Anpassad motion i din kommun
Soveltavaa liikuntaa kunnassasi

Malet med den anpassade motionen ar att fa alla att rora pa sig, oberoende av
funktionsformaga, funktionsvariation, sjukdom eller sociala situation. Du ar hjartligt
valkommen att rora pa dig tillsammans med oss.

Soveltavan lilkunnan tarkoitus on mahdollistaa kaikkien lilkkkuminen riippumatta
toimintakyvystd, vammasta, sairaudesta tai sosiaalisesta tilanteesta. Olet sydamellisesti
tervetullut liikkumaan kanssamme!

Info « Lisdtietoa:

Idrottsinstruktor/Liikunnanohjaaja
Lenita Lundstrom

lenita.lundstrom@kimitoon.fi

® Kimitoon
Kemionsaari



GRUPPER | RYHMAT:
Styrka och balans

Voimaa ja tasapainoa

Motionsradgivningens konditionscirkel
Litkuntaneuvonnan kuntopiiri

M3/Ma kl(o) 10.30-11.30 Motionshallen, Dalsbruk
/Taalintehtaan liikuntahalli

On/Ke kl(0) 10.30-11.30 Sisu, Kimito / Sisuhalli, Kemi
Vi gor muskelstarkande dvningar vid olika stationer.
Ovningarna anpassas enligt din formaga. Gratis. For att delta
behover du vara kund i motionsradgivningen.

Teemme lihaskuntoharjoituksia eri pisteilla.

Harjoitukset sopeutetaan toimintakykysi mukaan.
Maksuton. Osallistujien tulee olla Iiikuntaneuypnnan
asiakkaita. y

Arr. Kimitoéns kommun.
Jarj. Kemionsaaren kunta ""

Forfragningar/Lisatietoja: ?’ :

Lenita Lundstrém 050 344 6609* )""’»»..

Orkidé grupper med varierande
motionsprogram / Orkidea-ryhmat, erilaisia
kunto-ohjelmia

Gymnastiken ldmpar sig for rorliga pensiondrer. Gratis. Ingen
anmalning behovs. OBS! Vi motionerar utomhus.

Sopii liikkuville elakelisille. Maksuton. Ei ilmoittautumista.
Liikuntaryhmat jarjestetaan ulkona.

Ma/Ma kl(o) 15.00 - 16.00 i Amosparken, Kimito /
Amospuisto, Kemio

Ti kl(0) 11.45-12.45 Brukshallens parkeringsplats,
Dalsbruk/ Ruukinhallin parkkipaikka, T:tehdas

Ti kl(o) 14.00-15.00 Furulund parkeringen, D:fjérd/
Furulundin parkkipaikka, D:fjard Brukshallens
parkeringsplats, Dalsbruk/ Ruukinhallin parkkipaikka,
T:tehdas

On/Ke kl(0) 10.00-11.00 i Vardkasen, Vastanfjérd
Arr/ jarj. Kimitoons kommun/Kemidnsaaren kunta
Forfragningar/Lisatietoja:

Joakim Aho 040 660 9922

Hannahemmets aktivitetspark far fritt anvandas av
allmanheten. | parken kan du tréna styrka och balans.
Hannakodin aktiviteettipuisto on vapaasti kaikkien

kaytettdvissa. Puistossa voi harjoittaa lihasvoimaa ja
tasapainoa.

Seniorernas konditionscirkel / Senioreiden
kuntopiiri

To kl(o) 9.30 — 10.30 Vardkasen, Vastanfjard.

Vi gor muskelstarkande och konditionshdjande évningar i
egen takt./ Teemme lihasvoima- ja kuntoa edistdvat liikkeet
omassa tahdissa. Gruppansvariga / Ryhmavastaavat: Gunnar
Olander, Erik Séderstrédm. Ingen anmalan. Gratis. / Ei
ilmoittautumista. limainen.

Forfragningar/ Lisatietoja: Lenita Lundstrém 050 344 6609
Arr. Anpassad motions i Kimitoéns kommun

Jarj. Soveltava liikunta Kemionsaaren kunnassa

Utegym / Ulkokuntosali
| Dalsbruks idrottspark.
Fritt intrédde. / Vapaa paasy.

