Mangsidiga motionsmoijligheter for seniorer
under ikiliikkuja-veckan 11-17.3.2024

Temaveckan erbjuder mangsidiga motionsmojligheter fér seniorer. Hitta en motionsform som pas-
sar just dig!

Gruppaktiviteter motiverar - Bekanta dig med och ta del av stadens och forening-
arnas motionsgrupper

Informationen om grupperna hittas pa foljande sidor.

Tips for vardagsmotion under varen

e Aven en kort daglig promenad gér underverk foér lederna

e Sta turvis pa ett ben medan kaffet droppar

* Fa mer spanst i lederna genom att stracka ut benen 10 ganger nar du sitter
e Hushalls- och gardsarbete haller dig i form

® Ta en promenad i naturen och ring samtidigt en van

Etta 01l<e1n jumpparyhmaan? Tuulipuvut
__\ jalkaan ja muitten kainaloita
7 haistelemaan. Niinko?”

-BRUNO 67 v, Vaasa

El HUOLTA BRUNO, AJATTELE
ETTA 10 SOHVALTA NOUSUA
PAIVASSA TEKEE 3650
VUODESSA.

N IKILIIKKUJA

LISAA VOIMAA VUOSIIN
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Grupper for anpassad motion

Avgiftsfritt deltagande under temaveckan.

Mandag

e SENIORERNAS GYMTRANING kl. 10.00-11.00 Brindo skola, Wolffskaviagen 25

e SENIORERNAS MOTIONSJUMPA kl. 11.45-12.30 Kulturhuset Fanny, Kyrkoesplanadet 34
e TULES-Pilates kl. 12.30-13.14 Idrottscentert, Krutkallarvagen 6

e SENIORERNAS JUMPAMIX kl. 16-16.45 Brando skola, Wolffskavagen 25

Tisdag

e TREVLIG MOTION FOR KROPPEN kl. 9-9.45 Brandé skola, Wolffskavigen 25

e KROPPSVARD kl. 9.50-10.30 Brandé skola, Wolffskavagen 25

e SENIORERNAS MOTIONSJUMPA kl. 10-10.45 Ungdomsgarden Ristikka, Frasargatan 2
e STRETCHNING FOR SENIORERNA kl. 11.15-12 Bréndé skola, Wolffskavigen 25

e BALANS&MOTION kl. 11.15-12.00 Berghemmet, Berggatan 2

e SENIORERNAS VOLLEYBOLL kl. 16.30-18.00 Borgaregatans skola, Borgaregatan 13-15

Onsdag

e SENIORERNAS MOTIONSJUMPA kl. 10.15-11 Idrottscentert, Krutkallarviagen 6

e STOLIUMPA kI 13-13.45 Berghemmet, Berggatan 2

e DANSMOTION FOR SENIORER (grundkurs) kl. 15-16 Kulturhuset Fanny, Kyrkoesplanadet 34

e DANSMOTION FOR SENIORER (fortsattningkurs) kl. 16-17 Kulturhuset Fanny, Kyrkoesplanadet
34

Torsdag

e BALANS & MOTION kl. 9.15-9.45 Ungdomsgarden Kyrola, Lillakyrovagen 51

e STOLIUMPA kl. 10-10.45 Ungdomsgarden Kyrola, Lillakyrovagen 51

e SENIORERNAS MOTIONSJUMPA kl. 10-10.45 Elektriska Arena (Ishallen), Paralellvagen 1

e MJUKSTRETCH kl. 10-11 Brando skola, Wolffskavagen 25

e BALANS & MOTIONS kl. 11.45-12.30 Berghemmet, Berggatan 2

e SENIORERNAS GYMTRANING kl. 13.00-14.00 Bréndo skola, Wolffskavigen 25

e SENIORERNAS VOLLEYBOLL kl. 20-21 Sundon skola, Sundomsvagen 13 Anm. pa forhand:
matts.andersen@sundom.fi

Fredag

e SENIORERNAS MOTIONSJUMPA kl. 10.30-11.15 Orrnas brottningssal, Svangatan 9
e STRETCH kl. 11.20-11.45 Orrnas brottningssal, Svangatan 9
e STOLJUMPA kl. 11.00-11.45 Berghemmet, Berggatan 2
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mailto:matts.andersen@sundom.fi

Simhallens vattengymnastik, gym och personlig handledning

Vattengymnastik halls under veckans alla dagar. | vattengymnastiken ingar vattenlépning och
statiska 6vningar, rorelse i olika riktningar. Pa vattengymastiken spelas olika slags musik som
ar planerad for vattengymnastiken.

