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lauantai

sunnuntai

Maanantai Tiistai Keskiviikko Torstai Perjantai
Aamunavaus Aamunavaus Aamunavaus Aamunavaus Aamunavaus
Ravintolasali Ravintolasali Ravintolasali Ravintolasali Ravintolasali
klo 8.30-8.45 klo 8.30-8.45 klo 8.30-8.45 klo 8.30-8.45 klo 8.30-8.45
Seniorineuvola
Katso tarkemmat tiedot
Tuolijumppa llolansanomista Tuolijumppa Bingo
Vanha Sali Kasitybkerho Vanha Sali Vanha Sali
klo 11.00 Vanha Sali klo 10.00 klo 10.30
klo 10.00

Parilliset viikot

Aivotreenit
Vanha Sali
klo 13.00

Levytuokio
Ravintolasali
klo 14.00

Parilliset viikot

Musta kuula —peli
Kabinetti Joutsen
klo 13.00

Parilliset viikot

llolansalo soi
Ravintolasali
klo 14.00

Ruotsinkielinen
keskusteluryhma
Kabinetti Joutsen

klo 15.00
Parilliset viikot

Lue lisaa ohjelmaa
kunkin kuukauden
llolansanomista

Raamattu- ja
virsipiiri
Ravintolasali
klo 14.30

Parilliset viikot

Juttelutuokio %
E-rapun 3. kerros

klo 18.00

Asukasilta &
Ravintolasali
klo 18.00

Ristin juurella
Kabinetti Joutsen

klo 17.00

Yhteissaunavuorot ¥

K-kerroksen sauna
Naiset 16.00—18.00
Miehet 18.00—20.00

Yhteissaunavuorot ¥
K-kerroksen sauna

Naiset 16.00-18.00
Miehet 18.00-20.00

Ruokasalis

lauleta

Ravintolasali

klo 18.00 3.3.2026

&%




Aamunavaus

llolansalon asukkaiden yhteinen aa-
muhetki, tiedotetaan paivan tapahtu-
mista, tietovisaa ja aamujumppaa. Ei
edellyta aamiaisen syomista.

Aivotreenit
Harjoitustehtavia aivojen ja muistin
yllapitamiseksi.

Bingo
Pelataan bingoa mielen virkis-
tykseksi.

Hyvien uutisten keskustelukerho
Keskustellaan yhdessa hyvista asi-
oista. Haetaan iloa elamaan.

Juttelutuokio

Tule tapaamaan toisia illan ratoksi
E-rapun kolmannen kerroksen au-
laan.

Levytuokio
Hyvaa musiikkia levylta soitettuna
Hannu Sainion juontamana.

Musta kuula
Suosittu sanapeli aivojen yllapita-
miseksi.

Ruokasalis lauleta
Yhteislaulua

Ruotsinkielinen keskusteluryhma
Keskustellaan valitusta teemasta
ruotsiksi. Ohjaajana vapaaehtoinen.

Salvavisa

Viihteellinen, aivojen toimintaa virkis-
tava joukkuetietokilpailu kerran kuu-
kaudessa. Katso tarkempi paiva llo-
lansanomista.

Seniorineuvola

llolansalon Seniorineuvolassa jarjes-
tetaan verenpaineen ja verensokerin
mittauksia seka mielenkiintoisia luen-
toja terveyteen ja ikaihmisten etuuk-
siin liittyen. Katso tarkemmat tiedot
llolansanomista.

Tuolijumppa

Salvan kuntoutuksen ohjaajat vetavat
jumppatuokion istualtaan. Mukaan on
helppo tulla.

Lisatietoa virikkeellisista ryhmista saat llolansalon infosta.



Ikamiesten kuntosaliryhma
Kuntosali tutuksi; miesten oma kuntosaliryhma.
Ohjaajana vapaaehtoinen.

Fysiosisu -apuvalineita kayttavien kuntosaliryhma

Fysioterapeutin ohjaamat tunnit sisaltden alkulammittelyn, henkil®-
kohtaisen ohjauksen, loppuvenyttelyn seka avustavan henkilon. Kysy
tarkemmat ajankohdat fysioterapeuteilta. Erillinen osallistumismaksu.

