Augusti-December 2024

FOR DIG OVER 65 AR, BOSATT | MALAX KOMMUN

Vi riktar oss till alla som ar éver 65 ar, men eVl >eNioy,
speciellt till dig som behover réra pa dig
mer. Vi vill framja aldre personers hélsa &
och valbefinnande genom att erbjuda
meningsfull verksamhet dar det viktigaste
syftet ar att forbattra funktionsformagan.
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For vem: dig som ar 6ver 65 ar, bosatt i Malax kommun och i behov av hjalp
med med motion-, kost- och/eller somnvanor.

Var: Idrottsvagen 2, Sportstugan pa Pixneomradet.
Samlingssalen vid pensiondarshemmet, Petalax kyrktaet 10

Kontakt: ta sjalv kontakt via telefon eller e-post. Vardpersonal eller ldkare
kan ocksa rekommendera dig att ta kontakt till motionsradgivningen.

Vad gor man:

Forst och framst diskuterar vi hur du kan komma igang med att réra dig
mera i vardagen, kring dina kost- och sémnvanor osv. Vi skapar en individuell
plan som tar dig narmare ditt mal. Vi kan beratta om vilka idrotts- och
traningsmajligheter det finns i kommunen.

Dessutom kan vi testa olika saker sa som din balans, gripstyrka och din
kroppssammansattning (InBody). Motionsradgivaren vagleder dig via samtal
och 2-6 fysiska traffar. Det ar viktigt for oss att du kanner dig trygg och
bekvam, vi genomfor de olika testerna endast om du sa vill.
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KURSER

GAFOTBOLL
ONSDAGAR
14.8-16.10

KL. 10-11

DROP-IN

TRANING

TISDAGAR 10.9-
26.11.2024

DROP-IN

TRANING

FREDAGAR 13.9-
29.11.2024

TRANING VIA
MOTIONS-

RADGIVNINGEN

MANDAGAR
9.9-25.11.2024

Gafotboll ar precis vad det later som, fotboll
dar utovarna gar istallet for att springa. Vi
spelar mest men har adven forberedelsetraning
med boll och kompletterade latta
styrkedvningar under passet. Drop-in. Ingen
kurs 25.9 och 9.10.

Plats: Pixnevallen/Pixnehallen

Kursdragare: Peter Broo

Styrka- och balanstraning i Pixnehallen.
Avgiftsfritt.

e kI1.10-10.45 lattare grupp (sittande)

o kl.11-11.45 tyngre grupp (staende/sittande)
Plats: Pixnehallen, Idrottsvagen 2.
Instruktodrer: Sara-Lotta Huhtaoja, Arne Huhtaoja
och Jonna Nordstrom. | samarbete med
Kroppsverkstaden.

Styrka- och balanstraning i Samlingssalen vid
pensionarshemmet. Avgiftsfritt.

e kl.9.45-10.30 lattare grupp (sittande)

o kl.10.45-11.30 tyngre grupp (staende/sittande)
Plats: Samlingssalen vid pensionarshemmet,
Petalax kyrktaet 10
Instrukt6r: Nico Nordblad

Styrka och balans. Anpassad motion. Avgiftsfritt.
(Teija kontaktar deltagare.)

e kl. 10.00-11.00
Plats: Sportstugan, Idrottsvagen 2, 66100 Malax
Instruktor: Teija Flygar



FORELASNINGAR

FINGER- Forelasning om FINGER-modellen for
MODELLEN pensionarsféreningen Nygammal i Petalax pa
svenska. Foérelasare: Teija, Nico och
seniorradgivare Tina Backlund. Kaffe med dopp
ingar. Ingen forhandsanmaéalan. Plats:
Nybygarden, Nybyvagen 12, 66240 Petalax.

PA SVENSKA
TISDAG 24.9.
KL.13-15

Valkommen du som har stark eller svag rygg,
RYGGEN | strdlning ner i benen, trétthetskénsla i ryggen,
RATT RIKTNING ryggskott eller vill lara dig hur du kan motverka
PA SVENSKA dessa besvar. Ni far kunskap varfér ryggen beter
ONSDAG 25.9. sig som den gor. Kaffe med dopp ingéar. Anmal till
KL.10-12 Malax-Korsnds medborgarinstitut senast 18.9.
Foreldasare: Jonna Nordstrom Plats: Overmalax
forsamlingshem. Overmalax Langtaet 7.

HORSELNS Horselsinnet ar viktigt for valbefinnandet och

INVERKAN PA en obehandlad horselnedsattning férsamrar
= livskvaliteten. Horseltekniker Dick Lundmark

VAR HJARNA . . ; )

A ger information och goda rad om horselns

AR BEL inverkan pa hjarnan. Kaffe med dopp ingar.

e L Anmal till Ml senast 2.10. Plats: Overmalax

KL. 10'12 . . X o o
forsamlingshem. Overmalax Langtaet 7.

Forelaser om FINGER-modellen pa finska i
FINGER- Overmalax férsamlingshemmet.
MODELLEN Forelasare: Johanna Silfver-Forsbacka och
Diana Rosenl6f fran Osterbottens
valfardsomrade. Kaffe med dopp ingér. Ingen
forhandsanmalan. Plats: Overmalax
forsamlingshem. Overmalax Langtaet 7.

PA FINSKA
ONSDAG 6.11
KL. 10-12

Malax-Korsnas medborgarinstitut. Anmal dig har:

www.mi.malax.fi mi@malax.fi 040 650 8100 040 650 8099




EVENEMANG

Kom och bekanta dig med kommunens
privata gymféretag. Foretagarna pa plats.
(“)PPET HUS Kroppsverkstaden kl. 10-12
Verkstadsgymmet kl. 10-12 (Petalax), Kl.
13-15 (Malax)

Akes Fyss & Gym kl. 10-12

Ingen anmalan.

TORSDAG 5.9

Teija och Nico planerar och genomfor

GA UT MED aktiviteter tillsammans med frivilliga

DEN ALDRE promenadkompisar for sdval hemma- och
16.9 - 29.9 anstaltboenden. Anmal dig som frivillig till
Teija eller Nico.

Trafikskyddet berattar om aldre i trafiken.
Dessutom njuter vi av musik, allsang och
sittdans tillsammans med musiker. Kaffe
med dopp ingar. Ingen anmalan.

Plats: Bygdegarden, Képingsvagen 18,
66100 Malax

ALDREDAGEN

TISDAG 1.10
KL. 10-12

Hontakia 088 girna!

Projektledare Teija Flygar
tfn +358 40 650 8154
teija.flygar@malax.fi

Projektledare Nico Nordblad
tfn +358 50 389 4450
nico.nordblad@malax.fi




