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Voimaa vanhuuteen -ohjelma

llomantsi on yhdessa muiden Pohjois-
Karjalan kuntien ja hyvinvointialueen
kanssa mukana lkainstituutin
koordinoimassa Voimaa vanhuuteen -
ohjelmassa 2025-2027. Ohjelma
edistaa viela kotona itsenaisesti
parjaavien, toimintakyvyltaan
heikentyneiden ikdihmisten
liikkumiskykyd, osallisuutta ja itsendista
selviytymista terveysliikunnan avulla.

Hankeaikana llomantsissa kehitetaan
ikdihmisten voima- ja
tasapainoharjoittelua, ohjattuja
liikuntaryhmia, kaatumisten ehkaisya,
liikuntaneuvontaa,
ulkoiluystavatoimintaa seka
palvelupolkua hyvinvointialueen, kunnan
ja jarjestdjen toimintaan.

llomantsista hankkeessa ovat mukana
llomantsin kunnan vanhus- ja
vammaisneuvosto, Elakeliiton llomantsin
yhdistys ry, llomantsin Sydanyhdistys ry
ja kunnan edustajat
hyvinvointikoordinaattori Taru Raty seka
lukion rehtori Paivi Nenonen. Jos olet
kiinnostunut ohjelmasta, kysy meilta
lisaa.

% https://www.illomantsi.fi/hyvinvoin
nin-ja-terveyden-
edistaminen/voimaa-
vanhuuteen/

llomantsin kunta tarjoaa monipuoliset
liikkumisen mahdollisuudet eri-ikaisille
ja toimintakykyiselle ympéri vuoden.

Liikuntatoimi jarjestéa vuosittain
yhdessé llomantsin kansalaisopiston
kanssa ohjattua toimintaa, retkia,
tempauksia ja tapahtumia.

Tapahtumista ajankohtaisimman tiedon
saat Pohjois-Karjalan
tapahtumakalenterista seka llomantsin
kunnan facebook ja instagram-
sivustoilta sekd kunnan nettisivuilta.

Olisitko sina ikaihminen kiinnostunut
oppimaan liikkunnallisesta ryhmén
ohjauksesta ikaihmisille?

Pienikin kiinnostus on hyva asia! Jos
sellainen kipind heraa, ota herkasti
yhteytta hyvinvointikoordinaattori
Taruun niin kerron lisaa.

Voimaa vanhuuteen-hankeohjelmalla
meidan olisi mahdollista jarjestaa
vertaisohjaajakoulutusta, joka antaisi
hyvat evaat voima- ja
tasapainoryhmaohjauksien pitdmiseen.

Hyvinvointikoordinaattori Taru Raty
040104 3114

taru.raty@ilomantsi.fi



llomantsin liikuntapaikat

llomantsista 18ytyy eri liikuntapaikkoja,
kuten liikkuntahalli, jossa on liikuntasali
seké kuntosali kuntalaisten

kaytettavissa vapaa-ajan kausikortilla.

Liikuntahallin vieressa sijaitsevasta
pyoreasta rakennuksesta “tornilta”
l6ytyvéat suksien voiteluhuone ja
pukuhuone luistelijoita varten. Tilat ovat
avoinna luistelu- ja hiihtokaudella klo 7—
20.

Kesa- ja talvilikuntamahdollisuuksia on
jokaiselle oman mielenkiinnon ja
toimintakyvyn mukaan. Vaihtoehtoja on
monia, kuten pururadat, laavut,
kuntoportaat, hiekka- ja nurmikentat,
tennis ja frisbeegolfrata, Pohjois-
Karjalan ympaéristdterveyden valvomat
uimarannat, suunnistus/MOBO-rastit,
hiihtoladut, pulkkamat ja luistelualueet.

Ulkokuntoiluvélineita I6ytyy liikuntahallin

ympaéristosta seka keskuspuistosta.

Lisatietoja:

https://www.ilomantsi.fi/vapaa-
aika/liikunta/

Uimahallin allasosastolla ovat 25 metrin
uima-allas neljalla uintiradalla, lasten
allas, terapia-allas hierontapisteineen,
poreallas téhtitaivaineen ja lasten
kahluuallas. Uimahallilta 16ytyy
virtuaalivesijumppaohjaus ja lainattavia
apuvalineitd, kuten kasikellukkeita,
vesijuoksuvéita, 2 pyodratuolia, 2
rollaattoria seka suihkussa siirrettava
selkdnojaton peseytymistuoli ja kiintea
seinatuoli.

Uimahallin takapihalla kesaisin asukkaita
palvelevat myds yleinen uimaranta ja
beach volley eli “biitsi”- kentta.
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LIIKKKUMISTAPOJA ON YHTA MONTA
KUIN LIIKKUJIAKIN

Tule maksuttomaan liikuntaneuvontaan ja loyda itsellesi sopiva tapa liikkua!

