Anpassad
motion
| din kommun

Soveltavaa liikuntaa
kunnassasi

Malet med den anpassade motionen ar pSt
att fa alla att rora pa sig, oberoende av
funktionsvariation, sjukdom,

forsamrad funktionsférmaga

eller den sociala situationen.

Du ar hjartligt valkommen att

rora pa dig tillsammans med oss.

Soveltavan lilkkunnan tarkoitus on
mahdollistaa kaikkien liikkuminen
riippumatta toimintakyvysta,
vammasta, sairaudesta tai
sosiaalisesta tilanteesta.

Olet sydamellisesti tervetullut
liikkumaan kanssamme!

Info
Lisdtietoa
Hanna Aarnio
040 8679739
Kronoby hanna.aarnio@
Kruunupyy kronoby.fi

www.kronoby.fi
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GRUPPER | RYHMAT:

Vi forsoker anpassa grupperna enligt
din funktionsformaga. Ta garna kontakt!

Yritamme parhaamme mukaan soveltaa
ryhmia toimintakykysi mukaan.
Ole mielellaan yhteydessa!

Styrka och balans
Voimaa ja tasapainoa

Hjartgymnastik

Ma kl. 16-17 vid Terjarv Skola.

Latt motion dar vi forbattrar konditionen med
varierande traning och blir mjukare med tojningar.
Passar for personer med hjartbesvar och andra som
vill trdna skonsamt.

Kursavgift 27€/Termin.

Ledare: Mats Stenback. Arr. Kronoby MI

Anmaélan och forfragningar:

Petra Skantsi: 06 823 1528

Stolgymnastik

Ti kl. 13-13.45 i Teri-Sali

Latt gymnastik pa stol eller med stolen som stod.
Var och en efter egen ork och férmaga.
Kursavgift 25€/Termin.

Ledare: Marit Kolam. Arr. Kronoby M

Anmalan och férfragningar:

Petra Skantsi: 06 8231 528

Cirkeltraning for seniorer

Ti kl. 9.45-10.45 och 11-12

Onkl. 11-12

Vid Herberts Hus.

Tillsammans trénar vi saval styrka, som rorlighet
och balans. Inga forkunskaper behovs.
Avgift 6€/gang

Ledare: Daniel Sjolind

Arr. Kronoby Pensionarer r.f.

Fragor och anmalan:

Helena Andtbacka 040 513 0045



Keppijumppa/ Kappgymnastik

Onkl. 16.30-17.30

Pa Terjarv skola/ Teerijarven koululla

Lugn gymnastik som forbattrar din héllning, balans
och funktionsférmaga, samt 6kar din rorlighet och
styrka. Var och en gymnastiserar pa sin egen niva.
Ta med egen kdpp och liggunderlag om du har.
Rauhallista liikuntaa, joka parantaa ryhtia, tasa-
painoa ja toimintakykya seka liikkuvuutta. Jokainen
kuntoilee oman kunnon mukaan. Ota mukaa keppi
ja jumppamatto, jos sinulla on sellaiset.
Avigft/maksu: 27€/Termin/kausi

Ledare/ Ohj: Kaj Heikkila. Arr/jarj. Kronoby MI.
Anmalan och férfragningar/ ilmoittautuminen ja
kysymykset: Petra Skantsi: 06 8231 528

Sittgymnastik

Onkl. 12.30-13.15 pa Herberts Hus

Latta rorelser till musik. Var och en efter egen
formaga. Alla rorelser kan utforas sittande eller med
stolen som stod.

Kursavgift 25€/Termin.

Ledare: Liane Byggmastar. Arr. Kronoby MI.
Anmélan och forfragningar:

Petra Skantsi: 06 823 1528

Cirkeltraning for Seniorer

To kl. 15-16 pa Herberts Hus.

Tillsammans tranar vi saval styrka, som rorlighet
och balans. Inga forkunskaper behovs.
Kursavgift 27€/ Termin.

Ledare: Hanna Nyberg. Arr. Kronoby MI.
Anmalan och forfragningar:

Petra Skantsi: 06 823 1528

Spel och dans [ Pelit ja tanssi

Internationell Seniordans

Ti kl. 9.30-11 vid Samlingshuset i Kronoby.
Seniordans ger gladje - gor glad!

Kom och dansa med oss till varierande rytmer.
Inga forkunskaper behdvs och ingen danspartner.
Det viktigaste ar att rora pa sig och njuta av musiken.
Ta med bekvama skor.

Kursavgift 30€/ Termin.

Ledare: Liane Byggmastar. Arr. Kronoby MI.
Anmélan och forfragningar:

Petra Skantsi: 06 8231 528

Seniordans

Ti kl. 13-14 vid Gillestugan

Kursavgift 30€/ Termin.

