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Kurser och utbud
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Bista lasare!

Det har gatt ett r sen ni fick den senaste broschyren om Ostanlid. Det har hant
mycket positivt sedan dess. Vi har fatt manga nya kunder och vi har lyckats bibe-
halla vara gamla trogna kunder, vilket vi kan personalen for. Vi har haft mdnga nya
spannande aktiviteter och kurser i huset. De flesta har blivit riktigt populdra och det
betyder att personalen har forstatt vad ni behover, vad ni ar intresserade av.

Men vi star inte stilla. Vi har mera pa gang under hdst- och varterminen 2011-2012.
Vi har nya spannande idéer om olika kurser och aktiviteter som vi tédnker prova pa
tillsammans med er. Vi vaxer och som bast renoverar vi och fradschar upp vara nya
lokaler for att @nnu battre betjana er. Vi kommer att férnya var gymutrustning helt
och hallet. Vi far nya maskiner som blir annu béttre for dig som vill trana i en lugn och
trevlig miljo.

Vi skaffar dven nya traningsmaskiner som ar effektiva for dig som har specifika
problem med rérelseorganen, t.ex. kna eller hoft.

Bland det viktigaste som kommer att handa den narmaste tiden &r att vi kommer att
dppna en ny likarmottagning pa Ostanlid. Vi kommer att fa de basta specialisterna

inom olika omraden. De kan hjalpa dig snabbt och effektivt, utan ké och lang vante- Gym NYHET!

tid, om du har sma eller storre halsoproblem. Vi ses!

Andrei lanchine VAr traningssal férnyas och nya och moderna trianingsmaskiner flyttar in. Vi erbjuder trining
Rehabiliteringschef i en lugn och skén miljé. Den nya triningssalen dr uppbyggd for en bred verksamhet - fran

forebyggande traning till rehabilitering, for grupper och enskilda personer som tranar i fore-
byggande syfte. En del trdningsmaskiner ar ocksa anpassade for funktionshindrade i rullstol.

Kursanmalnlngar OStanIid@fOIkhalsan-ﬁr tfn 06 788 7011 Du kan komma och trana i tréningssalen pa egen hand eller delta i nagon av vara ledda

cirkeltraningskurser. Grupper och féretag kan boka sin egen timme i traningssalen, med
instruktor eller for traning pa egen hand. Gymmet &r 6ppet varje dag kl. 8.00-21.00.

Kontaktperson: Gun Nyholm, tfn 050 403 0084, e-post: gun.nyholm@folkhalsan.fi

Kontaktuppgifter & info Allmin info : . .
Pris: 5 €/gang, manadskort: 35 €
Folkhilsan Ostanlid Férhandsanmalan galler till alla kurser. Ménadskort for pensionérer, arbetsldsa, studerande och moderskapslediga: 30 €
Ostanpavigen 32 Anmélningar tas emot mandag—fredag
68660 Jakobstad kl. 10.00-14.00
Tfn 06 788 7011 + Per tfn 06 788 7011
www.folkhalsan.f/ostaniid = vér webbplats www.folkhalsanfi/ostanlid Presentkort eller bokning av kurs fér nira och kira

» Genom att besdka var reception vid

Ostanlid (Ostanpavégen 32) Hos oss kan du ocksa képa presentkort till exempel i fodelsedagsgava eller som julklapp.

Presentkort kan kopas for en viss summa eller till en kurs eller kursperiod. Presentkortet
képer du i var reception pa Folkhalsan Ostanlid.

Eventuell annullering av kurs bér ske minst tre dagar innan kursstart. Forfragningar: e-post: ostanlid@folkhalsan.fi, tfn 06 788 7011

Om ingen annullering skett faktureras hela kursavgiften. Fakturan skickas per post.




Hiilsofrimjande

Hailsoframjande konferens

Hos oss kan du boka métesrum for olika konferenser och féreldsningar i den perfekta miljon.

Halsoframjande konferens &r ett koncept som star for konferens i en naturskon, lugn och
rogivande miljé kombinerat med olika hadlsoframjande aktiviteter och god och nyttig mat.

Halsoframjande konferens-konceptet lampar sig for foretag, foreningar, styrelser, lednings-

grupper men dven for andra intresserade.

Vi skraddarsyr enligt kundens dnskemal ett paket dar det kan inga allt fran foreldsare till

valbara friluftsaktiviteter.

Kontaktperson: Gun Nyholm, tfn 050 403 0084, e-post: gun.nyholm@folkhalsan.fi

Vi har mangsidiga lokaliteter som kan anpassas for olika behov.

Aina 15 personer

20 €/timme

Ossiansalen  festsal/gymnastiksal, cirka 200 m> 40 €/timme, 200 €/kvill, 300 €/dag
100 sittplatser i rad och 100 sittplatser med bord

Gym max 18 personer
Terapibassdang max 20 personer

Uua- och rekreationsdagar/
evenemang for foretag och

grupper

Vi erbjuder olika motionsaktiviteter i
gymnastiksal, motionssal och varmvatten-
bassang. Var utomhusmiljo ar lamplig for
olika uteaktiviteter alla arstider.

