MOTION FOR SENIORER | ABO Véren 2024

ABO STADS MOTIONSTJANSTER

e +65 Seniorarmbandet ger alla Abobor som fyllt 65 &r en utmérkt méjlighet till
mangsidig motion och trevliga kulturupplevelser. Med armbandet kan du besotka
stadens simhallar, gym och museer. Startkurser for nyborjare pa gym, seniorturer
pa gym. Lana skid- och skridskoaknings utrustning. Engangsférmaner, som
guidningar, konserter, sportevenemang. Som nytt: prova pa KuntoVoiTas -motion.
L&as mera: turku.fi/sv/seniorarmbandet
* En tvasprakig instruktor pa seniortur i Petrelius simhallets gym
onsdagar kl. 15-16

e NYTT: Motionsarmband - 4 manaders sasongprodukt
Fast du skulle vara under 65 ar och hor till rabattgrupper, kan du ladda och réra pa
dig formanligt p& Abo stads idrottsanlaggningar for fyra manaders
sasongspris 40€/4man, samma pris aven for icke Abobor. Vid forsta kopet 8€ for
armbandet, turku.fi/sv/motion

e ABC- gymkurser for alla aldrar i Kuppis idrottshall och Impivaara simhall, &ven
anpassade ABC-kurser i Impivaara, Petrelius simhalls gym
turku.fi/sv/kultur-och-motion/motion/motionera/abc-kurs-i-gymtraning

e KuntoVoiTas runt i Abo: Muskelkondition, balansévningar, koordination och
stretchning i en grupp. turku.fi/sv/kuntovoitas
*En tvasprakig instruktor pa fredagar i Rosenkvartered kl. 11-12
och i Kuppis bollhall kl. 13-14.

e VoiTas -teho foér 75+ alder i olika stallen i Abo
8 veckors kurs, 2 ganger i veckan, innehaller gym- och balanstraning, kostnadsfritt.
Malgruppen: redan lite nedsatt funktionsformaga eller manniskor som inte ar vana
vid att g& pa gym. Kurser ar instruerade pa finska, men nu finns det en ledare som
instruerar tvasprakigt i Tallbacken/Kotikuntoutuskeskus 1: tisdag och torsdag.
Utrymme i Tallbacken pa kursen som borjar 2.4.
Viktigast ar anda att kundens funktionsférmaga och gymmets redskap hér ihop,
men om spraket ar viktigt, kom ihag att skriva det/beratta nar du soker en
grupplats, se mera turku.fi/sv/kultur-och-motion/motion/motionera/75-voitas-teho

e Liiku lahella =Narmotion kostnadsfri och latt motion i olika stadsdelar i Abo. T.ex.
Latta spel, balanstraningar, gymnastik, promenad, motion i natur, enligt vad
deltagare onskar, mest handledd pa finska, men nagra grupper pa svenska
turku.fi/liikulahella

e Anpassad motion i Abo och Abo regionen
Skada, langtidssjukdom eller anvandning av hjalpmedel &r inget hinder for att delta
i motion. Kolla mera, det finns ett stort utbud av anpassad motion i Abo och
regionen, bade stadens och foreningars verksamhet turku.fi/sv/kultur-och-
motion/motion/motionera/anpassad-motion
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e FoOljeslagarkortet &r mojligt att soka for personer med funktionsnedsattningar som
beho6ver en assistent med sig till motionsplatser- och kulturevenemang
turku.fi/sv/kultur-och-motion/motion/motionera/anpassad-motion/foljeslagarkortet

e Motionsradgving i en grupp
Gruppen ar avsedd for 65-70-aringar som motionerar for lite for sin halsa och
valmaende och behover stod och uppmuntran att komma igdng och 6ka traning.
Grupperna ar handledda pa finska. Se mera och s6k med turku.fi/likuntaneuvonta

"EVAITA ARKEEN” — mangsidigt evenemang for aldres valbefinnande i Krakkarrets
Majanummi, Hintsankuja 4, ons 7.2. kl. 10-13, finsksprakig evenemang.. Mera info
Evditd arkeen - Hyvinvointitapahtuma senioreille (turku.fi)

TESTDAGEN FOR ALDRE FREDAGEN DEN 26.4. KL. 9-12.30 i Kuppis idrottshall,
Tahkogrand 5. Kom och testa din muskelkondition och balans. Vid behov, du kan fraga
information pa svenska fran INFO-platsen. Evenemanget mest pa finska.

