Aktivitetsschema 19 — 23 december

X

MORKULLAN, BERGVIK & TOM TITS

* mMAn, ons, tor 10-15, tis 10—12, fre 10—-14

Mdandag 19/12

Styrketréining
Tid:10.00-10.45
Plats: Morkullan

Tisdag 20/12

Sittgympa
Tid: 10.00-10.45
Plats: Morkullan

Onsdag 21/12

Balanstréning
Tid: 10.00-10.45
Plats: Morkullan

Torsdag 22/12

Oppet gym
Tid: 10.00-15.00
Plats: Morkullan

Fredag 23/12

Styrketréining
Tid: 10.00-10.45
Plats: Morkullan

Dart
Tid: 12.00-15.00
Plats: Morkullan

Styrketréining
Tid: 10.00-10.45
Plats: Bergvik

Oppet gym
Tid: 1.00-12.00
Plats: Morkullan

Canasta
Tid: 12.00-15.00
Plats: Morkullan

Onska din jullat
Tid: 13.00-14.00
Plats: Morkullan

Enkel teknikhjalp
Tid: 13.00-14.00
Plats: Morkullan

Zumba Gold
Tid: 10.15-11.00
Plats: Tom Tits

Snickeri
Tid: 09.00-12.00
Plats: Bergvik

Snickeri
Tid: 09.00-15.00
Plats: Bergvik

Snickeri
Tid: 09.00-14.00
Plats: Bergvik

Rorelse till musik
Tid: 10.00-10.45
Plats: Bergvik

Handarbete
Tid: 10.00-12.00
Plats: Bergvik

Sittgympa
Tid:10.00-10.45
Plats: Bergvik

Styrketréining
Tid: 10.00-10.45
Plats: Bergvik

Enkel teknikhjalp
Tid: 13.00-14.00
Plats: Bergvik

Styrketréning
Tid: 10.15-11.00

Plats: Tom Tits

Filmvisning
Tid: 12.00-14.00
Plats: Bergvik

Onska din jullat
Tid: 13.00-14.00
Plats: Bergvik

Bingo
Tid: 13.00-14.30
Plats: Morkullan

Skratt, svett & fika!

Motesplatser for seniorer arbetar med framjande aktiviteter for en
god och jamlik hélsa. Vi ar en del av omsorgskontoret i Sodertalje kommun.

Las mer pa www.sodertalje.se/motesplatser
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Aktivitetsschema 27 — 30 december
MORKULLAN och BERGVIK

Oppettider café: tis 10-12, ons, tor, fre 10-14

Méndag 26/12

Tisdag 27/12 ‘ Onsdag 28/12

Oppet gym
Tid: 10.00-14.00
Plats: Morkullan

Sittgympa
Tid: 10.00-10.45
Plats: Morkullan

Torsdag 29/12

Styrketréning
Tid: 10.00-10.45
Plats: Morkullan

Fredag 30/12

Oppet gym
Tid: 10.00-14.00
Plats: Morkullan

Enkel
teknikhjalp
Tid: 10.00-11.00
Plats: Bergvik

Oppet gym
Tid: 11.00-14.00
Plats: Morkullan

Oppet gym
Tid: 11.00-14.00
Plats: Morkullan

Onskelatar
Tid: 13.00-14.00
Plats: Morkullan

Nyars Bingo
Tid: 13.00-14.00
Plats: Morkullan

Canasta
Tid: 11.00-14.00
Plats: Morkullan

Snickeri
Tid: 09.00-14.00
Plats: Bergvik

1bunys ;In[Bopubuuy

Snickeri
Tid: 09.00-14.00
Plats: Bergvik

Snickeri
Tid: 09.00-14.00
Plats: Bergvik

Rorelse till
musik
Tid:10.00-10.45
Plats: Bergvik

Handarbete
Tid: 10.00-12.00
Plats: Bergvik

Styrketréining
Tid:10.00-10.45
Plats: Bergvik

Onskeléatar
Tid: 13.00-14.00
Plats: Bergvik

Dansgympa
Tid: 10.00-10.45
Plats: Bergvik

Filmvisning
Tid: 12.00-14.00
Plats: Bergvik

Skratt, svett & fika!

Motesplatser for seniorer arbetar med framjande aktiviteter for en

god och jamlik hélsa. Vi ar en del av omsorgskontoret i Sodertalje kommun.