Rehab Centers lagtroskel gruppgymnastik
Rehab Centerin matalan kynnyksen
ryhmaliikunta, Senior och/ja Senioritas

On/Ke kl(o0) 9.30-10.30 och/ja 10.30- 11.30
Tvasprakig seniorgrupp i gymmet, aret om. Kaksikielinen
kuntosaliryhma senioreille, ympari vuoden.

Ingen anmalning behdvs. / Ei ilmoittautumista.

Pris: 4€/ gang (med Long living kort)

Hinta: 4€/kerta (Long living -kortilla)
Forfragningar/Lisdtietoja: 02 423 685

Stolgymnastik / Tuolijumppa

To kl(o) 11-11.30 i Seniorhuset Pasendo, Kimito. Lampar sig
dven for dig som anvander rollator eller rullstol.
Senioritalo Pasendo, Kemi6. Sopii myos rollaattorilla tai
pyoratuolilla liikkuville.

Pris 5 €/gang. Hinta 5 €/kerta. '

Ledare/ Ohjaaja: Peter Eggert, Actllv.vei’l

Arr. Seniorhuset Pasendo. \
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Jarj. Senioritalo Pasendo

Forfragningar/Lisatietoja:
Patrik Sjoblom 0440 167 800

Kraft i aren gymnastik

Voimaa vanhuuteen —jumppa

Gymnastiken riktar sig till 75+ aringar. Malsattningen &r att
starka hemmaboende dldres 75+ muskelstyrka och balans.
Lampar sig dven for dig som anvander rollator. Hjdlpare finns
pa plats. Gratis.

Suunnattu yli 75-vuotiaille. Tavoitteena on vahvistaa kotona
asuvien ikdihmisten lihasvoimaa ja tasapainoa. Sopii myos
rollaattorilla liikkuville. Paikalla on avustaja. Maksuton.
M3a/Ma kl(o) 10-11.00 gym Actiwell, Kimito/ Kemié

Ti kl(0) 10-11.00 i motionshallens gym, Dalsbruk

Taalintehtaan liikuntahallin kuntosali



To kl(o) 9—-10.00 i Solkulla, Kimito. Sittgymnastik Solkulla,
Kemid. Istumajumppa.

Fr/Pe kl(o) 13-14.00 i motionshallens gym, Dalsbruk
Taalintehtaan liikuntahallin kuntosali

Fr/Pe kl(o) 14-15.00 i motionshallens gym, Dalsbruk.
Finsksprakig. / Taalintehtaan liikuntahallin kuntosali.
Suomenkielinen ryhma.

Arr. Kimitoons kommun. Jarj. Kemionsaaren kunta

Anmalning till ledaren / Iimoittautuminen ohjaajalle:
Joakim Aho 040 660 9922

Vuxeninstitutets gymnastikgrupper /

Aikuisopiston liikuntaryhmat

Las mer i Vuxeninstitutets broschyr.
Lisatietoja Aikuisopiston esitteesta.
Anmaélning och forfragningar: 02 4260 202
IImoittautuminen ja lisatiedot: 02 4260 202

Seniorhjalpen — fér en mer aktiv vardag
Personligt hjalp och stéd i det egna hemmet eller utomhus
med t.ex. utepromenader, vardagsmotion och social
samvaro. Vi jobbar tillsammans, enligt kundens 6nskemal.
38€/h. Mer information ger Ida Lindroos 040 828 1789
Senioripalvelu — aktiivisen arjen puolesta
Henkilokohtaista apua ja tukea omassa kodissa tai ulkona,
esim. kavelya, arkiliikuntaa ja sosiaalista kanssakdymista.
Tyoskentelemme yhdessa asiakkaan toiveiden pohjalta.

38 €/h. Lisatietoja antaa Ida Lindroos 040 828 1789.

Simbuss till Kasnas bad
Kylpylaauto Kasnasin kylpyldan
On kl. 17.30-20.30 Bussen startar fran Kimito, Arkadia,

kor via Vreta, Furulund védgskal och Dalsbruk. Det gar bra att
stiga pa langs vagen. Ingen anmalning behovs. Fri simning
och magjlighet till digital vattengymnastik i Kasnas.

