
MOTION FÖR SENIORER I ÅBO Våren 2024 

 

 

ÅBO STADS MOTIONSTJÄNSTER 

 

• +65 Seniorarmbandet ger alla Åbobor som fyllt 65 år en utmärkt möjlighet till 

mångsidig motion och trevliga kulturupplevelser. Med armbandet kan du besöka 

stadens simhallar, gym och museer. Startkurser för nybörjare på gym, seniorturer 

på gym. Låna skid- och skridskoåknings utrustning. Engångsförmåner, som 

guidningar, konserter, sportevenemang. Som nytt: prova på KuntoVoiTas -motion. 

Läs mera: turku.fi/sv/seniorarmbandet  

* En tvåspråkig instruktör på seniortur i Petrelius simhallets gym  

onsdagar kl. 15-16   

 

• NYTT: Motionsarmband - 4 månaders säsongprodukt  

Fast du skulle vara under 65 år och hör till rabattgrupper, kan du ladda och röra på 

dig förmånligt på Åbo stads idrottsanläggningar för fyra månaders 

säsongspris 40€/4mån, samma pris även för icke Åbobor. Vid första köpet 8€ för 

armbandet, turku.fi/sv/motion 

 

• ABC- gymkurser för alla åldrar i Kuppis idrottshall och Impivaara simhall, även 

anpassade ABC-kurser i Impivaara, Petrelius simhalls gym  

turku.fi/sv/kultur-och-motion/motion/motionera/abc-kurs-i-gymtraning 

 

• KuntoVoiTas runt i Åbo: Muskelkondition, balansövningar, koordination och 

stretchning i en grupp.  turku.fi/sv/kuntovoitas  

*En tvåspråkig instruktör på fredagar i Rosenkvartered kl. 11-12  

och i Kuppis bollhall kl. 13-14.  

 

• VoiTas -teho för 75+ ålder i olika ställen i Åbo 

8 veckors kurs, 2 gånger i veckan, innehåller gym- och balansträning, kostnadsfritt. 
Målgruppen: redan lite nedsatt funktionsförmåga eller människor som inte är vana 
vid att gå på gym. Kurser är instruerade på finska, men nu finns det en ledare som 
instruerar tvåspråkigt i Tallbacken/Kotikuntoutuskeskus 1: tisdag och torsdag. 
Utrymme i Tallbacken på kursen som börjar 2.4.  
Viktigast är ändå att kundens funktionsförmåga och gymmets redskap hör ihop, 
men om språket är viktigt, kom ihåg att skriva det/berätta när du söker en 
grupplats,  se mera turku.fi/sv/kultur-och-motion/motion/motionera/75-voitas-teho 
 

• Liiku lähellä –Närmotion kostnadsfri och lätt motion i olika stadsdelar i Åbo. T.ex. 
Lätta spel, balansträningar, gymnastik, promenad, motion i natur, enligt vad 
deltagare önskar, mest handledd på finska, men några grupper på svenska 
turku.fi/liikulahella 
 

• Anpassad motion i Åbo och Åbo regionen 
Skada, långtidssjukdom eller användning av hjälpmedel är inget hinder för att delta 
i motion. Kolla mera, det finns ett stort utbud av anpassad motion i Åbo och 
regionen, både stadens och föreningars verksamhet turku.fi/sv/kultur-och-
motion/motion/motionera/anpassad-motion 
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• Följeslagarkortet är möjligt att söka för personer med funktionsnedsättningar som 
behöver en assistent med sig till motionsplatser- och kulturevenemang  
turku.fi/sv/kultur-och-motion/motion/motionera/anpassad-motion/foljeslagarkortet 
 

• Motionsrådgving i en grupp  
Gruppen är avsedd för 65-70-åringar som motionerar för lite för sin hälsa och 
välmående och behöver stöd och uppmuntran att komma igång och öka träning. 
Grupperna är handledda på finska. Se mera och sök med turku.fi/liikuntaneuvonta 

 
”EVÄITÄ ARKEEN” – mångsidigt evenemang för äldres välbefinnande i Kråkkärrets 
Majanummi, Hintsankuja 4, ons 7.2. kl. 10-13, finskspråkig evenemang.. Mera info 
Eväitä arkeen - Hyvinvointitapahtuma senioreille (turku.fi)  

 
TESTDAGEN FÖR ÄLDRE FREDAGEN DEN 26.4. KL. 9-12.30 i Kuppis idrottshall, 
Tahkogränd 5. Kom och testa din muskelkondition och balans. Vid behov, du kan fråga 
information på svenska från INFO-platsen. Evenemanget mest på finska. 
 
