Kyrkslatts fritidstjanster— idrottstjanster

Hobbybilen for seniorer

Kyrkslatts ungdoms- och idrottstjanster ordnar motionsverksamhet for seniorer runtom i Kyrkslatt.
Hobbybilen for seniorer kor runt till olika omraden i Kyrkslatt. Syftet ar att hamta
motionsverksamhet till seniorernas vardagsomgivning och att maojliggora socialt umgange.
Malsattningen for evenemangen ar att ge rad och tips for motion pa egen hand. Utrustningen i
hobbybilen fér seniorer ger mojlighet till mangsidig verksamhet; bl.a. for balans- och
muskelkonditionsévning och olika gardsspel.

Ingen forhandsanmalan behovs och verksamheten ar avgiftsfri. Valj fritt vilka motionspass som
passar din tidtabell. Pa plats finns en idrottsinstruktor som ger handledning och radgivning.
Handledningssprak: finska, ingen anmalan behoévs. Verksamheten inhiberas vid regn.

Platser varen 2024 (Hobbybilen for seniorer kor runt 5.2—-14.6.2024, dndringar ar mojliga)

Mandagar kl. 10.30-11.30 Veikkola (5.2-10.6)

- Veikkola naridrottsplats Velmo, Eriksgardsvagen, 02880 Veikkola
Mandagar kl. 12.30-13.30 Masaby (5.2-10.6)

- Masaby naridrottsplats Frami, Masabyvagen 258, 02430 Masaby
Fredagar kl. 11-12 Kantvik (9.2-23.2 och 5.4-26.4)

- Kantviks naridrottsplats, Sockermastarvagen 2, 02460 Kantvik
Fredagar kl. 11-12 Centrum (8.3-22.3 och 3.5-7.6.)

- Centrum Kyrkdalens seniorpark, Stationshdrnet 2, 02400 Kyrkslatt

Tema for Seniorbilarna varen 2024

- 25.3 kl. 12.30-14.00 Introduktion av Masaby ungdomsteater i Masaby
o Ljusdalavdagen 9, 02430 Masaby
o | samband med hobbybilen fér seniorer bekantar vi oss med Masalan
nuorisoteatteris kommande forestallningar och féreningens historia.
- 15.4 kl. 10.30-12.00 Akvarellmalning i samband med promenad i Veikkola
o Eriksgardsvagen, 02880 Veikkola
o Pa akvarellpromenaden promenerar vi tillsammans och stannar 3—4 ganger langs
rutten for att mala ett snabbt vykort med vattenfarger. | seniorbilen finns paletter
med vattenfarger, papper som lampar sig for malning, penslar och vattenburkar for
ca 10-15 deltagare. Du kan ocksa ta med dig egna redskap. Du kan behalla vykorten
sjalv eller lamna dem i bilen for utstallningen pa avslutningen. Efter avslutningen kan
du ta hem verken eller donera dem vidare.
- 15.4kl. 12.30-14.00 Akvarellmalning i samband med promenad i Masaby
o Masabyvdgen 258, 02430 Masaby
o P& akvarellpromenaden promenerar vi tillsammans och stannar 3—4 ganger langs
rutten for att mala ett snabbt vykort med vattenfarger. | seniorbilen finns paletter
med vattenfarger, papper som lampar sig for malning, penslar och vattenburkar for
ca 10-15 deltagare. Du kan ocksa ta med dig egna redskap. Du kan behalla vykorten



24.5 kl.

27.5 kl.

sjalv eller lamna dem i bilen for utstallningen pa avslutningen. Efter avslutningen kan
du ta hem verken eller donera dem vidare.

10.00-12.00 Seniorbilens friluftsdag

Kyrkdalens seniorpark, Stationshérnet 2, 02400 Kyrkslatt

Pa programmet bl.a. ledd parkjumpa, molkky, petanque och introduktion av
utegymmet. Narmare program klarnar senare.

12.30-14.00 Kulturpromenad i Masaby

Masabyvadgen 258, 02430 Masaby

Kulturpromenad med diskussion! Kom med pa den lugna kulturpromenaden pa
finska. Under promenaden besoker vi kulturobjekt pa omradet vilka vi diskuterar
tillsammans. Var idrottsinstruktor haller en inledande uppvarmning varefter vi startar
under ledning av vara kultursakkunniga. Man kan ta med sig gangstavar fran
hobbybilen for seniorer. Promenaderna borjar och slutar pa samma plats.
11.00-12.30 Kulturpromenad i centrum

Kyrkdalens seniorpark, Stationshérnet 2, 02400 Kyrkslatt

Kulturpromenad med diskussion! Kom med pa den lugna kulturpromenaden pa
finska. Under promenaden besoker vi kulturobjekt pa omradet vilka vi diskuterar
tillsammans. Var idrottsinstruktor haller en inledande uppvarmning varefter vi startar
under ledning av vara kultursakkunniga. Man kan ta med sig gangstavar fran
hobbybilen for seniorer. Promenaderna borjar och slutar pa samma plats.
10.30-12.00 Kulturpromenad i Veikkola