Inga forkunskaper behdvs och ingen danspartner.
Det viktigaste ar att réra pa sig och njuta av musiken.
Ta med bekvama skor.

Ledare: Eva Stenborg. Arr. Kronoby MI.

Anmalan och férfragningar:

Petra Skantsi: 06 8231 528.



Promenad och boccia for seniorer/

Kavelya ja boccian pelaamista.

Ti kl. 10-11i Terjarv bollhall

Kom och promenera pa mjukt och bra underlag
och ha en trevlig stund tillsammans.

Mojlighet ocksa att spela boccia.

Tule kdvelemeen pehmeille ja hyvalle alustalle
Teerijarven palloiluhallille.

Mahdollisuus myos pelata bocciaa.

Gratis, ingen forhandsanmalan.

Maksuton, ei etukateisilmoittautumista.

Arr: Kronoby kommun

Fragor: Hanna Aarnio 040 867 9739

Gymnastik for personer med specialbehov
On kl. 15-16 vid Kronoby idrottshall.

Kursavgift 27€/Termin. Latta minneslekar och
sporter som korgboll och fotboll.

Ledare: Sara Storbjork

Arr. Kronoby Ml

Anmaélan och forfragningar:

Petra Skantsi: 06 823 1528

Senior Boccia

Onkl. 15.15-16.15 i Kronoby idrottshall
Inga forkunskaper behdvs. Passar for
rullstolsbundna.

Avgift 2€/gang.

Arr. Kronoby Pensionarer r.f.

Fragor: Boris Skog 06 834 5060

Senior Bowling

1:a och 3: torsdagen pa varje manad kl. 14-16
vid Fiskarholmens Bowlingshall.

Avgift: 15€/gang.

Arr. Kronoby Pensionarer r.f.

Fragor: Boris Skog 06 834 5060.



Naturen [ Luonto

Stavgangsgrupp

Ma kl. 10-11 start fran Nedervetil Sale.
Arr. Kronoby Hjartforening

Fragor: Ann-Mari Kainberg 040 526 8761.

Vattnet [ Vesi

Vattengymnastik for seniorer

Ma kl. 9.45-10.45 vid Karleby simhall

Avgift: Simhallsavgift.

Ledare: Christina Omars

Arr. Kronoby pensionérer r.f.

Fragor och anmalan till Christina 050 537 7760.

INFORMATION | TIETOA:

Om motionsgrupper
Liikuntaryhmistd

e Pensionarer far 15% rabatt pa alla Kronoby Ml:s
dans och gymnastikkurser.

e Ifall du @r osdaker om Kronoby Ml:s kurser passar
for dig far du prova pa en gang gratis.

e Inga forkunskaper behovs i grupperna.

e Du deltari grupperna pa eget ansvar /
Ryhmiin osallistutaan omalla vastuulla.

¢ Personlig assistent ar vdilkommen med i alla
grupper / Henkilokohtainen avustaja on
tervetullut kaikkiin ryhmiin.

e Ta med ditt eget hjalpmedel /
Ota mukaan omat apuvalineesi.

e Anmal dig till grupperna / Ilmoittaudu ryhmiin.

e Spraket ar huvudsakligen svenska men
finsksprakiga ar varmt valkomna.



INFORMATION | TIETOA:

Om idrottsplatser
Liikuntapaikoista

Gillestugan
Gillestuganvagen 23, 68410 Nedervetil
e Tillganglig for rullstol.

Herberts Hus
Herbertsgrand 7D, 68500 Kronoby
e Tillganglig for rullstol.

Karleby simhall
Karlebygatan 55, 67100 Karleby
e Rack ner till bassangen.

Kronoby bowlingshall
Fiskarholmsvagen 9, 68500 Kronoby

Kronoby idrottshall
Idrottsvagen 6, 68500 Kronoby
e Tillganglig for rullstol.

Samlingshuset
Kronobyvagen 5, 68500 Kronoby
e Tillganglig for rullstol.

Teri-Sali
Hagagrand 3, 68700 Terjarv
e Tillgangligt for rullstol

Terjarv Skola
Ringvagen 143, 68700 Terjarv
e Tillganglig for rullstol.

Broschyren ar gjord i samband med projektet
Anpassad motion i tvasprakiga kommuner.
Projektet ar finansierat av undervisnings- och
kulturministeriet.

Esite on Soveltavaa liikuntaa kaksikielisiin kuntiin
-hankkeen tuotos. Hanketta rahoittaa opetus- ja
kulttuuriministerio.

Mera information om projektet
Lisatietoa hankkeesta:

www.soveli.fi/kehittaminen/
anpassad-motion-i-svenskfinland/

SOVELTAVA LIIKUNTA
SOVELI RY
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