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Kohtaamisia, mertitysté, jo mielen hywinwointio. — jokaiselle.
Balanssi ry on Lapin ja Pohjois-Pohjanmaan alueella toimiva mielenterveysjdrjesto.
Jarjestdmme monipuolista toimintaa mielen hyvinvoinnin ja eldmdantapamuutosten tueksi.

Tarjoamme erilaisia ryhmid ja kursseja, virkistystoimintaa, tapahtumia ja
vapaaehtoistoiminnan mahdollisuuksia.

Vuoden 2026 teemana on Mielen hyvinvointia kulttuurista.

Yhdistyksen toimintaan osallistuminen edellyttdd 15 euron vuosimaksua.

Vuosimaksu maksetaan kerran vuodessa, ja se sisdlt&id monipuolista rynmdatoimintaa,
kuten joogan ja kuntosalin.

Vuosimaksun maksamisen yhteydessd voit halutessasi liittyd myds yhdistyksen jaseneksi.
Jasenyys ei ole pakollinen, mutta se antaa sinulle mahdollisuuden osallistua ja vaikuttaa
yhdistyksen toimintaan.

ARVOITUSPAIVA

Aika: torstaina 29.1.2026 klo 10.00-15.00

Paikka: Oulun toimipisteen kohtaamispaikka, Pakkahuoneenkatu 28, 4. kerros
Tervetuloa viettdmdadn kansainvalisté arvoituspdivad!

Kohtaamispaikasta 16ydat erilaisia arvoituksia ja pulmia, joita voit ratkoa koko pdivan,
yksin tai yhdess& muiden kanssa.

LUOVAMIELI PISTEMAALAUS

Aika: maanantaisin 2.2., 9.2., 16.2. ja 23.2.2026 klo 12.00-15.00

Paikka: Oulun toimipiste, Pakkahuoneenkatu 28, 4. kerros

Materiaalimaksu: 5€

Pistemaalaus on darimmdisen meditatiivista ja auttaa keskittymdadén, rauhoittumaan ja
rentoutumaan. Se herdttéd luovuuden, ja huomaat miten kivaa kun maalauksen muoto, eli
mandala, onnistuu vaikka et omaisikaan taidemaalarin lahjoja.

lImoittautumiset ja maksut toimistolle 30.1.2026 mennessd.

LEMPEA JOOGAKURSSI

Aika: keskiviikkoisin 11.2., 25.2., 11.3., 25.3., 8.4. ja 22.4.2026 klo 12.30-14.00

Paikka: Valve, tanssisali 3, Hallituskatu 7, 90100 Oulu

Kaipaatko hetken hengd@hdystd ja pysdhdysté arkeen sekd lempedd liikettd kehoa
kuunnellen ja kunnioittaen? Tervetuloa joogaamaan aloittelijoille sopivaan turvalliseen
pienryhmdadan ilman suorittamista.

Virven ohjaama kokonaisvaltainen jooga pohjautuu perinteiseen hathajoogaan.
Ryhmdssda tehdddn erilaisia hengitys- ja rentoutusharjoituksia sek& helppoja dynaamisia
liikkeitd& ja asanaharjoitusta.

Tervetuloa luomaan pohjaa ja kasvualustaa yhteyteen itseesi.

Tule sellaisena kuin olet.

IImoittautumiset toimistolle 6.2.2026 mennessad.

OHUKAISPAIVA

Aika: maanantaina 2.2.2026 klo 10.00-14.30

Paikka: Oulun toimipisteen kohtaamispaikka, Pakkahuoneenkatu 28, 4. kerros

Tule viettdmadn kansainvdlistd ohukaispdivad!

Kohtaamispaikan kahviossa tarjolla ohukaisia klo 10.00-14.30. Kahvi 1€, ohukainen 1,50€
Poikkea herkuttelemaan ja viihntymdadn!
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Kohtaamisia, merkityst ja. mielen hyvirvointia. — jokaiselle.

YSTAVANPAIVAN LASKIAISRIEHA

Aika: perjantaina 13.2.2026 klo 11.00-13.00

Paikka: Hollihaan puisto, grillauspaikka, Saarankatu 2, 90100 Oulu

Tule nauttimaan ulkoilmasta ja hyvéstéd seurasta!

Luvassa kaverikoiria, m&enlaskua, lumitaidetta ystavanpdaivén hengessd sekd
makkaranpaistoq, laskiaispullia ja nokipannukahvit nuotion adrelld.

