Anpassad
motion
| din kommun

Soveltavaa liikuntaa
kunnassasi

Malet med den anpassade motionen ar
att fa alla att rora pa sig, oberoende av
funktionsvariation, sjukdom,
forsamrad funktionsférmaga

eller den sociala situationen.

Du ar hjartligt valkommen att

rora pa dig tillsammans med oss.

Soveltavan lilkkunnan tarkoitus on
mahdollistaa kaikkien liikkuminen
riippumatta toimintakyvysta,
vammasta, sairaudesta tai
sosiaalisesta tilanteesta.

Olet sydamellisesti tervetullut
liikkumaan kanssamme!

Info
Lisdtietoa

KRISTINESTAD
KRISTIINANKAUPUNKI




GRUPPER | RYHMAT:

Styrka och balans
Voimaa ja tasapainoa

Sega Gubbar / Ruutiukot
Ma /Makl. 10.00-11.30
Konditionstraning och samvaro.
Kuntoilua ja yhdessdoloa.
Samling vid simhallen.
Kokoontuminen uimahallilla.
Ledare / Ohjaaja: Borje Enlund
Info: MI 040 154 4805

Raska flickor / Reippaat tytot

Ma / Makl. 10.30-12.00

Stavgang, vattengymnastik och samvaro.
Sauvakavely, vesijumppa ja yhdessaolo.
Samling vid svenska hogstadiets parkering.
Kokoontuminen ruotsinkielisen ylaasteen
parkkipaikalla.

Info: Eva Enlund 040 068 6518

Arr / Jarj: Kristinestads folkhalsan

Styrke och konditionstraning

for personer med rorelsehandikapp /
Voima- ja kuntoharjoittelu
liikuntarajoitteisille

Ons [Ke kl. 11.30-13.00, Positive gym.
Ledare / Ohjaaja: Maria Virtanen

Arr / Jarj: Kristinestads M1 / KO

Konditionssalskurs 65 + |
Kuntosalikurssi 65 +

Ons [ Ke kl. 16.30-17.30, Geritrim

Tidigare erfarenhet av konditionssalstréning
arinte nodvandig. Tvasprakig kurs.
Aikaisempaa kokemusta kuntosaliharjoittelusta
ei vaadita. Ohjaus kaksikielinen.
Ledare / Ohjaaja: Heidi Kervinen

Info: 040 154 4805

Arr / Jarj: Kristinestads M| / KO



Trivselcafé 70 +

Alternerar mellan Dagsmark, Harkmeri och
Lappfjard. Program enligt Folkhalsans friskvards
program "Aktivt seniorliv”. Vi tranar: minne, motion,
balans, horsel och syn i trevligt sallskap.

Hosten 2019 Fyra samlingar, forsta samlingen 8.10.
Majbo i Dagsmark. Gastforelasare.

Kursledare: Gorel Bjorses och

Mona Gullmes 040 730 8666.

Arr/Jarj: Folkhélsan i Lappfjard

Vattengymnastik
Vesijumppa
Vattengymnastik for reumatiker
Ons/Ke kl. 13.00-13.45

Fre/Pe kl. 14.30-15.15

Ledare / Ohjaaja Richard Lahteenmaki
Arr/jarj: Kristinestads MI/KO

Vattengymnastik / Vesijumppa
Tikl. 16.30-17.15

Ledare / Ohjaaja Raili Bergqvist

Arr/Jarj: Kristinestads MI/KO & Lappfjards
pensionarsforening.

Vattengymnastik/Vesijumppa
Tikl. 17.15-18.00

Info: Asa Norrvik 040 590 5846
Arr/Jarj: Folkhélsan i Lappfjard

Vattengymnastik/Vesijumppa
Tikl. 19.00-19.45

Info: Simoneé Kallio Bergvik 040 834 4106
Arr/Jarj: Folkhalsan i Kristinestad

Aqua step

Ons/ke & to/to kl. 16.00-16.45 & 17.00-17.45
Arr/Jarj: KNV Kristiinan naisvoimistelijat
Ledare/Ohjaaja Anne Haavisto 040 558 4020

Vattengymnastik/Vesijumppa
To kl. 15.15-16.00

Ledare/Ohjaaja Richard Lahteenmaki
Info: Carita Bjorne 040 596 9708
Arr/Jarj: Hjartforeningen/Sydanseura

Vattengymnastik/Vesijumppa

Fre/Pe kl. 14.00-14.45

Ledare/Ohjaaja: Helena Vattula 040 732 8771
Arr/Jarj: Kristiinanseudun ja Karijoen elakelaisliitto

Vattengymnastik for narstaendevardare/
Lahiomaishoitajien vesijumppa

Fre/Pe kl. 13.00-13.45

Ledare/Ohjaaja: Richard Lahteenmaki

Info: Pia Nabb 050 542 8175

Arr/Jarj: Folkhalsan



Spel och dans [ Pelit ja tanssi

Pappa barn motion och halsa i Kristinestad
Isa ja lapsi liikunta ja hyvinvointia
Kristiinankaupungissa.

