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IKAANTYVILLE

Porinaporukka on ikaihmisten
keskustelua ja yhdessaoloa

Porinaporukka

on ikdihmisille
suunnattu kohtaa-
mispaikka lahella
omaa kotia. Vapaa-
ehtoisten vetaman
Porinaporukan
tarkoituksena on
tukea kotona asu-
mista ja vahentaa
yksinaisyytta.

Teksti: Riikka Hollo
Kuvat: Sini Pennanen

spoossa aloitet-
tu Porinaporukka-
toiminta on kerdn-
nyt kiitosta. Paikalli-
set Porinaporukka-ryhmaét
muodostuvat ldhialueen ih-
misistid, korttelin "omasta
porukasta”, jotka suunnitte-
levat toimintansa ja tapaa-
misaikataulunsa oman mie-
lenkiintonsa mukaan.

— Porinaporukka voi ol-
la esimerkiksi kerran viikos-
sa kokoontuva kerho, jossa
kahvitellaan ja lauletaan yh-
dessd, kun taas toisessa yh-
teisOssd sauvakivelyporuk-
ka reippailee ryhméné sdén-
nollisesti pari kertaa kuussa.
Ajatuksena on, ettd toimin-
taan olisi helppo osallistua.
Porinaporukkaan osallistu-
minen on lisdksi ilmaista,
yhteisokoordinaattori Lau-
ra Annila Suomen Asumisen
Apu ry:sté kertoo.

Vaikka Porinaporukan toi-
minta on suunnattu ikéih-
misille, se on avointa kaikil-
le, paljon aikaa kotona viet-
taville asukkaille, jotka kai-
paavat arkeensa uudenlaista
siséltoa.

Vanhusten yksinadisyys
on yleistd ja moni jai yksin
kotiin. Porinaporukka-toi-
minta on hyvé keino lisdta
sosiaalista kanssakdymistd ja
vertaistukea muiden ikétove-
reiden kanssa. Ensimmadise-
né perustettu Porinaporukka
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Carita Sormunen (vas.) ja Aini Talvensaari (oik.) kiittelevat Porinaporukan hyvaa henkea ja mielenkiintoisia keskusteluja.
Laura Annila (kesk.) vetaa puheliasta ryhmaa.

kokoontuu torstaisin klo 10-
12 Leppédvaaran palvelukes-
kuksessa.

—Meihin voi olla yhtey-
dessd, jos kiinnostusta Po-
rinaporukan perustamiseen
16ytyy. Autamme kai-
kissa kdytdnnon jar-
jestelyissd, kuten ti-
lojen etsimisessé.
Yhteinen kokoontu-
mispaikka voi olla esi- 1
merkiksi taloyhtion
kerhohuone, asukas-
tupa tai muu la-
histoltd 16yty-

vd maksu-
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Seniorineuvonta
Nestori neuvoo
ikaantyneiden palveluissa

Voit soittaa Seniorineuvonta Nestoriin, puh. 09 816 33 333
(ma-pe klo 9 15) tai lahettda sahkopostia nestori@espoo.fi.
Lisatietoja verkossa www.espoo.fi/nestori

munen on yksi Leppédvaaran
Porinaporukan perustajis-
ta ja vapaaehtoisista. Carita
kiittelee puheliasta ryhmé&a
ja sujuvaa yhteistyotd Asu-
misen Apu ry:n kanssa.

¢stirvaficyys on kiell, jonka
kuure kuulee ja sokea nikes
— el Tivadn

— Olen iloisesti yllatty-
nyt Porinaporukan saamas-
ta hyvidstd vastaanotosta.
Suunnittelemme yhdessd
Laura Annilan kanssa ryh-
méin sopivia keskustelunai-
heita, jotka liittyvat meidian
eldkkeelld olevien ikdihmis-
ten eldimédin. Jokainen Po-
rinaporukan tapaaminen

alkaa kahveilla, jonka
jélkeen "po-

ristaan” yhdessa. Yksi aihe
johdattaa toiseen. Keskus-
telut kumpuavat eletystd
eldmadsti - ja aina ei tarvitse
edes puhua, vaan Porinapo-
rukassa saa olla hiljaakin,
Carita Sormunen sanoo.

Porinaporukassa kiy
myo0s vierailevia puhujia,
esimerkiksi kirjastosta tai
kaupungin vanhusten pal-
veluista. Luontoaiheisia ky-
symyksid ja sananlaskuja
koskevat visailut ovat myos
suosittuja — ja hyvda aivo-
jumppaa.

— Laura pitdd meille joka
kerta my6s loppurentoutuk-
sen vedenlorinan sdestdmé-
nd. Térkeintd Porinaporu-
kassa on se, ettei meill4d ole
liian tiukkaa ohjelmaa, vaan

a .
Innostuitko?
Tule mukaan!

Leppavaaran Porinaporukka
kokoontuu Leppavaaran pal-
velukeskuksessa (Saterinka-
tu 3) torstaisin klo 10-12.