Foreldsningar och gruppdiskussioner om
motion, kost, orka i arbetslivet, stresshan-
tering m.m. Mojlighet till konditions- och
muskeltest.

Kontaktperson:
Gun Nyholm, tfn 050 403 0084,
e-post: gun.nyholme@folkhalsan.fi

35 €/timme
110 €/timme

Forebyggande projekt for att
forbattra och uppratthalla
arbetsféormagan

Kontaktperson:
Asa Lindroos-Lonnback, tfn 044 066 5649,
e-post: asa.lindroos-lonnback@folkhalsan.fi
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Rehabilitering
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Fysioterapi med remiss och foretagsfysioterapi

Pdivi Lassila, Foretagsfysioterapeut,

tfn 044 066 5719

« Fysioterapi for stéd och rorelseorganen

+ Rehabilitering efter knd och héftleds-
operation

- Foretagsfysioterapi

Titti Ljung, Foretagsfysioterapeut,

tfn 050 917 1557

- Fysioterapi for stod- och rérelseorgan
+ Rekreationsdagar

- Foretagsfysioterapi

Gun Nyholm, tfn 050 403 0084
« Koordinator for rekreationsdagar och
foretagsgrupper

Vikthanteringskurs

En kurs for dig som efterstravar bestdende
viktnedgang. Kursen &r for dig som ar trott
pa att ga upp och ner i vikt. Vi jobbar med
livsstilsforandring, kost och motion. Kurs-
programmet leder till storre sjdlvinsikt och
stoder dig i din livsstilsforandring.

| kursen ingar forelasningsdiskussioner med

Asa Lindroos-Lénnbick, Fysioterapeut,

tfn 044 066 5649

« Enhetschef

- Kontaktperson for projekt i arbets-
valmaende

Tommy Nyfelt, Foretagsfysioterapeut,
tfn 044 066 5681

- Foretagsfysioterapi

« Livsstilsanalys

- Foretagsprojekt

E-post: fornamn.efternamn@folkhalsan.fi

kostradgivare, fysioterapeut och lakare.

Vi provar pa olika motionsformer inomhus
och utomhus.

Start 24.8. Onsdagar kl.16.15-17.45.
(24.8.2011-25.1.2012)

Pris: 250 €/20 ganger
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Rehabiliteringsgrupper

Vattengymnastik for dig som fatt rekommendation eller remiss H‘rlg Nyberg
av lakare —

Foljande grupper leds av fysioterapeut eller konditionsskotare och passar darfor bra dven for
dig som har rygg-, nack- och andra ledbesvar. Ledd traning i 45 minuter.

Mandagar kl.15.30 Ledare: Yvonn Bjorkstrom

Mandagar kl.16.15  For dig som har problem med ryggen. Ledare: Yvonn Bjorkstrom
Tisdagar  kl.11.15  Ledare: Hanna Nyberg

Tisdagar  kl.15.00 Ledare: Hanna Nyberg

Onsdagar kl.10.15 Ledare: Monica Sandstrom

Torsdagar kl.16.00 Ledare: Monica Sandstrém

Med remiss for vattengymnastik i grupp 10 €/gang (FPA-ersattning).

Alla rehabiliterande vattengymnastikgrupper startar hostterminen vecka 33 (18 ganger),
varterminen vecka 1 (25 ganger).

Pris: Hosten 2011: 180 €/18 gdnger, varterminen 2012: 230 €/25 ganger

Fysioterapi, ergoterapi, talterapi

Du kan komma till Ostanlid med en betalningsférbindelse frén FPA, hilsovérdscentraler och
sjukhus. Vi gor ocksa terapibesok i hem, skolor och daghem. Vi jobbar som ett team med
barn och ungdomar med handikapp eller kronisk sjukdom och deras anhdériga. All rehabilite-
ring bygger pa samarbete mellan barn, fordldrar, lakare, terapeuter, dagis- och skolpersonal.

Rehabiliterande vattengymnastik

Tisdagar kl. 12.00, start 6.9.2011
Ledare: Paivi Lassila. Vattengymnastikgrupp i basséngen fére och efter héftledsoperation.

Torsdagar kl. 12.00, start 8.9.2011
Ledare: Paivi Lassila. Vattengymnastikgrupp fore och efter knédledsoperation.

Det &r viktigt att skota om ledernas rérlighet och muskelstyrka ndr man férbereder sig for
en ledoperation. God muskelstyrka och allmankondition paskyndar aterhdmtningen fran
operationen. Efter operationen kan man bdrja med bassanggymnastik efter efterkontrollen
(3-6 veckor efter operationen). Innan man bdérjar med bassanggymnastik bor man tanka pa
att sdret ska ha lakts. Med bassanggymnastik stravar man efter att forbéattra ledernas rorlig-
het samt att 6ka muskelstyrkan.

Med remiss for vattengymnastik i grupp 10 €/gang ( FPA-ersattning).