HYR IDROTTSREDSKAP ELLER UTRYSTNING

t.ex. frisbees, skidor, skidskor, sndskor.

OBS! Det finns aven anpassad motionsredskap till att lana/hyra,, t.ex. trehjulings-
och Side by side -cyklar, terrangrullstol, Boccia, Innecurling -spel osv.-

Kolla mera Lana eller hyr idrottsredskap eller utrustning | Turku.fi

eller fraga mera av den motionsansvariga!

VILL DIN FORENING LANA EN VASKA MED 20ST GUMMIBAND OCH 20 ST SMA
MJUKA BOLLAR?

Vi lanar ut en "Wertaisweska” for féreningarnas kamratinstruktérer. Weskan innehaller
ocksé 6st fardiga gymnastikprogram med (pa finska). Weskan kan sokas fran Abo
Idrottscentral, Blombergsplan 4. Fraga mera av den motionsansvariga!

AR DU INTRESSERAD AV ATT FUNGERA SOM KAMRATINSTRUKTOR | MOTION
FOR ANDRA ALDRE | DIN FORENING ELLER HJALPA TILL | STADENS
VERSAMHET ? En svensk utbildning under planering. Ta kontakt med motionsansvarig
Paivi Mecklin.

Soker du en grupp?
Eller vill du veta mera om motionsplatser?

Kolla mera: turku.fi/sv/motion

Aktuellt och information om motion for aldre turku.fi/sv/motion-aldre
Kulturmotionsrutter Kulturmotionvandringarna langs med Aura & kombinerar kultur och
motion. Ge dig ut pa en avslappnande vandring och bli bekant med Abo till exempel via
karlekshistorier, utomhusskulptur eller arkitektur. Ror dig till fots, med cykel eller jogga alla
satt ar bra! Papperskartor finns t.ex. i Luckan, Bibban och Idrottscentralen och pa
webbsidan

turku.fi/sv/kultur-och-motion/kultur/kulturmotion

Har du fragor? Vi hjalper garna till.
Motionsansvarig Paivi Mecklin,
paivi.mecklin@turku.fi, 050 554 6218
Abo stad, Motionstjanster
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BEHOVER DU EN VAN ELLER EN ASSISTENT TILL MOTIONSPLATS ELLER
KULTUREVENEMANG?

Oavsett om du ar ung eller gammal, vilken orsak som helst k&dnner dig ensam och
behover sallskap av en annan manniska, kan du f& en van via Réda Korset/Abo
Las mera pa Rodakorsets webbsidan Vanverksamhet | RedNet (rodakorset.fi)

MOTIONSGRUPPER PA SVENSKA FOR SENIORER I ABO

Mandagar

Promenera tryggt under halk -och lasktider

kl. 13-14 i Impivaara fotbollshallen, Eskos gata 1.

Oppen tur for alla seniorer. Mjuk konstgras underlag. Kla dig varmt, det &r
svalt i hallen. Arr. Abo motionstjanster, fraga mera 050 554 6218

Bowling kl. 11, Kontakt tom.nybom.gmail.com, 0400 758 067
Arr. Turnférening, turnforeningen.fi/

Petangue -spelet kl. 11-13 i gamla Hellas fabriken, pa Karsamakivagen (Pa
sommartid ute i Kuppis spelomradet. Passar for olika konditionsnivaer.
Kontakt: Jan-Peter Kullberg, 040 707 4317, janpeterkullberg@gmail.com
Arr. Abo Svenska Pensionarsklubb

Vattengymnastik i Caribia kl. 13-13.45, under tiden. 22.1-29.4.
Kontakt: Soli Finnberg 0408227232, folkhalsan.abo@gmail.com
Arr. Folkhalsan i Abo

Tisdagar

Motionsgymnastik for kvinnor kl. 9-10, alla aldrar

En mangsidig gymnastik med tréning for hela kroppen. Vi utfor
rorlighetsstarkande 6vningar som hjalper att halla balans i kroppens muskler
och forbattrar muskelstyrkan. Kursen bestar ocksa av stretchning och
avslappningsovningar

Arr. Abo Svenska Arbetarinstitut

Motionsgymnastik for man kl. 10.15-11.15, alla aldrar
Se gymnastikinnehallet ovan.
Arr. Abo Svenska Arbetarinstitut

Stavgang kl. 10, olika startplatser, ca var tredje gang start vid Domkyrkan.
Kontakt: Mona Blok, 0405203269. Arr. Abo Svenska Pensionérsklubb
* med i Liiku l&helld / Narmotion -verksamheten

Stavgang kl. 10.30, samling utanfor butiken i llpois, Folkhalsan i Abo
Kontakt Soli Finnberg, 0408227232, folkhalsan.abo@gmail.com Aurr.
Folkhalsan i Abo, * med i Liiku lahella/ Narmotion -verksamheten
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Gubbgymppa for alla aldrar kl. 19-20 i Katedralskolan. (paus nar
studentskrivningar). Kontakt: Johan Bergman tfn 050 379 6690
Arr. Abo Turnférening.