Olarissa Porina-
porukka starttaa 26.2.
Porinaporukka kokoontuu
EMY ry:n kohtaamispaikas-
sa (Maapallonkatu 8 E-F)
tiistaisin klo 10-12.

Perusta oma
Porinaporukkasi!
Haluaisitko aloittaa Po-
rinaporukan omassa taloyh-
tiéssasi? Tiedatkd asuinalu-
een, joka kaipaisi Porinapo-
rukkaa?

Porinaporukan luotsaajana
toimiminen ei vaadi erityis-
osaamista — vaan ainoas-
taan innostusta. Meilté saat
apua uuden ryhman kdynnis-
tamisessa seka tarvittaessa
koulutusta, tukea ja ideoita
toiminnan toteutukseen.

Ota yhteytta!
Projektipaallikko

Milla Koski,

046 921 7738,
porinaporukka@
asumisenapul.fi,
\www.porinaporukka.fi.

J

ryhméléiset itsessddn muo-
dostavat kunkin tapaami-
sen "ohjelman”. On téirke-
44 kuunnella kaikkien aja-
tuksia, silld Porinaporukka
kokoontuu ryhmai varten,
Sormunen kertoo.

Sormunen kannustaa pe-
rustamaan omia Porinapo-
rukoita, mikd madaltaa kyn-
nystd ldhted kotoa.

— Tiedostan kotoa ldh-
temisen vaikeuden, mutta
avoimin mielin heittdytyen
ndistd ryhmistd voi 16ytda
uusia ajatuksia, keskustelu-
kumppaneita - ja jopa ysté-
vid, Sormunen vinkkaa.

Seniorradgivningen
Nestor berattar om
tjanster for aldre

Du kan ringa seniorradgivningen Nestor, tfn 09 816 33 333,
man—fre kl. 9-15, eller skicka e-post, nestori@espoo.fi. Las
mera om 0ss pa www.esbo.fi/nestor.
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Paivystysapu 116117 auttaa
kun terveysasema on Kiinni

Paivystysapu 116117 palvelee arki-iltaisin klo 16-08 ja viikonloppui-
sin ympari vuorokauden. Soita numeroon 116117 ennen kuin lahdet
paivystyspoliklinikalle. Paivystysapu ohjaa sinut oikeaan hoitopaik-
kaan. Paivystysavusta saat my6s neuvoja &killisiin terveysongel-
miin, kun oma terveysasemasi on suljettu.
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Etakotihoito torjuu

vksinaisyytta digitaalisesti

Espoossa aloi-
tettiin reilu vuosi
sitten etakotihoito.
Lahihoitaja toimii
kotihoidon etapal-
velussa ja soit-
taa videopuhelun
asiakkaalle sovitun
hoito- ja palvelu-
suunnitelman mu-
kaisesti.

Teksti: Riikka Hollo
Kuvat: Sini Pennanen

tdkotihoidossa hoita-
Eja ottaa kuvayhteyden

asiakkaaseen tabletlait-
teen avulla. Ndin pystytddn
esimerkiksi varmistamaan,
ettd asiakas on ottanut 143k-
keensd. Samalla voidaan
vaihtaa kuulumiset ja torjua
yksindisyytta.

- Istun toimistolla tietoko-
neen &ddrelld ja otan virtuaa-
lihoito-ohjelmalla yhteyden
asiakkaaseen. Asiakas vas-
taa "puheluuni” tabletlait-
teen avulla. Palaute on ollut
asiakkaiden suunnalta paa-
osin positiivista, kotihoidon
etdpalveluissa ldhihoitajana
tyoskentelevd Tiina Kosonen
kertoo.

Etadkotihoito lisii yksin asu-
van ikdihmisen turvallisuu-
dentunnetta. Se sopii hen-
kilolle jolta pdivittdiset arjen
toiminnot sujuvat, mutta
esimerkiksi muistin kanssa
voi olla ongelmia. Etdyhtey-
den avulla hoitaja voi ndhd4,
ettd ladkkeet tulee otetuksi.
Samalla voidaan muistuttaa
ruokailusta ja juomisesta.

— Etékotihoito on my®os tér-
ked osa yksindisyyden eh-
kdisyd. Monelle se on pdivian
ainoa sosiaalinen hetki. Kes-
kustelu, pieni jumppa yhdes-
sd tai muistia virkistavét tieto-
visat onnistuvat etayhteydella
oikein hyvin, Kosonen sanoo.

Etdkotihoidosta soitetaan
jokaiselle asiakkaalle hénelle
tehdyn hoito- ja palvelusuun-
nitelman mukaisesti.

— Joillekin soitamme aa-
muin illoin, toisille keskipéi-
vélld ja joillekin vain kerran
viikossa, Kosonen valottaa.

Raimo Uimonen, 86, on
kayttdanyt etdkotihoidon
palvelua viime syksystd as-
ti. Hdnen mielestdédn toisen
ndkeminen tabletin ruudul-
ta tekee puheluista erityisen
mielekkaitd. Pdivét alkavat ja
paittyvat mukavasti, kun hoi-
taja soittaa.