 HYR IDROTTSREDSKAP ELLER UTRYSTNING 
t.ex. frisbees, skidor, skidskor, snöskor. 
OBS! Det finns även anpassad motionsredskap till att låna/hyra,, t.ex. trehjulings- 
och Side by side -cyklar, terrängrullstol, Boccia, Innecurling -spel osv.-  
Kolla mera Låna eller hyr idrottsredskap eller utrustning | Turku.fi 
 eller fråga mera av den motionsansvariga! 
 

VILL DIN FÖRENING LÅNA EN VÄSKA MED 20ST GUMMIBAND OCH 20 ST SMÅ 

MJUKA BOLLAR? 

Vi lånar ut en ”Wertaisweska” för föreningarnas kamratinstruktörer. Weskan innehåller 

också 6st färdiga gymnastikprogram med (på finska). Weskan kan sökas från Åbo 

Idrottscentral, Blombergsplan 4.  Fråga mera av den motionsansvariga! 

ÄR DU INTRESSERAD AV ATT FUNGERA SOM KAMRATINSTRUKTÖR I MOTION 

FÖR ANDRA ÄLDRE I DIN FÖRENING ELLER HJÄLPA TILL I STADENS 

VERSAMHET ?  En svensk utbildning under planering. Ta kontakt med motionsansvarig 

Päivi Mecklin.  

 

Söker du en grupp?  

Eller vill du veta mera om motionsplatser? 

 
Kolla mera: turku.fi/sv/motion  
Aktuellt och information om motion för äldre turku.fi/sv/motion-aldre 

Kulturmotionsrutter Kulturmotionvandringarna längs med Aura å kombinerar kultur och 

motion. Ge dig ut på en avslappnande vandring och bli bekant med Åbo till exempel via 

kärlekshistorier, utomhusskulptur eller arkitektur. Rör dig till fots, med cykel eller jogga alla 

sätt är bra! Papperskartor finns t.ex. i Luckan, Bibban och Idrottscentralen och på 

webbsidan 

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

 

Har du frågor? Vi hjälper gärna till.  

Motionsansvarig Päivi Mecklin,  

paivi.mecklin@turku.fi, 050 554 6218 

Åbo stad, Motionstjänster 
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BEHÖVER DU EN VÄN ELLER EN ASSISTENT TILL MOTIONSPLATS ELLER 

KULTUREVENEMANG?   

 

Oavsett om du är ung eller gammal, vilken orsak som helst känner dig ensam och 

behöver sällskap av en annan människa, kan du få en vän via Röda Korset/Åbo  

Läs mera på Rödakorsets webbsidan  Vänverksamhet | RedNet (rodakorset.fi) 

 

 

MOTIONSGRUPPER PÅ SVENSKA  FÖR SENIORER I ÅBO 

 
Måndagar 
 

• Promenera tryggt under halk -och lasktider 
kl. 13-14 i Impivaara fotbollshallen, Eskos gata 1. 
Öppen tur för alla seniorer. Mjuk konstgräs underlag. Klä dig varmt, det är 
svalt i hallen. Arr. Åbo motionstjänster, fråga mera 050 554 6218 
 

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

• Petangue -spelet kl. 11-13 i gamla Hellas fabriken, på Kärsämäkivägen (På 
sommartid ute i Kuppis spelområdet. Passar för olika konditionsnivåer.  
Kontakt: Jan-Peter Kullberg, 040 707 4317, janpeterkullberg@gmail.com  
Arr. Åbo Svenska Pensionärsklubb 
 

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

Tisdagar 

• Motionsgymnastik för kvinnor kl. 9-10, alla åldrar  
En mångsidig gymnastik med träning för hela kroppen. Vi utför 
rörlighetsstärkande övningar som hjälper att hålla balans i kroppens muskler 
och förbättrar muskelstyrkan. Kursen består också av stretchning och 
avslappningsövningar 
Arr. Åbo Svenska Arbetarinstitut 
 

• Motionsgymnastik för män kl. 10.15-11.15, alla åldrar  
Se gymnastikinnehållet ovan. 
Arr. Åbo Svenska Arbetarinstitut  
 

• Stavgång kl. 10, olika startplatser, ca var tredje gång start vid Domkyrkan. 
Kontakt: Mona Blok, 0405203269. Arr. Åbo Svenska Pensionärsklubb   
* med i Liiku lähellä / Närmotion -verksamheten 

 

• Stavgång kl. 10.30, samling utanför butiken i Ilpois, Folkhälsan i Åbo 
Kontakt Soli Finnberg, 0408227232, folkhalsan.abo@gmail.com Arr. 
Folkhälsan i Åbo, * med i Liiku lähellä/ Närmotion -verksamheten 
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• Gubbgymppa för alla åldrar kl. 19-20 i Katedralskolan. (paus när 
studentskrivningar). Kontakt: Johan Bergman tfn 050 379 6690 
Arr. Åbo Turnförening. 

