RAAHE

Raahen Liikuntatoimi

Erityisliikunnan ohjatut liikuntaryhmat 2018-2019

Erityislapset
Torstaisin kello 16-17. Erityislasten ja perheiden liikuntakerho, Antinkankaan monitoimitalo

Erityista tukea tarvitseville noin 7-12 vuotiaille lapsille. Ryhma on tarkoitettu lapsille, jotka liikkuvat
itsenadisesti, mutta aikuinen on mukana liikkumassa kaverina. Kerhoon otetaan lapsia, joiden on esim.
motoristen taitojen vuoksi vaikea pysya mukana muissa liikuntaryhmissa. Toiveena on, etta lapsen
kanssa tuleva aikuinen osallistuisi myds aktiviteetteihin. Ryhmassa harjoitellaan liikunnan perusliik-
keita ja vahvistamme motorisia taitoja pelien seka leikkien kautta. Alustavasti ryhmaan otetaan max.
10 lasta.

Senioriryhmit
Torstaisin kello 10-10:30. Tuolijumppa Raahelan kahviossa.

Helppo 30 minuutin tuolijumppa, jossa tehddan voimisteluliikkeita musiikin sdestykselld. Tuolijumppa
on suunnattu henkildille, jotka eivat toimintakykynsa vuoksi kykene osallistumaan muihin matalan
kynnyksen liikuntaryhmiin.

Tiistaisin kello 10-10:45. Tuolijumppa Palvelutalo Hopeataurissa

Senioreille suunnattu tuolijumppa Hopeataurin alakerran harrastetilassa. Tuolijumppaan voi osallis-
tua Hopeataurin asukkaat, tuki-asunnossa asuvat, seka muualta tulevat. Liikuntatuokiossa jumpataan
istuen, voimistetaan lihaksia ja venytelldan. Lisdksi pelataan helppoja pallo-ja tarkkuuspeleja, seka
kokonaisvaltaiseen harjoitteluun kuuluvat osaksi my6s muistitehtavat ja lopuksi lauletaan yhteislaulu.

Keskiviikkoisin klo 14-15 Tuolijumppa Ukonkantissa.
Kehonhallintaa, nivelliikuntaa, lihasvoimaharjoittelua myos seisten kevyilla kdsipainoilla Voitas -oh-
jelmaa mukaillen. Valineind myos kepit ja vastuskuminauhat.

Paihde- ja mielenterveyskuntoutujat

Tiistaisin klo 13-14:30 ja torstaisin 10-11:30. Kuntosaliryhma mielenterveys-ja paihdekuntoutuijille.
Matalankynnyksen kuntosaliryhma, jossa on mukana kaupungin liikunnanohjaaja opastamassa lait-
teiden kayttda ja antamassa liikunta-ja terveysvinkkeja arkielamaan. Ryhma on toteutettu yhteis-
tydssa mm. Raahen Psyykkeen, Woimalan, Raahen mielenterveyskeskuksen ja Raahen Palvelukodin
kanssa.

Kehitysvammaiset

Maanantaisin kello 14:30-15:45. Erityista tukea tarvitsevien kuntosaliryhma Raahelassa.

Aikuisten ja nuorten kehitysvammaisten kuntosaliryhma. Ryhma muodostuu mm. kuntouttavaan tyo-
toimintaan ja erityisopetukseen kuuluvista henkildista.
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Keskiviikkoisin kello 12:30-13:30. Erityista tukea tarvitsevien lilkkuntaryhma, Raahelassa.

Aikuisten kehitysvammaisten ryhma. Ryhmadssa harjoitetaan sosiaalisia taitoja, silma-kasi koordinaa-
tiota, voimailua, rentoutumista, tasapainoa ja harrastetaan yleista terveysliikuntaa mm. musiikin, tai-
toratojen, pelien ja kuntopiirin kautta. Toteutetaan yhteistydssa Toimintakeskus Kuutin kanssa.

Joka parillinen viikko, maanantaisin klo 9:45-10:15. Erityista tukea tarvitsevien tuolijumppa toi-
mintakeskus Kuutissa.

Vaikeasti kehitysvammaisten ryhma. Liikuntatuokiossa tehdaan tuolijumppaa, harjoitetaan rytmiik-
kaa, silma-kasi koordinaatiota, harjoitellaan ryhmassa toimimista ja harjoitellaan erilaisten liikunta-
valineiden kayttoa.

Tuki- ja liikuntaelinsairaat

Keskiviikkoisin kello 10-11. TULES-kuntosaliryhma Raahelan kuntosalilla, fysioterapian kautta tule-
ville.

Henkilo osallistuu fysioterapeutin ilmoittamana kuntosaliryhmaan, jolloin asiakkaalla on jo valmiiksi
fysioterapeutin laatima harjoitusohjelma. Ryhmassa on mukana kaupungin liikkunnanohjaaja, joka
avustaa laitteisiin menoa ja laitteiden kayttoa, sekd antaa toimintakykya tukevia liikuntavinkkeja ar-
kipaivaan.

Torstaisin kello 13-13:45. Jarjestojen jumppa, Raahelassa
Matalan kynnyksen kevyt jumppa raahelaisten yhdistysten jasenille, joiden on pitkdaikaissairauden
tai heikentyneen toimintakyvyn vuoksi vaikea osallistua yleisiin jumppiin.

Lisatietoja: Anu Makinen 040 135 6751
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