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UUTTA!l  Voima- ja tasapainoharjoittelu: Voimisteluohjelma lakkaille

Kolmeosainen voimisteluohjelma on tehty idkk&iden henkildiden omaehtoisen voima- ja
tasapainoharjoittelun tueksi. Ohjelma soveltuu hyvin myos toimintakyvyltdan heikentyneiden ikaihmisten
liikuntaryhmien sisalloksi.

Yksi voimisteluohjelma sisalta:

* nousujohteisen ohjelman osat 1,2 ja 3, joissa kussakin viisi liikettd perusteluineen (sisakkain kolme
taitettua, valokuvin varustettua varillist4 ohjelmaa A4 -koossa)

* ohjeistuksen ohjelman suorittamiseksi (irrallinen A4)

* kuntokortin, johon kirjataan voimistelusuorituksen lisaksi ulkoilu- ja rappukévelykerrat (kunkin
ohjelman takasivu)

Hinta 5 kr/kpl ja toimituskulut

Tilaan/mme. Kpl Summa yhteensa kr

Onko jasenyys oma etusi? KYLLA!

Esite kaytettavaksi jasenhankinnassa. Jadsenen mahdollisuudet ja edut.
Laskutamme postikulut ja toimitusmaksun

Tilaan/mme. Kpl

Pannaan hyrra pyorimaan! Kuinka saan uusia jasenia?
Neuvoja ja vinkkeja jasenhankkijoille.

Laskutamme postikulut ja toimitusmaksun
Tilaan/mme. Kpl

Taskumatti-sarjassa kirjat ovat taskukokoa

Opi kuuntelemaan-

Paivi Vartiainen-Ora

Tasta taskumatista saatte tukevan rohkaisuryypyn kuuntelemiseen. Voit huoletta naukkailla yksin, mutta
kuuntelemisen opetteleminen on mukavampaa ja tehokkaampaa ryhmassa. Jokaisen luvun lopussa on tehtavia tai
harjoituksia.

Hinta 35 kr ja toimituskulut

Tilaan/mme. Kpl Summa yhteensa kr

Dialogi-yhdessa ajattelemisen taito

Ulla Puro ja Janne Matikainen

Millaista on laadukas keskustelu, joka tuottaa mahdollisemman hyvén péétoksen? Dialogin taitoa tarvitsee jokainen
vapaa-ajanharrastuksissa, opiskelussa ja yksityiselaméassa.

Hinta 35 kr ja toimituskulut

Tilaan/mme. Kpl Summa yhteensa kr

Vuorovaikutustaidot ryhmissa

Jari Hakanen ja Ulla Puro

Oppaassa kasitellaan yhteistoiminnallisia vuorovaikutustaitoja: avoimuutta, luottamusta, kuuntelemista, erilaisuuden
kohtaamista, ristiriitojen k&sittelykykyd, palautteen antamista, kateudesta irtautumista.

Hinta 35 kr ja toimitus

Tilaan/mme. Kpl Summa yhteensa kr




Kirjoittajan evaat

Kirsi-Marja Kekki

Lyhyké&inen esitys siita, kuinka saat aikaan tekstig, jonka lukija ymmaértaa oikein ja jaksaa lukea. Mukana runsaasti
esimerkkeja ja apuneuvoja tekstin tygstamiseen.

Hinta 35 kr ja toimitus

Tilaan/mme. Kpl Summa yhteensa kr

Puhe paikallaan

Taskumatti on tehty avuksi ihmisille, joiden tehtaviin kuuluu silloin tallin pitd& puhe. Puhe paikallaan antaa
kaytanndnléheisid ohjeita puheenn valmistamisesta ja pitdmisesta. Ohjeita on havainnoistettu lukuisilla esimerkeill&.
Hinta 35 kr ja toimituskulut

Tilaan/mme. Kpl Summa yhteensa kr

Parantajan tie, kirja kertoo Hannes Karppisen tiesté kansanparantajaksi.
Hinta 185 kr/kpl ja toimituskulut
Tilaan/mme. Kpl Summa yhteensa kr