Seniorjumppa (50 m bassidngen) pa onsdag kl. 14.15-14.45

Kroppsvard i konditionssalen pa tisdag kl. 9.30-10

Ring och boka tid for personlig radgivning gillande anvindningen av gymmets utrustning.
Tfn. 040 1599121 eller 040 1599122

Vattengymnastik och gymtraning ingar i intradesavgiften till simhallen och deltagandet kraver
ingen forhandsanmalan. Engangsavgiften for pensionéarer &r 4,70 € och 10 seriebiljetter kostar
43 €. Under Happy Hour ti-fr kl. 12-14 &r engangsavgiften 3,50 €.

Foreningarnas motionsgrupper

Foreningarnas motionsgrupper ar kostnadsfria om inget annat anges.

Mandag

Spela boule kl. 9:30- 10:30 i AVs festsal, Formansgatan 14

Boule ar ett samlingsnamn for olika spel med klot. Gemensamt ar att klotet ska komma sa
nara en malkula som majligt. Boule ar ett riktigt sallskaps-spel som alla kan delta i. Det ar
ocksa latt att spela boule, det tar ungefar tio minuter att lara sig. Arr. Vasa Svenska Pension-
arsforening VIPS. Mera info: Barbro Haavisto 050 535 5249

Boccia -pallopeli klo 15.30 Ajurinkatu 14, juhlasalissa. Jarj. Vaasan eldkeldiset ry. Lisatietoja:
Ismo Ojala 040 086 8103

Senioritanssit klo 10 Kyrolassa. Jarj. Eldkeliiton Vahankyron yhdistys. Lisatietoja: Timo Risti-
maki 050 356 2961

Keilaus klo 10 Voyrin keilahalli. Jarj. Eldkeliiton Vahankyron yhdistys. Lisatietoja: Timo Risti-
maki 050 356 2961

Tisdag

Jumppa klo 10 Kyrélassa. Jarj. Eldakeliiton Vahankyron yhdistys. Lisatietoja: Timo Ristimaki
050 356 2961

Tuolijumppa klo 11.15-12.45 Ajurinkatu 14 kerhohuoneessa 2. krs. Osallistumismaksu 4
€/kerta. Jarj. Vaasan seniorit ry.

VANSA.
VANSA.


https://www.vaasa.fi/sv/bo-och-lev/fritid/idrott-och-friluftsliv/simhallen/vattengymnastik/
https://www.vaasa.fi/sv/bo-och-lev/fritid/idrott-och-friluftsliv/simhallen/konditionssal/
https://www.vaasa.fi/sv/bo-och-lev/fritid/idrott-och-friluftsliv/simhallen/konditionssal/
https://vasavips.spfpension.fi/aktiviteter/
https://yhdistykset.elakelaiset.fi/vaasa/kerhot-ja-vetajat/
https://elakeliitto.fi/liikunnat
https://elakeliitto.fi/liikunnat
https://elakeliitto.fi/liikunnat
https://vaasa.senioriyhdistys.fi/kerhot/

Vattenjumppa kl. 12.30 i Simhallen (traff i simhallens entré) till Happy Hour avgift (3,50€). Vi
tranar i egen grupp med streamat gymnastikprogram fran skdarmen. Arr. Vasa Svenska Pens-
ionarsforening VIPS. Mera info: Kaija Forss, 050 511 8185, Soli Nylund, 050 564 8611

Uima- ja vesijumppakerho klo 15-17 Vuorikodilla. Ohjelmassa vesijuoksua. Juoksuvy® tarvi-
taan. Naisilla ja miehilla on oma sauna lampimana. Osallistumismaksu 2 €/kerta. Rajattu osal-
listujamaara. limoittautuminen: Ritva Lesonen 040 588 4138.

Onsdag

Seniordans kl. 10-11 i AVs festsal, Formansgatan 14

Seniordans ar en glad motionsform till omvaxlande, medryckande och stimulerande musik.
Seniordansen aktiverar bade fysiskt och psykiskt - friskvard som bast. Danserna ar mycket va-
rierande, sdsom gammeldans, salongsdans, folkdans, squaredans, linedans och rounds omar-
betade till seniordanser. Vi dansar ofta parvis i ring eller pa led. Karakteristiskt for seniordan-
sen ar partnerbyte. Varje dans har en egen koreografi som en utbildad dansledare lar ut. Om
du vill veta mera om seniordans kan du klicka in dig pa Finlands Seniordansférbund (senior-
dans.fi). Kom med — ensam eller tvasam! Arr. Vasa Svenska Pensionarsforening VIPS. Mera
info: Barbro Haavisto 050 535 5249, Inger Lassus 050 490 9069

