Avoin senioritoiminta
Riihimdéella

HYVAA IKAANTYMISTA

Maksutonta, monipuolista, LISATIEDOT
esteetonta ja saavutettavaa

senioritoimintaa Riihimaella Gl L
N S www.riihimaki.fi
jarjestaa yhteistyossa www.kotokartanosaatio.fi
Avoimet hyvinvointipalvelut,

Liikuntakeskus ja Kotokartanosaatio.
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Avoimet kohtaamispaikat

Riksula, Antonin talo, Ollerinkatu 3
Puistonkulma, Valtakatu 7-9
Seniorikulma, Hameenkatu 9-15, tila 8

Kohtaamispaikoissamme voit osallistua monipuoliseen toimin-
taan, vaikuttaa toiminnan sisaltéihin seka tavata toisia elake-
ikdisia. Kohtaamispaikoissamme sinut kohdataan yksildllisesti.
Ohjaajina toimivat tutut ja kokeneet hyvaan ikaantymiseen
erikoistuneet ammattilaiset ja vapaaehtoiset.

Lahitoiminta ja puistoilu

Lahitoiminta on senioreille suunnattua avointa toimintaa eri
toimipisteissa lahelld asuinalueita, rollaattorimatkan paassa.
Kesakaudella Iahitoiminta toteutetaan Senioripuistoiluna
|dhialueiden puistoissa. Esitteen ja lisatietoja |ahitoiminnasta
saat kohtaamispaikoista ja verkkosivuiltamme.

Vapaaehtoistoiminta

Vapaaehtoisena voit tehda hyvaa, oppia uutta ja saada itsellesi
mielekasta tekemista. Tarjolla on erilaisia vapaaehtoistehtavia.
Vapaaehtoistoiminnan kautta voidaan tarjota tukea osallisuu-
den vahvistamiseen ja aktiivisemman arjen rakentamiseen.




Senioriliikunta ja ulkoilu

Riihimaelld on tarjolla senioreille avoimia ja maksuttomia
likuntaryhmia, seniorikuntosali ja kaksi ulkoliikuntapuistoa.
Tarjolla on myds maksutonta liikuntaneuvontaa seka ulko-
kuntosaliopastusta Urheilupuistossa.

Ryhmat, kurssit ja avoin senioritoiminta

Avoin senioritoiminta jarjestaa erilaisia maksuttomia ryhmig,
kaikille avointa toimintaa seka vertaistukiryhmia erilaisiin
elamantilanteisiin. Lisaksi tarjolla on erilaisia hyvaa ikaanty-
mista tukevia kursseja ja luentoja.

Neuvonta ja opastus

Digiopastusta tarjotaan seka ajanvarauksella ettd ilman ajan-
varausta. Tarjolla on myos etadigiopastusta ja opastusta kotiin.
Raha-asianeuvonnasta saat apua arjen raha-asioiden selvit-
tamiseen ja taloudellisen tilanteen hallintaan. Tukea ja
neuvontaa antavat koulutetut vapaaehtoiset. Kohtaamis-
paikoissamme jarjestetaan saanndllisesti terveysneuvontaa ja
terveysmittauksia.




Etsiva vanhustyo

Kaipaatko arkeesi sisaltda tai mielekkyytta? Tai koetko olosi
yksindiseksi? Etko oikein tiedd, mika toiminta voisi olla sinulle
sopivaa? Ota yhteytta Tepsiva-ohjaajaan. Tepsiva-ohjaajan
kanssa pohditaan yhdessa, minkalaisia muutoksia toivoisit
elamaasi. Mietitaan yhdessa, miten osallisuuttasi voitaisiin
vahvistaa niin, etta elamasi olisi omannakdista ja mielekasta.

@ 0 @RakasRiksula @riihimaenliikuntakeskus @kotokartanosaatio

ETSITKO SISALTOA ARKEESI JA HALUAISIT TAVATA
MUITA SENIOREITA, MUTTA ET TIEDA MISTA
ALOITTAA TAI MITEN PAASTA PAIKAN PAALLE?

YHTEYSTIEDOT JA LISATIETOJA

Tepsiva-ohjaaja p. 050 598 2276

Kotokartanosaatio
Avoin senioritoiminta p. 045 342 1551
Senioriliikunta p. 050 308 4014

www.kotokartanosaatio.fi

Riihimaen kaupunki
Avoimet hyvinvointipalvelut

p‘.. 040 647 7112 P
Lilkuntakeskus p. 050 435 9993 : ‘

www.riihimaki.fi
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