Till Ostanlid &r ocksa vuxna med neurologiska sjukdomar varmt valkomna. Vi kan erbjuda
vattenterapi i 32 grader varmt vatten samt fysioterapi i nyrenoverade dndamalsenliga lokali-

teter. Vi gor ocksa besok i hemmet.

Asa Lindroos-Lénnbéck, Fysioterapeut,
tfn 044 066 5649
« Enhetschef

- Fysioterapi for barn och ungdomar

Monica Sandstrom, Fysioterapeut,
tfn 044 788 3638
« Fysioterapi for barn, ungdomar och vuxna

Hanna Nyberg, Fysioterapeut
« Vuxenneurologi, Bobath

Anna Lindgren, Ergoterapeut, (moder-
skapsledig fr.o.m. 27.6.2011) tfn 044 066 5684
- Ergoterapi for barn, ungdomar och vuxna

Pia Manninen, Ergoterapeut,
(vikarie fr.o.m. 15.8.2011) tfn 044 066 5684
- Ergoterapi fér barn, ungdomar och vuxna

Linda Sundfors, Talterapeut,

tfn 044 788 1046

+ Talterapi for barn, ungdomar och vuxna
med kommunikationsstorningar

Johanna Lill-Thylin, Talterapeut

(vardledig t.o.m. 5.12.2011)

« Talterapi for barn och ungdomar med
kommunikationsstorningar

Specialintresse: horselskadade

E-post: fornamn.efternamn@folkhalsan fi



Fran och med vecka 31 (1.8.2011) tar vi emot anmalningar till vara sim- och motionskurser.
Vi har indelat var sim- och motionsverksamhet i fyra kursperioder, ifall man énskar kan man
anmala sig till flera kursperioder samtidigt.

Hosttermin: Kursperiod 1 (10 ganger) Start vecka 33 (ma 15.8)
Kursperiod 2 (8 ganger) Start vecka 43 (ma 24.10)

Vartermin: Kursperiod 3 (10 ganger) Start vecka 2 (ma 9.1)
Kursperiod 4 (8 ganger) Start vecka 12 (ma 19.3)

Sommarkurser vecka 20-24

Under sommaren 2012 ordnas olika typer av sommarkurser pa Folkhélsan Ostanlid, ndrmare
information om dessa kommer senare pa var webbplats och fés i receptionen pd Ostanlid.
Sommarkurserna till ett férmanligare pris:

Kurser for barn och ungdomar

Babysim (3 manader och ildre)

Babysim &r en mysig och rolig lekstund for
familjen dar barnet star i centrum. Malet
med babysim &dr att genom vattenlek

gora barnet vattenvant. Man kan borja
med babysim nar barnet ar tre manader
gammalt och vdger minst fem kilogram.
Informationsméte for dem som inte deltagit
i babysimverksamhet tidigare ordnas cirka
en vecka innan kursstart, ndrmare informa-
tion om detta mote ges i samband med
anmélningen.

Pris: 98 €/10 ganger

Méndagar

Babysim 1 kl.17.30-18.00

Babysim 2 kl. 18.00-18.30

Séndagar

Babysim 1 kl. 14.00-14.30
Babysim 1 kl. 14.30-15.00
Babysim 2 kl. 15.00-15.30

Sim- och lekskola (2-4 ar)

| sim- och lekskolan bekantar vi oss med
vattnet pa ett lekfullt satt. Genom lek och
sang lar vi ut grundldaggande vattenvane-
fardigheter som att halla andan, doppa
huvudet, simma med hjélpmedel m.m. Vart
mal ar att alla ska trivas i vattnet, kdnna sig
trygga och bli vattenvana. Detta framjar
barnets framtida siminlarning.

Pris: 95 €/10 ganger

Lérdagar kl. 9.30-10.15

Familjesim (barn 3 manader

och ildre)

Hela familjens lekstund, har far ocksa syskon
komma med och ha det roligt i bassdngen.
Vi sjunger, leker och har det roligt tillsam-
mans. Genom lek i vattnet blir barnen
vattenvana. Information for dem som inte
deltagit i babysimverksamhet tidigare ord-
nas cirka en vecka innan kursstart, ndrmare
information om detta tillfalle ges i samband
med anmadlningen.

Pris: 98 €/10 ganger

Maéndagar

Familjesim kl. 18.30-19.00

Soéndagar

Familjesim kl. 15.30-16.00

Familjesim kl. 16.00-16.30

Simskola 1
(En foralder med i vattnet)

Vi 6var pa elementdra simsatt och vatten-
vana, simskola 1 lampar sig for nyborjare.
Pris: 95 €/10 ganger

Tisdagar kl. 17.45-18.30

Lordagar kl. 10.15-11.00

Simskola 2

I simskola 2 ska barnet klara sig sjalv i
basséngen. Vi tranar pa simtekniker och gar
igenom de tre simséatten: brostsim, ryggsim
och frisim. Vi 6var pa att vara under vattnet,
hopp och livrdddning.