Eriksgardsvagen, 02880 Veikkola

Kulturpromenad med diskussion! Kom med pa den lugna kulturpromenaden pa
finska. Under promenaden besoker vi kulturobjekt pa omradet vilka vi diskuterar
tillsammans. Var idrottsinstruktor haller en inledande uppvarmning varefter vi startar
under ledning av vara kultursakkunniga. Man kan ta med sig gangstavar fran
hobbybilen fér seniorer. Promenaderna borjar och slutar pa samma plats.

3.6 kl. 10.30-11.30 Seniorparkour i Veikkola

o
10.6 kl.
o
o

10.6 kl.

14.6 kl.
o

Eriksgardsvagen, 02880 Veikkola

10.30-11.30 Poesiverkstad i Veikkola

Eriksgardsvagen, 02880 Veikkola

Ode, hymn, haiku, sonett.. flodar din diktaradra? | seniorbilens poesiverkstad far du
Iata kreativiteten fléda. Verkstaden borjar med att var idrottsinstruktér haller en liten
uppvarmning. Darefter startar den ledda poesiverkstaden. Du kan halla dikten eller
det lyriska alstret du skapat for dig sjalv eller dela dem med de andra. Under
seniorbilens avslutning far de som 6nskar ocksa dela sina alster med andra i
samband med utstallningen.

12.30-13.30 Poesiverkstad i Masaby

Masabyvagen 258, 02430 Masaby

Ode, hymn, haiku, sonett.. flodar din diktaradra? | seniorbilens poesiverkstad far du
Iata kreativiteten fléda. Verkstaden borjar med att var idrottsinstruktor haller en liten
uppvarmning. Darefter startar den ledda poesiverkstaden. Du kan halla dikten eller
det lyriska alstret du skapat for dig sjalv eller dela dem med de andra. Under
seniorbilens avslutning far de som 6nskar ocksa dela sina alster med andra i
samband med utstallningen.

10.00-12.00 Seniorbilens avslutning i centrum

Huvudbiblioteket Fyyri, Kyrktorget 1, 02400 Kyrkslatt



o Paprogrammet mangsidiga motions- och kulturaktiviteter. Vi bjuder pa kaffe och
bulle! Narmare program for programmet klarnar senare.

Motionsinfo — avgiftsfri motionsradgivning for nyborjare

Vill du ha personlig radgivning om motion och vdalmaende? Vi erbjuder avgiftsfri motionsradgivning
for nyborjare inom motion. Halsomotionsinstruktéren ger rad till personer i alla aldrar i bland annat
foljande fragor:

- Hurdan motion ar lamplig for mig?

- Hur ska jag bérja med att motionera?

- Vad finns det for motioneringsmojligheter inom mitt ndromrade?

- Hurkan jag 6ka andelen fysisk aktivitet under dagen?

- ROr jag mig tillrdckligt med tanke pa min halsa?

- Vanligen kontakta hdlsomotionsinstruktoren: tfn 040-561 561 2203 (vardagar).

Gymhandledning

Syftet med individuell gymhandledning ar att hjilpa dig inleda gymtraning. Handledningen ar avsedd
for personer som bara har lite eller ingen erfarenhet av gymtraning.

Gymhandledningspaket

Enbart gymhandledning: Vi gar igenom gymrorelser och korrekta tekniker pa ett mangsidigt och
individuellt satt. Pris 13,90 €

Gymhandledning + gymprogram: Handledaren planerar ett individuellt program for dig.
Handledningstiden kan anvdndas for att ga igenom rorelserna i programmet, lara in 6vningar for en
viss muskelgrupp eller bekanta oss med anordningarna. Pris 26,60 €

Tidsbestdllning

Boka gymhandledning genom att ringa eller skicka meddelande till numret 040 126 9495. Vi avtalar
om de eventuella 6vriga handledningstiderna efter den férsta handledningsgangen.



Simhallen

Simhallen ar en utmarkt plats for sjalvstandig motion. Utdver simning kan du komma for att
vattenlopa, delta i virtuell vattenjumpa via en display eller delta i ledda grupper. | simhallen finns

ocksa en terapibassang.

Seniormotionskortet ar ett avgiftsfritt motionskort fér Kyrkslattsbor som fyllt 68 ar. Kortet berattigar
till fri anvandning av Kyrkslatts simhall och gymmet en gang om dagen. Du l6ser ut kortet direkt av

simhallens kassa, legitimation behdvs.

