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Anpassad motion i din kommun

Soveltavaa liikuntaa kunnassasi

Malet med den anpassade motionen ar att fa alla att rora pa sig, oberoende av
funktionsformaga, funktionsvariation, sjukdom eller sociala situation. Du ar hjartligt
valkommen att rora pa dig tillsammans med oss.

Soveltavan liilkunnan tarkoitus on mahdollistaa kaikkien liikkkuminen riippumatta
toimintakyvystd, vammasta, sairaudesta tai sosiaalisesta tilanteesta. Olet sydamellisesti
tervetullut liikkumaan kanssamme!
Info « Lisdtietoa:

Idrottsansvarig

Ida Hautaoja

ida.hautaoja@narpes.fi

NARPES
NARPIO



GRUPPER | RYHMAT:
Styrka och balans

Voimaa ja tasapainoa

Gymtrining for seniorer / Kuntosaliryhmat

Tréning pa gym ar utmarkt for seniorer som vill uppratthalla
orken i vardagen. Vi inleder med gemensam uppvarmning
och fortsatter sedan med styrke- och konditionstraning.
Kursavgift: 50€ om inget annat ndamns.Gymavgift tillkommer.

Grupp 1 Man / Ma kl. 10.45-11.45, MG Depén
Grupp 2 Man / Ma kl. 11.45-12.45, MG Depan
Grupp 3 Tis / Ti kl. 9 -10, MG Depan

Grupp 4 Tis / Tikl. 10 =11, MG Depén

Grupp 5 Tis / Ti kl. 10 =11, Rangsby fd skola (45€)
Grupp 6 Tis / Ti kl. 10 —11 endast damer, Lady gym
Grupp 7 Ons / Ke kl. 10-11 endast damer, Lady gym
Grupp 8 Ons / Ke kl. 10 —11, Alvina hemmet,
Overmark. (25€)

Grupp 9 Ons / Ke kl. 11 —12, Alvina hemmet,
Overmar. (25€)

Gymtraning 10 Tor / To kl. 10 —11, MG Depén
Gymtraning 11 Tor / To kl. 11 =12, MG Depén
Info/ Arr. / Jarj: Vuxeninstitutet

Funktionell traning for seniorer
Grupp 1 Tor / To kl. 10 —11, Solid Fysio - Nasby

Grupp 2 Tor / To kl. 13 —14, Solid Fysio - Nasby
Traningen syftar till att forbattra och uppratthalla styrka,
balans, kondition och rérlighet. Vi tranar med egen
kroppsvikt, fria vikter och konditionsmaskiner.
Kursavgift: 50€

Ledare / Ohjaaja: Amanda Antfolk

Info/ Arr. / Jarj: Vuxeninstitutet

Seniorgympa / Seniorijumppa
Ma / Ma kl. 10.00-10.45, Folkhélsanhusets

Tis / Ti kl. 10.00-10.45, Folkhélsanhuset

Malet med gruppen &r att starka och uppréatthalla
funktionsférmagan. Gruppen ar syn- och horselanpassad.
Kursavgift 20€

Ohjauskieli: Sv

Ledare / Ohjaaja: Christine Mannfolk

Info/ Arr. / Jarj: Folkhalsan Carina Blom 044 788 1026

Sega gubbar

Tis / Ti kl. 10 — 11.30, Olika platser

Kursavgift: 33€/36€
Ohjauskieli: Sv

Ledare / Ohjaaja: Roland Back
Info/ Arr. / Jarj: Vuxeninstitutet

Kursen Sega gubbar bestar av olika slag av aktiviteter for
daglediga pigga man. Malet for kursen ar att aktivera och
inspirera till kamratskap, friskvard och sunda levnadsvanor i
gott sallskap.

Balanstrining / Tasapainoharjoittelu

Grupp 1 Tis / Ti kl. 9 — 9.45, Nirpes Vuxeninstitut -
Nasby

Grupp 2 Tis kl 10 — 10.45, Narpes Vuxeninstitut - Nésby
Kursavgift 22€/25€

Ledare / Ohjaaja: Camilla Ulfvens

Info/ Arr. / Jarj: Vuxeninstitutet

Pigga damer

Tors / To kl. 11.30-13.00, olika platser

Kursen Pigga damer bestar av olika slag av aktiviteter for
daglediga pigga kvinnor. Malet for kursen ar att aktivera och
inspirera till kamratskap, friskvard och sunda levnadsvanor i
gott sallskap.