L6 /La kl. 12.00-13.30 ( 5.10.- )

Samvaro i motionens och lekars tecken.
Yhdessaolo lilkkkunnan ja hyvinvoinnin merkeissa.
Samling vid Kristinahallen / simhallen.
Kokoontuminen: kristiinahalli / uimahalli.

Ledare / Ohjaaja: Nijaz Saralija

Arr. / Jarj. Folkhalsan i Vasa & foreningar i
Kristinestad, Kristinestad stad

Anmalan: Kristinestads stad 040 5244418

Boule / Pétanque

Ons [ Ke kl. 13.00-15.00, Kristinaplan /
Kristiinakentta

Ledare / Ohjaaja Goéran Uppstu 050 588 7378

Arr. / Jarj Pensionarsforeningen / Eldkeseura PIKT

Naturen [ Luonto

Vattengymnastik och stavgang
Info: Carita Bjorne 040 596 9708
Arr /Jarj: Lappfjards pensionarsklubb

INFORMATION | TIETOA:

SPR:n vapaaehtoinen ystavapalveluryhma
HELMIINA

Tuoiloa ja piristysta vanhusten ja yksindisten
arkeen. Toiminta perustuu vapaaehtoisuuteen
SPR:n periaattein.

Info: Maarit Rosengard 040 056 2980

Seniorradgivning [ Seniorineuvonta

Ma / Ma & ti kl. 8.00-8.30

Seniorradgivningen ger information, rdd och
vagledning i fragor som ror aldrande, halsa och
funktionsférmaga. Seniorineuvola tiedottaa,
neuvoo ja ohjaa kysymyksissa, jotka koskevat
ikaantymista, terveytta ja toimintakykya.

Info: Margareta Henriksson tel. 0400 754 780

Aldres rad [ Vanhusten neuvonta

Det kommunala &dldreradet ar ett organ for samrad
och 6msesidig information mellan kommunen och
organisationer som foretrader pensionarer.
Kunnan vanhusneuvosto on toimielin, jonka
tehtavana on huolehtia neuvonpidosta ja toimia
vastavuoroisena tiedottajana kunnan ja elakelaisia
edustavien jarjestojen valilla.

Info: Carita Bjorni 040 596 9708



INFORMATION | TIETOA:

Psykosociala foreningen Primula r.f
Strandgatan / Rantakatu 18, Kristinestad
Foreningens syfte ar att forebygga mental
ohadlsa och marginalisering i samhallet.
Foreningen vill beframja livskvalitet,

erbjuda sociala och kulturella deltaganden osv.
Yhdistys haluaa parantaa eldmanlaatua, tarjota
sosiaalista ja kulttuurista osallisuutta.

Info: Torolf Back 040 588 6061

DUV Sydosterbotten

Ett gott liv pa jamlika villkor - ocksa fér dem som
behover stod i vardagen. DUV &r en férening med och
for personer med intellektuell funktionsnedsattning.
Vi ordnar fritidsverksamhet, erbjuder gemenskap
och delaktighet och arbetar for allas lika varde.

Info: Christina S6derberg 050 368 8245

Kristinestadsnejdens Hjartforening rf /

Kristiinanseudun Sydanyhdistys ry
Foreningen verkar for att framja sunda levnadsvanor
som forebygger hjart- och karlsjukdomar.

Yhdistys pyrkii edistdmaan terveita elamantapoja,
jotka ehkaisevat sydan- ja verisuonisairauksia.

Info: Kurt Erlands 040 066 7979

Sydosterbottens horselforening r.f

Var verksamhet &r mangsidig och ber6r och stéder
horselskadade i deras vardag.

Jarjestamme monipuolista toimintaa kuulo-
vammaisten hyvaksi ja heidan arkensa tukemiseksi.
Info: Sven Tag 040 516 8695

Nirstaendevardare / Omaishoitajat

Stod och tjanster till narstaendevardaren och den
vardbehdvande for att stoda varden och omsorgen

i hemmet. Vardarvodet ar en ersattning for den
vard och omsorg som narstaendevardaren ger.
Vardarvodet bestdms enligt hur bindande och
krdvande varden ar.

