


VERKSAMHET

Syftet med det riksomfattande programmet Kraft i dren — hdlsomotion fér dldre,
ar att med hjélp av hdlsomotion frémja livskvaliteten och mojligheterna att klara

sig pa egen hand for éldre personer (65+), som bor hemma och har nedsatt
funktionsformaga.

MALGRUPP

Aldre ménniskor med nedsatt funktionsférméga (65+), som kan ha:

* Svérigheter att réra p4 sig t.ex. minskad vistelse utomhus

* Svarigheter att stiga upp fran stolen

* Minnesproblem

* Nedstamdhet eller kénsla av ensamhet

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

TOIMINTA

Padamdéra: Edistdd vield kotona itsendisesti parjdavien, toimintakyvyltéan
heikentyneiden ikdihmisten (65+) liikkumiskykyé, osallisuutta ja itsenéistd
selviytymistd terveysliikunnan avulla.

KOHDERYHMA

Kotona asuvat, toimintakyvyltdén heikentyneet (65+), joilla on:

* Liikkumisvaikeuksia esim. ulkona liikkuminen véhentynyt

* Tuolilta ylésnousu vaikeutunut

* Alkavia muistiongelmia

* Alakuloa tai yksingisyyden kokemusta

+ Riskejé lisddvd eldméntilanne; esim. henkilot jotka ovat juuri menetténeet
eldménkumppanin.




KARIS / KARJAA

Stolgymnastik / Tuolijumppa

Tid / Aika: Mandag / Maanantai kL. / klo 14.00-15.00

Start / Alkaen 24.8.2026

Plats / Paikka: Servicehuset i Karis, Felix Froms gata 6 / Karjaan palvelutalo,

Felix Frominkatu 6

Arrang6r / |drjestdjd: Stod for de éldre i Karis-Pojo rf / Karjaan ja Pohjan ikdihmisten tuki
ry, Réda Korset i Karis- Pojo / Punainen risti Karjaa-Pohja

Kontaktpersoner / Yhteyshenkilét: Eivor Heindnen och/ ja Ritva Isaksson

tfn / puh. 040-759 4840 och/ ja 040 087 5197

Max. 20 pers. / Maks. 20 henk.

Frisbeegolf for seniorer / Frisbeegolf senioreille

Tid/ Aika: Onsdag / Keskiviikko kl. / klo .00

Datum/ Paivamaardt: 12.8 ,19.8,26.8,2.9,9.9,16.9, 23.9.

Plats / Paikka: Raaseporin Korilla, Néckensgrand 2 / Nakinkuja 2

Kontaktperson / Yhteyshenkild: Anne-Maj Paldanius-Rehn tfn / puh. 050-341 52 16
Arrang6r / |drjestdjd: Stod for de éldre i Karis och Pojo rf/ Karjaan ja Pohjan

Ikdihmistentuki ry.




EKENAS / TAMMISAARI

Stavgangsgrupp / Sauvakavelyryhma
Tid / Aika: Torsdag / Torstai kl. / klo 10.00
Start / Alkaen: 3.9.2026
Plats for start / Aloituspaikka : Ramunderstenen / Ramunderinkivi
Arrang6r / |arjestdjd: foreningen Folkhélsan i Ekends r.f
Gruppen promenerar i alla vdder / Ryhmé kdvelee joka sélld
(Bjorknésgatan / Koivuniemenkatu 29/31)
Ledare Ohjaaja: Christina Virta tfn / puh. 040-823 79 45
Dorita Flinck tfn / puh. 040-593 I8 98

BROMARYV

Promenadgrupp / Kévelyryhmi
Tid / Aika: Tisdag / Tiistai kl./ klo 09.30
Start / Aloitus: 15.9.2026

Start frén Bomarv kyrkparkering / lahté Bromarvin kirkon parkkipaikalta

Arrangtr / |arjestéjé: Tenala-Bromarf pensiondrer

Kontaktperson / Yhteyshenkild: Pia Landin, tfn/ puh. 044 351 0405




PO|O / POH|A

Stavgangsgrupp / Sauvakavelyryhmia

Tid / Aika: Mandag / Maanantai kL. / klo 10.00

Start / Alkaen 3.8.2026

Plats / Paikka: Start fran Pojo torget / Laht6 Pohjan torilta
Arrangor / |arjestéjd: Pojo Pensiondrer rf