Fysiovoima

Ikanaisten oma kuntosaliryhma. Ryhma sisaltaa alkulammittelyn, kun-
tosalilaitteilla kiertoharjoittelukierroksen seka loppuvenyttelyt. Ohjaa-
jana fysioterapeutti. Osallistuminen kuntoklubikortilla

Kaikissa liikuntaryhmissa ensimmainen
tutustumiskerta on maksuton. Tule mukaan.

Asukkaiden kuntosalivuoro
Palvelukeskus llolansalon asukkaiden omatoiminen kuntosalivuoro.
Ei ohjaajaa. Vuoro kuuluu osaksi peruspalveluja.

Salva ry:n jasenten kuntosalivuoro

Salva ry:n jasenten omatoiminen kuntosalivuoro. Ei ohjaajaa.
Vuoro kuuluu osaksi Salva ry:n jasenetuja.

Lisatietoa liikuntaryhmista saat fysioterapeuteiltamme.

Anne Lehtinen Anu Kannari
Vastaava fysioterapeutti Fysioterapeutti

044 7213 358 044 7213 355
anne.lehtinen@salva.fi anu.kannari@salva.fi
10-kertaa

Asukkaat ja jasenet 82,00 € (8,20 €/ kerta)

Muut 95,00 € (9,50 €/ kerta)
20-kertaa

Asukkaat ja jasenet 164,00 € (8,20 € / kerta)

Muut 190,00 € (9,50 €/ kerta)

Kuntoklubikortilla osallistutaan llolansalon kuntosaliryhmiin. Taysinaiset kor-
tit voi palauttaa llolansalon infoon. Palautetut kortit osallistuvat arvontaan
kaksi kertaa vuodessa. Voit ostaa kuntoklubikortit llolansalo infosta.
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Maanantai Tiistai Keskiviikko Torstai Perjantai Lauantai Sunnuntai
. Henkilokunnan ja Henkilokunnan ja
Asukkaiden
. jasenten jasenten
kuntosalivuoro kunt Ii kunt i
Klo 8.00-9.00 untosalivuoro untosalivuoro
' ’ klo 6.00-8.00 klo 6.00-8.00
. . . . . . Asukkaiden Asukkaiden
Fysiovoima** Fysiorytmi** Fysiovoima** . -
kuntosalivuoro kuntosalivuoro
klo 9.30-10.30 klo 9.30 klo 9.30-10.30 klo 9.00-11.00 klo 9.00-11.00
Fyvsiosisu Salvary jasenten | Salvary jasenten | Salva ry jasenten
klo 136 451145 kuntosalivuoro kuntosalivuoro kuntosalivuoro
' ' klo 11.30-12.30 klo 11.00-13.00 klo 11.00-13.00
Fvsiosisu Henkilokunnan Asukkaiden Salva ry jasenten | Salvary jasenten
Klo 1 g 4513 45 kuntosalivuoro kuntosalivuoro kuntosalivuoro kuntosalivuoro
: : klo 14.30-16.00 klo 15.00-17.00 klo 13.00-16.00 klo 13.00-16.00
Henkilokunnan Ilkamiesten Naisasukkaiden Henkilokunnan

kuntosalivuoro
klo 16.00-17.00

kuntosaliryhma
klo 15.30-16.30

kuntosalivuoro
klo 16.00-17.00

kuntosalivuoro
klo 16.00-17.00

Asukkaiden
kuntosalivuoro
klo 17.00-18.00

Asukkaiden
kuntosalivuoro
klo 17.00-18.00

Asukkaiden
kuntosalivuoro
klo 17.00-18.00

Asukkaiden
kuntosalivuoro
klo 17.00-18.00

Salva ry jasenten
kuntosalivuoro
klo 18.00-19.00

Salva ry jasenten
kuntosalivuoro
klo 18.00-19.00

Salva ry jasenten
kuntosalivuoro
klo 18.00-19.00

Salva ry jasenten
kuntosalivuoro
klo 18.00-19.00

Salva ry jasenten
kuntosalivuoro
klo 17.00-19.00

Salva ry jasenten
kuntosalivuoro
klo 16.00-19.00

Salva ry jasenten
kuntosalivuoro
klo 16.00-19.00

**osallistuminen kuntoklubikortilla