Ke klo 17.30-20.30 Liht6 Kemion Arkadiasta, Vretan kautta
Furulundin tiehaaraan ja Taalintehtaalle.

Kyytiin voi tulla matkan varrelta. Ei ilmoittautumista.
Vapaata uintia ja mahdollisuus

digitaaliseen vesijumppaan Kasnasissa. ’——“d

Buss 3€ + intradet till badet.
Linja-auto 3 € + sisddnpadasy.
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Arr. Kimitodns kommun.
Jarj. Kemidnsaaren kunta
Forfragningar/Lisatietoja: 050 564 1193

Orkidéernas vattengymnastik
Orkidea-ryhman vesijumppa

-
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Fr kl. 9.30-10.15 och 10.30-11.15 i Kasnis bad.
Kostar dig intradet till badet. Ingen férhandsanmalan.
Gymnastiken riktar sig till pensionarer. Passar ocksa dig som
behover hjalpmedel.

Pe klo 9.30-10.15 ja 10.30-11.15 Kasnasin kylpyla
Hinta: kylpylan sisddnpaasymaksu.

Ei ennakkoilmoittautumista. Suunnattu eldkeldisille. Sopii
my0s apuvdlineita kayttaville.

Ledare / Ohjaaja: Joakim Aho.

Arr. Kimitodns kommun.

Jarj. Kemionsaaren kunta

Forfragningar/Lisatietoja: 040 660 9922

Vattengymnastik i Kasnas bad

Vesijumppa Kasnasin kylpylassa

Kunder far fritt anvanda Hydrohex skarm, med manga
program for vattengymnastik.

Asiakkaat saavat vapaasti kdyttdaa Hydrohex naytto, jossa on
monta ohjelmaa vesijumppaan.
Forfragningar/ Lisatiedot: 02 521 0100
Kasnas bad / Kasnasin kylpyla
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Simstrinder/ Uimarannat

Folkhalsans simstrand i Dalsbruk och kommunens simstrand
i Gemmelby, Kimito ar tillgangliga for rullstol.

Folkhalsanin uimaranta Taalintehtaalla ja kunnan uimaranta
Gammelbyssa, Kemidssa ovat esteettomia pyoratuolilla
liikkkuville.

Badminton 65+ / Sulkapalloa 65+
Ti kl(o0) 15.00-16.30 Motionshallen, Dalsbruk.

Taalintehtaan liikuntahalli.
Gruppansvarig/Ryhmavastaava: Pirkko Hakli-Sjoblom.
Anm./lImoitttautuminen 0405490616

To kl(0) 10.00 - 11.00 i Sisu idrottshus, Kimito.

Sisu urheilutalo, Kemio.

Gruppansvarig/ Ryhmévastaava: Ole Byman
Anm./lImoittautuminen 050 344 6609

Arr. Anpassad motion i Kimito6n / Jarj. Soveltavaa liikuntaa
Kemidnsaarella

Boule i Kimito, Langdalen

Ma kl. 10-12.00
Forfragningar Bosse Andersson, 040 1682829
Arr. Kimito Pensionarsforening

Boule i Vastanfjard, Kalkholmen(Vardkasen)
Ma kl. 14-16.00

Forfragningar: Gunnar Olander, 0400 932957
Arr. Vastanfjards Pensionarsférening



Boccia och Boule i Dragsfjard

M3 kl. 15 Boccia vid DIK idrottsplan
Forfragningar: Tryggve Roblom, 044 5424782
Arr. Dragsfjards Pensionarsforening

SPELTIMME f6r seniorer i Ungdomsgarden Banan.
PELITUNTI senioreille nuorisotalo Baanassa.

Ti ki(0) 14.30- 16.30

Gruppansvarig, Ryhmavastaava Karl-Gustav "Gussu” Eriksson
Forfragningar/Lisatietoja: 050 344 6609 Lenita Lundstrém

Lattiacurling ja boccia

Kesalla siirrytdan ulos pelaamaan molkkya, Pasendo.

Ke klo 12.30-14.30 Sisuhalli, Kemio.

Curlingin peluuta Lauri Laukan kanssa. 4 . ;
Ke klo 14-16.00 Sisuhalli, Kemid. . £
Bocciaa Seppo Lehtisen kanssa. ‘
Seuran vuosimaksu 10 €. Ei ilmoittautumista.