Kursavgift 33€ / 36€

Ohjauskieli: Sv / Fin

Ledare / Ohjaaja: Hilkka Maija Sjogard

Info/ Arr. / Jarj: Vuxeninstitutet

Mammatrining / Aitien treeni, Wellness Fysio
Passar bade for nyblivna mammor men ocksa for dig som
det redan gatt en langre tid efter forlossningen. Man kan
delta i kursen efter 4 veckor fran férlossningen. Ta med
liggunderlag at ev. Medféljande bebis + vattenflaska. 6
traningstillfallen. Pris: 65€

Info/ Arr. / Jarj: Wellness Fysio

Mammatrining tyngre / Aitien treeni kovempi,
Wellness Fysio

Ta med handduk och vattenflaska. Pris: 10€

Info/ Arr. / Jarj: Wellness Fysio

Lugn traning fér smabarnsmammor
S6/Su kl 17:00-17:45, online

Denna kurs passar som "kom igang"-traning bade for
mammor som nyligen fott barn och fér mammor som
behover en mjukstart med traningen en langre tid efter
forlossning. Pris: 10€

Info/ Arr. / Jarj: Vuxeninstitutet



Vatten | Vesi

Vuxeninstitutets vattengymnastikgrupper,
Aikuisopiston vesijumpparyhmit

Simhallen terapi - bassdngen / Uimahalli terapia-allas
Vi rér oss i takten till musiken. Ledstang ner i vattnet.
Info/ Arr. / Jarj: Vuxeninstitutet

Kursavgift 22€ / 25€. Simavgift tillkommer.

Grupp 1 Ma/ Makl 14 —14:45

Grupp 2 Ma / Ma kl 14.45-15.30

Grupp 3 Ma/Makl16.45-17.30

Grupp 4 Ma/Makl 17.30-18.15

Grupp 5 Tis/ Tikl 14.45 - 15.00

Grupp 6 Tis/ Tikl 15.00 — 15.45

Grupp 7 Tis/Tikl 15.45 - 16.30

Grupp 8 Tis/Tikl 18.15-19

Grupp 9 Tis /Tl kl 19.00-19.45

Grupp 10 Ons/Ke kl 13.00 - 13.45,

Grupp 11 Ons/ Ke kl 13.45 -14.30

Grupp 12 Ons/ Ke kl 14.30- 15.15,

Grupp 13 Ons/ Ke kl 16.00-16.45

Grupp 14 Tors/To kl 16.45—-17.30

Grupp 15 Tors/Tokl 17.30 - 18.15

Grupp 16 Fre/Pe kl12.30-13.15

Grupp 17 Fre/Pe kl 13.15—-14.00

Grupp 18 Fre/ Pe kl 14.00 — 14.45

Psykosociala féreningen Svalan’s
vattengymnastik / vesijumppa

Tor/ To kl. 15 - 16, Simhallen terapibassing
Ohjauskieli: Sv

Arr./Jarj.: Svalan r.f

Spel och dans | Pelit ja tanssi

Anpassad bowling / Soveltava keilailu

Tors / To kl. 18 - 19, Nirpes Bowlinghall
Simhallsbyggnaden

Ohjauskieli: Sv

Kursavgift: 35€

Ledare / Ohjaaja: Salah Adam Zakaria Ibrahim

Info/ Arr. / Jarj: Vuxeninstitutet

Tennis for pensionérer / senioreille
M3 / Ma kl. 16 — 17, Simhallens gymnastiksal.

Sommartid torsdagar fran sista april med varderreservation
kl 14-15 pa tennisplanerna vid Centralplan. Pris: 10€/sdsong.
Kontakt Kurt Edman 041 4303 853

Ohjauskieli: Sv

Arr. / Jarj: Pensiondrsforeningen i Narpes

Bowling for pensiondrer / Keilailu senioreille
M3 / Ma kl. 15 — 16, Simhallsbyggnaden.

Kom och bowla! Finns det manga intresserade kan bowling
ordnas dven tisdag kl 14. Pris 8€ (ingar klot men bowlingskor
kostar 1€). Anmalan forsta gang till Gustav Mannfolk

050 309 435

Boule for pensionérer / Petankki senioreille
Tis / Ti kl. 13.30-15.30, i centrum p& Mosedal

idrottsplans ostra parkering

Kom och spela boule tillsammans med oss! Vi spelar alla
dagar sa lange vadret tillater.

Ohjauskieli: Sv

Kontakt: ordf. Marta Backlund 050 4693417
Arr. / Jarj: Narpes Pensionarsforening

Boule fér pensionirer / Petankki senioreille

Ons / Ke kl. 13.30-15.30, vid Servicehuset i Overmark
Kom och spela boule tillsammans med oss! Vi spelar alla
dagar sa lange vadret tillater.

