
Yhteisöllisyydestä voimaa senioreille ï Rauman 

kaupungin kylähanke 

Raportti elokuulta 
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Elokuussa kylät palailivat lomiltaan. Osa lomailee vielä elokuun. Keräsin 

kylätapaamisissa palautteita hankkeen onnistumisesta. Rauman liikuntatoimen 

Kimmo Kouru ja Rainer Helkkula kiersivät kanssani kylätapaamisissa kertoen 

liikunnan eduista ja liikuntamahdollisuuksien lisäämisestä ikäihmisten 

kylätoimintaan. He vetivät kyläläisille myös pienen ja hauskan  jumppatuokion. 

 



Kodiksamin koululla katsottiin Ylisenpään kylien kyläelokuvan 

esikatselu ja elokuvaan tehtiin vielä korjausehdotuksia.  

Kodiksamin koulu Ylisenpään kyläringin toimintapaikkana on mahtava 

ja monipuolinen. Sieltä löytyy mm. upouusi kuntosali!   
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òLiikuntarinkiò kªyttººn Ruonan kylätalolle  ja Tiilivuoren 

tuvalle. 

Hain netistä valmiit ohjeet tuolijumppaan ja tulostin ne. Ryhmässä niitä 

voidaan käyttää hyväksi niin, että asetutaan tuolien kanssa rinkiin ja 

jaetaan ohjeet. Jokainen tekee ohjeen mukaan liikkeet ja tehtyään 

jakaa ne ringissä seuraavalle.  

òIstu ryhdikkäässä asennossa kädet vartalon vieressä. 

Vie kädet edessä yhteen ja pyöristä selkä. Ojenna sen jälkeen selkä, 

avaa rintakehä ja vie kädet ulkokierrossa taakse  

lapoja lähentäen. Käsien ollessa ulkokierrossa,  

peukalot osoittavat kohti kattoa. Tee selän pyö- 

ritykset ja ojennukset hitaasti nautiskellen. 

Liike parantaa rintakehän liikkuvuutta ja  

rentouttaa hartiaseudun lihaksiaò. 
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Liikunta puhuttaa Ruonan kylätalolla 
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Kaukolan kylässä 

kokoonnuttiin kesäiltaa 

viettämään Ruonan 

rantaan. Turinatupa 

aloittaa toimintansa 

kylätalolla kesätauon 

jälkeen. Luvassa on 

myös suosittuja 

Karaoketansseja! 

Lisäksi vapaaehtoinen 

toimija on luvannut 

suunnitella Kaukolaan 

opastetun luontopolun.  
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Sorkan kyläläisten kanssa tehtiin jo keväällä suunniteltu 

meriretki Nurmekseen. Paatti ja vapaaehtoinen kuljettaja 

löytyivät omasta ryhmästä.  
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