Terve, rentoutumisohjeet Vaivaako niskaa... sérkeeko selka?
Kasetin hinta 80 kr/kpl ja toimituskulut
Tilaan/mme. Kpl Summa yhteensa kr

CD-levyn hinta 95 kr/kpl ja toimituskulut
Tilaan/mme. Kpl Summa yhteensa kr

Tarkastetaan tilit, joka kertoo mm. yhdistyksen tilinpidosta.
Hinta 40 kr/kpl ja toimituskulut
Tilaan/mme. Kpl Summa yhteensa kr

V&hemmistopoliittista opintokerhomateriaalia

Liiton periaateohjelma “periaatteet ja visiot”

Olemme I&hettaneet ohjelman yhdistyksille suomenkielisena versiona. Lisdkappaleita ohjelmasta joko suomeksi tai
ruotsiksi, voi tilata liittotoimistosta.

Hinta 10 kr ja toimituskulut

Tilaan/mme. Kpl Summa yhteensa kr

Ruotsinsuomalaisen valtuuskunnan véhemmistopoliittinen ohjelma ja opintosuunnitelma.,
(Ohjelman ja opintosuunnitelman voi myds imuroida ruotsinsuomalaisen valtuuskunnan kotisivulta/ www.sverigefinne.nu)
Hinta 10 kr ja toimituskulut

Tilaan/mme. Kpl Summa yhteensa kr

Tilaan/mme. Kpl Summa yhteensa kr

Ikiliikkuja-teos on ikdihmisille ja heid&n ohjaajilleen tarkoitettu liikunnan virikeaineisto
Hinta 198 kr/kpl ja toimituskulut
Tilaan/mme. Kpl Summa yhteensa kr

Elamaa suomalaismetsissa

Elaméaa suomalaismetsissé on Seppo Remeksen laatima opintomateriaali ruotsinsuomalaisten historiasta, jossa
paapaino on kiinnitetty metsasuomalaisiin.

Hinta 15 kr/kpl ja toimituskulut

Tilaan/mme. Kpl Summa yhteensa kr




Aikaa muistella

Aikaa muistella on ABF Kolb&cksdalenin suomalaisen opintokomitean ja Seppo Remeksen laatima opintomateriaalia.
Liitteend on vihkosen siséllysluettelo ja ohjeet " nain voit tyoskennelld tdmén opintomateriaalin kanssa”.

Vihkosta voidaan kopioida opintopiirien k&yttdon, endottomasti kopiossa tulee k&yda ilmi, ettd materiaali on ABF
Kolbacksdalenin suomalaisen opintokomitean valmistama.

Vihkosen hinta on 15 k ja toimituskulut

Tilaan/mme. Kpl Summa yhteensa kr

Paino hallintaan kotikonsteilla

Kirja antaa k&ytannon ohjeita siihen, miten voit saada liiat kilot kuriin kotoisin konstein, turvallisesti ja ilman
ylim&é&raisia kustannuksia. Siihen tarvitaan motivaation ja realistisen tavoitteen lisaksi muutoksia ruoka- ja
likuntatottumuksissa. Kirja on Terveyden edistamisen keskus ry:n arvioima ja suosittelema.

Kirja sopii hyvin opintokerho tydskentelyyn.

Hinta 160 kr ja toimituskulut

Tilaan/mme. Kpl Summa yhteensa kr

IT-materiaalia, Harmaan leijonan opas tietoyhteiskuntaan, Osmo Pesosen laatima vihkonen sahkdpostista. Sen
liséksi saatte korpun misté [0ydatte koulutusmateriaalin linkit.

Hinta yhteensa 90 kr/kpl ja toimituskulut

Tilaan/mme. Kpl Summa yhteensa kr

Toimituskulut eivat sisélly materiaalihintaan, kulut peritd&n laskun yhteydessa

Tilaaja

Laskutus

Seura/piiri

Osoite

Postinumero Paikka

Tilaukset: RSE/RSKL, Bellmansgatan 15 nb, 118 47 Stockholm
Puh. 08-615 83 40, faksi 08—615 83 65 tai marjatta@rskl.se




