65+

nara Rockneby
och Lackeby

Sund Smart Stark Senior

e Ardué5+?
e Arduintresserad av att prova pa olika motionsformer pa ett socialt
och lattsamt s&att?

¢ Vill du paverka och framja din halsa och férhoppningsvis hitta en
aktitet som passar just dig!

Korpen Kalmar genomfér i samarbete med Kalmar kommun, Region Kalmar 1&n, RF-SISU och féren-
ingslivet gemensamma aktiviteter for seniorer 65 ar+ under varen 2024. Malet ar att inspirera till att

du ska halla dig frisk och ha god hélsa. Fokus ligger pa att uppmaérksamma social gemenskap, olika
tréningsformer och goda levnadsvanor. Under 12 veckor kommer du att fa prova pa olika aktiviteter.
Efter perioden hoppas vi att du har fatt 6kad kunskap om dina egna méjligheter att paverka och framja
din halsa och att du hittat en aktivitet som du vill fortsatta med. Férhoppningsvis har du ocksa fatt nya

vanner.

OBS! Som deltagare i Sund Smart Stark Senior s& férvéntas du delta pa alla aktiviteter. Ar du sjuk och

inte kan komma vid en aktivitet meddelar du det i sms eller samtal till Korpen Kalmar pa 0760-26 38 85

Kostnad fér hela kursen: 250 kronor

Anmalan och information éppnar vecka 6:
Kalmar@korpen.se, 0760-26 38 85, Kansliets telefontider & mandag, tisdag och onsdag kl. 9:00-13:00
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Schema varen 2024

Aktivitet Ledare
jon: K Kal
Fredag 1 mars Introduktion .Info om orpen Ka r‘?ar Rockneby
v.9 10:30.12:30 kursen och info av Personal fran allaktivitetshus
' ) Rockneby bibliotek Rocknebys bibliotek
Onsdag 6 mars Halsa & Rorelse pa Rockneby
w10 10:00-12:30 annorlunda satt Korpen Kalmar allaktivitetshus
Tisdag 12 mars ) Rockneby Rockneby
1 Pickleball
v 13:00-15:00 icxieba gymnastikférening allaktivitetshus
Tisdag 19 mars " Rockneby Rockneby
12 Kondition & styrk:
v 13:00-14:00 ondition &styrka gymnastikférening allaktivitetshus
Matteurling
Tisdag 26 mars Halva gruppen. Annan Rockneby
Al PRO Rock
w13 14:00-16:00 aktivitet for andra O Rockneby allaktivitetshus
halvan
Matteurling
Tisdag 2 april Halva gruppen. Annan Rockneby
14 PRO Rock
v 14:00-16:00 aktivitet for andra O Rockneby allaktivitetshus
halvan
Onsdag 10 april . Samling vid Rockneby
w15 10:00-11:00 Stavgang Korpen Kalmar allaktivitetshus
Tisdag 16 april . . . Rockneby
v.16 13:30.15:30 Trana digitalt Traffpunktssamordnare allaktivitetshus
v.17 Ingen aktivitet Ingen aktivitet Ingen aktivitet Ingen aktivitet
. . Boccia halva gruppen.
Tisdag 30 april o
v.18 scag s apr Annan aktivitet fér PRO Rockneby Abyvallen
10:00-12:00
andra halvan
. . Boccia halva gruppen.
T 7 o
v.19 isdag 7 maj Annan aktivitet for PRO Rockneby Abyvallen
10:00-12:00
andra halvan
. Skogspromenad
Onsdag 15 maj ) Rockneby
.20 | kogsbad & K Kal
v 16:30-18:00 nelag ?dv ° f)gs- ) orpen haimar Exakt plats ej klart
andningsévningar
Onsdag 22 maj ) . .
v.21 12:00-14:00 Avslutning med mat Korpen Kalmar Skélby Foreningslokal

Observera: Sluttiderna r cirkatider. Vissa andringar av schemat kan komma att géras. Eventuella andringar syns pa korpen.se/kalmar
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