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MInun TAvallani Llikuntaa

Terveiset MITALI -hankkeestal

MITALI on maaliskuussa 2024 alkanut kolmivuotinen STEA -rahoitteinen hanke, joka
toimii koko Keski-Pohjanmaan alueella. Hankkeen tavoitteena on lisatéa alueen
mielenterveyskuntoutujien hyvinvointia, terveytta, osallisuutta, aktiivisuutta seka
ehkaista passivoitumista ensisijaisesti liikunnan lisaamisella eri keinoin. Toiminnallamme
pyrimme myos lisddmaan kohderyhman yleista tietoutta hyvinvointiin ja terveyteen
vaikuttavista tekijoista. Toimintamme on maksutonta ja mukaan padsee ottamalla
yhteytta hankkeen tydntekijoihin.

Lisaksi tarkoituksena on vaikuttaa mielenterveyskuntoutujien kanssa toimivien tahojen
toimintojen rakenteisiin siten, etta liikunta ja arkiaktiivisuus tulisivat olemaan aiempaa
isommassa roolissa. Olemme mielelldmme tukemassa ndiden osa-alueiden kehittamista!

Mahdolliset toimintamuodot:
erilaiset yksilo- ja ryhmatapaamiset,
lajikokeilut,

luontoliikunta,

luennot ja infotilaisuudet,
yksikkovierailut,

materiaalin tuottaminen,
liikuntavalineiden lainaus.

Jos kiinnostuit yhteistydsta kanssamme, ole yhteydessa, niin sovitaan
mahdollisista yhteistytkuvioista lisaa!
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MITALI -hankkeen liikuntaryhma

Haluatko harrastaa liikuntaa monipuolisesti?
Tervetuloa mukaan liikuntaryhmaan!

Ryhma jarjestetaan torstaisin klo 14-15.30.
Mukaan mahtuu 10 ensimmaisena
Imoittautunutta! [Imoittautumiset Essille
tai Tatulle, yhteystiedot |oytyvat alta.

Ensimmaisella kerralla suunnittelemme

yhdessa 10 kerran liitkuntaryhman
sisallon osallistujille sopivaksi!

Ensimmainen tapaaminen 25.4. klo 14-15.30
Kotikartanon liilkuntasalissa!
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Tervetuloa mukaan ulkoilemaan yhdessa!

MITALI -hankkeen ulkoiluryhméassa liikutaan ulkona
vaihtuvissa kohteissa perjantaisin klo 10-11, 10 viikon
ajan. Ulkoilurynman tavoitteena on nauttia luonnosta
seka lisata aktiivisuutta paivaan yhdessa muiden kanssa.
Ryhmakertojen kohteet valitaan yhdessad ensimmaisella
rynmakerralla, joka jarjestetdan pe 26.4. klo 10-11.
Lahtopaikkana tuolloin Kotikartano, Arminkatu 2.

Toimintamme on asiakkaille maksutonta.
liImoittaudu mukaan, yhteystiedot I0ytyvat alta!
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MITALI -HANKKEEN
MELLO ™

HALUATKO OPPIA KUNTOSALIHARJOITTELUN ALKEET?
TERVETULOA MUKAAN KUNTOSALIRYHMAAN!

Maanantaisin klo 13:30-15:00
OleFit Kokkola, Isokatu 15

Mukaan mahtuu 8 ensimmaisena
IImoittautunutta! Ryhman kesto 10
viikkoa. IlImoittaudu Essille tai
Tatulle, yhteystiedot [oytyvat alta.
Ryhman toiminta on asiakkaille
maksutonta.

Huom! Ensimmainen tapaaminen
jarjestetaan Kotikartanon tiloissa
(Arminkatu 2) ma 29.4. klo 13.30.
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