Omaishoidon tuella tarkoitetaan kokonaisuutta, joka
muodostuu toisaalta hoitopalkkiosta ja toisaalta
omaishoitajalle ja hoidettavalle annettavasta tuesta
ja palveluista, jotka annetaan kotona jarjestettavan
hoidon ja hoivan tueksi.

Info: Britt-Mari Kaarre 040 545 8092

Eskoo Tuki- ja osaamiskeskus

Merituuli Kristiinankaupungissa
Tehostettua palveluasumista erityista tukea
tarvitseville taysi-ikaisille henkiloille
Yksilokeskeinen elamansuunnittelu, tuettu
paatoksenteko ja aktiivinen tuki.

Info: Sirpa Bomberg 050 474 6816

Karkulla serviceenhet Sydboda

Boende, boendepool, arbetscenter, dagvardspool
Vastra langgatan 34 B, 64100 Kristinestad

Info: Pirjo Korsback 0247431607



INFORMATION | TIETOA:

Om motionsgrupper / Liikuntaryhmistd

e Du deltarigrupperna pa eget ansvar /
Ryhmiin osallistutaan omalla vastuulla.
e Personlig assistent ar valkommen med i alla grupper. /
Henkilokohtainen avustaja on tervetullut kaikkiin ryhmiin.
o Ta med ditt eget hjdlpmedel / Ota mukaan omat apuvalineesi.
e Anmaldig till grupperna / Ilmoittaudu ryhmiin.
o Svenska och finsksprakiga grupper. /
Ruotsinkielisia ja suomenkielisia ryhmia.

Bokningar / Varaukset

Kristinahallen och simhallen / Kristiinahalli ja uimahalli
e Anders Wahlberg 040 524 4418

Ovriga gymnastiksalar / muut liikkuntasalit

® Reeta-Maija Sahlgren 050 477 4170
Medborgarinstitutete / Kansalaisopisto

e Rektor / Rehtori Anette Norrgrann 040 776 6530

e Kansli / Kanslia Leena Bergvik 040 154 4805

Idrottsplatser / Liikuntapaikat
Simhallen / Uimahalli

Repslagaregatan 16 / Kdydenpunojankatu 16
Konditions-, terapibassang, bubbelpool
Kunto-, terapia-allas, poreallas

o Tillganglig for rullstol./ Esteeton.

Kristinahallen / Kristiinahalli Idrottshall / Liikuntahalli
Repslagaregatan 16 / Kdydenpunojankatu 16
e Tillganglig for rullstol./ Esteeton.

Kristinaplan [ Kristiinakentta
Repslagaregatan 3 / Kdydenpunojankatu 3
o Tillgdnglig for rullstol./ Esteeton.

Kristinestads skola gymnastiksal / lilkkuntasali
Sjogatan 47 / Merikatu 47
o Tillganglig for rullstol./ Esteeton.

Kristinestads hogstadieskola gymnastiksal /
liikuntasali Skolbrinken 4
o Tillgadnglig for rullstol./ Esteeton.

Kristiinanseudun koulu yladaste ja lukio liikuntasali
Asemakatu 4-6 Stationsgatan 4-6
o Tillganglig for rullstol./ Esteeton.

Lappfjard skola gymnastiksal / liikkuntasali
Sodra Lappfjardsvagen 40 Eteld Lapvaartintie 40
o Tillganglig for rullstol./ Esteeton.

Harkmeri skola gymnastiksal / liikkuntasali
Henriksdalsvagen 9
e Tillganglig for rullstol./ Esteeton.

Centralidrottsplanen i Lappfjard /
Keskusurheilukentta Lapvaartissa
Sodra Lappfjardsvagen / Eteld Lapvaartintie
o Tillganglig for rullstol./ Esteeton.

Broschyren &r gjord i samband med projektet Anpassad
motion i tvasprakiga kommuner. Projektet ar finansierat
av undervisnings- och kulturministeriet.

Esite on Soveltavaa liikuntaa kaksikielisiin kuntiin -hankkeen
tuotos. Hanketta rahoittaa opetus- ja kulttuuriministerio.

Mera information om projektet
Lisatietoa hankkeesta:

www.soveli.fi/kehittaminen/
anpassad-motion-i-svenskfinland/

SOVELTAVA LIIKUNTA
SOVELI RY
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