Pris: 95 €/10 gdnger

\ Vattengymnastik 30 €/5 gadnger Tisdagar kl. 18.30-19.15
Simskolor 40 €/5 ganger % Lérdagar kl. 11.00-11.45
Babysim 40 €/5 ganger

Golvgymnastik 20 €/5 ganger
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Simteknik fér duktiga simmare

Kursen lampar sig for duktiga simmare som
vill forbattra sin simteknik. Under kursen gar
viigenom simteknik inom de tre huvud-
simsatten: brostsim, ryggsim och frisim. Vi
Ovar ocksa pa att vara under vattnet och
livraddning.

Pris: 95 €/10 ganger

Loérdagar kl. 11.45-12.30

Baby-yoga, 1-6 manader (A)

Stod din babys férmaga att hitta en trygg
tillvaro och fa en djupare kontakt med sin
nya omgivning samt underldtta med mat-
smaltningen och sémnen. Vi utfér lugnande
och stillsamma rorelser, men dven energi-
givande och starkande positioner.

Pris: 40 €/8 ganger

Valkommen att delta fyra veckor efter for-
lossningen eller sex veckor efter kejsarsnitt!

Baby-yoga, 7-12 manader (B)

Bilda ett yogateam tillsammans med din
baby for att bygga upp styrka, uthallighet
och koordination. Tillsammans tar ni ut
svangarna i takt med att kroppen aterham-
tat sig fran forlossningen och babyns fin-
och grovmotorik utvecklas.

Pris: 40 €/8 ganger

Torsdagar kl. 14.45-15.45

Hosttermin:

Baby-yoga A (1-6 médnader) 18.8-6.10
(8 ganger)

Baby-yoga B (6-12 manader) 27.10-15.12
(8 ganger)

Vartermin:

Baby-yoga A (1-6 manader) 19.1-15.3
OBS! vecka 9 sportlov (8 ganger)
Baby-yoga B (6—12 manader) 22.3-17.5
OBS! vecka 14 pasklov (8 gdnger)

Kurser for vuxna

Aqua Zumba

Succén fran land kliver ner i vattnet! Aqua
Zumba dr inte bara roligt utan ger dig dven
forbattrad kondition och &r skonsam mot
hela kroppen. Det &r en effektiv vattenbase-
rad trdningsform ddr man integrerar Zumba
i programmet. Ett helt nytt trdningskoncept
i vatten. Maste upplevas!

Pris: 75 €/10 ganger

Onsdagar kl. 17.00-17.45

Fredagar kl. 18.30-19.15

Aqua Qigong

| Aqua Qigong ar rorelserna mjuka och
langsamma, andningen bestammer takten
pa rorelserna. Syftet med Aqua Qigong

ar att skapa balans mellan Yin och Yang

(de inre organen), samt att finna lugn och
harmoni. Genom att trana Qigong forstarks
immunforsvaret, stressen minskar, sémnen
forbattras, hallningen blir battre, lederna blir
rérligare och sjalvkanslan forstarks. Aqua
Qigong dr en perfekt traningsform for dig
som vill varva ner.

Pris: 80 €/10 gadnger

Onsdagar kl. 19.15-20.15

Vuxensimskola

Vill du lara dig simma eller forbattra din
simteknik? Da &r detta en kurs for dig! Du far
individuell simtraning enligt behov i en lugn
och ostord miljo.
Pris: 95 €/10 ganger
Sondagar kl. 17.00-17.45 Vuxensimskola

kl. 17.45-18.30 Tekniksimskola for vuxna

Vattengymnastik

Vi erbjuder olika typer av vattentraning for
personer i alla dldrar. Vattengymnastik &r
ett effektivt trdningssatt som &ar skonsamt
for muskler och leder. Har utnyttjas vattnets
motstand och kroppens flytkraft. Kondition,
styrka och smidighet varvas under

45 minuter.

Aqua Power

Aqua power bestar av djupvattentraning
med balte, uppvdarmning, muskeltraning,
pulshdjande évningar och tojning.

Pris: 75 €/10 ganger

Torsdagar kl. 19.15-20.00, kl. 20.00-20.45

Vattengymnastik tuffare tag

Tuff vattengymnastik dar vi jobbar med
muskeltraning och pulshojande 6vningar.
Pris: 75 €/10 ganger

Onsdagar kl. 18.30-19.15

Torsdagar kl. 17.45-18.30

Fredagar kl. 10.15-11.00

Soéndagar kl. 19.15-20.00

Vattengymnastik allméan

Vattengymnastik for alla. Med uppvarm-
ning, muskeltraning, pulshéjande évningar
och tojning.