I8 Sodertdlje
Las mer pa www.sodertalje.se/motesplatser } kommun



Aktivitetsschema 2 - 5 januari
MORKULLAN och BERGVIK

Méndag 2/1

Sittgympa
Tid: 10.00-10.45

Plats: Morkullan

Oppettider café: mdan-tors 10-14

Tisdag 3/1

Snickeri
Tid: 09.00- 14.00
Plats: Bergvik

Onsdag 4/1

Stationstréining
Tid:10.00-10.45

Plats: Morkullan

Torsdag 5/1

Snickeri
Tid: 09.00-14.00
Plats: Bergvik

Enkel teknikhjalp
Tid: 11.00-12.00
Plats: Morkullan

Rérelse till musik
Tid: 10.00-10.45
Plats: Bergvik

Oppet gym
Tid: 11.00-14.00
Plats: Morkullan

Styrketréning
Tid:10.00- 10.45
Plats: Bergvik

Oppet gym
Tid: 11.00-14.00
Plats: Morkullan

Enkel teknikhjalp
Tid: 11.00-12.00
Plats: Bergvik

Canasta
Tid: 11.00-14.00
Plats: Morkullan

Onskelédten
Tid: 13.00-14.00
Plats: Bergvik

Bingo
Tid: 13.00-14.00

Plats: Morkullan

Bingo
Tid: 13.00-14.00
Plats: Bergvik

Skratt, svett & fika!

For aktuell information & nyheter:

Skanna QR-koden med mobilen!

HEMSIDAN FACEBOOK

och

Motesplatser for seniorer arbetar med framjande aktiviteter for en
god och jamlik hélsa. Vi ar en del av omsorgskontoret i Sodertalje kommun.

Las mer pa www.sodertalje.se/motesplatser

Fredag 6/1
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Méndag 9/1

Styrketréining
Tid:10.00-10.45
Plats: Morkullan

Aktivitetsschema 10 - 13 januari
MORKULLAN, BERGVIK & TOM TITS

Oppettider café: Morkullan och Bergvik

man, ons, tor, fre 10—-15, tis 10—12

Tisdag 10/1

Sittgympa
Tid: 10.00-10.45
Plats: Morkulla

Enkel teknikhjalp
Tid: 1.00-12.00
Plats: Morkullan

Styrketréning
Tid: 10.00-10.45
Plats: Bergvik

Dart
Tid: 13.00-15.00
Plats: Morkullan

Styrketréining
Tid: 10.15-11.00

Plats: Tom Tits

Onsdag 11/1

Styrketréining
Tid: 10.00-10.45
Plats: Morkullan

Oppet gym
Tid: 11.00-15.00
Plats: Morkullan

Bingo
Tid: 13.00-14.30
Plats: Morkullan

Torsdag 121

Stationstréining
Tid:10.00-10.45
Plats: Morkullan

Fredag 13/1

Oppet gym
Tid: 10.00-15.00
Plats: Morkullan

Oppet gym
Tid: 11.00-15.00
Plats: Morkullan

Lappteknik
Tid: 10.00-12.00
Plats: Morkullan

Canasta
Tid: 12.00-15.00
Plats: Morkullan

Onskeldatar
Tid: 13.00-14.30

Plats: Morkullan

Finsk bokklubb
Tid: 13.00-15.00
Plats: Morkullan

Snickeri
Tid: 09.00-15.00
Plats: Bergvik

Snickeri
Tid: 09.00-15.00
Plats: Bergvik

Snickeri
Tid: 09.00-15.00
Plats: Bergvik

Kreativ verkstad
Tid: 10.00-12.30
Plats: Bergvik

Handarbete
Tid: 10.00-12.00
Plats: Bergvik

Sittgympa
Tid: 10.00-10.45
Plats: Bergvik

Balanstréining
Tid: 10.00-10.45
Plats: Bergvik

Rérelse till musik
Tid: 10.00-10.45
Plats: Bergvik

Kortspel
Tid: 13.00-14.00
Plats: Bergvik

Dansgympa
Tid: 10.15-11.00
Plats: Tom Tits

Onskeléatar
Tid: 13.00-14.30
Plats: Bergvik

Bingo
Tid: 13.00-14.00
Plats: Bergvik

Styrketréning
Tid: 10.15-11.00
Plats: Tom Tits

Handarbete
Tid: 12.00-15.00
Plats: Tom Tits

Seniorboxning
Tid: 10.15-11.00
Plats: Tom Tits

Skratt, svett & fika!

Arabisk métesplats

Tid: 13.00-14.00
Plats: Tom Tits

Sallskapsspel
Tid: 12.00-15.00
Plats: Tom Tits

Motesplatser for seniorer arbetar med framjande aktiviteter for en

god och jamlik hélsa. Vi ar en del av omsorgskontoret i Sodertalje kommun.

I8 Sodertdlje
Las mer pa www.sodertalje.se/motesplatser } kommun



Om vdra aktiviteter: fysisk® kreativd social B

Sitt
ittgympa e

Vi tranar styrka, rérlighet, balans,

koordination och kondition, sittandes.

Zumba Gold v
En rolig tréningsform med rytmer fréin hela

varlden som garanterat fdr dig att svettas!

