mnr.m

RASEBORG
RAASEPORI

Fata"d

o e

KRAFT | AREN

VOIMAA VANHUUTEEN

Viaren / Kevit

2023

Raseborgs stads idrott & hdlsomotion - Raaseporin kaupungin liikunta




VERKSAMHET

Syftet med det riksomfattande programmet Kraft i dren — hélsomotion for dldre
(2005-) &r att med hjélp av hélsomotion framja livskvaliteten och mojligheterna
att klara sig pa egen hand fér dldre personer (75+) som bor hemma och har
nedsatt funktionsférmaga.

Kommunerna

* Ta nya arbetssitt i bruk genom samarbete mellan olika
organisationer och den offentliga sektorn

* Utveckla och utéka motionsradgivning, ledd motion, styrke-och
balanstrdning, mojligheterna till vardagsmotion och utomhusmotion
for de dldre

* Fa via programmet avgiftsfritt mentorstéd for sitt arbete:
fortbildningar, material, stéd till kommunikation

Programmet samordnas av Aldreinstitutet med stéd fran Veikkaus.

MALGRUPP

Aldre ménniskor med nedsatt funktionsférméga (75+), som kan ha:

+ Svarigheter att rora pd sig t.ex. minskad vistelse utomhus

* Svarigheter att stiga upp fran stolen

* Minnesproblem

* Nedstdmdhet eller kdnsla av ensamhet

+ Aldre som &r utsatta for riskfaktorer; t.ex. nirstdendevardare, de
som nyligen mist sin livspartner.




TOIMINTA

Pdamaard: Edistdd vield kotona itsendisesti parjadvien, toimintakyvyltddn
heikentyneiden ikdihmisten (75+) liikkumiskykyd, osallisuutta ja itsendista
selviytymistd terveysliikunnan avulla.

Voimaa vanhuuteen -kunnissa

* Otetaan kdyttoon ikdihmisten terveysliikunnan hyvid kaytantoija
jdrjestojen ja julkisen sektorin yhteistyona

* Lisgtddn idkkdille lilkuntaneuvontaa, lihasvoima- ja
tasapainosisaltoistd ohjattua lilkuntaa sekd arkiliikunnan
mahdollisuuksia ja ulkoilua saadaan Ikdinstituutilta maksutonta
mentorointia mm. koulutuksia, materiaalia, ohjausta, viestintdtukea

Toteutus Veikkauksen tuotoilla (STM/STEA ja OKM)

KOHDERYHMA

Kotona asuvat, toimintakyvyltdan heikentyneet (75+), joilla on:

* Liikkumisvaikeuksia esim. ulkona liilkkuminen vahentynyt

Tuolilta ylésnousu vaikeutunut

Alkavia muistiongelmia

Alakuloa tai yksindisyyden kokemusta

* Riskejd lisdévd eldméntilanne; esim. omaishoitajat, henkilot
jotka ovat juuri menettdneet eldmdnkumppanin.
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* KARIS

Stolgymnastik / Tuolijumppa

Plats / Paikka:

Servicehuset i Karis, Felix Froms gata 6

Karjaan palvelutalo, Felix Frominkatu 6

Tid / Aika: Mandagar / Maanantaisin kL. / klo 14.00-15.00

Start/ Alkaen 9.1.2023

Arrangor / |arjestdjd: Stod for de dldre i Karis-Pojo rf / Karjaan ja Pohjan ikdihmisten
tuki ry, Roda Korset i Karis- Pojo/ Punainen risti Karjaa-Pohja

Ledare / Ohjaajat: Anne Lénn och Ritva Isalsson Tel. / Puh:0400-875197
Kontaktpersoner / Yhteyshenkil6: Eivor Heinénen, Maj-Britt Lindholm ,Maj

Granroth
Tel. / Puh: 050-3213946




* KARIS

Utejumppa / Ulkojumppa

Plats/ Paikka: Bredvid Antkérrgdrden / Antkérrgardenin vieressd
Véderreservation / Saavaraus

Tid/ Aika: Fredagar / Perjantaisin kl. / klo 10.00

Ledare / Ohjaaja: Pirjo Laatikainen

Kontaktperson / Yhteyshenkil6: Desiré Lindholm Tel. / Puh: 050-3047613

+ SVARTA

Konditionssalsgrupp for dldre /

Kuntosaliryhmd ikdihmisille

Plats / Paikka: Svartd Wellness Center / Mustio Wellness Center
Damer/Naiset
Varannan onsdag / |oka toinen keskiviikko kL. / klo [4.00-15.00
Herrar/ Miehet

o [y
Méndagar /Maanantaisin kl. / klo 13.00-14.00 ¢ o
Ledare / Ohjaaja: Mia Backman Tel. / Puh: 044-5113887
Anmilan / Ilmoittautuminen: Gun Andersson Tel / Puh: 0505668777




+ EKENAS

Stavgangsgrupp / Sauvakavelyryhmi

Arrangér/ |drjestdjd: Folkhdlsan féreningen i Ekenadsstad r.f
Tid / Aika: Torsdagar / Torstaisin kL. / klo 10.00

Gruppen promenerar i alla vader / Ryhmé kévelee joka sdalla

Plats for start / Aloituspaikka : Ramunderstenen / Ramunderinkivi

Ledare Ohjaaja: Christina Virta Tel / Puh: 040-8237945




+ PO|O

Stavgangsgrupp / Sauvakavelyryhmi

Tid / Aika: Mandagar / Maanantaisin kl. / klo 10.00
Arrangor / |arjestdjd: Pojo Pensionarer rf

Plats / Paikka: Start frdn Pojo torget / Ldht6 Pohjan torilta
Véderreservation / Saévaraus

Kontaktperson / Yhteyshenkilé : Frank Lindholm Tel. / Puh :040-5410660

Hundpromenad / Koirakavely

Tid / Aika: Mandagar/ Maanataisin kl. / klo 13.00

Start / Alkaen 9.1.2023

Arrangtr / |drjestdja:

Stod for de dldre i Karis-Pojo rf / Karjaan ja Pohjan ikdihmisten tuki ry
Kontaktperson / Yhteyshenkil: Tarja Westerlund Tel. / Puh: 040-547113]

Vire Lavis

Sittdansgympa till musik / Tulijumppa musiikille
Plats / Paikka: Sophiehem / Sophiekoti

Tid / Aika: |okatoinen keskiviikko/ Varannan onsdag kl. /klo 14.00-15.00
Start / Alkaen 11.1.2023

Ledare / Ohjaaja: Lotta Fiskars Tel: 041-4483566




Stavgang / Sauvakavely

Start/ Aloitus: 9.1.2023

Tid / Aika: Mandagar / Maanantaisin kl/ klo 09.30
Start fran Vésterdsa / Lahto Vésterdsasta

Arrangtr / |drjestdja: Tenala-Bromarf pensionarer

Kontaktperson / Yhteyshenkil&: Bernhard Lundstrém Tel. / Puh 0400471810

*BROMAREF
Stavgang / Sauvakavely

Start/ Aloitus: 9.1.2023

Tid / Aika: Tisdagar / Tiistaisin kl./ klo 09.30

Start frén Bomarf kyrkparkering/ lahto Bromarfin kirkon parkkipaikalta
Arrang6r / |arjestdjd: Tenala-Bromarf pensiondrer

Kontaktperson / Yhteyshenkilo: Bernhard Lundstrém Tel. / Puh 0400471810
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