
MISSOURI CHAPTER

S
E

P
T

. 2
0

2
6

�� �����������������
�������������

�� 
��������
�� ��
	����������

�� �������������
������������
����������������

�� �����������
�

�� ��������������������
�����������������
��	����
�������	

�� 
�������������

�����
�

�� � ��������
�����

�����
�

�� 
�����­��������
������������­�
��������
	�����������
������

�� ��������	�������
�� ���������
�������������

2

3

4 + 5

6 + 7

8 + 9

10 + 11

The Power of Physical Therapy

CONTINUED ON PAGE 4
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How Physical Therapy 
Helps You Move Better
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The APDA Missouri Chapter Team 

BUILDING YOUR SUPPORT 
TEAM MATTERS

JULY PARKINSON’S 
EDUCATION PROGRAM RECAP
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2026 APDA MIDWEST PARKINSON’S 
CONFERENCE
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Southern Illinois Optimism Walk

Saturday, September 26th
9:00 am Check In, 10:00 am Walk Start

Tri Township Park 
410 Wickliffe St., Troy, IL 62294

Missouri Optimism Walk

Saturday, October 10th
9:00 am Check In, 10:00 am Walk Start

Westminster Christian Academy
800 Maryville Centre Dr., Town and Country, MO 63017

Two Walks.One Mission.Let’s make an
impact. Join the
Optimism Walk

today!
Scan the QR code or visit: 

apda.link/MOoptimism2026
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PARKINSON’S DISEASE AND THE POWER 
OF PHYSICAL THERAPY: STAYING ACTIVE, 
MOBILE, AND CONFIDENT

�����­������������������������
����������������������������
������������¤���
��������­�������
���������������������������������
��

��­�

Home Modification 
Recommendations
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Improving Balance 
and Reducing Falls
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Confidence and 
Safety in the 
Community
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By: Angie Saskowski
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Practical Tip: Take 
Bigger Steps
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Try This Today:
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������������������

3 KEY TAKEAWAYS

Physical therapy 
helps people with 
Parkinson’s stay active 
and independent.

A personalized 
physical therapy 
program improves 
strength, flexibility, 
posture, balance, and 
walking ability, helping 
individuals maintain 
mobility and continue 
participating in daily 
activities.

Targeted exercise can 
improve movement 
and reduce fall risk.

Regular, high-effort 
exercise and balance 
training can reduce 
stiffness, improve 
walking patterns, and 
build the confidence 
needed to move safely 
at home and in the 
community.

Small changes can 
make a big difference 
in safety and 
confidence.

Physical therapists 
provide home safety 
recommendations and 
community mobility 
training, helping 
people navigate 
everyday environments 
more safely while 
maintaining their 
independence.
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EXERCISE CLASS SCHEDULE

BREESE �������������������
����ª�������«¢£�����¦�� ����������������������

CARLINVILLE ����������������
������	���¢������¦�� ����������������������

COLUMBIA������������
���������
���ª�����«¢�������� ��������������������

DECATUR��������
���ª���ª������¢������¦�����
��­�����������������
����ª�������¢������¦������������������������

DOWNTOWN BELLEVILLE��������
���ª������¢������¦�� ����������������������

EAST BELLEVILLE �������
����ª��������¢������¦�� ����������������������

EDWARDSVILLE �������
����ª��������¢������¦�� ��������������������

O’FALLON �����������
���	�����������
���
�����­������

O’FALLON �������
����ª�������«¢������¦�� ����������������������

QUINCY ��������
����ª������¢£�����¦����������­�������� ��­

SPRINGFIELD ����������������������

��
�
����ª�������¢£�����¦�������	������������

VIRTUAL VIA ZOOM�
������¢£�����¦�������	������������

CARONDELET��������
�������¢�������� �����������������������
�����«¢�������� ����������������������

CHESTERFIELD �������������
������¢������¦�
������� �������¬�����
���
�������¢������¦����������������­�¬�����
�£�
�������¢������¦�
����­��������������¬�����
�«�����

�
������«¢������¦�
����­��������������¬�����
�«��������
������¢������¦�����������������­�¬�����
�«�
������¢������¦�
������� �������¬�����
���
��������¢������¦�������������������������
�������«¢������¦��������������� ��­�¬�����
�£�
�������¢��������
����­��������������¬�����
�«�
������«¢������¦�
������� �������¬�����
���
������¢������¦�����������������������

CHESTERFIELD �����������
���	�����������
���
��������£���������	�����������������£¢£����

CHESTERFIELD �������
���ª�����«¢������¦�����������������
����¬�����
�«���

CRESTWOOD �����������	��������	����������
������	��¢������¦�� �����������������������¬�����
�«����
�������	�«¢������¦�� �����������������������¬�����
�«���

EUREKA ��������������
�����
����ª�����ª�����«¢£������� ����������������������

JEFFERSON COUNTY �������
���ª��������¢������¦�� ����������������������

KIRKWOOD �������
������¢������¦�����������������
����¬�����
�«

MARYLAND HEIGHTS �������
����ª��������¢£�����¦�� ����������������������

OLIVE CROSSING �����������
���	�����������
���
��������£���������	���������������¦�£¢£����

SOUTH CITY �������
�����	ª��������	��«¢������¦�� ����������������������

SOUTH COUNTY �������
����ª������£¢������¦�� ����������������������

ST. CHARLES �����������
���	�����������
���
��������£���������	���������������¦�£¢£����

ST. PETERS �� ­��
�������	���¢�������
����­��������������¬�����
�«�
�������	���¢������¦�
������� �������¬�����
���

STE. GENEVIEVE �������������
���������������
�������	������¢�������� �����������������������¬�����
�«

SUNSET HILLS �����������
���	�����������
���
��������£���������	�����������������£¢£����

WASHINGTON �������
����®������¢������¦�� �����������������������
������¢£�����¦�� ����������������������

WARRENTON �����������
���	�����������
���
��������£���������	���������������¦�£¢£����

VIRTUAL VIA ZOOM�
������¢������¦�
������� �������¬�����
���
������«¢������¦�
������� �������¬�����
��

��­��������
�����������������������­ª��

MISSOURI

ILLINOIS
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SUPPORT GROUP SCHEDULE

ALTON ����������� �	�����
���������������
«�����������	��¢�����

ALTON ����������������������
«���������	�«¢������������­����������

BELLEVILLE ������������������	�����������
������	�����������
£��������	��¢£����

CARLINVILLE ������������������������������� ���������
����������	���¢�����

CENTRALIA ��������������	����	����	�����������
«�����������	�«¢����

COLUMBIA ����������
���������
£�����������	��¢����

DECATUR ����������������������������

��
�
£����������	��¢£����

EDWARDSVILLE �����������
����������
����������	�«¢�����

GREENVILLE �� ��	���
������������������
«���������	��¢�����

HIGHLAND ������­����
�����������
����������������
«�����������	�«¢�����

OKAWVILLE ������������������

��
������
����������	��¢����

QUINCY ���
�������������
«���
������	���¢�����

SPRINGFIELD ���
��
��������	����
�	�����

��
�
���������	��¢£�����

BALLWIN ���������� �
���������������
����������	�«¢�����

BRENTWOOD ����	���
���������
����
������	���¢£����

CAPE GIRARDEAU ������������	��
����������
«��������	��¢£���

CHESTERFIELD �������������
«��������	���¢£����¦�����­���������
	��
«���������	��¢�����¦����
	�������­�������«���	������
����������	��¢�����¦����
	����­���������«�	�����

CHESTERFIELD ��­��������������������
��������
���������	���¢�����¦�����
�������­������������
	�������	

EUREKA ��������������
�����
����������	��¢�����

OLIVETTE ����������������������������
£���������	���¢����

OVERLAND ��������������������������	��
«����������	��«���¦��
�����������������������������
���

ROLLA ���
����������
������������������������ �
£���������	�«¢£���

SOUTH COUNTY ����	��

������������������
����
������������	���¢����

STE. GENEVIEVE �������������
���������������
«����������	���¢����

ST. PETERS �������������	���������
����������	��¢�����

ST. PETERS �������������	���������
«���������	���¢������¦�����­���������
	�

SULLIVAN ���
����������������
«�����������	��¢£����

WASHINGTON ���
�������������
«��������	�£¢�����

VIRTUAL VIA ZOOM�
���
�����
��������
	��¦�«�����������	�����
�
����®����������������������
����¦�«����������	��«���
����­���������
	��¦�£��������	������
����
��
����­������������
	��¦����������	���¢�����
���������
���������������
����¦�£��������	�«���
�

���
�����¦�����������	��¢£����
����­����������
	��¦�����	��������	����

��­��������
�����������������������­ª��

MISSOURI

ILLINOIS
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Determine top 3 priorities 

������	����������������������
����� ��������������������
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�­������
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�����������������������	��������
£������������	�����
������������������
�����������

Ask a trusted person to 
join you 

���������������������������������

�­����������������������­�����
������­���������������	��������
��
���
������������­�¥���������
������������­�������������
�
������������������������
�­�����
���������

	�����	����������������
�����­���������������������	���
������
�������

	���­�­�����������
�����
�­���������������������������
�������������������
�����

1 Week – 1 Day  
Before: 

Plan for logistics 

����������	������������
�����
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Gather items to bring 
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STRATEGIES FOR COMMUNCATING 
EFFECTIVELY WITH YOUR DOCTOR
By: Sydney Settle OTD, OTR/L
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Starting 1 Month –  
2 Weeks Prior: 

Track and monitor motor 
and non-motor symptoms 
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Update medication list 
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Day of Appointment: 

Arrive early 
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Stay focused on priorities  
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Ask: 

Best way to follow-up between 
appointments 
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Referral to other providers 
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Clarification, if needed 
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After Appointment: 

Review notes 
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Implement changes 
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Set-up online healthcare portal, if 
applicable 
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Schedule healthcare appointments 
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Between Appointments: 

Don’t adjust treatment 
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Continue to track and monitor 
symptoms  
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Connect with APDA Missouri Chapter 
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Boost your giving power by donating 
appreciated stock to APDA. This 
allows you to receive a charitable tax 
deduction for the full market value  
and may avoid capital gains taxes,  
maximizing your gift. 
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Giving Highlight
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You regularly attend 
exercise classes and 
support groups.  
What helps you keep 
showing up on days 
when it might feel 
easier to stay home? 
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What helps you 
get through the 
harder days with 
Parkinson’s? 

My husband, followed 
by family and friends.  
When I’m having a 
tough day, my husband 
encourages me to only 
take care of myself.  
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What gives you hope 
right now? 
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COMMUNITY VOICES: PEG GETTEMEIER 
HOPE & OPTIMISM IN OUR COMMUNITY

Reflection 
Questions 
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Has your idea 
of a “good day” 
changed since your 
diagnosis? If so, 
how? 
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If you could share 
one message with 
others living with 
Parkinson’s, what 
would it be? 

Of course I can never 
say just one thing.  This 
is my message.  Be 
proactive, educate 
yourself, and participate 
in research.  Most of 
all, be able to forgive 
yourself. 

Research Happening Near You!
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16100 Chesterfield Parkway W, Ste. 125
Chesterfield, MO 63017

Upcoming Events and Programs

Visit our Upcoming Events &

Programs page for details and to

stay up to date on everything

happening with APDA Missouri. 

Go to: apda.link/moupcoming

Optimism Walks

Save the date for our largest community celebrations! 

Southern Illinois Optimism Walk - September 26th

Missouri Optimism Walk - October 10th

NEW LOCATION! Westminster Christian Academy

Parkinson’s Education Programs for

individuals with PD and their care partners

include:

 "Ask the Doctor" session with Joel

Perlmutter, MD

Monday, November 23rd, at 1:30 PM

Clark Family Library, MO.

PD Essentials is a one-hour session available in-

person in Missouri or virtually via Zoom,

providing an opportunity to ask questions and

access local and national resources. Upcoming

date:

November 6th, 1:30 PM

In Person, APDA office, Chesterfield, MO

Need help with registration? Call us at 636.778.3377
for assistance, and we can register you by phone!