Jarj. Eldkeliiton Kemidnsaaren yhdistys ry.

Lisatietoja: Lauri 040 507 4593

Laulua ja peleja

Kuukauden kolmas torstai klo 13-14
Yhdessaolon mahdollisuus, Solkulla, Kemionsaari
Maksuton. Ohjaaja: Pirkko Vuorio ja apuset.

Jarj. Elékeliiton Kemidnsaaren yhdistys ry.

Lisatietoja: 040 550 0468

Lordagsklubb i Ungdomsgarden Banan

Lauantaikerho Nuorisotalo Baanassa
Lordagsklubben riktar sig till svensksprakiga, sjalvstandiga
personer med intellektuell funktionsvariation. Klubben halls
en gang / manad kl. 10- 12.00 i Banan.

Kontaktperson Sabina Holmstrom, 0440 423759.

Arr. DUV i Kimitonejden

Danspiller for dldre (pa bestallning)

Tanssipillerit ikdantyneille (tilauksesta)
Danspillret innehaller stol dans med uppvarmning samt
kreativa dansévningar. Danspillret kan bestallas, for 75€, till
fardiga grupper eller tillstallningar. Nivan ar latt eller medel.
Alla kan delta utgaende fran sin egen rorlighet. Passar dven
for rullstols anvandare.

Tanssipilleri sisdltda tuolitanssin [dmmittelyineen seka luovia
tanssiharjoituksia. Pillerin voi tilata 75 eurolla ryhmille tai
tapahtumiin. Helppo tai keskitaso. Kaikki voivat osallistua
oman liikkuvuutensa mukaan. Sopii pyératuolilla liikkuville.
Arr. Danskonstnar/ Jarj. tanssitaiteilija

Marianne Petters 040 730 7433
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Promenad i Karra aret om.
To kl. 10 med start fran Kérra by.

Promenaden riktar sig till 65+ aringar
och ar latt eller medel.

Arr. Folkhalsan i Dragsfjard.
Forfragningar: Heidi Ahlfors 040 746 1476

Kavelyryhma Strommassa

Ke klo 14 vanhalta kaupalta. Kaikki
ovat tervetulleita mukaan kavelemaan. «
Jarj. Stromma-Dahlby kyldayhdistys
Lisatietoja: Maija Elovaara 040 737 4109

Promenad i Kimito Centrum

To. Kl. 13.00 med start fran Pasendo.

Forfragningar: Benita Térnroos 040538057?
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Promenad i Kasnas - fé% /{){3
To. Kl. 16.30 med start fran badhusg\{j e \.3)
[

Forfragningar: Lussi Jarvinen

Promenad i Bjorkboda

Ma. KI. 10.00 med start fran KUBU
Forfragningar: Maria Brander

Hjdlpmedel /Apuvilineita
Kommunens fritidsenhet har foljande hjdalpmedel for

utlaning:
- en terrangrullstol Hippocampe.

Se vidoldanken nedan:

https://youtu.be/X30gAgitX34 g 0

-en terrangrollator (bilden)

Forfragningar och bokningar: lenita.lundstrom@kimitoon.fi

Kunnan vapaa-aikatoimi lainaa kyseisid toimintavalineita:
- Maastopyoratuoli Hippocampe. Katso video:
https://youtu.be/X30gAgitX34

- Maastorollaattori (kuvassa)
Tiedustelut ja varaukset: |enita.lundstrom@kimit

Bli motionsvan / Ryhdy liikuntaystavaksi
Kommunens idrottsinstruktorer ar i behov av flera
motionsvanner till gymmen. Vill du komma med fér att
tillsammans hjalpa de dldre att uppratthalla sin
funktionsférmaga och sitt valbefinnande?

Kunnan liilkuntaohjaajat tarvitsevat lisaa liikuntaystavia
kuntosaleille. Haluatko auttaa ikdihmisia yllapitdamaan
toimintakykyaan ja voimaan paremmin?

