Sodertdlje
kommun

Skratt, svett & fika!
Halsofrdmjande aktiviteter fér en god och jamlik hdlsa.

Vi dr en del av omsorgskontoret i Sodertdlje kommun.

Motesplatserna for Seniorer

I Sodertdlje

Schema for aktiviteter/kurser

varterminen 2023 - 16/1-9/6
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Skratt, svett & fika!

Valkommen till Métesplatserna fér seniorer i Sodertdlje! Vi erbjuder olika aktiviteter
fér dig som ér senior. De flesta aktiviteter ér kostnadsfria, men en mindre kostnad
for material kan tillkomma. Det framgdr i beskrivningen av aktiviteten. Vissa

aktiviteter kraver féoranmdalan, annars ar det bara att dyka upp!

Aktiviteter: bdde fysiska och sociala aktiviteter som leds av volontdrer &
aktivitetssamordnare.
Kurser: i samarbete med externa aktérer, féreningar & folkhégskolor som leds av
kursledare.

olika teman och arrangérer, anordnas som enstaka program utéver

schemat. Annonseras ut I6pande p&d hemsidan, Facebook, affischer, TV-skdrmar.

Hos oss far du mojlighet att tréffa andra personer med liknande intressen, lara dig
nya saker eller ta en kopp kaffe i gott séllskap. Vi vill gérna bidra till att du fér en

meningsfull vardag!

Har du en fréigaq, ett forslag eller behdver du hjélp att hitta? Kontakta oss, vi finns
har for DIG!

Oppettider: mandag, onsdag, torsdag, fredag kI.10.00-15.00 Tisdag 10.00-12.00.
Kontakt: e-post: motesplatserna@sodertalje.se | telefon: 08-5230 64 72

BERGVIK TOMTITS

Adress: Adress: Adress:

Karlslundsgatan 12 Telgehusvdgen 4 Storgatan 33, plan 3
Tel: 08-5230 64 72 Tel: 08-5230 23 97 Tel: 08-5230 64 72



mailto:motesplatserna@sodertalje.se

MOTESPLATSEN MORKULLAN - 16 januari — 9 juni

Karlslundsgatan 12 — 08 5230 64 72

MANDAG | TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG
Enkel Keramik Stavfys Styrketrdning | Stations-
teknikhjalp 09.00-11.30 Friskis & Svettis |10.00-10.45 traning
10.00-11.00 Keramiken Seniorklubben | Gymmet 10.00-10.45
Cafét Féoranmalan! | 10.00-10.45 Gymmet

V7 | cGymmet @B D a
@ v v v
Yoga Sittgympa Seniorer surfar | Enkel Lappteknik
Towal/Britta 10.00-10.45 Kurs - Bilda teknikhjdalp 10.00-12.00
10.00-10.45 Gymmet 10.00-12.00 med Fixaren! | Ateljén
Gymmet @D @O cafst BB 1000-100 | Jamna °¢
Y v Vo ma

Foranmdlan! | Cafét veckor!
Dart Hdlsosparet | Handarbete Oppet gym Fredagslunch
Nybérjare & Kurs - NSPH  ]10.00-12.00 12.00-15:00 12.00-13.00
Forts. EE 10.00-12.00 Ateljén Gymmet Cafét
12.00-15.00 Atelien NI Féoranmalan!

J — “q aNa
Gymmet Foranmadalan! v
Finsk Oppetgym | Oppet gym Canasta Onskelaten
bokklubb 11.00-12.00 11.00-15.00 12.00-15.00 13.00-14.00
13.00-15.00 Gymmet Gymmet Cafét E Cafét B
Ateljén EB e V B E
Sténgt fran Sopplunch Keramik
12.00 12.00-13.00 1230-15.00

Cafét Keramiken

Foranmalan! | Foranmadalan!

Bingo

13.15-14.30

Cafét




MOTESPLATSEN BERGVIK - 16 januari — 9 juni

Telgehusvagen 4 — 08-5230 23 97

MANDAG |TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG
Enkel Styrke- @N\@ | Snickeri Snickeri Snickeri
teknikhjalp | tréining v 09.00-15.00 09.00-15.00 09.00-15.00

d fi ! Hobb Vﬂ Hobb K‘ﬂ Hobb §¢
med fixaren! |15 00-10.45 obbyn obbyn obbyn

Cafét Bﬂ

_15.00 A
13.00-15.00 S

Gympasalen
Foranmadalan!

10.00-11.00 Gympasalen Foranmdlan! | Foranmdlan! | Féranmadalan!
Cafét
Kreativ Seniorer Handarbete Sittgympa Rorelse till
verkstad surfar 10.00-12.00 10.00-10.45 musik
10.00-12.30 Kurs - Bilda | Café 1Y Gympasalen 10.00-10.45
Hobbyn “q 10.00-12 .00 ¢ W | Gympasalen

Hobbyn Yoga sopplunch e

Foranmadlan! | gittq/Towa 11.30-12.30

mm | n.00-1.45 <G| cafet
— v .o o0
Gympasalen Foranmalan!

