Mdnadsbrev oktober

Moétesplatserna Bergvik, Morkullan och Tom Tits

“Nar man kontaktar eller
lever i hjartats energi finns
bara nuet.. vilket ar den
bdsta medicinen mot oro

och daltande!”
Sanna Ehdin

Hostschemat ar igdng!

Massor med aktiviteter, kurser och
evenemang som vi hoppas inspirerar!

Aktiviteter: Fysiska och sociala
karaktdr som leds av vara fantastiska
volontdrer & aktivitetssamordnare.
Kurser: Externa aktorer, féreningar,
folkhégskolor som av leds kursledare.
Events: Olika karaktdrer och
arrangorer anordnas som enstaka
program.

For aktuell information & nyheter:
Skanna QR-koden med mobilen till:
HEMSIDAN och FACEBOOK

Skratt, svett & fika!

Métesplatser for seniorer arbetar med frémjande aktiviteter fér en god

Vara Métesplatser:

Oppettider: mandag, onsdag, torsdag,
fredag kl.10.00-15. Tisdag 10.00-12.00.
e-post: motesplatserna@sodertalje.se

Morkullans métesplats:

Adress: Karlslundsgatan 12

Tel: 08-5230 64 72

Café, gym/trc‘jning, keramikverkstad,
bibliotek, fin utemiljo, lunch pd onsdag

& fredag. Busshdllplats utanfor!

Bergviks moétesplats:

Adress: Telgehusvagen 4

Tel: 08-5230 23 97

Café, hobbysnickeri, kreativverkstad,
gympasal, fin utemiljé, lunch pé
onsdag & torsdag. Busshdllplats

utanfor!

Tom Tits métesplats:

Adress: Storgatan 33, plan 3. Hiss.
Centralt Idge! Kurser & Events &
Traning. Restaurang med 20%
seniorrabatt!

Mobil verksamhet: pd olika stdllen.

I8 Sodertdlje
kommun

och jémlik hdlsa. Vi ér en del av omsorgskontoret i Sédertdlje kommun.
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QR - kod ?!
Hur anvdnder jag den och

varfor?

QR-kod d&r en “direktléink” som snabbt
och enkelt leder dig till olika hemsidor.
Du slipper att surfa kring pd Internet
och leta dig fram till relevant
information — QR-koden leder dig
direkt till ratt plats!

Vi testar med en QR-kod som leder
dig direkt till Motesplatsernas
hemsida och Facebook sida.

Du behover en smartphone med
inbyggd kamera.

Fréiga oss gdrna sdé visar vi hur du gor!

GOR SA HAR:
e Rikta mobiltelefonens kamera
mot QR-koden.
Klicka p& ramen som visas runt

QR-koden sé landar du pd

Motesplatsernas:

e HEMSIDA:

FACEBOOK:

Skratt, svett & fika! - Mdtesplatser for seniorer i Sédertdlje

Hdnder i oktober - Events

Sédertdlje kommuns anhérigkonsulenter:

Therese Stjernstrém, Marie Brithell, Lies Vistrom

och Camilla Lindahl.

Plats: plan 3
Tid: torsdag 6/10, kl.14.30-18.00

En dag fér dig som hjdlper och stédjer
ndgon i vardagen. Under dagen finns
det mdjlighet att prata med
anhdrigkonsulenter, féreningar och
intresseorganisationer,
overférmyndarndmnden och

handldggare inom socialtjénsten.

Intressanta féreldsningar bland annat
psykologen och medicine doktor Beata
Terzis som kommer att berdtta om

hjarnkraft och hjérnsvikt.

Las hela programmet skanna QR-kod:

Y 'ﬁ Sodertdlje
kommun
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Onsdagen 19 oktober pa Tom Tits!
En rolig dag fylld av spdnnande
programpunkter som riktar sig till dig

som dr 6ver 65 Ar!

Férebyggande teamet i samarbete

med Kommunala pensiondrsrddet.

Plats: Tom Tits Experiment,
Storgatan 33, pd plan 3 och plan 4.
(Hiss finns).

Tid: k1.10.00-17.00 fullsp&ckat med
forelasningar, prova-pd fysiska
aktiviteter, underhdlining, utstdlining,

musik och sd klart dven dans!

Besok hela Tom Tits Experiment gratis
samt kdép en god lunch & fika fér
rabatterade priser - just denna dag!
Bibliotekets Bokbuss kommer att std

utanfér Tom Tits f6r nyfikna besdkare.

Fullstéindigt program bifogas i detta

"mdnads-mejl” samt laiggs upp pd
FACEBOOK
O]

HEMSIDAN och

Skratt, svett & fika! - Mdtesplatser for seniorer i Sédertdlje l

Mdndagen 17 oktober pa Tom Tits!

Foreldsning samt minimdssa om 6gat

& synen. For alla nyfikna oavsett synfel!

Testa pd hjalpmedel, fa tips och rdd.

Vi bjuder éven pa fika!

Plats: Tom Tits Experiment,
Storgatan 33, plan 3, Sal Periodiska
Systemet (Hiss finns).

Tid: kl.13.00-16.00 — med fikapaus.

Vdra égon har en fantastisk
synférmdagat! Vi ser pd néra hdll och
pd ldngt hall. Vi ser édven farger.
Ogonlocket skyddar och tarvatskan
skoljer 6gat. | hjGrnan tolkas det som
ogat ser.

Se 6gats uppbyggnad!
Skanna QR-koden ->

| samarbete med:
[ — |

| m— .
Studieforbundet
Vuxenskolan

1 Synskadades Riksforbund
Sddertdlje-Nykvarn

78 Sodertdlje
kommun
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Hdnder i oktober - Kurser

Smink-
kurs, 5/10
Ogat i fokus!