—"Kuvapuhelut” ovat erin-
omainen juttu ja laitetta on
helppo kéyttdd. Kun hoitaja
soittaa, tuntuu siltd kuin hian
olisi ihan vieressd. Olen péi-
vt aika lailla tdalld kotona.
Perjantaisin kdyn tanssimas-
sa palvelukeskuksessa, Raimo
Uimonen kertoo.

Raimo Uimonen toimi ty6-
eldmdssd ollessaan raken-
nusmestarina. Ammatti kysyi

erityisesti paineensietokyky4.
Sitd han paisi harjoittamaan
tyon lisdksi myos jadkiekon
parissa.

— Jaékiekko on minulle tér-
ked 1aji ja katson sitd paljon
televisiosta. Kannatan Jo-
kereita! Ystdvéttdreni Anja,
joskus lapset ja lapsenlapset
kayvét luonani, mutta paa-
osin vietdn pdivat ja yot yk-
sikseni. Siivooja kdy luonani
sdannollisesti ja auttaa myos
kauppaostosten kanssa, Ui-
monen juttelee.

- Etakotihoito
on lempea ta-
pa aloittaa ja
sopeutua koti-
hoidon asiak-
kaaksi, sanoo
Iahihoitaja Tii-
na Kosonen,
joka ottaa
toimistolta
viedeopuhe-
linyhteyden
asiakkaaseen.

Raimo Uimonen on tyyty-
vdinen etdkotihoidon asia-
kas. Hoitaja soittaa hanelle
videopuhelun kaksi kertaa
paivassa.

Tanssi on Raimolle kaikki
kaikessa. Vaikka hdnen mo-
lemmat jalkansa on leikattu,
parketti vetdd miestd puo-
leensa.

— Olen sosiaalinen tanssija
ja tanssitan aina kaikkia. Jal-
kani ovat leikkausten jdljiltd
vield hieman huonossa kun-
nossa, mutta onneksi olen
voinut kdydd tanssimassa
edes kerran viikossa. Harras-
tan liikuntaa myo6s kotona:
poljen kuntopyorilld, kive-
len ja joskus siirrdn matot
nurkkaan ja tanssin olohuo-
neessani, Raimo Uimonen

hymyilee.

O Etakodinhoito
lisaa yksin
asuvan turvalli-
suudentunnetta.

Tiina Kosonen kiittelee mu-
kavia keskusteluja Raimon
kanssa. On tirkedd kohdata
asiakas ihmisend ja kuunnel-
la hédnen tarpeitaan.

— Etédkotihoito on lemped
tapa aloittaa ja sopeutua ko-
tihoidon asiakkaaksi. Pidan
todella paljon asiakastyOstd
ja saan toteuttaa sitd nyt etd-
kotihoidon parissa. Vaikka tyo
on tdlld tavoin fyysisesti ke-
vyempéd, ja voimme palvella
useampaa asiakasta pdivin
aikana kuin paikasta toiseen
siirtymélld — tyé on hyvin
antoisaa ja saamme kokea
onnistumisen tunteita joka
pdivd, Tiina Kosonen iloitsee.

Etdkotihoidon asiakkuus
perustuu Seniorineuvonta
Nestorin palvelutarpeen ar-
vioon, Jos kiinnostuit etiko-
tihoidosta, soita Seniorineu-
vonta Nestoriin puh. 09 816
33 333 arkisin klo 9 - 15 tai
lahetd sdhkopostia nestori@
espoo.fi

Anja Fréberg (vas.) on yksi Kauklahden kerhon perustajista. Myos tytar Sirpa Hj

-uIbom on kiinnostunut kasitoéista.

Poimintoja palvelukeskuksista:
Kauklahden kasityokerho

Espoon palvelu-
keskuksissa ko-
koontuu monenlai-
sia ryhmia. Torstai-
sin Kauklahdessa
on kasityokerhon
vuoro.

Teksti: Riikka Hollo
Kuvat: Sini Pennanen

auklahden palvelukes-
Kl;uksen késityokerho
okoontuu torstaisin

kello 9.30-12.

Viriketoiminnanohjaaja
Jaana Vehkasalo on paikalla
ryhmén kokoontuessa, mut-
ta harjaantuneet harrastajat
tekevit kdsitoitd oma-aloit-
teisesti.

— Kauklahdessa késityoker-
holla on pitkét perinteet jo
vuosikymmenten takaa. Vuo-
desta 2012 ldhtien olemme
toimineet uudessa El4 ja asu
-seniorikeskuksessa. Kasityo-
kerho on Espoon kaupungin
jarjestiméd toimintaa, jonka
tavoitteena on yllapitad ikaih-
misten toimintakyky4 ja vas-
tata sosiaaliseen tarpeeseen,
Jaana Vehkasalo sanoo.

Késityoryhmaldiset ovat
usein aktiivisia kdsitydihmi-
sid ja monet harrastavat kési-
t6itd my0s kotona. Kerholai-
set paattavit yhdessd mitd he
viikoittain tekevit.