Kontaktperson / Yhteyshenkils : Frank Lindholm tfn / puh. 040-541 06 60

Hundpromenad / Koirakévely

Tid / Aika: Mandag/ Maanantai kL. / klo 13.00-14.30

Start / Alkaen 10.8.2026

Plats / Paikka: Start fran Pojo torget / Laht6 Pohjan torilta

Arrangor / |drjestdja:

Stéd for de aldre i Karis-Pojo rf / Karjaan ja Pohjan ikdihmisten tuki ry

Kontaktperson / Yhteyshenkilé: Hannele Vallas-Lindholm tfn / puh. 0400-850 842

Vire Lavis

Tid / Aika: Onsdag / Keskiviikko
Datum kL.13.00 / Paivamaarat klo 13.00: 26.8, 30.9, 21.10, 18.11, 17.12
Datum kL 14.00 / Paivémaérat klo 14.00: 16.9, 7.10, 4.1, 2.12
Start / Alkaen 12.8.2026

Plats / Paikka: Sophiehemmet / Sophie-koti

Ledare / Ohjaaja: Anne-Maj Paldanius-Rehn tfn / puh. 050-34 52 16
Sittdansgympa till musik / Tuolitanssijumppaa musiikilla




PO|O / POH|A

Aktiviteter for kropp och sjdl / Toimintaa keholle ja sielulle

Tid / Aika: Sista torsdagen i manaden / Viimeinen torstai kuukaudessa
kL. / klo 13.00-15.00

Start / Alkaen: 24.9.2026

Plats / Pikka: Pojo bibliotek / Pohjan kirjasto

Kontaktperson / Yhteyshenkil6: Frank Lindholm tfn / puh. 040-541 06 60

Promenadgrupp / Kévelyryhma

Tid / Aika: Sista torsdagen i mdnaden/ Viimeinen torstai kuukaudessa
kL. / klo 12.00-13.00.

Start / Alkaen: 27.8.2026

Startplats / Lahtopaikka: Pojovégen 8/ Pohjantie 8

Petra Karjalainen, tfn / puh. 040-0321239

Arrang6r / |drjestédjd: Nylands Minneslots / Uudenmaan Muistiluotsi

Frisbeegolf for seniorer / Frisbeegolf senioreille P,
Tid/ Aika: Onsdag / Keskiviikko kl. / klo 09.00 y
Datum/ Pédivamaarat: 12.8 ,19.8, 26.8,2.9,9.9,16.9, 23.9.

Plats / Paikka:

Samling klockan 9 pa parkeringen till Gumnis Frisbeegolf, Gumnésvégen i Pojo.
Kokoontuminen klo 9 Gumnésin frisbeegolfradan parkkipaikalla, Gumnésintielld
Pohjassa.

Kontaktperson / Yhteyshenkild: Anne-Maj Paldanius-Rehn tfn / puh. 050-3415216

Arrang6r / |arjestdjd: Stod for de éldre i Karis och Pojo rf/ Karjaan ja Pohjan

Ikdihmistentuki ry.




TENALA /TENHOLA

Stavgang / Sauvakavely

Tid / Aika: Méndag / Maanantai kl./ klo 09.30

Start / Aloitus: 7.9.2026

Plats / Paikka: Start fran Vésterdsa / Léhtod Vésterdsasta

Arrang6r / |arjestdjd: Tenala-Bromarf pensionarer

Kontaktperson / Yhteyshenkilé: Benita Silenius tfn / puh. 040-523 1279

Konditionssalsgrupp for dldre / Kuntosaliryhmi ikdihmisille
Tid / Aika: Onsdag / Keskiviikko kl./ klo 10.00

Start/ Aloitus: 9.9.2026

Plats / Paikka: Tenala gym/ Tenholan kuntosali

Arrang6r / |drjestédjd: Tenala-Bromarf pensionérer

Kontaktperson / Yhteyshenkilé: Benita Silenius tfn / puh. 040-523 1279

Stolgymnastik / Tuolijumppa

Tid / Aika: Onsdag / Keskiviikko kl./klo 13.00-15.00

Start/ Aloitus: 9.9.2026

Plats / Paikka: Westerdsastiftelsens klubbrum / Westerdsasaation klubihuone
Arrangor / |drjestdja: Folkhélsan Tenala

Kontaktperson / Yhteyshenkilé: Annika Lustig tfn. / puh. 045-8969230
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