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FOR DIG OVER 65 AR, BOSATT I MALAX KOMMUN
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Vi riktar oss till alla som ar 6ver 65 ar, men speciellt till dig som
behover réra pa dig mer. Vi vill frimja dldre personers halsa och
valbefinnande genom att erbjuda meningsfull verksamhet dar det
viktigaste syftet dr att forbattra funktionsférmagan.
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EVENEMANG

DANSA LOSS PA ALDREDAGEN

Onsdag 1.10 kl. 18-20
Dans pa Bygdegarden till tonerna av Replay. Gratis
intrade. Malax UF saljer kaffe med dopp!

BOWLINGUTFARD TILL VASA

Onsdag 19.11 kl. 14-16

Gratis busstransport och bowling. Gemensam lunch pa
egen bekostnad fore bowlingen. Mer info och anmalan |
oktober.

UTFARD TILL KORSHOLMS SIMHALL

Ordnas i december, datum bekraftas senare
Ledd vattengymnastik och lunch vid Vallonia.

AVGIFTSFRIA KURSER I SAMARBETE MED MI

GAFOTBOLL
Torsdagar 14.8-25.9 kl. 10-11

Plats: Pixnevallen s -
Instruktorer: Nico Nordblad Anmalan till

och Peter Broo. Malax-Korsnas

GAHANDBOLL medborgarinstitut;

Torsdagar 2.10-27.11 ) .

kl. 10-11 mi.malax.fi

Plats: Pixnehallen Carina Nordman-Byskata

Instruktorer: Nico Nordblad tfn 040 650 8099

och Peter Broo. .

B ERANS FOR Ann-Christin Hagstrand
tfn 040 650 8100

DAMER

Torsdagar 4.9-27.11 kl. 15-16
Plats: Bygdegarden
Instruktor: Teija Flygar



- AVGIFTSFRIA DROP-IN KURSER

DROP-IN TRANING I PIXNE

Tisdagar 2.9-25.11

kl. 10-10.45 lattare grupp (sittande),

kl. 11-11.45 tyngre grupp (staende/sittande)

Plats: Pixnehallen

Instruktorer: Nico Nordblad, Sara-Lotta Huhtaoja och Jonna
Nordstrom

DROP-IN TRANING I PETALAX

Fredagar 5.9-28.11

Tid och plats:

kl. 10-10.45(sittande), Emiliacentret,

kl. 11-11.45 (staende/sittande) Samlingssalen vid
pensionarshemmet

Instruktor: Nico Nordblad

DROP-IN TRANING PA BERGO
Onsdagar 3.9-22.10. 6 ganger (inte 1.10, 15.10)
kl. 15-16

Plats: Bergo skola
Instruktor: Teija Flygar
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MOTIONSRADGIVNING

For vem? Dig som ar 6ver 65 ar, bosatt i Malax kommun och
| behov av hjalp med motion-, kost- och/eller somnvanor.

Var?
e Sportstugan i Pixne, Idrottsvagen 2.
e Samlingssalen vid pensionarshemmet, Petalax kyrktaet 10.
e Eller hemma hos dig!

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 somnvanor 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.

ANPASSAD MOTION
(Teija kontaktar deltagare)
Mandagar 1.9-15.12
Grupp 1 kl. 20-11.30
Grupp 2 kl. 13-14

Plats: Sportstugan i Pixne
Instruktor: Teija Flygar