— Kasityokerho on monelle
harrastuksen ja ”aivojum-
pan” lisaksi todella térked so-
siaalisten kohtaamisten ka-
nava. Vanhuspalveluiden né-
kokulmasta katsottuna kaikki
kerhotoiminta edistdé kotona
asumisen mahdollisuuksia,
Vehkasalo muistuttaa.

8-10 hengen ryhmiid on
Vehkasalon mukaan mu-
kava ohjata ja myonteisend
ylldtyksend on tullut myds
se, kuinka paljon ikdihmiset
muuttavat esimerkiksi maa-
kunnista Eteld-Suomeen sekd
Espoon siséllda. Kauklahden

Kasityokerholla on Kauklahdessa vuosikymmenten perinteet.

yhteisollisyys vetdd puoleen-
sa kaikenikaisid.

— Monet saattavat muut-
taa esimerkiksi lasten ja las-
tenlasten perdssd pédkau-
punkiseudulle. Verkostojen
luominen on tédrkedd myos
seniorina. Kauklahden Elé ja
asu -seniorikeskus sijaitsee
"keskelld kyldd” eli tinne on
helppo tulla, osallistua ja tu-
tustua uusiin ihmisiin, Jaana
Vehkasalo kannustaa.

Kauklahden El4 ja asu -se-
niorikeskuksessa toimii myos
vanhusten pitkdaikaishoidon
yksikkd. Talossa on 74 asukas-
ta, jotka osallistuvat késityo-
kerhon teemapéiviin, kuten

péésidisaskarteluun.

— Késityokerhossa tehdddn
yhteistd hyvad. Kerholaiset
tekivat kaikille talon asukkail-
le ns. hypistelymuhvit ja suu-
rempia yhteistoitd on esilld
eri puolilla taloa.

Kasityokerholaiset ovat
ndppdrid myos tarvikkeiden
hankinnassa. Kierrdtysmate-
riaalit ovat kovassa kdytossa
ja esimerkiksi kahvipusseja
on haettu Facebookin kautta
hyvin tuloksin.

Jokainen jdrjestdd kerhoon
omat materiaalinsa, mutta
harrastajilla on tarvikkeita
usein yli tarpeen eli monet ja-

kavat tai vaihtavat niitd mui-
den ryhmaldisten kesken.

— Joskus kerholaiset teke-
vit myos yhteishankintoja ja
tilaavat materiaaleja, mutta
silloinkin kustannukset ovat
jddneet vuositasolla vain
muutamaan euroon per osal-
listuja, Vehkasalo valottaa.

Kun késityokerholaisilta
kysytddn mikd on kerhossa
parasta, he vastaavat kuin
vhdestd suusta: se, kun saa
toteuttaa itseddn porukassa.
82-vuotias Terttu Jahnson on
vyksi késityokerhon perustavia
voimia. 1980-luvulta ldhtien
kokoontunut kerho on mo-
nelle viikon kohokohta.

— Ténne saa tulla aina kun
haluaa eikd aikaisempi ka-
sitybkokemuskaan ole valt-
tdméatontd. Meilld on aina
hauskaa yhdessé ja oma “ker-
hokoiramme” Duran ilahdut-
taa meiti usein, Terttu Jahn-
son kertoo.

Anja Froberg asuu samas-
sarakennuksessa, joten ker-
hoon on lyhyt matka. Tytar
Sirpa Hjulbom saapuu &i-
tiddn tapaamaan ja samalla
késityokerhoon — joka viik-
ko.

— Kaésityokerhoon on aina
mukava tulla ja koirastani on
tullut osa ryhméd, ja se viih-
tyy hyvin seurassamme, Sirpa
Hjulbom iloitsee.

Mika palvelukeskus?

Palvelukeskus on alueen ikdihmisten kohtaamispaikka, jossa voit ruokailla, viettaa aikaa,
harrastaa seka osallistua erilaisiin tapahtumiin. Espoosta l6ytyy Kauklahden lisaksi myos
muita kasityokerhoja seka runsaasti muuta toimintaa.

Katso lisda: www.espoo.fi/palvelukeskukset

m Espoon keskuksen palvelukeskus, Espoonkatu 8, 046 877 3166 (Espoon keskuksen

palvelukeskus muuttaa uusiin tiloihin vuoden 2019 aikana)

Haukilahden palvelukeskus, Haukilahdenkatu 19, 046 877 2374

Kalajarven palvelukeskus, Ruskaniitty 4, 046 877 1314, ei aktiivista ohjattua toimintaa.
Kauklahden palvelukeskus, Hansakartano 4, 043 824 8650

Leppéavaaran palvelukeskus, Saterinkatu 3, 043 826 7994

Soukan palvelukeskus, Soukankaari 7, 046 877 2889

Pilkeporukasta
tukea arkeen

Pilkeporukka on eldkelaisille, joilla on tai on ollut paih-
deongelmia. Ryhmassa tavataan ystavia, jutustellaan ja
vaihdetaan kuulumisia. Paihteettomyytta tai raitistumista
ryhmalaisiltd ei vaadita.

