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TOIMINTAMME ELOKUUSSA 2026

MAANANTAI

RIKSULASSA KASITYOKERHO maanantaisin klo 9-11
Omia kdasitéitd yhdessd ja yhteisic kasitydideoita. Riksula, Ollerinkatu 3, entinen kaupunginmuseon talo.
10.8. alkaen.

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

PUISTOJUMPPA SUOKYLAN ULKOLIIKUNTAPUISTOSSA maanantaisin klo 15-15.45
Kesdjumppaa tuolilla istuen tai seisten. Sateen sattuessa sisdlld Puistonkulmassa.

TIISTAI

SENIORIKULMASSA SYYSKAUDEN AVAJAISET tiistaina 25.8. klo 10-11.30
Tervetuloa tutustumaan Kotokartanosdadation syksyn toimintaan!
Haitarimusiikkiesitys klo 10, kahvitarjoilu, syyskauden esitteitd, tyontekijat tavattavissa.

KESKIVIIKKO

ISTUMAJOOGA SUOKYLAN ULKOLIIKUNTAPUISTOSSA keskiviikkoisin klo 11-11.45
Rauhallisia joogaliikkeitd ja rentoutumista istuen. Sateen sattuessa sisalld Puistonkulmassa.

PUISTOPELIT KOLMIOPUISTOSSA keskiviikkoisin klo 13-14
MOlkkyd rennosti yhdessd pelaten. Kolmiopuistossa, Puistonkulmaa vastapddtd. Saavaraus.

TORSTAI

PUISTOPELIT HIRSIMAESSA perjantaisin klo 10-11
MOlkkyd rennosti yhdessd pelaten. Hirsimd@en puistossa, Koivukatu 7. SGdvaraus. 13.8. asti.

SENIORIEN KAHVIT HIRSIMAESSA torstaisin klo 10-11.30
Vaihtelevaa ohjelmaa kuten pelailug, visailua ja tuolijumppaag, kahvit. Savikonkatu 42 kerhohuone.
(Vierrekujan puolelta) Alkaen 20.8.

SENIORIEN KAHVIT SIPUSAARESSA torstaisin klo 13.30-15
Vaihtelevaa ohjelmaa ja iltapdivakahvit. Sipusaaren seurakuntatalo, Sipusaarentie 31. Alkaen 6.8.

PUISTONKULMASSA TERVEYSTORSTAI klo 13-14
Hyrian Iahihoitajaopiskelijat pitavat vastaanottoa ja voit mittauttaa verenpaineen, verensokerin ja
hemoglobiinin sekd keskustella ravitsemuksesta. Alkaen 13.8.

PERJANTAI

PUISTOPELIT PELTOSAARESSA perjantaisin klo 13.30-14.30
MOlkkyd rennosti yhdessa pelaten. Bad Segebergin puistossa, Peltosaaren lammella. SGdvaraus.

PUISTONKULMASSA AVOIMET OVET JA PELIPORUKAT perjantaisin klo 10-12
Korttipele|d, seurustelua ja kahvit. Kukkapajoja havikkikukkien saatavuuden mukaan.

SENIORIKULMASSA AIJAJUMPPA perjantaisin klo 10-10.45
Rento jumppa kaiken kuntoisille miehille. Ei 28.8.

ASAHI [ KEHONHUOLTO RAUTATIENPUISTOSSA perjantaisin klo 11.15-12
Rauhallista terveysliikuntaa. Sadavaraus. Ei 28.8.

MAANANTAI-PERJANTAI

KUNTOKULMA, senioreiden kuntosali- ja liikuntatila.

OVET AVOINNA UUSILLE ASIAKKAILLE MA-TI KLO 10-12. Ky varaamassa oma laiteopastusaikasi ja aloita
kuntosaliharjoittelu. Sali avoinna sopimuksen tehneille asiakkaille omatoimiseen harjoitteluun kaikkina
pdivind klo 6-21. Kuntosalimaksu 20-22 €/kk.

www.kotokartanosaatio fi
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LEPPOISAN TAHDIN PORUKKALENKIT rollaattorin kanssa tai ilman. Alkaen 18.8.

THSTAISIN:
klo 13-13.45 Vanhaa kaupungintaloa vastapadtd, Jarrumiehenkatu 20.