Pris: 75 €/10 gdnger

Tisdagar kl. 16.15-17.00

Torsdagar kl. 18.30-19.15

Séndagar kl. 18.30-19.15
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rkeltraning i gym Mamma-baby gymnastik

Effektiv traningsmetod dar du tranar hela

' kroppen, 6kar styrka, uthallighet och kondi-
tion. Riktar sig till dig som kanske behover
lite hjalp med att komma igdng med kon-
ditionssalstraningen. Bade nyborjare och
de som trénat tidigare ar valkomna. Vi gar
igenom olika muskelgrupper i hela kroppen
for att fa en mangsidig tréning.
Pris: 50 €/10 ganger
Tisdagar kl. 18.15-19.15

Efter graviditet och férlossning behover
kroppen aterhamta sig. Nu kan du pa ett
tryggt men effektivt satt motionera och
trdna tillsammans med andra mammor. Vi
tranar bl.a. backenbotten, djupa mag- |
muskler, ben och armar. Ta med din baby

(2-7 man), en filt och bekvama klader till dig

sjalv. Du beh6ver ha genomgatt efterkon-

troll fér att komma med.

Pris: 50 €/10 ganger |
Méndagar kl. 10.15-11.15

Gymnastik efter graviditeten .

Har du nyligen blivit mamma och har svart
att komma igang med motionerandet, da

ar detta en kurs for dig. Enkel gymnastik och
cirkeltraning som passar nyblivna mammor.
Pris: 50 €/10 ganger
Tisdagar kl. 18.00-19.00

I
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Gravid-yoga (5 gangers kurs)

Grattis till graviditeten, du ska bli mamma!
Yogan stoder din standigt férandrande
kropp fysiskt som psykiskt. Med hjalp

av olika andningstekniker och de ratta
rorelserna lar du dig att slappna av, samla
kraft, starka ditt backen och din kropp for
att underldtta graviditetens samtliga skeden
och forlossningen. OBS! Ny kurs startar var
femte vecka.

Pris: 25 €/5 ganger

Torsdagar: 16.15-17.15

Hostterminens kurser:

18.8-15.9

22.9-27.10 OBS! Hostlov 20.10

3.11-1.12

Varterminens kurser:

19.1-16.2
23.2-29.3 OBS! Sportlov 1.3
12.4-10.5

Relax-yoga

Ar du stressad? Utmattad? Ar musklerna
spanda? Lider somnen? Investera 60 minu-
ter i att utféra avslappnande yogapositioner
och stérk ditt fysiska immunsystem och din
mentala energibank.

Pris: 40 €/8 ganger

Torsdagar kl. 17.30-18.30

Hostterminen: 18.8-6.10 (8 ganger)
27.10-15.12 (8 ganger)

Varterminen: 19.1-15.3 OBS! Sportlov 1.3

(8 génger)

22.3-17.5 OBS! Pasklov 5.4 (8 ganger)

Zumba

Konditionshojande och svettigt motions-
pass med latininspirerad musik och rytmer,
salsa, merengue, cumbia. Rorelseglddje och
fitness 6vningar utlovas. Inga forkunskaper
behdovs. Ta med nagot att dricka.

Pris: 50 €/10 ganger

Mandagar kl. 18.00-19.00

Gymnastik med jatteboll

Effektiv och rolig traning dar balstabilitet
och balans trdnas.

Pris: 50 €/10 ganger

Tisdagar kl. 17.00-18.00

Jatteboll stabilitet och balans

Gymnastik med jatteboll for dig som ér le-
dig pa eftermiddagen, har riktar vi oss ocksa
till pensiondrer och évriga intresserade.
Kom med och tréna stabilitet, balans och
dven styrka med hjalp av jattebollen. Kom
och prova ifall du inte tidigare har trénat pa
en jatteboll, roligt och effektivt.

Pris: 50 €/10 ganger

Tisdagar kl. 13.15-14.15

Rygg- och nackgymnastik

Rygg- och nackgymnastiken ar amnad for
dig som har problem med spanningar i
nacke och axlar och som nagon form av
ryggproblem. Vi tranar med hjélp av kdppar
och hantlar, samt starker muskulaturen i
bade nack- och ryggpartiet pa ett behagligt
satt. Kom med och din nack- och ryggmus-

kulatur blir mjukare och du bérjar ma battre.

Pris: 50 €/10 gadnger
Tisdagar kl. 9.00-10.00
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Toj & Boj

T6j och boj/bodyharmoni, vi gar igenom
hela kroppen fran topp till t3, vi téjer olika
muskelgrupper samtidigt som vi lar oss
slappna av och fa andningen med i t6j-
ningen. Det har gor gott for bade kropp och
sjal, kom med och slappna av, pa kopet far
din muskulatur en avslappnad kéansla efter
téjningen.

Pris: 50 €/10 ganger

Tisdagar kl.10.05-11.05

Motionsgymnastik

Har kommer en helt vanlig motions-
gymnastiktimme bestdende av gamla
beprovade gymnastikrorelser som dnnu gor
nytta for din kropp, dvs. dvningar for nacke
och axlar, mage, rygg, ben, stuss och midja.
Kom med och svettas pa ett behagligt satt.
Pris: 50 €/10 ganger

Tisdagar kl. 15.00-16.00

Motionspass

En timmes traningspass till medryckande
musik! Traningen ar skonsam, funktionell
och enkel att hanga med i. Under passet
varierar vi mellan styrke-, konditions- och
rorlighetsdvningar. Passet ar inspirerat av
Friskis & Svettis, dar rorelsegladjen star i
fokus.