Allasjumppa klo 10 Vs Relax. Jarj. Elakeliiton Vahankyron yhdistys. Lisatietoja: Timo Ristimaki
050356 2961

Kuntosali klo 10 Fysiokipindssa. Jarj. Eldkeliiton Vahankyron yhdistys. Lisatietoja: Timo Risti-
maki 050 356 2961

Kuntokerho klo 12.30-14 alkaa ortodoksisen kirkon luota. Jarj. Vaasan seniorit ry. Lisatietoja:
Riitta Koski 050 350 7748.

Torsdag

Polkkarinki klo 9-10 Ajurinkatu 14, juhlasalissa. Jarj. Vaasan elakkeensaajat ry
Senioritanssi klo 10-11 Ajurinkatu 14, juhlasalissa. Jarj. Vaasan eldakkeensaajat ry

VIPSarnas stavgang kl. 10, start fran Kulturhuset Fanny, Kyrkoesplanaden 34.

Promenad med eller utan stavar. Vid behov skilda grupper for langsammare och snabbare
promenad. Ingen anmalan behdvs - kom med! Arr. Vasa Svenska Pensionarsforening VIPS.
Mera info: Karin Kolam 050 323 5068

Keilaus (AijaVirtaa) klo 10 Voyrin keilahalli. J&rj. Eldkeliiton Vahankyrén yhdistys. Lisatietoja:

Timo Ristimaki 050 356 2961

Kuntosali klo 11 Fysiokipindssa. Jarj. Eldkeliiton Vahankyron yhdistys. Lisatietoja: Timo Risti-

maki 050 356 2961
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https://vasavips.spfpension.fi/aktiviteter/
https://vaasa.senioriyhdistys.fi/kerhot/uima-ja-vesijumppakerho/
https://vasavips.spfpension.fi/aktiviteter/
https://elakeliitto.fi/liikunnat
https://elakeliitto.fi/liikunnat
https://vaasa.senioriyhdistys.fi/kerhot/kuntokerho/
https://vaasa.elakkeensaajat.fi/kerhotoiminta/
https://vaasa.elakkeensaajat.fi/kerhotoiminta/
https://vasavips.spfpension.fi/aktiviteter/
https://elakeliitto.fi/liikunnat
https://elakeliitto.fi/liikunnat

Fredag
e Boccia klo 10 Ajurinkatu 14, juhlasalissa

Tule mukaan sosiaalisen toiminnan pariin ja kehittamaan tarkkuutta, kuntoa ja viihtymaan
hauskan liikunnan parissa. Jarj. Elakeliitto Vaasan yhdistys

e Boccia tai Molkky perjantaisin klo 10 Saarenpaan Urheilumajalla. Jarj. Eldkeliiton Vahankyrén
yhdistys. Lisatietoja: Timo Ristimaki 050 356 2961

o Kevyttd jumppaa ikdihmisille klo 10.30-11 Palosaari, Huvilakatu 1 leikkihuoneessa. Jarj. Vaa-
san Setlementti

e Jumppa/asahi —lempeaa terveysliikuntaa klo 12 Ajurinkatu 14, juhlasalissa. Jarj. Vaasan ela-
keldiset ry. Lisatietoja: Antti Haarala 044 023 0238.

e Senioritanssiryhma klo 12.30 Ajurinkatu 14, juhlasalissa. Jarj. Vaasan elakelaiset ry

e Rivitanssi klo 14.30-16.30 Ajurinkatu 14, juhlasalissa. Jarj. Vaasan eldkkeensaajat ry

Sondagsdans 17.3 kl. 16-19

Ikiliikkuja-veckan kulminerar i dans som Vaasan eldkeliitto anordnar pa adressen Formansgatan
14. Kaj Airaksinen & Rytmiset star for musiken. En biljett till dansen kostar 12 € (kaffe med dopp
ingar i priset). Valkommen!

Valkommen att rora pa dig tillsammans!
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https://www.elakeliitto.fi/yhdistykset/vaasa/vaasa/boccia
https://elakeliitto.fi/liikunnat
https://www.vaasansetlementti.fi/palvelut/harrastuskerhot/
https://yhdistykset.elakelaiset.fi/vaasa/kerhot-ja-vetajat/
https://yhdistykset.elakelaiset.fi/vaasa/kerhot-ja-vetajat/
https://vaasa.elakkeensaajat.fi/kerhotoiminta/

