SENIORIKULMA, Hameenkatu 9-15, tila 8
KUNTOKULMA, Maantie 16-18

‘ KOTOKARTANOSAATIO PUISTONKULMA, Valtakatu 7-9

TOIMINTAMME MAALISKUUSSA 2024

MAANANTAI

RIKSULASSA KASITYOKERHO maanantaisin klo 9-11
Omia kasitoita yhdessa ja yhteisia askarteluideoita. Riksula, Etelainen Asemakatu 2.

SENIORIKULMASSA AVOIMET OVET JA KORTTIPELIPORUKAT maanantaisin klo 13-15
Tule pelaamaan, tutustumaan toimintaan tai kahville. Tervetuloa myos uudet pelaajat!

KIRJASTOSSA DIGIOPASTUSTA maanantaisin klo 12.30-14.30
Vapaaehtoiset digiopastajat opastavat henkilokohtaisesti puhelimen, tabletin ja tietokoneen kaytossa
ilman ajanvarausta. Digiluentopaivina aiheeseen liittyvaa opastusta. Kirjaston monitoimisali.

KIRJASTOSSA DIGILUENTO JA -OPASTUSTA maanantaina 11.3. klo 12.30-14.30
Aiheena: Alypuhelimen huolto. Noin tunnin luennon jalkeen digiopastusta.

KIRJASTOSSA DIGILUENTO ja -OPASTUSTA maanantaina 25.3. klo 12.30-14.30
Aiheena: OmaHameen digitaaliset palvelut. Noin tunnin luennon jalkeen digiopastusta.

PUISTONKULMASSA TUOLIJUMPPA maanantaisin klo 15-15.45
Turvallista harjoittelua tuolilla istuen.

TIISTAI

YHDESSA KOTIKULMILLA -KAHVIT SENIORIKULMASSA tiistaisin klo 10-11.30
e 5.3. Aivo- ja muistitreeni eli kaikille sopivaa aivojumppaa ja muistiharjoituksia
e 12.3. Visailua yhdessa
e 19.3. Aivo- ja muistitreeni eli kaikille sopivaa aivojumppaa ja muistiharjoituksia
e 26.3. Muistiyhdistyksen muistikahvilan ohjelmaa

PUISTONKULMAN LEIDIT - NAISTEN OMA JUTTUPORUKEKA tiistaina 12.3. klo 13-14.30
Kerran kuussa kokoontuva ryhma vaihtuvin teema-aihein. Maaliskuun aiheena sanonnat ja sananlaskut.

PUISTONKULMASSA KUUKAUSIPORINAT JA KAHVIT tiistaina 26.3. klo 13-14.30
Ajankohtaisia puheenaiheita. Tule kahvittelemaan, vaihtamaan kuulumisia ja tutustumaan tulevan
kuukauden ohjelmaan.

KESKIVIIKKO

PUISTONKULMASSA ISTUMAJOOGA keskiviikkoisin klo 10-10.45
Rauhallisia joogaliikkeita ja rentoutumista istuen.

PUISTONKULMASSA DIGIOPASTUSTA keskiviikkoisin klo 12.30-14.30
Vapaaehtoiset digiopastajat opastavat digiasioissa. Tule ilman ajanvarausta tai varaa aika p. 050-5122755

PUISTONKULMASSA MIESTEN VUORO joka toinen keskiviikko klo 15-17
Ajanviettoa hyvassa seurassa, Isantana Kaarlo "Kalle” Saxell. Maaliskuussa 6.3. ja 20.3.

PUISTONKULMASSA YHTEISLAULUT joka toinen keskiviikko klo 15-16
Saestajana ja esilaulajana Lotta Skog. Maaliskuussa 13.3. Laila Kinnusen lauluja ja 27.3. Elokuva- ja
musikaalilauluja.

www.kotokartanosaatio.fi
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TORSTAI

LUENTO RIKSULASSA torstaina 7.3. klo 14-15

Aiheena: MITEN SENIORIT HUOMIOIDAAN PERUSPANKKIPALVELUISSA

Tule kuulemaan miten pankkipalvelut toimivat Riihimaella! Asiantuntijat Oma Saastopankista seka
Osuuspankista kertovat peruspankkipalveluista ja miten seniorit on huomioitu heidan palveluissaan.
Riksula, 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)

YHDESSA KOTIKULMILLA -KAHVIT SIPUSAARESSA torstaisin klo 13.30-15
Vaihtelevaa ohjelmaa ja iltapaivakahvit. Sipusaaren seurakuntatalo, Sipusaarentie 31.

PUISTONKULMASSA TERVEYSTORSTAI klo 13-14
Hyrian lahihoitajaopiskelijat pitavat vastaanottoa ja voit mittauttaa verenpaineen, pulssin,
verensokerin ja hemoglobiinin seka keskustella ravitsemuksesta. HUOM. El 28.3.

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

PERJANTAI

PUISTONKULMASSA AVOIMET OVET perjantaisin klo 10-12
Peleja, tietokone ym. kaytossa ja kahvit. El 29.3.

SENIORIKULMASSA AlJAJUMPPA perjantaisin klo 10-10.45
Rento jumppa kaiken kuntoisille miehille. EI 29.3.

SENIORIKULMASSA ASAHI perjantaisin klo 11-11.45
Rauhallista terveysliikuntaa. EI 29.3.

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 6-21. Kuntosalimaksu 20-22 €/kk.

LEPPOISAN TAHDIN PORUKKALENKIT rollaattorin kanssa tai ilman

THSTAISIN: klo 13-13.45 Vanhaa kaupungintaloa vastapaata, Jarrumiehenkatu 20
KESKIVIIKKOISIN: klo 9-9.45 Kuntokulmalta, Maantie 16-18

KESKIVIIKKOISIN: klo 13-13.45 Otsolan Ingafen edesta, Lansitie 15

TORSTAISIN: klo 9-9.45 Puistonkulmalta, Valtakatu 7-9.

Lisatietoja p. 050 5609739

KYSY MYOS RAHA-ASIANEUVONNASTA
RaRi raha-asianeuvonnasta saat tukea arjen raha-asioiden selvittamiseen. Yhteisty6ssa Riihimaen
seurakunnan diakonityon kanssa. Ajanvarauksella p. 044-4935585

TOIMINTA ON KAIKILLE AVOINTA JA MAKSUTONTA. (Kuntosalilla kk-maksu) TERVETULOA MUKAAN!
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