Pris: 50 €/10 ganger

Torsdagar kl. 9.00—-10.00 (Bas-pass utan
hopp) och

kl. 10.00-11.00 (Medel-pass med en del
hopp)

Gymnastik for dig som fatt
stroke i dldern 35-70

Har har du méjlighet att trana styrka och ba-
lans mangsidigt med olika redskap. Vi trdnar
staende, sittande och liggande. Kom med
och ha roligt samtidigt som du far battre
rorlighet och styrka och battre kondition.
Pris: 50 €/10 ganger

Mandagar kl. 13.00-14.00

Kurser for seniorer

Vattengymnastik 65+

Pris: 75 €/10 ganger
Fredagar kl. 9.30-10.15

Cirkeltraning i gym for
seniorer

Effektiv traningsmetod dar du tranar hela
kroppen, 6kar styrka, uthallighet och kondi-
tion. Riktar sig till dig som kanske behover
lite hjalp med att komma igang med kon-
ditionssalstraningen. Bade nybérjare och
de som tranat tidigare ar valkomna. Vi gar
igenom olika muskelgrupper i hela kroppen
for att fa en mangsidig tréning.

Pris: 50 €/10 ganger

Tisdagar kl. 11.15-12.15

Mimosel

Mimosel star for minne — motion — horsel
och ar hdlsoframjande traning for aldre
personer. Nar lederna styvnar, balansen blir
samre, horseln nedsatt och minnet borjar
svika, kom da med i denna motionsverk-
samhet. Vi ror pa hela kroppen och tranar
balans, koordination, minnes- och horselsti-
mulering. (F6r anhdriga finns méjligheten
att tréna i gym under tiden som Mimosel-
gymnastiken pagar.)

Pris: 50 €/10 ganger

Méndagar kl. 14.15-15.15

Simning for allméinheten

Kom och simma och bada bastu i en lugn och skén miljo i Folkhélsans egen basséng pa

Ostanlid.
Loérdagar kl. 16.00-19.00
Pris: 5 euro for vuxna och 3 euro for barn

15
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Folkhiilsans forbund, hosten 2011 och

varen 2012

Hostterminen 2011:
Kurserna startar fr.o.m. vecka 33.

Varterminen 2012:
Kurserna startar fr.o.m. vecka 2.

Vattengymnastik for gravida

Kom med och upplev hur skont det ar att
rora sig i vatten nar du ar gravid. Skonsam,
pulshojande, muskeltranande och av-
slappnande motion. Passar i alla skeden av
graviditeten och speciellt om du besvaras
av foglossningssmartor eller ryggont.
Tisdagar kl. 17.00-17.45, start vecka 33 (16.8),
varen 2012: 10.1

Ledare: fysioterapeut Monica Penttala

Pris: 5 €/gang, betalas i receptionen.
Kontaktperson: Nina Lillgvist,

tfn 050 467 6657

Vattengymnastik for
synskadade

Onsdagar kl.11.45-12.30 och kl.12.30-13.15,
varen 2012: 11.1

Start vecka 36 (7.9)

Kontaktperson: Ann-Sofie Grankulla,
Norra Osterbottens svenska synskadade,
tfn 06 723 4880 eller 050 379 5658

Vattenskoj for
funktionshindrade barn och
ungdomar

Vi simmar och har skoj, dessutom far barnen
individuell och anpassad simtraning med
en simlarare. Stodperson eller foralder for-

utsatts hjalpa till i omkladningsrummet och
duschen om behov finns.

Lérdagar kl.13.15-14.00.

Start vecka 35 (3.9-12.11), varen 2012: 21.1.
Pris: 60 €/10 ganger

Kontaktperson: Nina Lillqvist,

tfn 050 467 6657

FDUV vattengymnastik for
vuxna

Lordagar kl.14.00-14.45. Start vecka 35 (3.9),
varen 2012: 21.1

Pris: 60 €/10 ganger (DUV subventionerar en
del av kostnaderna)

Kontaktperson: Stefan Edholm,

tfn 050 537 6071

Familjesim for familjer med
barn som har sarskilda behov

Kom hela familjen och upplev hur roligt
och skont det &r att simma och plaska i var
varma bassang. Vattentemperaturen &r 32
grader och miljon ar lugn och behaglig.
Simlarare pa plats som kan ge tips och stod
med vattenvana och simteknik.

Séndagar kl.10.15-11.45, start vecka 35
(4.9-20.11), varen 2012: 14.1 (paus vecka 9 och
vecka 14).