Pilkelaiset kokoontuvat kerran viikossa Leppavaaran
palvelukeskuksessa. Ryhman tapaaminen alkaa ilmaisella
aamupalalla, jonka aikana vaihdetaan usein mietteita kevy-
emmista asioista. Aamiaisen jalkeen siirrytdan ryhmatilaan,
jossa aiheet syvenevat.

Pilkeporukka suunnittelee toimintaansa itse. Leppavaa-
ran Pilkeporukassa on esimerkiksi kuunneltu toivemusiik-
kia, visailtu, pelailtu Iaheisessa puistossa ja harjoitettu ka-
dentaitoja. Toimintaan voi osallistua vaikka vain seuraa-
malla pelailua sivusta.

Pilkeldiseksi ei ole muita vaatimuksia kuin 60 vuoden ika.
Jokainen on tervetullut omana itsenaan. Mukaan Pilke-po-
rukkaan paasee ottamalla yhteytta ohjaajiin, jotka tapaavat
uudet pilkelaiset ennakkoon. "Ensimmaiseen tapaamiseen
on helpompi tulla, kun vastassa on tuttu ihminen,” ryhméan
ohjaaja Taru sanoo.

Ryhman ohjaajat pitavat yhteytta ryhmalaisiin tapaamis-
ten valilla. "Soitamme ryhmalaisille tapaamista edeltavana
paivana ja juttelemme huomisen suunnitelmista. lhmiset
ovat ilahtuneita huomiosta, vaikka eivat tapaamiseen tuli-
sikaan”, Taina, toinen Pilkeporukan ohjaajista kertoo.

Mutta mité ryhmalaiset itse sanovat Pilkeporukasta?

"Viikonloppuna jo mietin mika paiva se tapaaminen on.”

"Téssa on mukava keskustella.”

"Odotan tata paivaa.”

"Kannustaa siihen paihteettomyyteen.”

”"On taa sen tehnyt, ettd nykyaan on kaapissa alkoholia,
en juo kaikkea kerralla.”

Pilkeporukkaan mahtuu vield mukaan! Ryhma on mak-
suton. Pilkeryhma kokoontuu Leppéavaaran palvelukes-
kuksessa (Saterinkatu 3) keskivilkkoaamuisin. Jos haluat
mukaan ryhmaan tai kuulla lisda toiminnasta, soita Pilke-
ryhman ohjaajille p. 046 877 3166, 043 8272806 tai laheta
viesti ryhmatoiminta.nestori@espoo.fi.
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Livskraft for aldre

Allsang - ség det i toner Vindangen, (Vindgranden 6).
Onsdag 13.3 kl. 18: Varvindar friska, Onsdag 19.6 kl. 18:
Sommar och sol. Allsangsledaren Benny Térnroos till-
sammans med kvallens gastande artist. Fritt intrade

Valkommen for att ta del av aktuella forfattarkvallar.
Vindangen, (Vindgranden 6).

Onsdag 27.2 kl. 17.30, Forfattarbesok: Rafael Donner
Onsdag 27.3 kl. 17.30, Forfattarbesok: Peter Sandstrom
Onsdag 24.4 kl. 17.30, Forfattarbesok: Marcus Groth
Fritt intrade

Servicecentralen ar en motesplats for aldre. | servi-
cecentralen kan du ata, tillbringa tid, syssla med olika
hobbyer och delta i evenemang. Las mer: www.esbo.fi/
servicecentraler

Pa varen ordnas olika slags idrottsevenemang, till
exempel gympa och promenader i képcentren. Motions-
radgivning per telefon: 09 8166 0800 man—fre kl. 12—13.
www.espoo.fi/ohjattuliikunta

Jourhjalpen har 6ppet nar halsostationerna har
sténgt. Ring numret 116117 innan du kommer till jouren.
Jourhjélpen hanvisar dig ill ratt plats. Du kan ocksa be
om rad vid plétsliga halsoproblem nar din egen halsos-
tation har sténgt. Vardagar kl. 8—16 finns jouren pa din
egen halsostation, precis som hittills.



Yhteislaulua

ansseja

Tuire Ruokosuo

Kulttuuririentoja

Kaikki tapahtumat
ovat maksuttomia

YHTEISLAULUA JA MUSIIKKIA

Ison Omenan palvelutorin Stage:

ke 6.2. klo 18-20 Laulattajana EImus-
ka/Etela-Espoon Elakelaiset ry,

ke 6.3. klo 18-20 Laulattajana Seppo
Lammi /TSL

ke 3.4. klo 18-20 Laulattajana
Sing&Shine —kuorot Sanna Valvanteen
johdolla

ma 29.4. klo 18-20 Vappulaulut, laulat-
tajana Seppo Lammi /TSL

Palvelutalo Hopeakotka, Kotkapol-
ku 2:

pe 1.3., pe 12.4. ja pe 17.5. klo 15,
Laulattajana Susanna Eronen.

TAPIOLA SINFONIETTAN AVOIMET
KENRAALIHARJOITUKSET

Espoon kulttuurikeskus, Tapiolasali, to
7.2, pe 1.3., pe 15.3., pe 22.3. ja pe
5.4. klo 10-13 Harjoituksista voi pois-
tua my0s klo 11.20 alkavalla tauolla.