Tule yksin tai yhdessd - tadalld ollaan yhdessa.

Kahvitarjoilu.

lImoittautumiset toimistolle 11.2.2026 mennessa.

RYTKE-KOULUTUSPAIVAT

Aika: to-pe 19.-20.2.2026

Paikka: Oulun tetra, Mdkelininkatu 31, 90100 Oulu

Koulutuspdivat ovat kohdennettu rynmanohjaaijille, kokemusasiantuntijoille, vapaaehtoisille
ja tyéntekijobille.

KALEVALAN PAIVA

Aika: perjantaina 27.2.2026 klo 10.00-13.00

Paikka: Oulun toimipisteen kohtaamispaikka, Pakkahuoneenkatu 28, 4.kerros
Kohtaamispaikassa vietetddn Kalevalan pdivad tietoiskujen merkeissé.
Poikkea kéyma&an, saatat samalla oppia uuttal!

Kahvitarjoilu.

KLASSIKKOELOKUVAKUUKAUSI

Aika: Tiistaisin 3.3.,10.3., 24.3. ja 31.3.2026 klo 11.00-13.00

Paikka: Oulun toimipiste, Pakkahuoneenkatu 28, 4. kerros

Tule katselemaan suomalaisia elokuvaklassikoita, jotka heréttévét muistoja ja tunteita
vuosien varrelta.

3.3. Kummeli kultakuume (1997), 10.3. Mies vailla menneisyyttd (2002), 24.3. Havukka-ahon
ajattelija (2010), 31.3. Iséinmaallinen mies (2013)

Paikkoja rajoitetusti.

lImoittautumiset toimistolle ennakkoon.

LUOVAMIELI PERINNEKASITYOT

Aika: maanantaisin 16.3., 23.3., 30.3. ja 13.4.2026 klo 12.00-15.00

Paikka: Oulun toimipiste, Pakkahuoneenkatu 28, 4. kerros

Perinnekdsitydt-ryhmdassd tutustutaan suomalaisen kasitydperinteen ajattomiin
tekniikoihin ja materiaaleihin. Ryhmdassa vaalitaan kdsillé tekemisen iloa sekd perinteisten
taitojen sdilymistd ja siirtymistd eteenpdin.

Sisaltéihin kuuluvat muun muassa kirjonta, jossa opetellaan perinteisid pistoja ja kuvioita,
sekd ryijyn valmistus, joka yhdistad tekstiilitaiteen, tarinallisuuden ja pitkét perinteet. Lisdksi
perehdyt&ddn makrameen, solmeilutekniikkaan, jolla syntyy sekd& kaytto- ettd
sisustustekstiilejd.

Jokainen osallistuja valitsee yhden tekniikan, jonka avulla valmistaa rynman aikana oman
tyén. Ryhma@ sopii kaikille perinnekdsitydstd kiinnostuneille — niin aloittelijoille kuin
kokeneemmille tekijdille.

IImoittautumiset toimistolle 13.3.2026 mennessdi.

OULUN TOIMIPISTE SULJETTU 19.-20.2.2026



Mielerwireys-toiminnan

Tiedote 1/2026 ® BALANSSI
‘e Mielen paall

Kohtaamisia, merkitysté ja. mielen hywinwointio. — jokaiselle.

KANSAINVALINEN ONNELLISUUDEN PAIVA

Aika: perjantaina 20.3.2026 klo 10.00-13.00

Paikka: Oulun toimipisteen kohtaamispaikka, Pakkahuoneenkatu 28, 4. kerros
Kansainvalinen onnellisuuden pdiva kutsuu pysdhtymd&dn onnellisuuden ja hyvinvoinnin
ddrelle. Mitd onnellisuus merkitsee sinulle - ja mistd se voi |6ytyd arjessa?

Tule mukaan juuri sinulle sopivaksi hetkeksi poikkeamaan, juttelemaan ja jakamaan

ajatuksia hyvassd seurassa.
Kahvitarjoilu.

