VARENS INFO 2026

Till dig som ar

narstaendevardare/anhorig - du som har
Omsorg om en nara person.

Nytt ar, nu vdnder vi blad. Med var verksamhet hoppas vi kunna bidra med
lite ny kraft i vardagen.

Verksamheten riktar sig till alla oavsett om du har ndrstaendevardsavtal eller inte.
En del av verksamheten riktar sig bade till dig och din vardbehévande.

Du som har din ndrstaende pa boende kan ocksa delta i verksamheten.

Vdara utbildade erfarenhetsmentorer (fore detta ndrstaendevardare) finns for dig!
De erbjuder sitt lyssnande 6ra bade individuellt och i grupp. Att dela erfarenheter
med andra som sjdlv har upplevt ndrstaendevdrd kan ge oss den extra kraft som vi
behover.

For dig som har varit ndrstdendevardare och mist din ndra under dren 2024-2026
ordnar vi i maj rekreationsdagar pa Alskat. Du erbjuds ocksa mgjlighet att delta i
delar av ovrig verksamhet.

Om du inte ldngre tillhér malgruppen och sdledes inte vill ta del av vart infopaket
ber vi dig vdnligen meddela oss detta.

m(i Elvstrom Pia Nabb Minna Ornberg \
Karleby — Nykarleby Voéra — Korsnas Narpes — Kstad
050-467 6657 050-542 8175 044-788 1026

anki.elvstrom@folkhalsan.fi pia.nabb@folkhalsan.fi minna.ornberg@folkhalsan.fi
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Har du fragor, funderingar i smatt som stort,
tveka inte att ta kontakt - vi finns for dig!
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OPPNA DORRAR - en kurs fér dig som &r anhdrig till ndgon som behéver din vard
eller omsorg. Under kursen behandlar vi vad narstaendevard innebar ur olika
synvinklar och tar upp bl.a. samhallets stdd till narstdendevard och kunskap for
vard och omsorg i hemmet. Vi diskuterar ocksa férandringar i livet samt kallor till
kraft. Under varen ordnas kurser pa foljande platser:

Karleby (Kalvholmens lagergard): 10.3, 24.3, 7.4 och 20.4 kl. 10.30-14.30
Nykarleby (HVC, Bjorken): 17.3, 31.3, 14.4 och 5.5 kl. 13-17

Korsholm/Vasa (Folkhalsanhuset i Smedsby): 12.2, 26.2, 12.3 och 24.3 kl. 13-17
Vora (Norrvalla): 1.4, 8.4,15.4 och 6.5 kl. 10-14.

Parallell aktivitet ordnas samtidigt for vardbehdvande i Karleby av Soites
familjevardare samt i Korsholm/Vasa och Véra av Minneslots.

REHABILITERINGS PARKURS FPA, 2 delad vid Harma Spa for
narstaendevardare och vardbehévande. Fdljande kursstarter under 2026: 23-27.2
(del 2: 27-31.7-26), 8-12.6 (del 2: 26-30.10-26) samt 7-11.9 (del 2: 4-8.1-27).
Ansokan via FPA. Inget Iakarintyg behovs.

SOCIALA GRUPPVERKSAMHETEN

De sociala grupperna har olika syften. En del av dem lyfter kunskap och
information och andra tar mer fasta pa erfarenhetsutbyte, kénslor och kamratstdd.
Vissa leds av yrkesverksamma och andra av vara erfarenhetsmentorer. Till en del
av grupperna behdévs anmalan pa férhand och andra deltar du i da du sjalv har
passligt.

KAMRATSTODSGRUPPER leds av erfarenhetsmentorer och ordnas i Vasa,
Korsholm, Vora, Jakobstad och Kronoby. | grupperna erbjuds gemenskap och
trygghet tillsammans med andra i liknande livssituation. Vi dricker kaffe och
samtalar om det som ar aktuellt i var vardag. Du deltar nar du sjalv har passligt. |
Korsholm kan du komma tillsammans med din vardbehdvande, parallellt program
ordnas.

ANHORIGTRAFFAR leds av yrkespersoner och ordnas i Kristinestad, Nirpes,
Malax och Kronoby. | Narpes och Kronoby kan du komma tillsammans med din
vardbehdvande.

LUNCHTRAFFAR leds av erfarenhetsmentorer och ordnas i Jakobstad for bade
nuvarande och tidigare narstaendevardare. | Vora erbjuds lunchtraff i samband med
kamratstodstraffarna.

Datum och tidpunkter

hittar du i den bifogade
regionala bilagan.

2folkhalsan
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FYSISKA AKTIVITETER

VATTENGYMNASTIK erbjuds i Narpes, Korsholm _ p—
och Jakobstad. For fére detta narstdendevardare £
erbjuds vattengymnastik i Korsholm. | Jakobstad
och Narpes i man av utrymme.