Kenelle liikuntaneuvontaa?

« Sinulle ilomantsilainen, joka olet motivoitunut etsimaan likkumisen kipinaa ja
tarvitset ohjausta seka vinkke)d sen ldytdmiseen.

= Sopil ertyisesti sydan- ja verisuoinisairauden riskissa olevalle,
2.tyypin diabeetikolle ja painonhallinnan kanssa kamppailevalle.

Mits liilkuntaneuvonta sisaltiaa”?

« Apua ja tukea likunnan aloittamiseen

« Vinkkeja terveellisiin elamanvalintoihin

« Neuvoa omatoimiseen likkumiseen

» Opastusta llomantsin alueen likuntamahdollisuuksiin

Miten passen liilkuntaneuvontaan?

» Voit varata ajan sdahkdpostitse tai puhelimitse likuntaneuvonnasta vastaaville

minna.kettunen@ijlomantsi.fi. p- 040 104 3184
Jauni.penttinen@ilomantsi.fi. p. 040 104 3144

Liikuntaneuvonta toimii lilkuntahallilla ajanvarauksella.
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llomantsin kansalaisopisto

Kursseille ilmoittautuminen netissa
www.opistopalvelut.fi/ilomantsi tai
p. 040 104 3112 ma-pe klo 9-12.

Kurssille ilmoittaudutaan ennakkoon.
Kurssi alkaa, jos ilmoittautuneita on
ilmoittautumisajan paattymiseen
mennessa tarpeellinen maara.

Jos kurssi on tdynn4, voit ilmoittautua
varalle.

Lisatietoja www.ilomantsi.fi/kasvatus-
ja-opetus/kansalaisopisto

2201 Ennakoivan ajon koulutus EAK 65+
Ti, To 9-12.15 llomantsin kirjasto
28.-30.10.2025

Vesa Kostamo

20€

lImoittautuminen paattyy 7.10.2025

Oletko 65 vuotta tayttanyt kuljettaja?
Tule saamaan kaytadnndn vinkkeja
riskialttiiden liikennetilanteiden
ennaltaehkaisyyn. Liséksi saat
ajantasaista tietoa turvallisesta
likkumisesta. Aiheita kéasitellaan
yhdessa keskustellen. Opettajana toimii
Liikenneturvan kouluttaja. Ennen kurssin
alkamista ilmoittautuneille [dhetetaan
ennakkokysely sahképostiin. Kyselyn saa
tarvittaessa paperiversiona
kansalaisopiston toimistolta. Kurssi ei
sisalla ajamista.

1201 Ajan tarinoita llomantsista

Torstaisin klo 18—19.30, Katri Vala
Kulttuurikeskus

Luennot kasittelevat llomantsin
paikallishistoriaa eri vuosikymmenilta.
Yhteistydssa llomantsi-Seura. Luennoille
vapaa paasy.

23.10. Parppein koulun historia,
asiantuntijana Matti Kallio

13.11. Radio Pogosta — kylaradio ja
toimittajien katsauksia ilomantsilaisesta
eldmanmenosta

1202 Ikééntyvien yliopiston
verkkoluennot

Keskiviikkoisin klo 14-16, llomantsin
kirjasto. Yhteistydssa Jyvaskylan
ikdantyvien yliopisto, llomantsin
kansalaisopisto ja kirjasto. Luennoille
vapaa paasy.

24.9. Kirjailijavierailu: Olemattoman
olemus. Kirjailija Raija Oranen

22.10. Vanhene viehkosti. Viisi polkua
arjen hyvinvointiin. Professori emerita
Liisa Salo-Lee, JYU

26.11. Suoliston ja suolistomikrobien
yhteys Parkinsonin ja Alzheimerin
tauteihin. Filip Scheperjans, neurologian
erikoislaakari, dosentti HYKS
Neurokeskus, Aava



6401 Mutalahden lauluja

Su 15.30-17 Mutalahden kylatalo
28.9.-16.11.2025, 18.1.-15.3.2026
Liisa Matveinen

25€

lImoittautuminen paattyy 21.9.2025

Laulamme yhdesséa kansakoululauluja ja
Mutalahden lauluja. Kokoonnumme
syksylla 28.9,, 1210, 26.10,, 16.11. ja
kevaalla 18.1, 1.2, 15.2, 1.3, 15.3.
Opetushallituksen tuki.