 
Onsdagar 

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

• Effektiv gympa för kvinnor och män - sen förmiddag kl. 11.45-12.45,  
alla åldrar  Åbo Svenska Arbetarinstitut 
 

• Lättmotion, stolgymppa i Kvartersklubben kl. 12.30-13.15,  
möjligt också delta på distans. Arr. Folkhälsan  
Kontakt, Chatrin Kotka, chatrin.kotka@folkhalsan.fi, 044 4883 000 
* med i Liiku lähellä/ Närmotion -verksamheten 

 

• Seniortur i Petrelius simhallets gym kl. 15-16 för dem som har + 65 
armband. Idrottsinstruktör, som talar både finska och svenska, är på plats på 
onsdagar under perioden 17.1-24.4  (ej 21.2, 27.3) Arr. Åbo motionstjänster  
Seniorarmbandet | Turku.fi Kontakt: 0505546218, paivi.mecklin@turku.fi 
 

Torsdagar  

• Balansgymnastik med inspiration av Asahi i Kvartersklubben  
kl. 10-10.45, möjligt också delta på distans.  Arr. Folkhälsan  
Kontakt, Chatrin Kotka, chatrin.kotka@folkhalsan.fi, 044 4883 000 
* * med i Liiku lähellä/ Närmotion -verksamheten 
 

• Motionsgymnastik för män torsdagsförmiddagar kl. 10.00-11.00,  
alla åldrar, En mångsidig gymnastik med träning för hela kroppen. Vi utför 
rörlighetsstärkande övningar som hjälper att hålla balans i kroppens muskler 
och förbättrar muskelstyrkan. Kursen består också av stretchning och 
avslappningsövningar. 
Åbo Svenska Arbetarinstitut 
 

• Motionsgymnastik för kvinnor sena torsdagsförmiddagar kl. 11.15-12.15,  
alla åldrar, Se gymnastikinnehållet från föregåendet. 
Arr. Åbo Svenska Arbetarinstitut 

 

• Minnas Jumpa – för damer 60 + torsdagar kl. 12-13 
 i Gillesgården, dörr G. Jumpan är anpassad för vuxna damer. 
Kontakt:  usengstrom@gmail.com 
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• VIVILL Välbefinnande inspiration, Balans- och styrketräning och stretching 
med kulturavslappning kl 14-15 i Åbo Svenska församling. Aurelia,  
Auragatan 18, under tiden 25.1-11.4 
Övningarna anpassas efter individuella behov. Priset 30€. 
Kontakt: Ann-Mari Backman, 050 556 6420,  
ann-mari.backman@medamiyoga.fi 
Genomförs med bidrag från Svenska kulturfonden och Stiftelsen Echnerska 
frilasarettet. 

 

ANNAN MOTION 

 

GYM 

 

Folkhälsan har tre små gymgrupper för äldre, Luolavuorivägen 7  

- två gupper för nybörjare på tisdagar  

- en grupp för mera erfarna på onsdag..  

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

 

PROJECT TRÄNA, finansierat av Stiftelsen Eschnerska Frilasarette 
Folkhälsan har två motionsgymnastikgrupper för seniorer, Luolavuorivägen 7A 
Målet: Stärka främst nedre kroppens muskler och förbättra 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 närmare information, Arthur Bergman, arthur.bergman@outlook.com,  
044 2523 268 
 

CYKELTURER I GRUPP 

Kontakt Henning Grönroos, 040 5572 304, hgronroo@abo.fi Arr. Åbo Svenska 

Pensionärsklubb 

YOGA på distans 
Kontakt Carita Isaksson 0407209580, cisaksso@abo.fi, priset 30 €/vårterminen. 
 Arr. Åbo Svenska Pensionärsklubb 
 
GOLF 
Kontakt Kenneth Jönsson, 0408021420, kenneth.johsson@gmail.com 
Arr. Åbo Svenska Pensionärsklubb 