KONDITIONSSALSTRANING erbjuds i Kstad,
Korsholm och Jakobstad. | man av utrymme
erbjuds ocksa fére detta narstaendevardare plats.

PROMENADGRUPP UTOMHUS i Jakobstad for nuvarande och tidigare
narstaendevardare, leds av erfarenhetsmentorer.

PROMENADGRUPP INOMHUS i Botniahallen, Korsholm for vardbehdvande
tilsammans med sin narstaendevardare.

YOGA OCH GYMNASTIKGRUPPER finns for seniorer i Folkhalsanhusen i
Jakobstad, Korsholm, Vasa och Narpes.

Kamratstod ar vardefullt aven i vara motionsgrupper. Darfoér har vi i man av
mojlighet en erfarenhetsmentor med aven dar.

VIRTUELL VERKSAMHET - ONLINE

Surfplattor finns att lana och traningstillfallen erbjuds pa forhand. Ta kontakt.

TRIVSELTRAFFAR 1 gang/méanad, leds av yrkesperson. Traffarna riktar sig till
bade vardbehdvande och narstaendevardare. Vi umgas, deltar i fragesporter,
pratar om aktuella saker och delar med oss av gamla minnen. Datum:30.1, 13.2,
13.3,10.4 och 8.5 kl.14-15. Forhandsanmalan till Pia eller Anki.

SAMTALSGRUPP kvallstid, 4 tillfallen: 23.2 Vardagsgladje och utmaningar, 9.3
Service och stod 23.3 Vardagskraft och ork 7.4 Hoppfullhet och framtidstro.
Anmal senast 16.2. Ledare ar Pia Nabb och Margareta Westergard,
erfarenhetsmentor. 5-8 deltagare.

SAMTALSGRUPP FOR DIG SOM AR | YRKESFOR ALDER och har omsorg om
din partner eller foralder. 8 tillfallen varannan vecka onsdagar kl. 17.30-19.
Startdatum: 11.2. Ledare ar Nina Hongell-Ekholm och Viviane Azema. Teman som
behandlas under traffarna ar bl.a. att kombinera vardagen som anhaorig- eller
narstaendevardare och det egna arbetet, sorg och vantesorg, sociala relationer
samt gladje och hoppfullhet.
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FORELASNINGAR ONLINE:

4.3 kl.18 Utmattning. Forelasare: Malin Knip, Folkhalsan

24.3 kl.18 Narhet och sexualitet. Férelasare: Suss Aman, Folkhalsan

21.4 kl.18 Intressebevakningsfullmakt och vardtestamente. Forelasare: Sofia
Sjoblom, advokat.

GYMNASTIK FOR SENIORER online varje onsdag, startdatum: 14.1

Kl. 10-10.45 Sittande grupp

KI. 11-11.45. Staende, anpassad grupp; Anmalan behovs for att fa lanken till
eposten

REKREATION OCH MA BRA DAGAR

REKREATIONSDAGAR for f.d. ndrstdendevardare bosatta i Osterbotten halls pa
Alskathemmet i Korsholm den 19-21.5. Dagarna sker i samarbete med Vasa
svenska forsamling.

Sista anmalningsdag ar den 30.4.

MA BRA DAGAR for narstadendevardare tillsammans med den som du har omsorg
ordnas under hosten pa olika orter i Osterbotten. Dagarna innehaller gemenskap,
goda samtal, rorelsegladje, lunch/kaffe och avkoppling.

ATERTRAFF /| MA BRA DAG ordnas fér de som deltagit i Folkhalsans
semesterdagar fran ar 2022 och framat. vid Harma Spa 12.6. Anmal senast 2.6

OVRIGT

POP-UP TILLFALLEN - information for dig som vill veta mera om
narstaendevard, ordnas pa olika orter. F6lj med i féreningsspalten.

FACEBOOK GRUPP, en sluten grupp for dig som ar narstaendevardare. | gruppen
kan man prata om stort som smatt. Moderator fér gruppen ar en
erfarenhetsmentor. Vill du komma med i gruppen skriv ett mejl till Pia Nabb,
pia.nabb@folkhalsan.fi

Mieli kriscenter erbjuder kortvarigt samtalsstdd vid krissituationer i vardagen
samt att klara av svara situationer i livet enligt lag troskel principen i Vasa,
Jakobstad och Karleby. Tidsbokning via telefon: 044-979 2439 (ma-to 9-11).
Tjansten ar avgiftsfri.

Vi finns for er- tag kontakt!

Varma halsningar Anki, Pia och Minna ﬁfolkhélsan
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