Anmal ditt intresse till Joakim Aho / IImoita kiinnostuksestasi
Joakim Aholle, 040 660 9922



https://youtu.be/X30gAgitX34
mailto:lenita.lundstrom@kimitoon.fi
https://youtu.be/X30gAgitX34
mailto:lenita.lundstrom@kimitoon.fi

Bli gruppansvarig / Ryhdy ryhmavastaavaksi

Att ha en plats, en tid och en ledare som véntar - gor det
lattare att komma ivag for att motionera.

Vi letar efter gruppansvariga som kan skota det praktiska
kring tréffarna. D.v.s. 6ppna, lasa och plocka fram redskap.
Det kan vara fraga om en grupp for balanstraning,
skogspromenad, cykling, badminton, biljard, bordtennis,
gym, dans, boccia o.s.v. Att motionera tillsammans gor allt
mycket roligare.

Kuntoilemaan tulee ldhdettya helpommin, kun aika ja paikka
sovittuna valmiiksi ja ohjaaja on odottamassa. Haemme
ryhmavastaavia, jotka voivat hoitaa tapaamisten kdytannon
puolen. Avata ja sulkea ja ottaa varusteet esille.

Ryhmat voivat esimerkiksi tehda tasapaino-harjoituksia,
kavella metsassa, pyorailla, pelata sulkapalloa, biljardia,
pingista tai bocciaa, tanssia tai kdyda kuntosalilla. Yhdessa
liilkkkuminen on paljon hauskempaa!

Anmal ditt intresse till Lenita Lundstrom / limoita
kiinnostuksesi Lenita Lundstromille, 050 344 6609
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Long Living- motionskort/ -liikuntakortti

Fa rabatt pa engangsintradet till idrottsplatser med Long
Living- Motionskort. Lds mer:

https://www.kimitoon.fi/se gor/idrott motion/motion
Long living -liikuntakortilla saat alennusta liikuntapaikkojen

kertamaksusta. Lisatietoja:
https://www.kemionsaari.fi/fi/nae_koe/urheilu_liikunta/liik

unta

Vill du motionera tillsammans med nagon?
Haluatko kuntoilla jonkun kanssa?

Skulle du behdva en promenadkompis som tar dig med ut
och ga? Fyll i var e-blankett s tar fritidsenheten snart

kontakt med dig.
Tarvitsetko kavelykaverin, joka lahtee kanssasi ulos? Tasta

paaset suoraan sdhkdiseen lomakkeeseen ja vapaa-

ajanyksikkd ottaa pian yhteytta sinuun.

Bli en féljeslagare/ Ryhdy saattajaksi

Bli foljeslagare till personer som garna besoker en idrotts-
eller kulturhandelse, men som inte klarar sig pa egen hand.
Som tack till dig, som féljeslagare, far du gratis intrade.

Las mer:

https://www.kimitoon.fi/se gor/idrott motion/motion/folje

slagarkortet

Haluaisitko ryhtya saattajaksi henkilGille, jotka haluavat
kdyda urheilu- tai kulttuuritapahtumissa, mutta jotka
tarvitsevat hieman apua parjatakseen? Kiitoksena paaset
ilmaiseksi sisdan tapahtumiin.

Lisatietoja:
https://www.kemionsaari.fi/fi/nae_koe/urheilu_liikunta/liik

unta/saattajakortti

Om motionsgrupper /

Liikuntaryhmista

* Du deltar i grupperna pa eget ansvar /

Ryhmiin osallistutaan omalla vastuulla.

* Personlig assistent dr valkommen med i alla grupper /
Henkilokohtainen avustaja on tervetullut kaikkiin ryhmiin.
* Ta med ditt eget hjalpmedel / Ota mukaan omat
apuvalineesi.

o Anmal dig till grupperna / llmoittaudu ryhmiin.

e Svensk-, finsksprakiga och tvasprakiga grupper /
Ruotsin-, suomenkielisia ja kaksikielisia ryhmia.



https://www.kimitoon.fi/se_gor/idrott_motion/motion/foljeslagarkortet
https://www.kimitoon.fi/se_gor/idrott_motion/motion/foljeslagarkortet
https://www.kemionsaari.fi/fi/nae_koe/urheilu_liikunta/liikunta/saattajakortti
https://www.kemionsaari.fi/fi/nae_koe/urheilu_liikunta/liikunta/saattajakortti
https://www.kimitoon.fi/se_gor/idrott_motion/motion
https://www.kemionsaari.fi/fi/nae_koe/urheilu_liikunta/liikunta
https://www.kemionsaari.fi/fi/nae_koe/urheilu_liikunta/liikunta
https://www.lyyti.fi/reg/motionsvan
https://www.lyyti.fi/reg/motionsvan

Idrottsplatser / Liikuntapaikat

Amosparkens gymnastiksal / Amospuiston

liikkuntasali

Edwin Widesvag, 25700 Kimito / Edvin Widentie, 25700
Kemi6
® Finns ramp fran innergarden. / Sisapihalla on luiska.