 

mailto:ann-mari.backman@medamiyoga.fi
mailto:chatrin.kotka@folkhalsan.fi
mailto:arthur.bergman@outlook.com
mailto:hgronroo@abo.fi
https://abo.spfpension.fi/verksamhet/cykling/
https://abo.spfpension.fi/verksamhet/cykling/
mailto:cisaksso@abo.fi
mailto:kenneth.johsson@gmail.com
https://abo.spfpension.fi/verksamhet/golf/


ÅBONEJDENS ARTROSFÖRENING RF  

Förening ordnar t.ex. olika info och evenemang, ledvänlig motion, 

rekreationsverksamhet, kamratstöd, infokvällar om ledprotesoperationer. 

 

Svenskspråkiga evenemang våren 2024 - öppna för alla intresserade, 

välkomna! 

 

-Ons 28.2.2024 kl. 18:00–19:30 Föreläsning med Åbo Arbis: Artros, livskvalitet 

och psykiskt välbefinnande.  

Föreläsare sjuksköterska Petra Toivonen har 10 års arbetserfarenhet inom 

specialsjukvården och genomför dessutom en psykoterapiutbildning med inriktning 

på kognitiv beteendeterapi (KBT). Anm. senast 20.2. till Arbis på nätet eller 

personligt på Kaskisgatan 5. Obs! Avgiftsfri för förhandsanmälda, anmälning vid 

dörren 12 €. Föreläsningen ordnas på Arbis (Kaskisgatan 5, gatuplan, 

föreläsningssalen). Den spelas också in och publiceras efteråt på www.nivelverkko.fi 

 

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

Problem i foten kan orsaka smärta i knäet eller höften. Fysioterapeut Riikka Huhta 

från Askelklinikka berättar om fotbesvär och dess handling samt fotens betydelse i 

nedre extremitetens funktion. Kaffeservering, tid för frågor och samtal. I föreningens 

lokaler på Lonttisvägen 9 (ingång via Helsingforsgatan). Ingen förhandsanmälan. 

 

-Tis 16.4.2024 kl. 14 Gruppbesök till Åbo Yrkeshögskolans Kunnonkoti, ett 

rådgivnings- och besökscenter för tillgängligt boende 

Är du intresserad i olika hjälpmedel och lösningar som förbättrar hinderfriheten i 

hemmet samt underlättar vardagen? Kom med på en gruppbesök till Kunnonkoti, 

Åbo Yrkeshögskolans rådgivnings- och besökscenter för tillgängligt boende (ICT-

city, Joukahainengatan 3, Åbo, A-vingen, vån. 2). Avgiftsfri, anmäl dig senast tis 2.4. 

per telefon 050 575 0613 eller skicka mejl till toimisto@nivelposti.fi 

 

Infokvällar om ledprotesoperationer 

Tis 26.3. kl. 17-19, anmäl dig senast tors 21.3. 

Tis 23.4. kl. 17-19, anmäl dig senast tors 18.4. 

Artrosföreningens öppna och avgiftsfria infokvällar för personer som överväger en 

ledprotesoperation eller som redan har en operationstid fastslagen. Bra också för 

närstående, det går alltså bra att komma med en familjemedlem eller vän. Teman: 

hur förbereder man sig inför operationen, vården på sjukhuset, rehabiliteringen samt 

livet med ledprotes. Det finns även tid för frågor och samtal. Kvällen leds av en 

svenskspråkig fysioterapeut. Kvällen ordnas i föreningens lokaler på Lonttisvägen 9. 

Möjlighet att delta också på distans (Teams). Anmäl dig per e-post 

toimisto@nivelposti.fi eller telefon: 050 575 0613 (Hanna Okodugha) 

http://www.nivelverkko.fi/
mailto:toimisto@nivelposti.fi
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EGENTLIGA FINLANDS MINNESFÖRENING RF 

HJÄRNGYMPPA Knoppen är toppen – tänkt på din hjärna! 