Pris: 120 €/familj (4 pers), 12 ganger
Kontaktperson: Nina Lillgvist,

tfn 050 467 6657

Lek och plask for yngre
horselskadade

Det hér &r en aktivitet for barn i dagis/for-

skolealdern, tillsammans med en féralder
eller stédperson. Vi bekantar oss med vatt-
net pa ett lekfullt satt. Genom aktiviteter,
som &r ledda av en simldrare, och skoj lar
sig barnen grundldggande saker som att
halla andan, doppa huvudet under vattnet,
simma med hjdlpmedel m.m. Malet &r att
alla barn ska trivas i vattnet, bli vattenvana
och kdnna sig trygga i bassangen. Vattnet ar
32 grader varmt, miljon ar lugn.

Lérdagar kl. 12.30-13.15, start vecka 35
(3.9-29.10 paus vecka 42), varen 2012: 21.1
(paus vecka 9).

Pris: 55 €/8 ganger

Kontaktperson: Nina Lillgvist,

tfn 050 467 6657

Move Ya

For flickor i 3k 6 och &ldre, som kanske inte
hittat den ratta motionsformen. Kom med
och prova pa olika satt att réra pa dig. Malet
ar att alla har roligt och trivs. Vi provar pa
olika aktiviteter i gymnastiksalen, motions-
salen och bassdangen. | samsprak med leda-
ren har du dven sjalv mojlighet att paverka
innehallet i kursen.

Torsdagar kl.18.45-19.45, start vecka 35
(1.9-10.11, paus vecka 42), varen 2012: 19.1
(paus vecka 9).

Folkhélsan Ostanlid, gymnastiksalen vén. 2
Ledare: Sandra Hill

Pris: 40 €/10 gdnger

Kontaktperson: Nina Lillgvist,

tfn 050 467 6657

Anpassad rytmik for smabarn
med forsenad utveckling

Gruppen riktar sig till barn i dagisaldern och
de deltar tillsammans med en féralder. Det
har ar en skon och givande stund tillsam-
mans med ditt barn dér vi gar igenom sang-

er, ramsor, rytmer och rorelser, stimulerar
och aktiverar olika fardigheter hos barnet.
Den social samvaron &r viktig och vi satsar
ocksa pa diskussioner. Aven fysioterapeut
eller ergoterapeut kan konsulteras.
Onsdagar kl.17.00-18.00 van 6 (Folkhélsans
forbunds lokaler).

Start vecka 36 (7.9-16.11 paus vecka 42),
varen 2012: 18.1 (paus vecka 9).

Pris: 60 €/10 ganger

Kontaktperson: Nina Lillgvist,

tfn 050 467 6657

Foreldasningsserie "Aktivt
foraldraskap” med fyra
fristiende sammankomster

For foraldrar till barn i daghem och férskola,
for larare, eftispersonal och andra intres-
serade.

Tisdagen 23.8.2011 kl. 18.00 till cirka 20.00.
Anmalning senast 16.8.

Kontaktperson: Nina Lillgvist,

tfn 050 467 6657

For foraldrar till barn i dk 1-3, for ldrare, eftis-
personal och andra intresserade.

Tisdagen 30.8.2011 kl. 18.00 till cirka 20.00.
Anmalning senast 23.8.

Kontaktperson: Nina Lillgvist,

tfn 050 467 6657

Under kvéllarna ska vi tillsammans fundera
over foraldraskapets gladjedmnen och
utmaningar. Vad hander da vi vill olika,
mitt barn och jag? Hur fa vardagsrutiner
att fungera? Hur kan jag starka mitt barns
sjalvfortroende?

Inledare Carita Frants, sakkunnig i familje-
fragor, Folkhalsan.

17



18

For foraldrar till barn i daghem, forskola och
ak 1-3, for larare, eftispersonal och andra
intresserade.

Tisdagen 13.9.2011 kl. 18.00 till cirka 20.00.
Anmadlning senast 6.9.

Vi 6nskar alla att vara barn ska fa véxa upp
med goda relationer till sina jamnariga.
Under kvéllen beréttar Maria Kentta om
hur hemmen kan stddja barnet till sunda
relationer och om hur daghem, skola och
eftis kan jobba mobbningsférebyggande,
for goda relationer.

Foreldsare Maria Kentta, projektledare for
Daghem mot mobbning, Folkhalsan.
Kontaktperson: Nina Lillgvist,

tfn 050 467 6657

Hilsoframjande mat for hela
familjen

For fordldrar till barn i daghem, forskola och
ak 1-3, for larare, eftispersonal och andra
intresserade.

Onsdagen 21.9.2011 kl. 18.00 till cirka 20.00.
Anmalning senast 14.9.

Som foralder vill man att barn ska &ta bra
vid varje maltid. Vi vill att de ska dta det som
vi serverar, i lagom portion och att de ocksa
fortjust ska ta for sig av allt. Hur kan maten
bli en resurs och en naturlig del av livet och
inte nagot krangligt och svart?
Projektledare for Gimmes, Hanna Kahila
inleder och beréttar om smakskolan. Barnen
tillreder nagot smatt och gott medan na-
ringsterapeut Susanna Strandback inviger
oss i amnet och leder diskussionen och
svarar pa fragor kring kost. Kvallen avslutas
med en smakresa for fordldrar och barn
tillsammans.