Tanssia

ILTAPAIVADISKO K50

Espoon kulttuurikeskus, Louhisali, ke
6.2. ja ti 26.3. klo 16-18. 1960- ja
1970-lukujen kultaiset diskohitit, kaan-

ja iltapaiv

Alkuvuonna on taas luvassa iltapdivatansseja.

Liikuntaa ja hyvinvointia

Tanssiliikunta senioreille, ma 11.3. klo 10—
13 Esport Arena, Koivu—Mankkaantie 5.
Ohjelmassa esim. Lavis, senioritanssi jne.
Mukaan sisgjalkineet. Bussikyyti Kalajarvi—
Jarvenpera—Viherlaakso—Karakallio-Leppa-
vaara—Tapiola. lImoittautuminen bussiin p. 09
8166 0800 ma—pe klo 12—13 tai www.espoo.
filohjattuliikunta

Senioreiden kevatkirmaus, ma 15.4. klo
9-10.30 Matinkylan urheilupuisto, Matinkar-
tanontie 9-11.Kokoontuminen yleisurheilu-
kentan tekonurmelle. Jumppaa, tasapaino-
harjoitteita, venyttelya ja ulkopeleja.

Ulkoilupéiva Oittaalla, pe 10.5. klo 10.30—
14, Kunnarlantie 33—-39. Ohjelmassa jump-
paa, monipuolista ulkoilua ja peleja.

Ohjattua liikuntaa

Kauppakeskus- ja kulttuurikavelyt

Ainoa ma, 1aht6 klo 9.30 Ainoan info—pisteen
ja Kaisan Cafen kulmalta, 1. krs

Sello ma, 1aht6 klo 9.30 Sellonaukiolta, 1. krs
Iso Omena to, I18ht6 klo 9.30 Palvelutorilta, 3. kr.
Kulttuurikavely WeeGeella ti klo 13—14, |ah-
t0 sisdantuloaulasta

Ohjattua tuolijumppaa

Espoon keskus Entressen kirjasto ti klo
10.00-10.45

Haukilahden palvelukeskuksen ke klo
13.30-14.15

Kauklahden ela ja asu —seniorikeskus to
klo 10.15-11.00

Leppavaaran el ja asu —seniorikeskus ke
klo 10.15-11.00

Leppéavaara Sellon kirjasto pe klo 9.30—
10.15

Matinkyla Ison Omenan palvelutori ma klo
13.30-14.15 ja ke klo 10.00-10.45

Soukan ela ja asu —seniorikeskus ke klo
10.00-10.45

Tapiolan palvelukeskus ti ja to klo 10.15—
11.00

UUTUUS! Voima- ja tasapainoryhmit
+75-senioreille

Osallistujilla on alkavia toimintakyvyn ongel-
mia esim. ennakoivia likkumisvaikeuksia, al-
kavaa muistisairautta, lievééa masennusta tai
kokemusta yksinaisyydesta.

ma 12.15-13.15 Tapiolan palvelukeskus, Lan-
situulenkuja 1 (3. krs.)

ke 9.00-10.00 Leppavaran ela ja asu —senio-
rikeskus, Saterinkatu 3

+68 Sporttiklubin kuntosaliharjoittelu

ma klo 10.30-11.45 ja ke klo 13.15-15.15,
Espoonlahden uimahalli, kuntosali 1, Espoon-
lahdenkuja 4

ti klo 13.00-14.30, Espoon keskus Kannusil-
lanmaen urheiluhallin kuntosali (véestonsuo-
ja), Kannusillankatu 4

Testaa toimintakykysi

ma 11.2. klo 9-12 ja 13-15, Esport
Arena Tapiolassa, Koivu—Mankkaan-
tie 5.Tietoa fyysisesta kunnosta ja
likunnasta! Lihaskunto—, liikkuvuus—,
tasapainotestit ja kehon koostumuk-
sen mittaus. Bussikyyti Kalajarvi-
Jarvenpera-Viherlaakso-Karakallio-
Leppavaara-Tapiola. Testit klo 9—12
ajanvarauksella. Ajanvaraus ja ilmoit-
tautuminen bussiin p. 09 8166 0800
ma-pe klo 12-13 tai www.espoo.fi/

ohjattuliikunta

ke klo 13.00—14.30, Espoon keskus Keski—
Espoon uimahallin kuntosali, Kaivomestarin-
katu 2

to klo 9.30-10.30, Jarvenpera, Aurorakodin
kuntosali, Auroranmaki 6

ti klo 12.45—14.00 ja pe klo 11.00-12.30,
Kalajarven kuntosali, Ruskaniitty 1

ke klo 14.00-15.00, Koskelo, Kuntosali Fres-
si24 Koskelo, Koskelontie 15

pe klo 9.30-11.00, Leppavaaran ela ja asu
—seniorikeskus, Saterinkatu 3

ti klo 9.15-11.15, Leppavaara uimahallin kun-
tosali, Verajapellonkatu 15

ti klo 12.30-13.30 Kuntosali +68, Olari, Ola-
rium Fitness Club, Kuunkehra 4 ¢

ke klo 13.30-14.30 Kuntosali +75, Olari,
Olarium Fitness Club, Kuunkehra 4 ¢

ti klo 10.00-11.00, Soukan ela ja asu —senio-
rikeskusen kuntosali, Soukankaari 7

