OSALLISTU YLI 65-VUOTIAIDEN
RYHMATOIMINTAAN!

Virkeasti Arjessa ryhmatoiminta

Kaipaatko lisaa virkeytta, seuraa ja tukea arkeen?

Virkeasti arjessa -ryhmatoiminta tarjoaa +65-vuotiaille yhdessaoloa ja
kaytanndon vinkkeja hyvinvointiin rennossa seka turvallisessa
ilmapiirissa.

Ryhmassa kasitellaan arjen hyvinvointiin liittyvia teemoja:

e Terveysliikunta ja liikkuminen e Sosiaaliset suhteet
e Ravitsemus e Unija rentoutuminen
e Muisti ja mielen hyvinvointi e Kaatumisen ehkaisy

Ryhma kokoontuu 8 kertaa ja jokaisella tapaamiskerralla on oma
teemansa. Ryhmaa ohjaavat koulutetut vapaaehtoiset vertaisohjaajat,
jotka ovat itsekin ikaihmisia.
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Miksi osallistua?

Saat kaytannon vinkkeja arjen hyvinvointiin

Vahvistat omaa hyvinvointiasi

Yhdessa kokien ja keskustellen saat virkeytta arkeen
Toiminta tukee kotona asumista ja itsenaisyytta
Ryhmatoiminta voi olla alku uusille harrastuksille tai yhteisille
tapaamisille

Ryhma on maksuton ehkaisevan toiminnan ryhma, jota ohjaavat
koulutetut vapaaehtoiset vertaisohjaajat - nain ollen ryhmalaisten tulee
olla suhteellisen toimintakykyisia. Ryhmatoiminta alkaa kun
vapaaehtoiset vertaiset on koulutettu ja ryhmaan on saatu riittavasti
iImoittautumisia. Ryhmaan mahtuu max 10 ryhmalaista
iImoittautumisjarjestyksessa.

Hanke saa rahoitusta STM:n terveyden edistamisen maararahasta. Yhteishankkeessa on
mukana kymmenen Pohjois-Pohjanmaan kuntaa ja Oulun Diakonissalaitoksen Saatié (ODL).

limoita kiinnostuksesi tai kysy lisitietoa:

Hyvinvointikoordinaattori, Alavieskan kunta
Marjo Nahkala, 040 726 7565, marjo.nahkala@merijarvi.fi

Projektiasiantuntija Virkeasti Arjessa -hanke
Pauliina Siika-aho, 040 130 8191, pauliina.siika-aho@raahe fi