Kontaktperson: Nina Lillgvist,

tfn 050 467 6657

Samtliga forelasningar ar avgiftsfria.

Har du svart att fa barnvakt under forelds-
ningarna? Vi ordnar program fér barnen
under dessa kvallar.

Folkhilsans
eftermiddagsklubbar for
ak 3-5

Klubbarna &r tvasprakiga. Mellanmal
serveras i borjan av aktiviteten.

Innebandy

Hostterminen 7.9-30.11.2011 (ej vecka 42),
Varterminen 11.1-18.4.2012 (ej vecka 9).
Onsdagar kl.14.00-15.30 i Itdla skolas
jumppasal.

Fartfylld och rolig sport med tekniktraning
i sdval hantering av boll och klubba samt i
spel. Tojning.

Max 30 deltagare. Terminsavgift: 5 euro.
Ledare: Sanjay Gonsalves och Linda Portin

Kreativa hinder

Hostterminen 8.9-1.12.2011 (ej vecka 42),
varterminen 12.1-19.4.2012 (ej vecka 9).
Torsdagar kl.13.30-15.30. Ostanlid vén 3.
Prova pa olika material och tekniker, hant-
verk, matlagning, pyssel, utstallningar, mala
i naturen m.m.

Max 12 deltagare. Terminsavgift: 10 euro.
Ledare: Linda Portin

Kontaktperson: 22.8-2.9 kl.12.00-17.00
Claire Witick-Méakela, tfn 050 405 4140

Latt som en plitt — enkla, bra
mellanmal (fran 3k 4)

Torsdagar kl.15.00-17.00. Ostanlid vén 6.
Start vecka 34 (25.8-3.11, paus vecka 42)
Kom med och tillred ditt eget mellanmal.
Lar dig att laga inspirerande, hdlsosamma
och goda mellanmal. Max 10 deltagare.
Avgift: 10 euro

Ledare: Camilla Byggmastar
Kontaktperson: Nina Lillqvist,

tfn 050 467 6657

Vi betjinar Er med mdngdrig erfarenhet
inom catering- och lunchbranschen! Viind Er
med fortroende till oss nir Ni planerar er festdag!
e Brollop e Sliktfester ® Examensfester ® Bemdrkelsedagar
o Familjefester ® Minnesstunder ® Affirsmiddagar
e Foretagskonferenser/ -miten © Bastukvdllar ® Cocktailfester

endivo L

' - Tfn (06) 788 8750
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www.endivo.fi

Folkhilsandag pa Ostanlid

Lérdag 1.10.2011 kl.11.00-14.00.

Kom och bekanta dig med Folkhalsan och
dess verksamhet. Aktiviteter for alla.

Las mer pa www.folkhalsan.fi

Matservice K. Mard,
Ostanpavigen 32,
68600 Jakobstad
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Hiilsofrimjande medborgarverksamhet

Friska tag

Vi har 6ppet mandagar och tisdagar kl.
9.00-15.00 och torsdagar kl. 9.00-13.30.
Terminsavgift: 20 €

Verksamheten riktar sig till pensiondrer och
daglediga. Vi ordnar bl.a. vatten- och mo-
tionsgymnastik, olika foreldsningar, engelsk
konversationskurs och utflykter. Innehdllet i
programmet foljer 6nskemal.
Kontaktperson: Nina Lillgvist,

tfn 050 467 6657

Fritids

Eftermiddagsvard for skolelever i arskurs
1-2. Vi foljer skolornas schema for arbetsda-
gar. Vi betonar rorelse och ro i var verksam-
het. Vi vill framja barnets intresse for lek och
rorelse och skapa stunder for avkoppling
och mysig samvaro. Vi erbjuder méngsidiga
utomhusaktiviteter i en attraktiv miljé och
har méjlighet att anvanda Folkhalsans bas-
sang och gymnastiksal i var verksamhet.
Kontaktperson: Claire Witick-Makelg,
ansvarig eftisledare, tfn 06 788 7098 eller
050 405 4140

Sommarlovsklubb och
augustiklubb

Sommarlovsklubben ordnas de tre forsta
veckorna under sommarlovet for barn i
aldern 7-11 ar, som inte vill eller kan vara
ensam hemma. Vi har 6ppet mandag till
fredag kl. 8.00-17.00.

Augustiklubben ordnas en vecka fére
skolstarten. Det har dr dagverksamhet med
inriktning pa sim, utelekar, bollspel och
utflykter.

Kontaktperson: Nina Lillgvist,

tfn 050 467 6657

Dessutom ordnar ocksa
Folkhilsans lokalféreningar
i trakten verksamhet pa
Ostanlid

Vill du bli medlem i Folkhélsan kontakta din
lokalférening i Kronoby, Terjarv, Nedervetil,
Pedersére, Purmo, Esse, Larsmo, Jakobstad
eller Nykarleby.

Mer information om lokalféreningarna hit-
tar du pa www.folkhalsan.fi. Du kan ocksa
ringa Folkhilsans férbund i Osterbotten,
tfn 06 320 6000.