Att sminka sig nédr man ser ddligt.

SRF Sodertdlje-Nykvarn inbjuder till
en tr&ff dar Siw Ohlson, ordférande i
SRF Huddinge, kommer och tipsar
hur man sminkar sig nér man ser
ddligt. Ta gérna med dig ditt eget

smink s& hjdlps vi &t att f& det bra!

Kursen ingdr i en serie pa 4 tillfallen
med "Ogatifokus!” - om d6gat &
synen i fokus och vilka méjligheter
som finns att leva ett rikt liv dven om

synen bérjar svikta.

Plats: Motesplatsen Bergvik
Telgehusvdgen 4, Sédertdlje

Tid: onsdagen 5/10, kl. 13.00-15.00
Med fikapaus i mitten!

Anmal dig senast 4/10:
motesplatserna@sodertalje.se
08-5230 64 72

e |

Studieforbundet
Vuxenskolan

| samarbete med:

y Synskadades Riksféorbund
Sédertdlje-Nykvarn

Koérséang - start 3/10

Du &r hjartligt vélkommen pé kérséng
dar vi tillsammans utforskar vara

réster, har roligt och maér bra!

Plats: Métesplatsen Bergvik
Telgehusvagen 4, Sédertdlje

Tid: mandagar kl.13.00-14.30
Drop-in! Men vill du sékra din plats
anmal dig garnai till:
motesplatserna@sodertalje.se
08-5230 64 72

| samarbete med: !&‘gb!n'lg,ﬁ&ys
Hdlsosparet

Hur kan jag leva ett
hdélsosammare liv?

Lediga platser finns

pd denna kurs!

10 traffar med olika teman t.ex. sémn,
fysisk aktivitet, matens betydelse och
stresshantering.

Plats: M6tesplatsen Tom Tits, plan 3
Tid: torsdagar kl.10.00-12.00

78 Sodertdlje

Skratt, svett & fika! - Motesplatser for seniorer i Sddertdlje A kommun
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Hdnder i oktober - Aktiviteter

Yoga — med Towa!

Medicinsk Yoga med Towa. wa

Platser:

Motesplatsen Morkullan:
Tid: fredagar kl.10.00-11.00
Métesplatsen Tom Tits, plan 3:
Tid: tisdagar kl. 11.00-12.00

Anna som har jobbat som
Aktivitetssamordnare och brukar
bland annat leda Yogapass ska
sluta nu. Hon ska fortsatta med
sina studier till Arbetsterapeut p&
Karolinska Institutet.

Vi kommer att sakna Anna sé klart
och tackar henne fér den tiden hon
har varit med oss i Teamet! Onskar
Anna stort lycka till och hoppas att
hon kommer att besdka
Métesplatserna fér en kopp kaffe

eller tvd ndgon gdng i framtiden!

Vi valkomnar samtidigt Towa som

ny Yogaledare hos oss!

Balansera mera-v 40

Minska risken

fér fall, ha koll

pd ldkemedel,
trédning och

bra mat!

Vi uppmdarksammar Balansera mera
veckan (3/10-7/10) genom att légga in

mer balanstréning i véra aktiviteter.

Vi ska éven titta tillsammans pd en
digital férelasning pé vara
motesplatser. Valkomnal
Férelasning:

Tid: tisdagen 4/10

Tom Tits: kl. 09.45 -12.00
Morkullan: kl. 09.45 - 12.00
Bergvik: kl. 09.45 - 12.00

Samtalscirkel mea Margot!

| denna grupp
far du prata
med andra

likasinnade om

ett nytt tema
varje vecka.  Tid: tisdagar
Platser finns! Tom Tits: kl.10.15 - 11.45

78 Sodertdlje

Skratt, svett & fika! - Motesplatser for seniorer i Sddertdlje A kommun
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Héander i oktober - Ovrigt

Enkel teknikhjdlp

— med Fixaren Micke

Ké&nner du till att vi har en sé kallad
"ENKEL TEKNIKHJALP” i schemat d&
"Fixaren Micke” kan ta emot dig pd
ndgon av vdra motesplatser och ge
enkla tekniska hjalp? Till exempel
hantering av mobiltelefon, dator,

|Gsplatta.

QR-kod HJALP!

Under tider for "Enkel teknikhjdlp
med Fixaren” visar vi dig garna hur
du anvdander en QR-kod. Att
anvanda QR-kod é&r faktiskt enklare
dn du tror, QR-koden leder dig direkt
till den information som utlovats! Du

kan hantera dina édrenden lattare!

Sa passa pa och besék "Enkel
Teknikhjéalp med Fixaren” och ta del
av lite "QR-kod skola”

tisdagar kl.10.15 - 11.00
Morkullan: torsdagar kl.10.00 - 11.00
Bergvik: méandagar kl. 10.00 - 11.00

Skratt, svett & fika! - Mdtesplatser for seniorer i Sédertdlje

Fixarservice

- med Fixaren Micke

Du som har fyllt 67 &r
kan f& praktisk hjéalp
med vardagliga
sysslor och fix i

hemmet.

Vad kan man fa hjalp med?
Exempel pad tjanster:

« Uppsdattning och nertagning av
gardiner

« Byte av glédlampor och sdkringar
« Ta ner och satta upp saker i héga
skdp

« Flytta lattare mébler i bostaden

. Montering/kontroll av brandvarnare

Fixarservice dr gratis - eventuella
materialkostnader mdste du betala

sjalv. Ett besdk per ménad ingdr!

Boka sa har:
Ring: 08-523 063 93,
méndog—fredag kl. 08.00- 09.00

E-post: fixarservice@sodertalje.se

78 Sodertdlje
(¥ kommun



