SENIORIKULMA, Hameenkatu 9-15, tila 8

@ KOTOKARTANOSAATIO
KUNTOKULMA, Maantie 16-18

TOIMINTAMME HELMIKUUSSA 2023

MAANANTAI

SENIORIKULMASSA AVOIMET OVET JA KORTTIPELIPORUKAT joka maanantai klo 13-15
Tule pelaamaan, tutustumaan toimintaan tai kahville.

maanantaisin klo 15-15.45
Turvallista harjoittelua tuolilla istuen.

THSTAI

tiistaisin klo 10-10.45
Rauhallisia joogaliikkeita ja rentoutumista istuen.,

tiistaina 7.2. klo 12.30-14
Kaikille avoin ryhma, jossa aiheet sovitaan yhdessa.

tiistaina 14.2. klo 13-15
Tervetuloa ystavanpaivan kakkukahveille Puistonkulmaan!

tiistaina 21.2. klo 13-14.30
Kerran kuussa kokoontuva porukka vaihtuvin teema-aihein. Helmikuun aiheena elaman
merkitykselliset ihmiset.

KESKIVIIKKO

SENIORIKULMASSA YHDESSA KOTIKULMILLA -KAHVIT keskiviikkoisin klo 10-11.30
e 1.2. Aivo- ja muistitreeni eli kaikille sopivaa aivojumppaa ja muistiharjoituksia
e 8.2. Visailua ja muuta yhteista ohjelmaa
e 15.2. Aivo- ja muistitreeni eli kaikille sopivaa aivojumppaa ja muistiharjoituksia
e 22.2. Tietovisailua

keskiviikkoisin klo 12.30-14.30
Vapaaehtoiset digiopastajat opastavat henkilokohtaisesti tieto /koneen, alypuhelimen ja tabletin
kaytossa. Tule ilman ajanvarausta tai varaa oma aika ennakkoon numerosta 045-3421551

joka toinen keskiviikko klo 15-16
Saestajana ja esilaulajana Lotta Skog. Helmikuussa 1.2. ja 15.2.

joka toinen keskiviikko klo 15-17
Ajanviettoa hyvassa seurassa, Isantana Kaarlo "Kalle” Saxell. Helmikuussa 8.2. ja 22.2.

SENIORIKULMASSA MEMODANCE - MUISTITANSSI joka toinen keskiviikko klo 15-15.45.
8.2.ja 22.2. Tanssillisia, aivoterveytta ja muistia edistavia harjoitteita. Liikkeita voi tehda my0os istuen.

ke 22.2. klo 12.30-14.30

Digiluennolla kuullaan mita ovat Facebook ja WhatsApp ja miten niita kaytetaan?
Luento klo 12.30-13.30 ja digiopastajat opastavat henkilokohtaisesti klo 13.30-14.30.

www.kotokartanosaatio.fi
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TORSTAI

LUENTO RIKSULASSA - MIELEN HYVINVOINNIN LAHTEET torstaina 23.2. klo 13-14

Luennolla pohditaan mita mielen hyvinvointi on ja mista se rakentuu seka tarjotaan konkreettisia
vinkkeja mielen hyvinvoinnin vahvistamiseksi arjessa. Asiantuntijana mielen hyvinvoinnin tyon
koordinaattori Tamara Bjorkqvist, Ikainstituutti. Riksulassa, Etelainen asemakatu 2.

YHDESSA KOTIKULMILLA -KAHVIT HIRSIMAESSA torstaisin klo 10-11.30
Vaihtelevaa ohjelmaa kuten pelailua, visailua ja tuolijumppaa, kahvit. Savikonkatu 42 kerhohuone
(Vierrekujan puolelta)

SENIORIEN LOUNASTREFFIT PELTOSAARESSA torstaisin klo 10-13
Yhdessaoloa ja kokkailua. Kaupungin avoin seniority0 jarjestaa yhteistyossa Kotokartanosaation
kanssa. Peltsin Clubi 2.0, Jupiterinkatu 5.

YHDESSA KOTIKULMILLA -KAHVIT SIPUSAARESSA torstaisin klo 13-15
lltapaivakahvit ja valipalaa yhdessa tehden seka vaihtelevaa ohjelmaa.
Sipusaaren seurakuntatalolla, Sipusaarentie 31.

klo 13-14 (Huom. Ei to 23.2.)
Hyrian lahihoitajaopiskelijat pitavat vastaanottoa ja voit mittauttaa verenpaineen, pulssin,
verensokerin ja hemoglobiinin seka keskustella ravitsemuksesta.

SENIORIKULMASSA TUOLITANSSI torstaisin klo 15-15.45
Tanssitaan tuolilla istuen eri kappaleiden tahtiin rennolla otteella. Kevyt tunti sisaltaen venyttelyt.

PERJANTAI

perjantaisin klo 10-12
Peleja, tietokone ym. kaytossa ja kahvit.

SENIORIKULMASSA AlJAJUMPPA perjantaisin klo 10-10.45 (Huom. Ei pe 3.2.)
Rento jumppa kaiken kuntoisille miehille.

SENIORIKULMASSA ASAHI perjantaisin klo 11.15-12 (Huom. Ei pe 3.2.)
Rauhallista terveysliikuntaa.

MAANANTAI-TORSTAI

KUNTOKULMA, senioreiden kuntosali- ja liikuntatila. OVET AVOINNA UUSILLE ASIAKKAILLE MA-TO
KLO 10-12. Kay varaamassa oma laiteopastusaikasi ja aloita kuntosaliharjoittelu. Sali avoinna

sopimuksen tehneille asiakkaille omatoimiseen harjoitteluun kaikkina paivina klo 7-21.
Kuntosalimaksu 20-22 €/kk.

LEPPOISAN TAHDIN PORUKKALENKIT rollaattorin kanssa tai ilman
Lisatietoja p. 050 5609739

www.kotokartanosaatio.fi