Ibland finns det manga bokningar i simhallen samtidigt. Du hittar den lampligaste tidpunkten genom

att kolla anvandningsturerna pa adressen: https://kyrkslatt.fi/utrymmen-och-anvandningsturer/

Ytterligare information: https://kyrkslatt.fi/simhall/
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Naridrottsplatser

Kyrkdalens seniorpark, utemotionsredskap (Stationshérnet 2)

Vattentornsbackens naridrottsplats, utemotionsredskap (Adngsvigen 7)

Kantviks naridrottsplats, utemotionsredskap (Sockermastarvagen 2)

Idrottsparken i centrum, allaktivitetsplanen, utemotionsredskap (Gamla Kustvagen 8)
Masaby idrottspark, utemotionsredskap (Masabyvagen 258)

Veikkola idrottspark, utemotionsredskap och motionstrappor (Eriksgardsvagen)

Jerikobackens motionstrappor (Obbnéasvagen 18)

Bekanta dig med naridrottsplatserna i Kyrkslatt! Instruktioner for sjalvstandig
traning.

Kanner du till naridrottsplatserna i Kyrkslatt? Det finns flera naridrottsplatser i Kyrkslatt vilka det
I6nar sig att utnyttja for motionerande pa egen hand. Kom och bekanta dig med idrottsplatserna och
anordningarna! Syftet med introduktionen &r att stéda sjalvstandig traning. Oberoende av plats
utlovas muskelkonditionstraning med hjalp av kroppens egen tyngd eller med hjalp av anordningar.

Utover muskelkondition tranar man ocksa balansen. Passar for alla motionadrer oavsett niva.

Verksamheten ar avgiftsfri och kraver inte férhandsanmalan. Kom med till den plats som passar dig
eller fast till alla! Valkommen att njuta av varvadret i motionens tecken! Idrottsinstruktoren

medverkar for att visa hur anordningarna anvands.

Platser och tidpunkter for turnén for att bekanta sig med naridrottsplatserna
Tisdag 21.5 kl. 10-11 Veikkola idrottspark (Eriksgardsvagen)

Tisdag 21.5 kl. 12-13 Masaby idrottspark (Masabyvagen 258)

Tisdag 28.5 kl. 9.30-10.30 Kyrkdalsparkens seniorpark (Stationshornet 2)
Tisdag 28.8 kl. 10.45-11.45 Idrottsparken i centrum (Gamla Kustvagen 02400
Tisdag 28.5 kl. 12-13 Vattentornsbackens naridrottspark (Adngsvigen 7)

Tisdag 4.6 kl. 10-11 Kantviks naridrottspark (Sockermastarvagen 2)



Tisdag 4.6 kl. 11.30-12.30 Jerikobackens motionstrappor (Obbnasvédgen 18)

Kyrkslatts fritidstjanster — bibliotek och kultur

Fredagssnack

Vi samlas i Kyrkslatts bibliotekshus Fyyris kabinett varje fredag kl. 9-11 under perioden 12.1-31.5 for
att diskutera olika amnen, spela bradspel eller schack, umgas och ldsa dagens tidningar.
Fritidstjansternas koordinator Miikka Tulla deltar i Fredagssnackets diskussioner.

Du kan framfora temadnskemal per e-post: miikka.tulla@kirkkonummi.fi.

Man behoéver inte anmala sig i forvag till Fredagssnacket. Kom da det passar dig! Utéver det vanliga
snacket ordnar vi temasnack om specifika amnen.

Varens temasnack:

8.3 Norrut! Vi dgnar oss at de avlagsna byarnas och 6demarkens charm. Bibliotekarierna presenterar
bécker om temat.

15.3 Vi diskuterar jamstalldhet inspirerade av Minna Canth-dagen under ledning av
mediahandledare Sebastian Nordlund.

12.4 Kyrkslatt i forandring i bilder och kartor. Vi tittar pa bilder och kartor av kommunens
kulturtjanster, berattar om vara egna erfarenheter och minnen. Du kan garna ta med dig egna bilder
av Kyrkslatts narhistoria. Kultursekreterare Antti Airaksinen medverkar.

26.4 Hogtidstraditioner. Vad ingar i ditt firande av hogtider? Kom och prata om temat! | diskussionen
deltar ocksa mediahandledare Sebastian Nordlund.

24.5 Kommunens planer och projekt, vad bygger Kyrkslatt. Mediahandledare Sebastian Nordlund ger
oss en introduktion i kommunens webbplats och visar var du hittar aktuell information och vart du
kan skicka respons.

Valkommen att snacka, varje fredag om du sa vill!

Digiradgivning
Pa biblioteken far du hjilp med problem som géller datorer, surfplattor och smarttelefoner och
handledning i anvdandningen av dem.

Du far radgivning pa huvudbiblioteket, Masaby bibliotek och Veikkola bibliotek.