Onsdagar

Seniordans kl. 10.45-11.45 i Kvartersklubben, Henriksgatan 9,
Kontakt: Ragni Hoglund 0451754800 el. 02 230 4128
Arr. Folkhalsan folkhalsan.fi/evenemang/seniorverksamhet/seniordans/

Effektiv gympa for kvinnor och man - sen férmiddag kl. 11.45-12.45,
alla &ldrar Abo Svenska Arbetarinstitut

Lattmotion, stolgymppa i Kvartersklubben kl. 12.30-13.15,

mojligt ocksa delta pa distans. Arr. Folkhalsan

Kontakt, Chatrin Kotka, chatrin.kotka@folkhalsan.fi, 044 4883 000
* med i Liiku l&hell&/ Narmotion -verksamheten

Seniortur i Petrelius simhallets gym kl. 15-16 fér dem som har + 65
armband. Idrottsinstruktor, som talar bade finska och svenska, ar pa plats pa
onsdagar under perioden 17.1-24.4 (ej 21.2, 27.3) Arr. Abo motionstjanster
Seniorarmbandet | Turku.fi Kontakt: 0505546218, paivi.mecklin@turku.fi

Torsdagar

Balansgymnastik med inspiration av Asahi i Kvartersklubben

kl. 10-10.45, mojligt ocksa delta pa distans. Arr. Folkhélsan
Kontakt, Chatrin Kotka, chatrin.kotka@folkhalsan.fi, 044 4883 000
** med i Liiku l1ahelld/ Narmotion -verksamheten

Motionsgymnastik for man torsdagsformiddagar kl. 10.00-11.00,

alla aldrar, En mangsidig gymnastik med traning for hela kroppen. Vi utfor
rorlighetsstarkande dvningar som hjalper att halla balans i kroppens muskler
och forbattrar muskelstyrkan. Kursen bestar ocksa av stretchning och
avslappningsévningar.

Abo Svenska Arbetarinstitut

Motionsgymnastik for kvinnor sena torsdagsformiddagar kl. 11.15-12.15,
alla aldrar, Se gymnastikinnehallet fran foregaendet.
Arr. Abo Svenska Arbetarinstitut

Minnas Jumpa — foér damer 60 + torsdagar kl. 12-13
i Gillesgarden, dorr G. Jumpan ar anpassad for vuxna damer.
Kontakt: usengstrom@gmail.com
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e VIVILL Vélbefinnande inspiration, Balans- och styrketrdning och stretching
med kulturavslappning ki 14-15 i Abo Svenska férsamling. Aurelia,
Auragatan 18, under tiden 25.1-11.4
Ovningarna anpassas efter individuella behov. Priset 30€.

Kontakt: Ann-Mari Backman, 050 556 6420,
ann-mari.backman@medamiyoga.fi

Genomférs med bidrag fran Svenska kulturfonden och Stiftelsen Echnerska
frilasarettet.

ANNAN MOTION
GYM

Folkhalsan har tre sma gymgrupper for aldre, Luolavuorivagen 7

- tva gupper for nyborjare pa tisdagar

- en grupp for mera erfarna pa onsdag..

Vid narmare information, Chatrin Kotka, chatrin.kotka@folkhalsan.fi 044 4883 000

PROJECT TRANA, finansierat av Stiftelsen Eschnerska Frilasarette
Folkhalsan har tva motionsgymnastikgrupper for seniorer, Luolavuorivagen 7A
Malet: Starka framst nedre kroppens muskler och forbattra balansen.