Ohjauskieli: Sv

Kontakt ordf. Lars Lundstrom 0400 668226

Arr. / Jarj: Pensionarsférening i Overmark

Naturen | Luonto

Stavgang / Sauvakavely — "'l gang till 100”
Tis / Ti kl. 11 — 12, Traff Pjelax by-butik.
Vi har mojlighet att spela boule inomhus vintertid och

utomhus vid barmark. Kontakt: Jeanette Haggqvist 040
5397356 Arr./Jarj.: Folkhalsan i Pjelax

Stavgang/Sauvakavely, Tojby

Tis /Ti kl. 10, Tr&ff vi fd Sparbanken. Kontakt Monica
Westerholm 040 9119205 Arr: Folkhalsan i Narpes
Stavgang / Sauvakively, Rangsby

S6/Su kl. 11, Traff Rangsby byagard. Kontakt: Gun-Britt

Bjork 045 8554860 Arr: Folkhalsan i Narpes

Valkomna med i stavgangsgrupperna. Vi vill ha flera med!
Ingen anmadlning eller avgift. Tervetuloa, haluamme lisda
ihmisid mukaan! Ryhma on avoin kaikille. Ei rekisterdintia tai
maksua. Meilld on myds mahdollisuus palata petankkia.
Haluamme lisda ihmisid mukaan!

Promenad i Ojskogssparet,
Tis/Ti kl. 11, Traff vid Ojskogsspérets parkering
Oppen for alla att delta. Vi gar langs Ojskogssparet ca 2,4 km

Kontakt: Roger Nordberg 040 0263541
Info/ Arr. / Jarj: Sédra Osterbottens Diabetesfdrening



INFO IDROTTSPLATSER / TIETOA
LIIKUNTAPAIKOISTA

Karta 6ver motions-, idrotts- och rekreationsplatser/

Kartta liikunta-, urheilu- ja virkistyspaikoista:

https://visitnarpes.fi/sv/map

UTLANING AV CYKELRIKCHA

Folkhdlsans forbund har en rikcha stationerad vid Bostallet i
Nérpes. Cykeln ar till for vem som helst att lana. Den som vill
Iana kontaktar en utbildad cykelpilot. Om man inte kdnner
nagon cykelpilot kan man ta kontakt med Annette, tel. 050
554 4484 eller annette.sandelin@folkhalsan.fi for att fa
namn och kontaktuppgifter.

KAIKUKORT / KAIKUKORTTI

Med kaikukortet kan du skaffa avgiftsfria intradesbiljetter. |
Narpes kan du anvanda kortet pa foljande platser: BioBio
Showtime, Narpes simhall och Narpes vuxeninstitut. Malet
med Kaikukortet ar att ge ungdomar, vuxna och familjer som
har det svart ekonomiskt battre mojligheter att delta.
Kaikukortet togs i bruk i Narpes under varen 2022. | Narpes
delas kortet ut av Familjecenter (06)2182146/ 0401600950

Kaikukortilla voi hankkia maksuttomia paasylippuja.
Narpiossa korttia voi kdyttaa seuraavissa paikoissa:

BioBio Showtime, Narpion uimahalli ja Narpién aikuisopisto
Kaikukortin tavoitteena on parantaa taloudellisesti tiukassa
tilanteessa olevien nuorten, aikuisten, perheiden ja
ikdihmisten mahdollisuuksia osallistua kulttuurielamaan ja
harrastaa taiteen tekemista. Kaikukortti otettiin kayttéon
Narpiossa kevaalla 2022 Narpiossa jakelija on Perhekeskus.
(06)2182146/ 0401600950

INFORMATION [ TIETOA:

Folkhdlsanhuset i Narpes

Finns i anslutning till Mitt i stan huset i Narpes centrum.
Folkhédlsan uppratthaller frivillig verksamhet i huset, sdsom
familjecafé, trivselcafé for synskadade, traffar for seniorer
bl.a. matsallskapet, café for karan 70+ samt olika tranings-
och balanstraningsverksamhet.

