Trana styrka och balans - forebygg

fallolyckor i vinter
Abo stads motionstjanster for seniorer
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Fallolyckor hos seniorer




Aldrande muskelmassa
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Forandringen i muskelmassan sker hos alla individer vid stigande alder, men
minskningen sker snabbare hos inaktiva personer



Svensksprakig gymkurs

« ABC-kurs i gymtraning pa svenska torsdagar kl. 17-18.30 (31.10-
21.11) Anmalningen oppnar 2.10 pa turku.fi eller ring mig, Lilja.

* Fyra tillfallen dar vi lar oss trana muskelstyrka pa gym.
« Pa Kuppis idrottshallens gym
» Kurspris 15€ + intrade till gymmet

« Gymtraningstips 19.9 kl. 10-11
* Pris: intradesbiljett 3,5€/ seniorarmband

» Kuppis idrottshallens gym




Vattengymnastik pa svenska i Impivaara
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Asahi Halsomotion pa Villa Vinden

- Torsdagar kl. 17-18 (5.9-12.12)

» Asahi ar en skonsam traningsform som okar
rorlighet, styrka och balans med enkla

ovningar.

En motionsform uppfunnen i Finland

Gruppen ar riktad till seniorer

Instruktor: Johan Lindberg

Kostnadsfritt, ingen forhandsanmalan
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Motionsradgivning pa Luckan

« Kom och stall fragor som beror motion och halsa.
Luckan, Auragatan 1

Onsdagar:

«18.9 kl. 15-16.00 (mqjlighet att testa greppstyrka)
«23.10 kl. 15-16.00

*4.12 kl. 15-16.00
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Gratis testdag for seniorer

 4.10 kl 9.15-13.00, pa Kuppis Idrottshall

 Tester som mater kondition, balans,
koordination, rorlighet och risk for fallolycka

» Du aterkoppling och tips fran fysioterapeuter,
sjukskotare och yrkeskunniga inom traning och

halsa

ks
#

st
TURKU
%~ ABO



=T
B Ry
W1t




Dia 9

NR1 Lyhyesti ensin Seniorirannekkeesta, joka avaa ovet edullisesti omatoimiseen harjoitteluun.

Neitola Roosa-Mari; 06-09-2018

Alle 65-vuotiaille eldkelaisille liikuntapaikoilla on tarjolla alehintainen sisdanpdasymaksu tai 10x ranneke. Kimmoke-rannekkeen, joka on
verrattavissa Seniorirannekeeseen, voi saada alle 65 vuotias Kelan tiettyja etuuksia saava.

Neitola Roosa-Mari; 06-09-2018
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Tack!

Lilia Ohman
Motionsansvarig
Abo stad

Tel. 050 554 6218
lilja.ohman@turku.fi
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