysioterapian, Kaukaveden vesiliikuntakeskuksen ja
vammaisjarjestOjen kanssa.

Osallistutaan Reumaliiton vuoden 2019 teeman mukaiseen toimintaan, sekd Pohjois-Pohjanmaan, Kainuun



ja Lapin aluetoimikunnan toimintaan.
Esitellddn yhdistyksen toimintaa eri tilaisuuksissa.
Osallistutaan erilaisiin koulutuksiin ja koulutusten jarjestamisessa jatketaan yhteisty0ta

Sivis-Opintokeskuksen kanssa.

Varainhankinta
Varoja toimintaan saadaan jasenmaksuista.

Toiminta-avustusta haetaan Reumaliitolta, Kajaanin kaupungilta ja Kajaanin kaupungin liikuntavirastolta.
Koulutuksiin haetaan avustusta Sivis-Opintokeskukselta.

J&rjestetddn myyjdisia ja arpajaisia sekd osallistutaan vaalikerdykseen.

Toimintakalenterin/tiedotteen painatuskulut pyritddn kattamaan mainostuloilla.