ti klo 13.30-15.00 ja to klo 11.30-13.00, Ta-
piola Tuulimaen urheiluhallin kuntosali (vaes-
ténsuoja), Itatuulenkuja 9

pe klo 12.30-13.30, Tapiolan palvelukeskus,
Lansituulentie 1

Seniorijumppaa

ma 11.30-12.15 Seela—kehonhuolto senio-
reille, Mainingin koululla (yhteinen ruokailu-
mahdollisuus 6,30€)

ma 12.50-13.30 Seniorijumppa +68+, Fressi
Espoonlahti

ke 15-15.55 Kehonhuolto, Fressi Espoonlahti
pe 11.30-12.15 Kevyt seniorijumppa, Fressi
Espoonlahti

pe 13.30-14.15 Seniorijumppa 68+, Fressi
Espoonlahti

ma 9-9.45 Seniorijumppa, Kannusillanmaen
vaestonsuoja/palloilusali

to 9-9.55 Kehonhuolto, Kannusillanméen va-
estonsuoja/palloilusali

pe 11-11.45 Seniorijumppa, Kannusillanma-
en vaestonsuoja/palloilusali

ti 11.00.-11.45 Seela—Seniorijumppa, Kala-
jarven koulu (yhteinen ruokailumahdollisuus
6,30€)

ma 9.50-10.35 Seniorijumppa, Karakallion
ostoskeskus Tanssiklubi Star

ma 10.45-11.40 Kehonhuolto senioreille, Ka-
rakallion ostoskeskus Tanssiklubi Star

ma 13-13.45 Seniorijumppa +68, Fressi Lep-
pavaara

ke 9-9.45 Kehonhuolto, Jaahalli Warrior Aree-
na sali 2. krs.

to 10.45-11.30 Kehonhuolto, Jaahalli Warrior
Areena

to 12-12.45 Seniorijumppa, Fressi Leppa-
vaara

pe 9.30—10.15 Seniorijumppa, Jaahalli War-
rior Areena

ti 10.00.—10.45 Seela—Seniorijumppa, Lahde-
rannan koulu (yhteinen ruokailumahdollisuus
6,30€)

Vain parittomilla viikoilla 21.5. asti!

ma 11.30.-12.15 Seniorijumppa, Fitness Club
Olarium

ti 11-11.45 Seela—Kehonhuolto senioreille,
Komeetan koulu (yhteinen ruokailumahdolli-
suus 6,30€)

ke 12.30-13.30 Kuntopiiri senioreille, Fithess
Club Olarium

ke 14.15.—15.00 Seniorijumppa, Tiistilan koulu
to 11.30-12.15 Kevyt seniorijumppa, Fitness
Club Olarium

pe 15-15.45 Kehonhuolto, Tiistilan koulu

ma 12-12.45 Seniorijumppa, Tapiolan likun-
tahalli, Urheilupuistontie 2

ti 12.30-13.25 Kehonhuolto, Tuulimaen likun-
tahallin ampumahalli (vaesténsuoja)

ke 12—12.45 Seniorijumppa, Tapiolan likun-
tahalli

pe 10.05-10.50 Kevyt seniorijumppa, Laurea
Otaniemi, Metsanpojankuja 3

pe 12-12.45 Kehonhuolto, Tapiolan likuntahalli

Senioripalloilu
ma klo 10.00-11.00 Espoon keskus, Kannu-
sillan likuntahallin palloilusali (vaesténsuoja)

Senioreiden
lilkunta-aamut

Monipuolista ohjattua likuntaa sisélla ja ul-
kona. Uimahallissa sisaanpaasymaksu (+68
maksuton). Maaliskuun loppuun sisaliikuntaa
saleissa ja huhtikuusta alkaen ulkoliikuntaa,
jolloin kokoontuminen pagovilla.

ti 10.30-11.30, Espoonlahden uimahalli (huh-
tikuusta alkaen 10.30—12)

to 9.00-10.30, Leppavaara jaahalli Warrior
Areena

ma 9.00-10.30, Matinkylan monitoimitalo

ke 9.30-11.00, Tapiola Tuulimaen vaeston-
suoja

Kaikki tapahtumat ovat maksuttomia. Ei en-
nakkoilmoittautumista. HUOM! Ohjattuja
likuntatapahtumia ei jarjesteta 18.-22.2. eika
pyhapaivina.

Katso lisaa ohjattuja likuntakursseja
www.espoo.filohjattuliikunta tai soita Lii-
kuntaneuvonta p. 09 8166 0800 ma—pe klo
12.00-13.00

nésiskelmat ja Finnhitsit.