Grupp 1: tisdagar kl. 11.30-12.15 och torsdagar kl. 15.30-16.15

Grupp 2: onsdagar kl. 16.30-17.15 och fredagar kl. 14.45-15.30

Vid nadrmare information, Arthur Bergman, arthur.bergman@outlook.com,
044 2523 268

CYKELTURER | GRUPP
Kontakt Henning Grénroos, 040 5572 304, hgronroo@abo.fi Arr. Abo Svenska
Pensionarsklubb

YOGA pa distans
Kontakt Carita Isaksson 0407209580, cisaksso@abo.fi, priset 30 €/varterminen.
Arr. Abo Svenska Pensionarsklubb

GOLF
Kontakt Kenneth Jonsson, 0408021420, kenneth.johsson@agmail.com
Arr. Abo Svenska Pensionarsklubb
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ABONEJDENS ARTROSFORENING RF

Forening ordnar t.ex. olika info och evenemang, ledvanlig motion,
rekreationsverksamhet, kamratstod, infokvallar om ledprotesoperationer.

Svensksprakiga evenemang varen 2024 - 6ppna for alla intresserade,
valkomna!

-Ons 28.2.2024 kl. 18:00-19:30 Férelasning med Abo Arbis: Artros, livskvalitet
och psykiskt valbefinnande.

Forelasare sjukskoterska Petra Toivonen har 10 ars arbetserfarenhet inom
specialsjukvarden och genomfor dessutom en psykoterapiutbildning med inriktning
pa kognitiv beteendeterapi (KBT). Anm. senast 20.2. till Arbis pa nétet eller
personligt pa Kaskisgatan 5. Obs! Avgiftsfri for forhandsanmalda, anmalning vid
dorren 12 €. Forelasningen ordnas pa Arbis (Kaskisgatan 5, gatuplan,
forelasningssalen). Den spelas ocksa in och publiceras efterat pa www.nivelverkko.fi

- Tis 5.3. kl. 17 Artroskvallen: Fotens betydelse i nedre extremitetens funktion

Problem i foten kan orsaka smaérta i knéet eller héften. Fysioterapeut Riikka Huhta
fran Askelklinikka berattar om fotbesvar och dess handling samt fotens betydelse i
nedre extremitetens funktion. Kaffeservering, tid for fragor och samtal. | féreningens
lokaler pa Lonttisvagen 9 (ingang via Helsingforsgatan). Ingen forhandsanmalan.

-Tis 16.4.2024 kl. 14 Gruppbesok till Abo Yrkeshdgskolans Kunnonkoti, ett
radgivnings- och besdkscenter for tillgangligt boende

Ar du intresserad i olika hjalpmedel och lésningar som forbattrar hinderfrineten i
hemmet samt underlattar vardagen? Kom med pa en gruppbesdk till Kunnonkaoti,
Abo Yrkeshégskolans radgivnings- och besokscenter for tillgéangligt boende (ICT-
city, Joukahainengatan 3, Abo, A-vingen, van. 2). Avgiftsfri, anmal dig senast tis 2.4.
per telefon 050 575 0613 eller skicka mejl till toimisto@nivelposti.fi

Infokvallar om ledprotesoperationer
Tis 26.3. kl. 17-19, anmal dig senast tors 21.3.
Tis 23.4. kl. 17-19, anmal dig senast tors 18.4.

Artrosféreningens 6ppna och avgiftsfria infokvallar for personer som dvervager en
ledprotesoperation eller som redan har en operationstid fastslagen. Bra ocksa for
narstaende, det gar alltsa bra att komma med en familiemedlem eller van. Teman:
hur forbereder man sig infor operationen, varden pa sjukhuset, rehabiliteringen samt
livet med ledprotes. Det finns aven tid for fragor och samtal. Kvéllen leds av en
svensksprakig fysioterapeut. Kvéllen ordnas i foreningens lokaler pa Lonttisvagen 9.
Mojlighet att delta ocksa pa distans (Teams). Anmal dig per e-post
toimisto@nivelposti.fi eller telefon: 050 575 0613 (Hanna Okodugha)
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EGENTLIGA FINLANDS MINNESFORENING RF

HJARNGYMPPA Knoppen ar toppen —tankt pa din hjarna!
Mandag kl. 16.30-18, varje jamn vecka. Kraver en anmalning till
Projektkoordinator Gerd Hakalax tel. 040 140 9345, gerd.hakalax@muistiturku.fi

Minnesgafe i Abo — dppet for alla

Tid och plats kl. 13.30—15 Folkhéalsan, Luolavuorivagen 7 A

22.1 Hjarnhalsa; Knoppen ar toppen — Tank pa din hjarna

19.2 Hjarngympa — aktivera din hjarna

18.3 Betbnde av en person med minnesjukdom

15.4 Att forbereda sig infor framtiden

13.5 Avkoppling och kraftkallor

Tillaggsinformation: Gerd Halalax, tel. 040 140 9345, gerd.hakalax@ muistiturku.fi

