AKTUELLT

UTMANA MINNET MED KATARINA

Vi tranar hjarnan med olika spel, ramsor och samspel med varandra.
Tidpunkt: Mandag 19.1, 16.2, 16.3 kl. 10-11

Plats: Overesse bibliotek b
Tidpunkt: Mandag 26.1, 23.2, 23.3 k. 10-11 i S

Plats: Lepplax bibliotek ig

Balans, rorlighet och styrka ar en mangsidig traning som gors med egen
kroppsvikt, gummiband och hantlar. Vi varmer upp fore passet samt
stretchar efterdt. Ta med egen vattenflaska och eget liggunderlag om du har.
Tidpunkt: Mandagar 19.1-30.3 kl. 14.30-15.30

Plats: Axakers skola, Skrufvilagatan 11, Bennas
ANPASSAD GYMTRANING VID OSTANLID & "2

For dig som anvander rullator, kapp eller annat for att stodja balansen. Om
du kanner att din fysiska form kraver lagre tempo for att du har problem med
att satta dig ner och resa dig upp. Mangsidig gymtraning dar vi tranar bade
styrka, balans och kondition i ett lagre tempo.

Tidpunkt: Onsdagar 14.1-18.3 kl. 13-14

Plats: Ostanlid Folkhalsan, Ostanp&véagen 32, Jakobstad

SENIORPOWER

SENIORKAFFE

Seniorkaffet ordnas en gang onsdag per manad kl. 13.00

Véarens datum och teman: ) ) )
Onsdag 11.2 Frivilligarbete

Onsdag 11.3 Hjarnveckan

Onsdag 15.4 Kostdiskussion

Plats: Kulturhuset Ax, Mjolvagen 1, Bennas



AKTUELLT

GYMTRANING VID ESSE GYMMET

Mangsidig gymtraning dar vi tranar bade styrka, balans och kondition. Vi
anvander maskiner, fria vikter, gummiband och egen kroppsvikt. Vi varmer
upp fore passet samt stretchar efter passet. Ta med vattenflaska.
Tidpunkt: Torsdagar 15.1-26.3 kl. 9-10.30

Plats: Esse Gymmet, Stjenpottvagen 3, Esse

KULTURKLUBBEN

| Kulturklubben fokuserar vi pad gemenskap och kulturella upplevelser.
Vi utforskar var kulturella omnejd genom aktiviteter som musei- eller
foretagsbesok samt genom att sjalva delta i olika kreativa program.

Vi traffas varannan fredag kl. 9.30-11.30.

Varens program:

16.1 Kulturklubben vid Kulturhuset Ax, guidning till bl.a. nya Kallan
30.1 Oppet

13.2 Besok till Kvarnen i Kronoby

27.2 Besok till Tempus och Malmska garden
13.3 Musik med Matilda i Lovis

27.3 Mystik och lyrik vid Bibban

24 .4 Varutfard till Faboda

TRAFFAR FOR DAGLEDIGA DAMER

Traffar for daglediga damer i Sandsund bibliotek ordnas varannan mandag.
Traffarna ar mysiga och innehaller olika intressanta program. Deltagarna far
garna ta med eget handarbete om man vill. Ingen forhandsanmalan.
Tidpunkt: Varannan mandag med start 12.1 kl. 13-15
Plats: Sandsund bibliotek, Skolhusvagen 31, Sandsund
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ANMALAN TILL AKTIVITETER

Vill du delta i seniorpower, anpassad gymtraning vid Ostanlid, gymtraning vid
Essegymmet eller Kulturklubben sé kan du anmala dig till:

Julia Byggmastar 040 351 1080 julia.byggmastar@pedersore.fi eller
Camilla Sandstrom 040 738 9573 camilla.sandstrom@pedersore.fi

De ovriga aktiviteterna kraver ingen forhandsanmalan.



AKTUELLT FRAN MI

BEKANTA DIG MED SENIORDANS

Den internationella seniordansen ar en glad motionsform till omvaxlande,
medryckande och stimulerande musik. Seniordansen aktiverar bade fysiskt och
psykiskt, friskvard som bast. Seniordansen dansas ofta parvis i ring eller pa led.
Karaktaristiskt for seniordansen ar partnerbyte. Alla kan dansa med alla, man
behdver inte vara ett par nar man kommer. Varje dans har en egen koreografi som
en utbildad dansledare lar ut. Fardiga program + CD-skiva ingar i kursavgiften. Ta
med egen matsack for pauserna under dagen.
Tidpunkt: Lordag 31.1 kL. 10-16

