[image: Pari venyttelee]10-11.6.2026 OPINTO- JA VIRKISTYSPÄIVIEN OHJELMA

KESKIVIIKKO 10.6.2026

8.30	Ilmoittautuminen, tulokahvit hotelli Kumpelin vastaanoton aula
9.30	Päivien avaus ja tavoite. Johdattelua päivien aiheisiin. Tullaan tutuiksi.
	Yhdistyksen pj Olli Simonen
10.00	Miksi vanhenemme, voitko ja miten voit vaikuttaa?
                          LT, ylilääkäri, geriatrierikoislääkäri, yhdistyksemme varapuheenjohtaja Roope Jaatinen OKKS
11.00	Omahoito/itsehoito/luustoterveyden ylläpito/luulääkehoidon onnistumisen turvaaminen
	Erikoislääkäri Olli Simonen, yhdistyksemme puheenjohtaja
12.15	Keittolounas hotellin ravintolassa
13.15	Sauvakävellään (opetus ja kävelyharjoitus ulkona)
	Liikuntatieteen maisteri Outi Palkama
[bookmark: _Hlk199960667]14.30	Tauko
14.45	Osteoporoosin hoito
	Professori, käypä hoito työryhmän jäsen Marjo Tuppurainen
16.00	Päivällinen
17.30 	Lähtö kesäteatteriin TASAN klo 17.30 hotellin ulko-oven edestä 
[bookmark: _Hlk199795320]18.00 	Heinolan kesäteatteriesitys ” Kaikkien aikojen Farssi”” – lipun lunastaneille
	Väliajalla kahvit nisun kera pihapiirissä olevassa WPK talossa 
17.30 -22.00	Kylpylä ( erilaisia saunoja, poreammeita, uima-allas, järveen pulahdus saunoista) 
21-23.00 	Iltapala hotellin ravintolassa

[bookmark: _Hlk136810955]

TORSTAI 11.6.2026

7.00-	Aamiainen hotellin ravintolassa hotellissa majoittuville’  
	Aamusauna kylpylässä halukkaille klo 7.30-11.00
8.30	Osteoporoosi, ikääntyminen ja liikunta, jumppaharjoitus 
                        Fysioterapeutti Tiina Paldan, Heinolan Terveystalo
10.00	Hyvän ravitsemuksen ylläpito
Johtava ravitsemusterapeutti emerita (TAYS) Ulla Siljamäki-Ojansuu
11.00             Osteoporoosin diagnostiikka, hoidon seuranta ja arviointi
	Erikoislääkäri Olli Simonen
12.00 	Huoneiden luovutus ja lounas hotellin ravintolassa
13.30	Miten tästä eteenpäin …….. ?   Osallistujien kokemukset ja puheenvuorot.
14.30	Päätössanat, loppuarviointi
	Lähtökahvit 

image1.jpeg