Vi hjalper dig till exempel med att uppdatera anordningarna, skapa e-postkonton och anvanda e-
material. Vi reparerar inte maskiner eller gér ansdkningar eller kontodverforingar for din del.


mailto:miikka.tulla@kirkkonummi.fi

Digicafé i huvudbiblioteket

Tisdagar kl. 9.30-11. Titta in och stéll fragor till exempel om datorer, mobila enheter eller e-material.
Vi traffas i Fyyris kabinett. Du kan kopa frukost i Café Messi. | digicaféet |6ser vi mindre problem men
reparerar inte maskiner.

Fraga mer pa ditt bibliotek:
Huvudbiblioteket: 040 126 9872 / mediakirjasto@kirkkonummi.fi
Masaby bibliotek: 040 126 9402 / masalan.kirjasto @kirkkonummi.fi

Veikkola bibliotek: 040 126 9462 / veikkolan.kirjasto@kirkkonummi.fi

Bockerna hem

Om du har svart att ta dig till biblioteket pa grund av alder, sjukdom, handikapp eller ndagon annan
orsak, kan du lana hem biblioteksmaterial med hemtransport.

Du kan reservera de bocker du vill ha via webbiblioteket eller be bibliotekets personal samla ihop en
bokkasse enligt dina 6nskemal. Utover bocker kan du ocksa lana t.ex. filmer, musik eller ljudbocker.
En van eller slakting kan hamta kassen till dig, men dven bibliotekets personal kan skota transporten.

Tjansten ar avgiftsfri och den fungerar pa centrumomradet i Kyrkslatt.

Om du har behov av hemservicen, ring numret 040 126 9454 eller skicka e-post till
kirjaston.kotipalvelu@kirkkonummi.fi.

Bibliotekens evenemang

Pa biblioteken i Kyrkslatt ordnas arligen manga olika slags evenemang. Du far mera information om
dessa evenemang pa biblioteken. Evenemangen ar varierande, sa det finns sdkert nagot for envar.

Ytterligare information: https://www.kirkkonummi.verkkokirjasto.fi/sv/
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Kyrkslatts fritidstjanster — ledd motion

Idrottstjanster
Varperioden 2024 8.1-28.4.2024
Pa programmet bl.a. manga olika slags vattenjumpor, gymgrupper, stoljumpa och saljumpa.

Sommarperioden 13.5-16.6.2024

Pa programmet olika slags vattenjumpa- och gymgrupper.

Anmalan till sommarperioden bérjar ma 29.4.2024 kl. 9.00

Hoéstperioden 26.8-15.12.2024

Pa programmet bl.a. manga olika slags vattenjumpor, gymgrupper, stoljumpa och saljumpa.
Anmalan till héstperioden borjar ti 13.8.2024 kl. 9.00.

Ytterligare information: https://kyrkslatt.fi/ledd-verksamhet/

Medborgarinstitutet
Varperioden 2024 15.1-28.4.2024

Ett omfattande utbud av olika slags aktiviteter. Sprak, konst, handarbete, natur och samhalle, halsa
och valfard, matlagning, motion och dans.

Sommarperioden 8.5-18.6.2024

Ett omfattande utbud av olika slags aktiviteter. Sprak, konst, handarbete, natur och samhalle, hilsa
och valfard, matlagning, motion och dans.

Anmalan pagar.
Hostperioden 26.8-8.12.2024

Ett omfattande utbud av olika slags aktiviteter. Sprak, konst, handarbete, natur och samhalle, hilsa
och valfard, matlagning, motion och dans.

Anmalan till héstperioden bérjar 3.6.2024 kl. 11.00

Ytterligare information: https://kirkkonummi.fi/kansalaisopisto/
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Andra evenemang

Prova pa: |3t oss dansa! ma 6.5

Pa programmet mangsidigt dansrelaterat program sa som dansundervisning och det
efterlangtade seniordiscot. Du kan komma ensam eller tillsammans med en van. Man
behdver inte en danspartner till dansen. Servering av kaffe och bulle.

Evenemanget ordnas i Kyrkslatts bibliotekshus Fyyri.

Tidtabellen preciseras senare.

Seniorbilens friluftsdag on 15.5 kl. 10-12

Pa programmet friluftsliv i olika former sa som ledd parkjumpa, molkky, petanque och
introduktion av utegymmet.

Evenemangsplats ar Kyrkdalsparken (bredvid Citymarket).

Tidtabellen fér programmet klarnar senare.

Seniorbilens avslutningsevenemang fr 14.6 kl. 10-12

Hobbybilen for seniorer kor sista gangen pa varen 14.6. Evenemanget halls framfor Kyrkslatts
bibliotekshus Fyyri. P4 programmet manga olika slags aktiviteter. Servering av kaffe och bulle.
Evenemanget ordnas i Kyrkslatts bibliotekshus Fyyri.

Narmare tidtabell for programmet klarnar senare.
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