Yl sville ry

"Porukassa paivat paranevat!”
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Hyvinvointia,
lilkketta ja oivalluksia
arkeen

Hyva arki rakentuu pienista asioista: liilkkeests,
levosta, ravinnosta, muistia virkistavista tehta-
vista ja ennen kaikkea siitd, ettei tarvitse jaada
yksin. Naasville ry jarjestaa ikaihmisille kursseja,
aivotreeneja ja hyvinvoinnin tietoiskuja, jotka tu-
kevat kotona asumista ja omannakoista elamaa.

Toimintamme kasittelee arjen kannalta tarkeita
teemoja, kuten kaatumisten ehkaisya, aivoter-
veyttd, toimintakyvyn vahvistamista, ravitse-
musta, unta, likkkumista ja mielen hyvinvointia.
Mukaan voi tulla oppimaan uutta, saamaan
vinkkeja omaan arkeen tai vain viettamaan
aikaa hyvassa seurassa.

Tule mukaan
omalla tavallasi

Osallistuminen ei vaadi aiempaa koke-

musta tai erityista kuntoa. Riittaa, etta

haluat vahvistaa omaa hyvinvointiasi ja
olla mukana hyvassa seurassa.
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Ryhmia ja tapaamisia jarjestetaan erilaisissa
ikaihmisten kohtaamispaikoissa seka mahdol-
lisuuksien mukaan myds etayhteydella. Toi-
minnassa huomioidaan erilaiset Idhtékohdat:
jokainen voi osallistua omien voimavarojensa
mukaan.

Kaipaatko juttuseuraa,
tukea tai uusia ystavia?

Senioripysakilta saat keskusteluapua
Aamukorvassa sinua kuunnellaan aamuisin

Likella-kerhoista I6ydat ystavia lahelta kotiasi
Vapaaehtoisena I6ydat uutta iloa elamaasi

Ainoana tehtdvdnd auttaminen.
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Vapaaehtois-
tyosta syntyy
iloa molempiin
suuntiin

Vapaaehtoistoiminta on tarkea osa Naasvillen
arkea. Se tuo ikaihmisille lisaa kohtaamisia,
liiketta, keskustelua ja yhdessa tekemista — ja
samalla vapaaehtoinen saa merkityksellista
tekemistd, uusia tuttavuuksia ja hyvaa mielta.

Naasvillessa vapaaehtoisena voi toimia mo-
nessa eri roolissa. Vapaaehtoiset voivat ohjata
aivotreeneja, liikuntahetkia tai mielen hyvin-
voinnin ryhmia senioritaloissa. Lisaksi voi toimia
ulkoilu- tai kotijumppakaverina ikaihmiselle, olla
mukana Virkeiden Ikdmiesten porukkatoimin-
nassa tai osallistua yksittaisiin tapahtumiin.

Vapaaehtoisen ei tarvitse osata kaikkea valmiik-
si. Naasvillen ammattilaiset kouluttavat, opas-
tavat ja tarjoavat valmiita materiaaleja tehtavien
tueksi. Toiminnassa ei jaa yksin, vaan vapaaeh-
toiset ovat osa yhteisda, jossa saa tukea ja voi

jakaa kokemuksia muiden kanssa. Vapaaehtmsena
o o et ole yksin!

Kun annat aikaasi, voit samalla vahvistaa toisen

ihmisen arkea — ja huomata, etta omaankin Saat koulutuksen, ohjeet ja tuen

paivaan tulee lisaa sisaltoa. tehtavaasi. Voit osallistua sen

verran kuin omaan arkeesi sopii.

Tutustu vapaaehtois- =
toimintaamme lisaa:

> Kotilinna e gt

Elamasi parasta aikaa O 044 486 8300

Asuntoja varttuneille ja elakeikaan ehtineille

Tarjoamme vuokra-asuntoja Tampereelta varttuneille ja eldkeikaan ehtineille, yksin-
eldjille ja pariskunnille. Tutki ja tutustu, miten paaset viettamaan elamasi parasta
aikaa. Meilld asutaan pitkaan - ja vielapa edullisesti.

kotilinna.fi | e asuntopalvelu@kotilinna.fi
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Tukea liikkkumiseen salilla ja kotona

Saanndllinen liikkuminen auttaa pysymaan toi-
mintakykyisena ja omatoimisena arjessa. Naas-
villen ohjattu kuntosalitoiminta ja kotikaynnit tar-
joavat tukea juuri siihen, etta liikkuminen tuntuisi
turvallisemmalta, sujuvammalta ja mahdolliselta
my®s silloin, kun oma kunto mietityttaa.