6404 Lauletaan yhdess§, Toivonlahti

Ke 13-13.45 Toivonlahti, 3 krs.
lkdihmisten asumispalvelut

8.10.-511.2025, 14.1.-11.2.2026
Jarmo Bamberg, Matti Laakso.
Maksuton

Kaikki ovat tervetulleita mukaan
laulamaan. Kokoonnumme syksylla 8.10,
5.11. ja kevaalla 14.1, 1.2.
Opetushallituksen tuki.

6405 Lauletaan yhdess3, llona
Ke 14-14.45 Paivakeskus llona
8.10.-5.11.2025, 14.1.-11.2.2026
Jarmo Bamberg, Matti Laakso.
Maksuton

Katso kurssikuvaus 6404 Lauletaan
yhdessé, Toivonlahti.

8112 Alypuhelimen hyédyntaminen
arjessa

Ti14.30-16 llomantsin kirjasto
21.10.-251.2025

Jukka Sorjonen

20€

lImoittautuminen paattyy 9.10.2025

Tutustumme alypuhelimen erilaisiin
mahdollisuuksiin, joita voi hyédyntaa
arjessa ja harrastuksissa. Opettelemme
kayttamaan keskeisimpia puhelimessa
olevia sovelluksia ja palveluja seka
lataamaan uusia.

8601 Digineuvonta

Pe 11-13 llomantsin kirjasto
5.9.-2811.2025

Jukka Sorjonen

Maksuton

Digineuvonta tarjoaa apua digi- ja
alylaitteiden kaytdssa. Tule oman
laitteen (alypuhelin, tabletti, tietokone)
kanssa. Neuvonta on maksutonta.
Digineuvonta lomalla viikolla 42.




Elakeliiton llomantsin yhdistys

Kerhomme kokoontuu kuukauden
parittoman viikon tiistaina klo 13.15
Kansallistalolla.

Toiminnassamme korostuvat seka
henkisen etta fyysisen terveyden
yllapito ja vaaliminen.

Jasenemme harrastavat aktiivisesti
myds kalastusta ja kilpailuihin
osallistumista niin piirin kuin
valtakunnankin tasolla, ja jasenten
vélinen koéllykkékisa seka talvella pilkkien
ettd kesalla rannalta onkien on jo
legendaarinen, jossa saaliin maara ei
ratkaise mestaruutta.

Yhteystiedot

% Puheenjohtaja/llomantsin
Vanhus- ja vammaisneuvoston
jasen

Pirjo Kiema
045 1205 059

pirjokiema50@gmail.com

X/
L X4

https://elakeliitto.fi/yhdistykset
/ilomantsi

®*

Kerho ti 23.9. klo 13.15 Kansallistalo

Kirjasta: Kunnan kiemuroita/elakelaisten
muisteloita

Teatteriretki 25.—26.9. Kajaanin teatteri

Armi Aavikko-ja siiné vélissé olin elossa

Syyskokous ti 7.10. klo 13.00
Kansallistalo

Syyskokous

Kerho ti 21.10. klo 13.156 Kansallistalo

llomantsilaiset suvut

Kerho ti 411. klo 13.156  Kansallistalo

Musiikki monessa mukana

Kerho ti 18.11. klo 13.15 Kansallistalo

Vieraana Isa Jaso

Kerho ti 2.12. klo 13.00 Kansallistalo

Joulupuurojuhla

\ Eldakeliiton llomantsin yhdistys ry



llomantsin Sydanyhdistys ry

Yhdessa alueemme Pohjois-Karjalan
sydanpiirin kanssa tarjoamme tietoa,
tukea ja monipuolista toimintaa
sydéansairastuneille seka kaikille
terveydesta ja hyvinvoinnista
kiinnostuneille.

Yhteystiedot

% Puheenjohtaja/llomantsin
Vanhus- ja vammaisneuvoston
pj- Raija Tahvanainen

0405373293
ilomantsi@sydan.fi

https://sydan.fi/ilomantsi

% Kerhovastaava Eeva-Maija Myyry

040 563 4490

KESKIVIIKKOISIN liikuntahallilla
klo 10.00-12.00

Pelikerho, curling

Sydankerhot ev.lut. srk talolla tiistaisin
klo 13.00

Kahvitarjoilu alk. 12.30

T1 30.9.

Syépayhdistyksen toiminnan esittely:
Sairaanhoitaja Marjo Turunen

T114.10.

Yhteislaulua kanttori Pekka Varonen

T1 28.10.

Hoivaten jalat kuntoon jalkahoitaja Meeri

Torrénen

TINI.

Vuosikokous. Verenpaine ja
mittaaminen/tavoitearvot

TI1 25611

Luontokuvia llomantsista valokuvaaja
Jukka Ahti

T19.12.

Perinteinen Joulupuuro
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llomantsin Sydanyhdistys


https://sydan.fi/ilomantsi

