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TOIMINTAMME MAALISKUUSSA 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 7.3. klo 12.30-14
Kaikille avoin ryhma, jossa aiheet sovitaan yhdessa.

SENIORIKULMASSA KOTIKULMILLA-TIETOISKU: MUISTISAIRAAN NAAPURINA tiistaina 21.3. klo 13-14
Mita voit tehda, kun huomaat naapurin tai laheisen muistin heikentyneen? Tule perehtymaan siihen,
miten muistisairaus nakyy arjessa. Luennolla saat myos keinoja tukea muistisairasta.

Varsinais-Suomen muistiyhdistyksen asiantuntija luennoi etayhteydella.

tiistaina 28.3. klo 13-14.30
Kerran kuussa kokoontuva porukka vaihtuvin teema-aihein.

KESKIVIIKKO

SENIORIKULMASSA YHDESSA KOTIKULMILLA -KAHVIT keskiviikkoisin klo 10-11.30
e 1.3. Aivo- ja muistitreeni eli kaikille sopivaa aivojumppaa ja muistiharjoituksia
e 8.3. Tietovisailua
e 15.3. Aivo- ja muistitreeni eli kaikille sopivaa aivojumppaa ja muistiharjoituksia
e 22.3. Mita tiedamme Riihimaesta? Keskustelua kuljettaa Raimo Nieminen.

e 29.3. Aivo- ja muistitreeni eli kaikille sopivaa aivojumppaa ja muistiharjoituksia

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 1.3., 15.3. ja 29.3.

joka toinen keskiviikko klo 15-17
Ajanviettoa hyvassa seurassa, Isantana Kaarlo "Kalle” Saxell. Helmikuussa 8.3. ja 22.3.

SENIORIKULMASSA MEMODANCE - MUISTITANSSI joka toinen keskiviikko klo 15-15.45.
8.3. ja 22.3. Tanssillisia, aivoterveytta ja muistia edistavia harjoitteita. Liikkeita voi tehda my0os istuen.

www.kotokartanosaatio.fi
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ke 22.2. klo 12.30-14.30
Digiluennolla kuullaan kaytannon esimerkkeja siita, mita tietoturva tarkoittaa. Millainen on turvallinen
salasana ja mita ovat varmuuskopionnit? Kasitellaan myos sahkaoisissa palveluissa toimimista ja
huijausviesteja. Luento klo 12.30-13.30 ja digiopastajat opastavat henkilokohtaisesti klo 13.30-14.30.

TORSTAI

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
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
Pelejq, tietokone ym. kaytdssa ja kahvit.

SENIORIKULMASSA AlJAJUMPPA perjantaisin klo 10-10.45
Rento jumppa kaiken kuntoisille miehille.

SENIORIKULMASSA ASAHI perjantaisin klo 11.15-12
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