KONSERTTIMATKA - KATSON SINEEN TAIVAAN

Aika: pe-la 27.-28.3.2026

Paikka: Ylivieska

Hinta: 90€ 2hh [ 115€ 1hh (sis. matkat, majoitus 2hh, illallinen, véliaikatarjoilu)

Katson sineen taivaan -musikaali kertoo Katri Helenan ja Tapani Kansan uran alkuvaiheista
ja noususta suuriksi kansan suosikeiksi. Musikaali on vdarikyllGinen ja tapahtumarikas tarina
ndiden artistien eldmdastd 1960- ja 1970-luvuilla. Esityksess@ nGhdddn kiertue-elédman
glamouria, kommelluksia, hauskuutta ja raadollisuutta.

llta k&ynnistyy ennen esitystd ravintola pikkuVELIss& kolmen ruokalajin illallisella.
Kulttuurikeskus Akustiikassa esityksen vdliajalla valmiiksi katettuna vdaliaikatarjoilut.

Kun aplodit ovat hiipuneet ja ilta vaihtuu yéhén, majoitus 16ytyy Hotelli Kdenpesdstd, jossa
aamulla sinut herdttdd hotellin aamiainen.

Tarkemmat tiedot aikataulusta IGhetetddn ilmoittautuneille.

Paikkoja rajoitetusti.

IImoittautumiset ja maksut toimistolle 27.2.2026 mennessdi.

MIELENTERVEYDEN KESKUSLIITON KEVAAN TOIMINNAN ESITTELYA

Aika: maanantai 9.2.2026 klo 12.30

Paikka: Oulun toimipisteen kohtaamispaikka, Pakkahuoneenkatu 28, 4. kerros
Kahvitarjoilu.

PUHEENJOHTAJAN VARTIT

Ja@senet voivat varata puheenjohtajan vartilla itselleen henkilékohtaisen

keskusteluajan (15-30 minuuttia), joko puhelimitse tai teams-yhteydellé.

Ajankohtana on p&dasadntoisesti tiistai-iltapdiva kello 16:30-17:00.

Ajanvaraus osoitteeseen hallitus@balanssia.fi tai soittamalla numeroon 044 021 0044
(Anna-Liisa).

Kerro ajanvarauspyynnédssdsi, haluatko varata 15 minuutin vai 30 minuutin ajan ja
haluatko, ettd keskustelu toteutetaan puhelimitse vai toivotko puheenjohtajan IGhettdvdan
sinulle teams-linkin. Kerro myés puhelinnumerosi ja séhkdpostiosoitteesi, jotta
puheenjohtaja voi ottaa sinuun yhteyttd.

Aija Syvakangas jatkaa osa-aikaisena toiminnanohjaajana vuoden 2026 alusta.
Aijan tehtdviin kuuluu matka- ja virkistystoiminnan koordinointi, hyvinvoiva mieli- ja
hyvinvointikoulutukset, sek& hallinnollisia tehtavid.
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Kohtaamisia, merkitysté ja. mielen hyvinwointio. — jokaiselle.

Seuraa Balanssi ry:n tiedotusta
e Yhdistyksen kotisivuilla (www.mielenvireys.fi, www.balanssia.fi)

e Facebookissa (mielenvireys, Balanssi ry) a do\\\s‘a
e Instagramissa (mielenvireysry, balanssiry) wset ovat
e Lahelldfi oo
e Paikallislehden Forum 24 toimintaforum palstallo.
Rovaniemen toimipiste Aukioloajat
Varastotie 2, 3.krs MA-TO KLO 10.00 - 15.00
96100 Rovaniemi ® BALANSS] PE KLO 10.00 - 14.00
Oulun toimipiste ‘9 elenpslt Aukioloajat
Pakkahuoneenkatu 28, 4.krs MA-TO KLO 10.00 - 15.00
90100 Oulu PE KLO 10.00 - 13.00
Vuosimaksu vuonna 2026:
15€/v
limoittautumiset: Varsinainen jasenyys: Tilinumero:
p. 040 412 5247 Halutessasi voit liittya jaseneksi Balanssi ry
_ P.04T5485177 maksaessasi vuosimaksun FI43 1134 3000 6392 53
toimisto.mielenvireys@gmail.com
Kannattajajasenyys:
40€/v

Yhteystiedot
Hanna Kosonen
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toiminnanjohtaja p. 041 548 5177
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Suvi Hanninen
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Aija Syvakangas p. 040 412 5247
Osa-aikainen suvi.hanninen.mielenvireys@gmail.com
toiminnanohjaaja
p. 041 454 8261 Laura Lukkarila
aija.syvakangas@balanssia.fi kohtaamispaikan tyontekija
p. 040 412 5247
n www.facebook.com/mielenvireys www.mielenvireys.fi www.instagram.com/mielenvireysry
www.facebook.com/balanssiry www.balanssia.fi @ www.instagram.com/balanssiry