Bjarkas Golf

Vastanfjardsv. 655, 25840 Nivelax / Véastanfjardintie 655,
25840 Nivelax

Tillganglig med rollator och rullstol / Sopii rollaattorilla tai
pyoratuolilla liikkuville.

Dalsbruks Motionshall / Taalintehtaan
liikuntahalli

Einarsvagen 1A, 25900 Dalsbruk. / Eina

rintie 1 A, 25900 Taalintehdas

o Tillgénglig, finns hiss till gym. /

Esteetdn. Kuntosalille padsee hissilla.

DIK Idrottsplan / DIK:n urheilukentti

Idrottsv., 25860 Dragsfjard / Urheilutie, 25860 Dragsfjard

o Tillgénglig med rollator och rullstol. / Sopii rollaattorilla tai
pyoratuolilla liikkuville.

Folkhalsans simstrand i Dalsbruk

Folkhdlsanin umaranta Taalintehtaalla
Grophagav, 25900 Dalsbruk / Grophagantie, 25900
Taalintehdas

Tillgénglig med rollator och rullstol./ Sopii rollaattorilla tai
pyoratuolilla liikkuville.

Kommunens simstrand i Kimito

Kunnan uimaranta Kemiossa

Bjarnav. , 25700 Kimito / Perniontie , 25700 Kemio
Tillgénglig med rollator och rullstol./ Sopii rollaattorilla tai
pyoratuolilla liikkuville.

Furulund Ungdomsféreningslokal / Furulundin
nuorisoseurantalo

Furulundsvagen 8, 25860 Dragsfjard

Furulundintie 8, 25860

Dragsfjard

® Finns ramp. / Luiska

Foreningshuset Vardkasen / Seuratalo

Vardkasen

Féreningsusvagen, 25830 Vastanfjard / Seuratalontie, 25830
Vastanfjard

® Finns ramp. / Luiska

Kasnis badhus / Kasnésin kylpyla

Kasnasvdgen 1294, 25930 Kasnds / Kasnasintie 1294, 25930
Kasnas

o Tillgdnglig in till badet. / Esteeton paasy kylpylaan.
Trappa med racke ner i bassang. / Altaaseen portaat ja
kaide.

Rehab Center, Kimito / Kemid
Arkadiavédgen 5, 25700 Kimito / Arkadiantie 5, 25700 Kemio
o Tillgénglig for rullstol. / Sopii py6ratuolilla liikkuville.

Seniorhuset Pasendo / Senioritalo Pasendo
Vretavagen 6, 25700 Kimito / Vretantie 6, 25700 Kemid
o Tillganglig for rullstol. / Sopii pyoratuolilla liikkuville.

Sisu bollhall, Kimito / Sisun palloiluhalli, Kemio
Domarringen 27, 25700 Kimito / Tuomarinkeh& 27, 25700
Kemio

® Finns trappa med réck. / Portaat ja kaide.

Solkulla stiftelsens samlingslokal, Kimito /
Aurinkomaki-saation kokoontumistila, Kemio
Gardskarlsgrand 1C, 25700 Kimito / Talonmiehenkuja 1 C,
25700 Kemid

o Tillganglig for rullstol. / Sopii pydratuolilla liikkuville.

Idrottspark Dalsbruk/Urheilupuisto Taalintehdas
Olavi Hjellmansvag, 25900 Dalsbruk / Olavi Hjellmanin tie,
25900 Taalintehdas

Ungdomsgarden Banan / Nuorisotalo Baana
Skolvagen 1, 25700 Kimito / Koulutie 1, 25700 Kemio
o Tillgénglig for rollator. / Sopii rollaattorilla liikkuville
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