Salhojan 70+ kuntosaliryhmat on tarkoitettu yli
70-vuotiaille tamperelaisille. Ryhmissa harjoitel-
laan fysioterapeuttien ohjauksessa lihasvoimaa,
tasapainoa ja liikkumisen varmuutta. Harjoittelu
tapahtuu rauhallisesti ja osallistujan omat Iah-
tokohdat huomioiden. Samalla kuntosaliryhma

(TAMMENLEHVAKESKUS

Tammenlehvakeskuksessa tarjoamme ikdihmisille
turvallista asumista, yhteisoéllista arkea ja yksil6llista
tukea viihtyisassa ympdristéssa. Kuntoutuspalveluilla
vahvistamme toimintakykya ja hyvinvointia yksil6llisesti
ja asiantuntevasti, kuntoutujan omia tavoitteita tukien.

tammenlehvakeskus.fi

on my®ds sosiaalinen hetki: juttelu, kannustus ja
yhdessa tekeminen kuuluvat asiaan.

Kotikaynneilla Naasvillen ammattilaiset tukevat
omatoimista likkkumista ja arjen toimintakykya
kotona. Kaynnilla voidaan antaa neuvoja har-
joitteluun, liikkumisen turvallisuuteen ja omien
voimavarojen vahvistamiseen. Kotikaynteja teh-
daan Tampereen alueella, ja niista peritaan pieni
maksu.

Kuntosaliryhmissa on kausimaksu. Lisatietoja
saat kotisivuiltamme.

Liike lahtee pienesta

Harjoittelun ei tarvitse olla raskasta.

Jo saannéllinen, omaan kuntoon
sopiva liikkuminen voi lisata
varmuutta arkeen.




1

-4
¢

Ammattitaitoa, ihmislaheisyytta
ja terveyden edistamista

Naasville ry tukee ja edistaa itsenaisesti ko-
tona asuvien ikaihmisten hyvinvointia Pirkan-
maalla. Tydmme perustuu ammattitaitoon,
tutkittuun tietoon ja aitoon haluun kohdata
ihminen kokonaisena — ei vain palvelun kayt-
tajana, vaan oman elamansa asiantuntijana.

Toimintamme tavoitteena on vahvistaa toi-
mintakykya, lisata osallisuutta ja tukea arkea
niin, etta kotona asuminen olisi mahdollisim-
man turvallista, aktiivista ja mielekasta. Kay-
tanndssa tama tarkoittaa kursseja, tietoiskuja,
aivotreeneja, kotikaynteja, ohjattua kuntosa-
litoimintaa ja vapaaehtoisten mahdollistamia
kohtaamisia.

Naasvillen vahvuus on ihmislaheisessa tavas-
sa tehda tyota. Meille on tarkeaa, ettd mu-
kaan tuleminen tuntuu helpolta ja etta jokai-
nen saa osallistua omalla tavallaan. Toiminta
ei ole vain harjoitteita tai neuvontaa — se on
myds yhdessa olemista, arjen rohkaisua ja
luottamusta siihen, etta hyvinvointia voi vah-
vistaa kaikenikaisena.

Tule mukaan, kysy lisaa tai vinkkaa
toiminnastamme laheisellesi.

Soita ja sovi
ilmainen arviointikaynti:

® 0447001478

SOINTU

SENIORIPALVELUT

Sujuvampaa arkea omassa kodissasi - sinun ehdoillasi

Kauppa- & asiointiapu / Ruoanlaitto & leivonta / Ulkoilu- & juttuseura
/ Kodin siisteydesta huolehtiminen / Tuki paivittaisiin toimiin

sointusenioripalvelut.fi Maksu omaishoidon palvelusetelilla tai itse maksaen.



W derville ry

Ota rohkeasti yhteytta!

Naasville ry
Vellamonkatu 15-17 B, 33500 Tampere

o www.jssuomi.fi

Toimisto: 050 521 7212
70+ -kuntosaliryhmien tiedustelut: 050 341
4916
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www.naasville.fi
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Palvelupdadllikké Pdivi Rantanen: 040 540 6543 |