Plats: Edsevo skola, Holmvagen 7, Edsevo
Avgift: 35 €

BEKANTA DIG MED SITTDANS

Sittdansen sker, som namnet sager sittande pa en stol. Sittdansen ar ett bra
komplement till stolgymnastiken. Du ror dig i foljsamma rorelsemonster till musik.
Samma musik finns bade for sitt- och seniordans. | sittdansen dansar ledaren med
hela tiden sa att deltagarna latt kan folja rorelserna.

| sittdansen anvands olika hjalpmedel for att underlatta eller stimulera rorelse.
Med en dansflata eller farggranna dukar ar det latt och roligt att svanga i takt med
musiken. | kursavgiften ingar program och musik, bara att borja anvanda.
Tidpunkt: Lordag 21.2 kL. 10-16

Plats: Mi-punkten, Holmvagen 7, Edsevo
Avgift: 35 €

Borjar matlagningen kannas trakig och enformig? Den har kursen riktar sig till dig
som kanner att du vill ha tips och recept pa god och halsosam mat. Vi diskuterar
nyheter inom matlagning, tillreder och avnjuter maten tillsammans. Kostnader for
ingredienser tillkommer och betalas till kursledaren.

Tidpunkt: Tisdagar 27.1-10.2 kl. 9.30-13.30

Plats: Bygarden i Katterno, Bygardsvagen 36, Kallby

Avgift: 28 €

MATLAGNING FOR DAGLEDIGA

ANMALNING TILL MI

Du kan anmala dig till Mi:s kurser via webbsidan mi.pedersore.fi eller via
telefon (06) 7850 275 eller (06) 7850 274.



AKTUELLT FRAN MI

VARDAGSEKONOMI OCH PAPPER SOM TRYGGAR VARDAGEN

Under denna kurskvall gar vi igenom de vanligaste pappren for din ekonomi, bade idag
och for framtiden.Kursen tar upp aktenskapsforord, intressebevakningsfullmakt och
testamente. Vi gar igenom nar och hur dessa dokument kan behdvas. Kursen passar bade
aldre och yngre som funderar pa hur och av vem ens egna ekonomi skots, bade nu och i
framtiden. Med ratt papper ser du till att du sjalv eller dina narstdende, far saker skotta
pa ratt satt.

Tidpunkt: Onsdag 11.2 kl. 18.00-19.30
Plats: Sursik skola, Sursikvagen 43, Bennas
Avgift: 20 €
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LAPPLANDSKRIGETS SISTA STRID

En forelasning om den sista egentliga striden som utspelades mellan en finsk patrull och
tysk trupp den 6.2.1945 uppe i den finska armen. Hakan har forskat en del i handelsen
och gjort fyra resor upp till omradet for att rata ut fragetecknen kring striderna, eftersom
det visade sig finnas manga oklarheter bl.a. kring platsen dar de agde rum och
omstandigheterna kring de som stupade. Det ar sist och slutligen en tolkningsfraga ifall
man ska tolka de sista skottvaxlingarna i april innan tyskarna drog helt over till Norge som
regelratta strider.

Tidpunkt: Torsdag 12.2 kl. 19.00-20.30

Plats: Kulturhuset Ax, Mjolvagen 1, Bennas

Avgift: 15 €

MATKULTUR OCH TRENDER GENOM TIDERNA ‘g‘,@;

A
En forelasning om matkultur som ger nya perspektiv pa maltider som lunchladan,
fredagstacon och lordagslyxen. Vad sager var mat om kulturen vi lever i? Vad at man forr och
vad hade det for kulturell betydelse? Sag den fattige bonden mat enbart som bransle och
anvande den rika adeln mat for att visa upp sina rikedomar? Vilka mattrender har vi idag och
vilka kan vi ha i framtiden? Vad sager vart val av mat om oss? Vad finns det for ideologisk
bakgrund till att vi ater det vi goér? Hur paverkar matproducenterna vad vi stoppar i oss idag?
Vad ar det for skillnad mellan matproducenterna idag och forr i tiden?

Richard Tellstrém ar docent i maltidsvetenskap och kand fran TV-programmen Historieatarna
och Fraga Lund. Han har aven skrivit bockerna "Hunger och térst" och "Fran krog till krog"
och hunnit med att vara sommarpratare. Hans bok "Varje tugga ar en tanke" finns till
forsaljning under kvallen.

Forelasningen ordnas i samarbete med Finlands svenska Marthaférbund.

Kvallen avslutas med en paneldiskussion kring finlandssvensk matkultur dar aven
Marthaforbundets representanter medverkar.

Tidpunkt: Onsdag 11.3 kl. 19.00- 20.30

Plats: Surisk skola, Sursikvagen 43, Bennas

Avgift: 25 €