OPPET FOR ALLA VUXNA

DJUPVATTENGYMNASTIK PA RASK TAKT pa svenska i Impivaara simhall

p& mandagar kl. 19.30-20.15 for alla &ldrar. Abo motionstjanster i samarbete med
Folkh&lsan i Abo. Kontakt: 0505546218, paivi.mecklin@turku.fi

OBS! Anmalning sker varje vecka skilt pa fredagar kl. 15 -> turku.fi/sv/impivaara-
simhall/verksamhet-med-instruktor/vattengymnastik-i-impivaara

LINEDANCE

pa tisdagar kl. 19-20.30 pa Kvartersklubben, Henriksgatan 9, start 12.9

Gruppen dansar enkla koreografier, men bra om deltagarna har nagon tidigare
erfarenhet av dans. Kontakt: Soli Finnberg 0408227232, folkhalsan.abo@gmail.com
Arr. Folkhalsan i Abo

ABO TURNFORENING RF. ordnar allt frin gubbgympa till lattsamma tavlingar i
bland annat gang, terranglépning, skidning bowling och padel for alla aldrar:
- TERRANGLOPNING Kontakt: Caj Karlsson tfn 040 719 6195
- SKYTTE (luftgevar och -pistol)

Kontrollera med grenledaren start och tider: Dan Byman, tfn 0400 531 416
- TENNIS Turnare spelar tennis tisdagar och onsdagar pa Bo Arena i fasta grupper.
For tillfallet finns det inte en dppen sk. ATF-timme” bokad, men vid behov och
beroende pa intresse av nya spelare kan det ordnas ytterligare fasta timmar.
Kontakt: Krister Lofman tfn. 0401916192, krister.lofman@gmail.com
Mera info: Johan Bergman tfn 0503796690

WORKOUT FOR VUXNA (ingen aldersgrans) pa tisdagar kl. 20-21 i Katedralskolan,
Arr. Palastra, akgpalastra.com/grupper/schema/
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MOTIONSKURSER PA ARBIS VAREN 2024

Abo Arbetarinstituts motionskurser ar tankta for alla vuxna,
ledarna brukar anpassa nivan enligt deltagarna.

Mandagar
Hatha-yoga, fortsattningskurs, for kvinnor och méan, 11.30-13.00, fr.o.m. 15.1
Mediyoga, fortsattningskurs, for kvinnor och man, 16.30-18.00, fr.o.m. 15.1

Tisdagar

Motionsgymnastik for kvinnor, 9.00-10.00, fr.o.m. 16.1
Motionsgymnastik for man, 10.15-11.15, fr.o.m. 16.1

Vinyasa flow-yoga I, for kvinnor och man, 17.00-18.00, fr.o.m. 16.1
Bodyweight, traning med egen kroppsvikt, 18.00-18.45, fr.o.m. 30.1
Yin-yoga, for kvinnor och man, 18.15-19.30, fr.o.m. 16.1

Vinyasa flow-yoga I, for kvinnor och man, 19.45-21.15, fr.o.m. 16.1

Onsdagar

Nia — mjukstart pa dagen, for kvinnor och man, 10.00-11.00, fr.o.m. 17.1
Effektiv gympa for kvinnor och méan, 11.45-12.45, fr.o.m. 17.1
Hatha-yoga, for kvinnor och man, 16.15-17.45, fr.o.m. 17.1

Asahi — finlandsk hélsomotion, online, 18.00-18.45, fr.o.m. 28.2

| AM yoga, for kvinnor och mén, 19.15-20.30, fr.o.m. 7.2

Torsdagar

Motionsgymnastik for kvinnor, 11.15-12.15, fr.o.m. 18.1

Motionsgymnastik for man, 10.00-11.00, fr.o.m. 18.1

Nia — valmaende for kropp och sjal, for kvinnor och méan, 16.30-17.30, fr.o.m. 18.1
Funktionell cirkeltraning, for kvinnor och man, 18.45-19.30, fr.o.m. 18.1

Hawaiisk huladans for kvinnor och méan, 19.45-20.15, fr.o.m. 18.1

Lordagar

Nia — online, 11.00-12.00, fr.o.m. 3.2

For mer information kolla www.aboarbis.fi eller ring 044 907 4737,
anmalningar pd www.aboarbis.fi
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