Oppet gym
Tréna pd egen hand i vart gym pé
Morkullan. Personal finns som hjélp vid

behov, men det ér ingen ledarledd aktivitet.

Rérelse till musik N\~
Tilsammans med instruktéren dansar vi pd
ett lekfullt och kreativt satt. Dansen ger
rérelseglédje, balans och koordination och
alla kan vara med!

Dansgympa A Vg
Dansinspirerad och medryckande gympa

dar du fér géra enkla rorelser, stdende.

Dart
Valkommen att kasta pil tillsammans
med andrat!

Enkel teknikhjéalp
Vi hjélper dig med mindre tekniska problem
som exempelvis sociala medier,

informationssdkning eller videosamtal.

Bingo
Vi spelar bingo och du kan vinna E

priser. Kostnadsfritt.

Canasta B
Valkommen att spela en (eller flera)

omgdng av kortspelet Canasta.

Skratt, svett & fika!

Motesplatser for seniorer arbetar med framjande aktiviteter for en
god och jamlik halsa. Vi ar en del av omsorgskontoret i Sodertdlje kommun.

Las mer pa www.sodertalje.se/motesplatser

Onskeldatar/Onska din jullét
Vi skapar fredagskdnsla genom B
att lyssna pd musik tillsammans.

Valkommen att énska din favoritlat!

Handarbete K‘¢
Ta med dig ditt handarbete och tréffa
andra som ocksd handarbetar. Visst

material finns att tillgd.

Sdllskapsspel B

Valkommen att spela sdllskapsspel
tilsammans med andra. Det finns bland

annat Yatzy, Domino och Fia med knuff

Kreativ verkstad Y

Ge form till din kreativitet med olika material
och teknik! Har kan du skapa med mdining,
decoupage, dekorativt hantverk ur
dtervunnet virke eller plast mm.

Snickeri vﬂ
Valkommen att hobbysnickra i vért snickeri
pd Bergvik. Visst material finns att tillgd.
Ledare finns pd plats for enklare
instruktioner. Foranmélan for intro till 08-
5230 23 97 [ motesplatserna@sodertalje.se

Stationstrdning v
Med hjdlp av bdade kroppen och olika
redskap trénar vi styrka, kondition och
balans i stationsform. Du tréinar efter din
egen formdga

Finsk bokklubb

Vi laser bocker tillsammans pd finska
fér att sedan diskutera dem.
Luemme yhdessd kirjoja suomeksi ja

keskustelemme niistd.
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Arabisk métesplats EB
Valkommen att prata arabiska

med andra personer. Du pratar pd din egen

nivé och vi hjélps &t nér vi gldmmer orden

Kortspel EE

Valkommen att vara med ndr vi spelar olika

kortspel tillsammans

Lappteknik “q
Mindre tygbitar sys ihop till tdcken, dukar
eller vad du sjalv édnskar. Visst material finns

att tillgd. Materialkostnad tillkommer

Seniorboxning "’
Boxningsinspirerad traning dér vi anvander

handskar och mitsar att sl& pd. Vi trénar

Kontaktuppgifter

Tveka inte att kontakta oss!

E-postadress:
motesplatserna@sodertalje.se
Folj oss pa Facebook:

Moétesplatser for seniorer i Sddertdlje

Hemsida: www.sodertalje.se/motesplatser

Morkullans motesplats:
Karlslundsgatan 12
Telefonnummer: 08-5230 64 72

Bergviks motesplats:
Telgehusvdagen 4
Telefonnummer: 08-5230 23 97

Tom Tits métesplats:
Storgatan 33, plan 3 (hiss finns!)

Skratt, svett & fika!

styrka, rérlighet, balans, koordination och

kondition. Alla kan vara med efter egen

formdga. o
v

Styrketréining
Vi trénar styrka med l&ttare redskap eller

anvdander kroppen som motstdnd.'.
v

Balanstrdning
Vi trénar upp var balans med hjdlp av

kroppen och en stol. Alla kan vara med.

Filmvisning EE

Tillsammans tittar vi pd dokumentérer,
I&ngfilmer, sketcher, biografier, m.m. L&dmna

gdrna 6énskemdl.

Fér aktuell information & nyheter:
Skanna QR-koden med mobilen!
HEMSIDAN och

Anmadl dig till vart méanadsblad!
Nyheter och annat som ar pd gding, rakt in
i din mejl! Skicka e-post till

motesplatserna@sodertalje.se

och skriv att du vill ha md&nadsbladet.

Motesplatser for seniorer arbetar med framjande aktiviteter for en

god och jamlik halsa. Vi ar en del av omsorgskontoret i Sodertdlje kommun. qi‘(ﬁib) Sﬁder.l.a]ie
Las mer pa www.sodertalje.se/motesplatser ' kommun
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