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FOR DIG OVER 65 AR, BOSATT I MALAX KOMMUN

Vi riktar oss till alla som ar 6ver 65 ar, men speciellt till dig som
behdver réra pa dig mer. Vi vill fraimja dldre personers halsa och
valbefinnande genom att erbjuda meningsfull verksamhet dar det
viktigaste syftet ar att forbattra funktionsformagan

KONTAKTA 0SS GARNA
Projektledare Teija Flygar

tfn +358 40 650 8154 MALAX

i teija.flygar@malax.fi &y MAALAHTI

Projektledare Nico Nordblad

j tfn +358 50 389 4450 Regionférvaltningsverket
nico.nordblad@malax.fi




AVGIFTSFRIA KURSER @—@

OBS! Inga kurser vecka 9!

TRANING VIA

Styrka och balans. Anpassad motion.

MOTIONS- (Teija kontaktar deltagare)

o
RADGIVNINGEN * kl.10-11.30

R Plats: tst , Idrottsva 2, 66100 Mal
MANDAGAR ats: Sportstugan, Idrottsvagen 2, 66100 Malax

Instruktor: Teija Flygar
13.1-26.5.2025

DROP-IN Styrka- och balanstraning.

TRANIN G e kl.10-10.45 lattare grupp (5|Etande) |

e kl.11-11.45 tyngre grupp (staende/sittande)
TISDAGAR Plats: Pixnehallen, Idrottsvagen 2.
14.1-17.4.2025 Instruktorer: Sara-Lotta Huhtaoja, Arne Huhtaoja och

Jonna Nordstrom. I samarbete med Kroppsverkstaden.

Gahandboll ar precis vad det later som, handboll dar
utdvarna gar istallet for att springa. Vi spelar mest men

o
GAH AND BO LL har aven forberedelsetraning med boll och

TORSDAG I;ompFetterade latta styrkedvningar under passet.
rop-in.
16.1-17.4.2025 o kL1011
Plats: Pixnehallen, Idrottsvagen 2.
Kursdragare: Teija Flygar och Nico Nordblad

ROr pa dig med enkla danssteg till harliga rytmer fran

M OTIO N S DAN S olika musikgenrer. Genom dans tranar vi tillsammans

uthallighet, koordination, balans och styrka. Tvasprakig

FOR DAMER kurs. Anmal till MI senast 13.1.

TORSDAG e kl.15-16 _
16.1-17.4.2025 Plats: Bygdegarden @
Kursdragare: Teija Flygar %{ /
N



AVGIFTSFRIA KURSER “@”

OBS! Inga kurser vecka 9!

Styrka- och balanstraning.

DROP-IN

Tid och plats:

TRANIN G kl. 9.45-10.30 (sittande), Emiliacentret,Thorshagavagen 2 A
FREDAGAR kl. 10.45-11.30 (staende/sittande) Samlingssalen vid

17.1-11.4.2025 pensionarshemmet, Petalax kyrktaet 10
Instruktor: Nico Nordblad

GAFOTBOLL Gahandbollen blir till gafotboll. Fotboll dar utévarna

gar istallet for att springa. Drop-in.

TORSDAG e kl.10-11

24.4-19.5 Plats: Pixnevallen
Kursdragare: Teija Flygar och Nico Nordblad

MOTIONSRADGIVNING

For vem? Dig som ar Over 65 ar, bosatt i Malax kommun och <
I behov av hjalp med motion-, kost- och/eller sémnvanor. °®

Var? Idrottsvagen 2, Sportstugan pa Pixneomradet
Samlingssalen vid pensionarshemmet, Petalax kyrktaet 10

Kontakt: ta sjalv kontakt via telefon eller epost. Vardpersonal eller lakare 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 sdmnvanor osv. Vi skapar en individuell plan som
tar dig narmare ditt mal. Vi kan beratta om vilka idrotts- och traningsmojligheter 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. Motionsradgivningen ar avgiftsfri.



AVGIFTSFRIA FORELASNINGAR

SELKATERVEYS
(PA FINSKA)

OLYCKOR OCH
FORSTA
HJALPEN

FOR SENIORER
PETALAX

OLYCKOR OCH
FORSTA
HJALPEN

FOR SENIORER
MALAX

Selkakipujen ehkaisy on tarkea osa hyvan
elamanlaadun yllapitamista. Tervetuloa osallistumaan
seka teoreettisiin etta kaytannon ennaltaehkaiseviin
toimenpiteisiin. Pida huolta selastasi — se ansaitsee
sen! Pullakahvit. Ilmoittaudu kansalaisopistoon
viimeistaan 10.1.

Tid: onsdag 15.1 klo 10-12

Plats: Forsamlingshemmet i Overmalax

Forelasare: Nico Nordblad, Teija Flygar

Vi diskuterar de vanligaste olyckorna bland aldre och
hur de kan forebyggas. Darefter gar vi igenom appen
112 och livraddande foérsta hjalp. Kaffeservering
efterat. Anmal till MI senast 15.1.

Tid: mandag 20.1 kl. 13-14
Plats: Forsamlingshemmet i Petalax
Forelasare: Carina Nordman-Byskata

Vi diskuterar de vanligaste olyckorna bland aldre och
hur de kan forebyggas. Darefter gar vi igenom appen
112 och livraddande férsta hjalp. Kaffeservering
efterdt. Anmal till MI senast 16.1.

Tid: torsdag 23.1 kl. 13-14
Plats: Férsamlingshemmet i Overmalax
Forelasare: Carina Nordman-Byskata

RUSMEDELSFOREBYGGANDE

— TA UPP ORON
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Nar oro for en narstaende uppstar, vet du vad du ska
gora? Finns det stdd och olika verktyg for att minska
skaderisker med anvandning av olika rusmedel? Kom
och lyssna till en intressant forelasning om hur det
forebyggande rusmedelsarbetet ser ut och pa vilket
satt det framjar halsan, sakerheten och valbefinnandet.
Anmal till MI senast 26.3.

Tid: onsdag 2.4 kl. 10-12

Plats: Forsamlingshemmet i Overmalax

Foreldasare: Katarina Barden