Kannusali, Kahvila Nekka, ke 20.2. ja
ke 20.3. klo 14-16

Sellosalin 1ampid, ti 26.2. ja ti 26.3. klo
13.30-15.30.

Karatalo, ma 11.2., ma 11.3. jama 8.4.
klo 14-16.

ILTAPAIVATANSSIT

Espoon kulttuurikeskuksen paalampio,
ti 26.2., ti 12.3. ja ti 2.4. klo 14. Tans-
seja tahdittavat vuorokerroin Tapiolan
viihdeorkesteri ja Weteraaniweljet.
Sellosalin lampid, ti 5.2., ti 5.3., ti 9.4.
jati 7.5. klo 13.30. Soittamassa Pop
& Jazz Konservatorion tanssiorkesteri
paitsi huhtikuussa, jolloin tanssitaan
Espoon pelimannien & solisti Elina
Saurin tahtiin.

Elokuvia Sellosalissa

La 23.2. klo 13 Intian ihmeet -sarja:
The Lunchbox (2013)

Ti 19.3. klo 13.30 llitapaivaelokuva:
Mamma Mia! Here We Go Again
(2018)

La 23.3. klo 18 Intian ihmeet -sarja:
Dangal (2016)

Ti 23.4. klo 13.30 lltapaivaelokuva:
Olavi Virta (2018)

Ti 21.5. klo 13.30 litapaivaeloku-
va: lloisia aikoja, mielensapahoittaja
(2018).

Muista myos nama

Vapaaehtoistoiminnan
koulutuksia
Ulkoiluystavaksi idkkaille

Tarjoamme koulutusta iakkaan Ulkoiluystavana toimimiseen!
Koulutuksessa saat valmiudet ikdihmisten kanssa ulkoiluun ja
tietoa vapaaehtoistoiminnasta. Ulkoiluystavaksi iakkaalle -kou-
lutus sisaltaa kaksi puolen paivan tapaamista. Kumpaankin
koulutuspaivaan sisaltyy yhteinen aamupala ja lounas.

ma 18.3. ja 1.4 klo 8.30-13.00 Taavin muistipalvelukeskus,
Nauhakuja 2 (Mankkaa)

pe 29.3. ja 12.4. klo 8.30—13.00. Tunaberg serviceboende,
Etuniemenniitty 4 (Tiistila)

Lisatietoja ja ilmoittautuminen: p. 046 877 1917 tai vapaaeh-
toistoiminta.nestori@espoo.fi tai likuntapalvelut p. 09 816 60
800 ma—pe klo 12-13

Keikka-avun koulutus

Keikka-avun vapaaehtoisena paaset auttamaan kotona asuvia
ikaihmisia silloin, kun itsellesi parhaiten sopii.

Ti 26.2. klo 16.00-19.00. EJYn kansalaistoiminnan keskus,
Kauppamiehentie 6 (Tapiola). Lisatiedot ja ilmoittautuminen:
www.ejy.fi, keikka@ejy.fi tai p. 050 3810999.

Vapaaehtoiseksi juttukaveriksi Espoon sairaalaan

Vapaaehtoisena erikoissairaanhoidossa -valmennus antaa val-
miudet toimia OLKAN vapaaehtoisena Espoon sairaalassa.

Ke 10.4. klo 15.30- 19.30 Meilahden sairaala (Helsinki).

Lisatiedot ja iimoittautuminen: olka@ejy.fi tai p. 050 382 7711.
www.hus fi/olka.

Kaikki vapaaehtoistoiminnan koulutukset ovat maksuttomia.

Tule mukaan
ryhmatoimintaan!

Ystavapiirista I6ydat uusia ystavia, luovuus paasee valloilleen
Kohtaamistaiteessa ja Intoa elamaan -ryhmasta saat tyoka-
luja arjessa jaksamiseen. Ryhmat ovat maksuttomia. llmoit-
tautuminen ja lisatiedot p. ryhmatoiminnan palveluohjaaja 043
826 9352 tai ryhmatoiminta.nestori@espoo.fi, www.espoo.fi/
senioriryhmat

Miten suunnitella idkkaalle
asumisratkaisuja, jotka
toimivat pidempaan?

Tule Asumisen vaihtoehtoja 55+ ikaisille -kurssille. Tarjolla kay-
tannonlaheista tietoa, valineita ja valmennusta asumissuunni-
telman tekemiseen Sisallét: Hyvan asumisen yllapito, asumi-
sen eri ratkaisuja, tietoa asuntomarkkinoista, toimiva asunto,
esteettomyys, voimavarat ja tavoitteet, kustannuskysymyksia
seka asumissuunnitelman tyostoa ja vertaisarviointia. Jarjes-
taja AsumisenApu ry. Ke 27.2.-20.3. klo 16.30, Ruusutorpan
koulu, Leppévaarankatu 24.

limoittaudu Omnia p. 020 692 444 tai ilmonet.fi koodilla
E191065. OPH-kurssi: Kurssimaksu 63 vuotta tayttaneille,
elakelaisille tai tyottémille 10 € ja muille 28 €.