KESKIVIIKKOISIN:
klo 9-9.45 Kuntokulmalta, Maantie 16-18

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

Lenkit sopivat kaiken kuntoisille kavelijoille. Lisatietoja p. 050 5609739

MIELI Kriisikeskus Hymisen maksutonta tukea ja apua vaikeissa elamdntilanteissa.
Keskiviikkoisin ajanvarauksella klo 12-17 Seniorikulmassa. Ajanvaraus arkisin klo 9-15,
p. 0400 755 284. Voit myos asioida nimettomasti.

SYKSYN KURSSEJA JA RYHMIA (limoittaudu mukaan 3.8. alkaen.)

KAATUMISTAPATURMIEN EHKAISY -kurssi (3 krt)

Toiminnallisella kurssilla kaydadn |api erilaisia kdytdnnon tapoja ehkdistd kaatumisia ja niiden
aiheuttamia vammoja. Seniorikulmassa kokoontuvalla kurssilla harjoitellaan my®os tuolilta ja lattialta
ylosnousemista, sekd avustamista. Torstaisin klo 10-11.30. 3.9.,17.9 ja 1.10. Kurssi kokoontuu Seniorikulmassa.
lImoittautumiset p. 050 308 4014.

ASUMISEN ENNAKOINTI -kurssi (3 krt)

Kurssilla saadaan tietoa asumisen ennakoinnista sekd pohditaan omia asumiseen liittyvid tarpeita ja
toiveita. Kurssilla kdydadn Iapi asumisen esteettomyyteen liittyvid asioita sekd pohditaan, mitkd asiat
tukevat turvallista ja hyvinvointia yllGpitadvad asumista ikddntyessa. Yhteistyossa Riihimden kaupungin
avoimet hyvinvointipalvelut. Tiistaisin 15.9., 22.9. ja 29.9. klo 14-16 kirjastolla. Imoittautumiset p. 050 5609739.

IKAANTYVIEN HYVAN MIELEN EVAAT-ryhma (6 krt)

Kaipaatko yhdessdoloaq, vertaistukeq, iloa tai voimaa eldmadsi? lkaddantyvien Hyvan mielen evaat -
ryhmatoiminnassa sinulla on mahdollisuus tavata uusia ihmisid ja osallistua innostavaan toimintaan ja
yhdessd tekemiseen. Torstaisin klo 15.30-17.30. 20.8. /27.8. / 3.9. / 10.9. [ 17.9. ja 24.9. Seniorikulmassa.
Hyvan mielen evadt -rynmdatoiminta on osa Marttaliiton koordinoimaa Vilppu-toimintaa. Lisdtietoja ja
ilmoittautumiset: jaana.lehrback@martat.fi tai 044 577 7192.

SAVELMUISTOJA -musiikkiryhma (7 krt)

Ryhmdassa kuunnellaan musiikkia, lauletaan ja muistellaan. Musiikkiin yhdistetddn myos liikettad.
Toivekappaleita, lempimusiikin listan kokoamista, muistojen ja kokemusten jakamista. Ohjaajana
musiikkipedagogi Anita Aronen. Perjantaisin klo 12.30-14.30. 4.9. / 11.9. [ 25.9. [ 2.10. [ 16.10. / 23.10. ja 30.10.
Ryhmad kokoontuu Seniorikulmassa. limoittautumiset p. 050 560 9739.

YSTAVAPIIRI-ryhmaé (12 krt)

Ystavapiiri on rynma ikadntyneille, jotka haluavat tutustua uusiin inmisiin ja joita yksindisyys on
koskettanut. Ryhmdassd on mukavaa yhdessdoloaq, yksindisyyden tunteen lievittdmistd ja jakamista.
Ryhmaldiset voivat vaikuttaa siihen, mitd yhdessa tehdddn ja toiminta suunnitellaan kaikille sopivaksi.
Maanantaisin klo 10-12 Puistonkulmassa, 5.10. alkaen. limoittautumiset 18.9. mennessd p. 050 560 9739.

MUISTIYSTAVALLISET MAANANTAIKAHVIT -ryhmé 7.9. alkaen

Aloitetaan viikko yhdessd maanantai-padivisin jutellen, kahvitellen, muistellen ja muun vaihtelevan
ohjelman parissa Puistonkulmassa. Viikoittain kokoontuvan rynman ohjelma on aivoja aktivoivaa ja sopii
hyvin muistisairauteen sairastuneelle. IImoittautumiset p. 050 560 9739.

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

www.kotokartanosaatio.fi
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