Mer info: www.folkhalsan.fi

DUV Sydosterbotten

DUV ér en forening med och for personer med intellektuell
funktionsnedsattning. Vi ordnar fritidsverksamhet, erbjuder
gemenskap och delaktighet och arbetar for allas lika varde.
e-post: sydosterbotten@duv.fi

Steg for steg

Forening for och med personer med intellektuell
funktionsnedsattning. Lokal grupp: Nar-gruppen, traffas 2-3
ganger per termin. Gruppen traffas ibland i Narpes och

ibland i Kristinestad. Ruotsinkielisten kehitysvammaisen
henkiléiden oma yhdistys. Paikallinen ryhma: Nar-gruppen,
kokoontuu 2-3 kertaa lukukaudessa. Vastaava
suomenkielinen yhdistys Me Itse ry. Mer info/Lis&3 infoa:
stegforsteg.fi Kontakt: stegforsteg@fduv.fi

Psykosociala foreningen Svalan r.f

Foreningens syfte ar att forebygga mental ohélsa och
marginalisering i samhallet. Féreningen driver motesplatsen
Vanstugan Svalboet som finns i centrum av Narpes.
Vanstugan fungerar som 6ppet hus och dr 6ppet ma-tor kil 8-
15 och fre kl 8-13. Alla vdlkomna med. | Vanstugan finns
vanner, sysselsattning, arbetsprovning och servering;
morgonmal, lunch eftermiddagskaffe till sjdlvkostnadspris,
men vi ser garna att du ar medlem! Foreningen ordnar aven
forelasningar, grupper och kurser. Yhdistys haluaa parantaa
elamanlaatua, tarjota sosiaalista ja kulttuurista osallisuutta.
Matalakynnyksen kohtaamispaikka Vanstugan sijaitsee
Narpion keskustassa ja on avoinna ma-to klo 8-15 ja pe klo 8-
13. Tanne kaikki ovat tervetulleita. Taalla |16ytyy ystavat, eri
toimintaa ja ruokailu; aamiainen, lounas ja iltapaivakahvit
omakustannehintaan. Svalan r.f jarjestaa myos luentoja,
ryhmid ja kursseja. Mer info/Lisdd infoa: svalan.fi eller/tai
Vanstugan 040 8293 012

Narpesnejdens Hjartférening

Foreningen verkar for att framja sunda levnadsvanor som
forebygger hjart- och karlsjukdomar. Yhdistys pyrkii
edistdmaan terveita elamantapoja, jotka ehkaisevat sydan-
ja verisuonisairauksia. Mer info/Lisa4 infoa:
www.hjarta.fi/narpesnejdens-hjartforening

Sodra Osterbottens Diabetesforening

Foreningen erbjuder information, stdd och verksamheter av
olika slag sa som expertmoten, foreldsningar, kurser,
stodpersoner, medlemskvallar, klubbar, utflykter och resor.
Vi verkar i regionen Narpes, Kasko, Korsnas, Kristinestad och
Malax. Yhdistys tarjoaa tietoa, tukea ja monenlaista
toimintaa. Toimimme Narpidn, Kaskon, Korsndsin,
Kristiinankaupungin ja Maalahden seudulla. Mer info /Lisda
infoa: www.diabetes.fi

Sydésterbottens Horselférening r.f

Beror och stoder horselskadade i deras vardag.
Horselradgivare Mona Gullmes & Harriet Harf. Vaikuttaa ja
tukee kuulovammaisia heidan jokapdivdisessa eldmassaan.
Kuuloneuvojat Mona Gullmes ja Harriet Harf

Mer info /Lisda infoa: www.sydosterbotten.horsel.fi
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Om motionsgrupper /
Liikuntaryhmista

e Du deltar i grupperna pa eget ansvar /

Ryhmiin osallistutaan omalla vastuulla.

® Personlig assistent dr vilkommen med i alla grupper /
Henkilokohtainen avustaja on tervetullut kaikkiin ryhmiin.
* Ta med ditt eget hjadlpmedel / Ota mukaan omat
apuvalineesi.

e Anmal dig till grupperna / llmoittaudu ryhmiin.

» Svenska och finsksprakiga grupper /

Ruotsinkielisid ja suomenkielisia ryhmia.

Ldan av hjdlpmedel /
Toimintavdlineiden lainaaminen

Hjalpmedelsservicen ar avgiftsfri for personer som har en
nedsatt funktionsformaga som kraver anvandning av
hjalpmedel. Apuvalinepalvelu on maksutonta palvelua
asiakkaille, joilla toimintakyvyn alenema vaatii apuvalineiden
kayttod. Osterbottens Valfardsomrade/Pohjanmaan
hyvinvointialue Hjalpmedelsservice i
Narpes/Apuvélinepalvelu Narpidssa 050 305 0265.
Telefontid/Puhelinaika: kl. 12.30-13. Adress/Osoite
Kyrkvégen 6.
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