Måndag kl. 16.30-18, varje jämn vecka. Kräver en anmälning till 

Projektkoordinator Gerd Hakalax tel. 040 140 9345, gerd.hakalax@muistiturku.fi 

Minnesgafe i Åbo – öppet för alla 

Tid och plats kl. 13.30—15 Folkhälsan, Luolavuorivägen 7 A 

22.1 Hjärnhälsa; Knoppen är toppen – Tänk på din hjärna 

19.2 Hjärngympa – aktivera din hjärna 

18.3 Betönde av en person med minnesjukdom 

15.4 Att förbereda sig inför framtiden 

13.5 Avkoppling och kraftkällor 

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

 

 

ÖPPET FÖR ALLA VUXNA 

 

DJUPVATTENGYMNASTIK PÅ RASK TAKT på svenska i Impivaara simhall  

på måndagar kl. 19.30-20.15 för alla åldrar. Åbo motionstjänster i samarbete med 

Folkhälsan i Åbo. Kontakt: 0505546218, paivi.mecklin@turku.fi  

OBS! Anmälning sker varje vecka skilt på fredagar kl. 15 -> turku.fi/sv/impivaara-

simhall/verksamhet-med-instruktor/vattengymnastik-i-impivaara 

 

LINEDANCE 

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

Gruppen dansar enkla koreografier, men bra om deltagarna har någon tidigare 

erfarenhet av dans. Kontakt: Soli Finnberg 0408227232,  folkhalsan.abo@gmail.com 

Arr. Folkhälsan i Åbo 

 

ÅBO TURNFÖRENING RF. ordnar allt från gubbgympa till lättsamma tävlingar i 

bland annat gång, terränglöpning, skidning bowling och padel för alla åldrar: 

- TERRÄNGLÖPNING  Kontakt: Caj Karlsson tfn 040 719 6195  

- SKYTTE  (luftgevär och -pistol) 

  Kontrollera med grenledaren start och tider: Dan Byman, tfn 0400 531 416 

- TENNIS Turnare spelar tennis tisdagar och onsdagar på Bo Arena i fasta grupper. 

För tillfället finns det inte en öppen sk. ”ÅTF-timme” bokad, men vid behov och 

beroende på intresse av nya spelare kan det ordnas ytterligare fasta timmar. 

Kontakt: Krister Löfman tfn. 0401916192, krister.lofman@gmail.com 

Mera info: Johan Bergman tfn 0503796690 

WORKOUT FÖR VUXNA (ingen åldersgräns) på tisdagar kl. 20-21 i Katedralskolan,  
Arr. Pålästra, akgpalastra.com/grupper/schema/ 
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MOTIONSKURSER PÅ ARBIS VÅREN 2024 

Åbo Arbetarinstituts motionskurser är tänkta för alla vuxna,  

ledarna brukar anpassa nivån enligt deltagarna. 

 

Måndagar 

Hatha-yoga, fortsättningskurs, för kvinnor och män, 11.30-13.00, fr.o.m. 15.1 

Mediyoga, fortsättningskurs, för kvinnor och män, 16.30-18.00, fr.o.m. 15.1 

 

Tisdagar 

Motionsgymnastik för kvinnor, 9.00-10.00, fr.o.m. 16.1 

Motionsgymnastik för män, 10.15-11.15, fr.o.m. 16.1 

Vinyasa flow-yoga I, för kvinnor och män, 17.00-18.00, fr.o.m. 16.1 

Bodyweight, träning med egen kroppsvikt, 18.00-18.45, fr.o.m. 30.1 

Yin-yoga, för kvinnor och män, 18.15-19.30, fr.o.m. 16.1 

Vinyasa flow-yoga II, för kvinnor och män, 19.45-21.15, fr.o.m. 16.1 

 

Onsdagar 

Nia – mjukstart på dagen, för kvinnor och män, 10.00-11.00, fr.o.m. 17.1 

Effektiv gympa för kvinnor och män, 11.45-12.45, fr.o.m. 17.1 

Hatha-yoga, för kvinnor och män, 16.15-17.45, fr.o.m. 17.1 

Asahi – finländsk hälsomotion, online, 18.00-18.45, fr.o.m. 28.2 

I AM yoga, för kvinnor och män, 19.15-20.30, fr.o.m. 7.2 

 

Torsdagar 

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

Motionsgymnastik för män, 10.00-11.00, fr.o.m. 18.1 

Nia – välmående för kropp och själ, för kvinnor och män, 16.30-17.30, fr.o.m. 18.1 

Funktionell cirkelträning, för kvinnor och män, 18.45-19.30, fr.o.m. 18.1 

Hawaiisk huladans för kvinnor och män, 19.45-20.15, fr.o.m. 18.1 

Lördagar 

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

För mer information kolla www.aboarbis.fi eller ring 044 907 4737,  

anmälningar på  www.aboarbis.fi  

 

http://www.aboarbis.fi/
http://www.aboarbis.fi/


 