Grund- Stangt frdn | Onsdagslunch | Halsosparet Onskeldten
svenska 12.00 11.30-12.30 Kurs - NSPH 12.30-14.00
fér arabisk- Cafét 13.00-15.00 Cafét
talande E Féranmalan! | Ateljén E EB
Kurs - Bilda Foranmadalan!
10.00-12.00 Kortspel B
Gympasalen 14.00-15.00
Foranmalan! cafét
Bingo Ogat i fokus!
13.00-14.00 1/2,1/3,5/4,3/5




MOTESPLATSEN TOM TITS - 16 januari — 9 juni

Storgatan 33, plan 3 — 08 5230 64 72

MANDAG | TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG
Stangt pd Enkel Sambhalls- Styrketraning | Engelskagrupp
mdndagar! | teknikhjdalp | kunskap 10.15-11.00 10.15-11.45

med Fixaren! | Kurs - ABF Periodiska Sal Peter
10.15-11.00 Arabisktalande l" Jémna veckor
Hallen 10.00-12.00 B
Sal Tenn  mmam B
Zumba Gold | Dansgympa Handarbete & | Seniorboxning
10.15-11.00 10.15-11.00 Sdallskapsspel |10.15-11.00
Periodiska Periodiska 12.00-15.00 Periodiska
ae % | sal Tenn Udda veckor
v A4 N E PO
7 Q v
Yoga Seniorer surfar | Oppet hus Finsk
- med Towa | Kurs - Bilda 13.30-14.00 motesplats
11.10-12.10 14.00-16.00 Hallen 11.00-14.00
Periodiska Sal Peter me| FOr alla nya Sal Tenn EB
e Féranmélan! | besokare! EB
Stangt frdn | Handarbete & | Grund-
12.00 Sallskapsspel | svenska
12.00-15.00 Arabisktalande
Sal Tenn Kurs - Bilda
vq E 13.00-15.00
E Sal Peter mes

Foranmdlan!




Om vara aktiviteter pa Métesplatserna
FYSISKA AKTIVITETER

ae

Halsosam senior! Olika typer av trdning anpassad for dldre med eller utan V
redskap; styrka, rérlighet, balans, koordination, kondition. Inomhus, utomhus, i
grupp eller pd egen hand. Du deltar efter egen férmdaga. Vi trénar i grupp med

ledare, oftast till musik i bakgrunden.

SOCIALA AKTIVITETER BE

Trevlig samvaro! Olika typer av aktiviteter i gemenskap med andra
och trevlig samvaro; kortspel, bingo, samtalsgrupp, 6nskeléten, dart, bokklubb,
sdllskapsspel, canasta, finsk métesplats & engelskagrupp. Aktiviteten leds av

ledare eller volontar.

KREATIVA AKTIVITETER Y
Utforska din kreativa anda! Olika skapande aktiviteter i gemenskap med andra
likasinnade; keramik, kreativ verkstad (mdila, teckna, sy, limma mm), snickeri,
handarbete (ta med ditt eget handarbete), lappteknik. Aktiviteten leds av ledare

eller volontdr. OBS féranmalan till vissa aktiviteter vilket framgdr i schemat!

Om vara kurser pa Métesplatserna

KURSER
Féranmélan: motesplatserna@sordertalje.se / 08-5230 64 72 ﬁ—

G6r din anmadlan snarast men senast en vecka innan kursstart!

Kurser presenteras i det aktuella schemat for terminen. Kurser av olika slag som
anordnas i samarbete med externa aktérer s& som; féreningar, folkuniversitet,
vuxenskolan, kulturskolan, ideella organisationer. Att delta i kurser &r oftast gratis,
om inget annat anges i schemat/affischen. Fér att séikra din plats krévs
foranmalan till de flesta kurser, senast en vecka innan kursstart.

Hall dig uppdaterad med aktuell info! Kursutbudet och dndringar lédggs upp

|6pande i schemat och fér att se det aktuella utbudet besdk gérna vér hemsida

(Kalendern fér aktiviteter), TV-skérmarna p& Métesplatserna, var Facebook sida.

W78 Sodertdlje
|ﬁ kommun
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Fysiska aktiviteter pa Métesplatserna

A 4

Stationstréning

Med hjalp av bdade kroppen och olika
redskap tranar vi styrka, kondition och
balans i stationsform. Du trédnar efter

din egen féormdga

Rorelse till musik

Vi dansar pad ett lekfullt och kreativt satt.

Dansen ger rérelseglddje, balans och

koordination och alla kan vara med!

Yoga med Towa/Britta

Yoga med mjuka évningar som lugnar
sinnet, ékar rorlighet och starker
kroppen. Alla kan delta pd matta eller
stol. rérelserna anpassas efter din egen

formaga.

Sittgympa

Vi tranar styrka, rérlighet, balans,
koordination och kondition, till stérsta
delen sittandes, men dven lite

stdendes. Vid fint véder kér vi utomhus.

Seniorboxning

Boxningsinspirerad tradning ddr vi
anvdnder handskar och mitsar att slé
pa. Vi trénar styrka, rérlighet, balans,
koordination och kondition. Alla kan

vara med efter egen féormaga.

"8 Sodertdlje
('Y kommun

Styrketréning
Vi tranar styrka med lattare/tyngre
redskap eller anvander kroppen som

motstdnd.

Oppet gym

Har trénar du pd egen hand pd vdra
maskiner och redskap. Frdga personal
pd plats om dvningar och tips. Boka
gdrna en introduktion-frédga
personalen pd plats. Arabisk talande
personal finns oftast pd plats pd

torsdagar.

Stavfys

Med - Friskis & Svettis Seniorklubben
Vi trénar pd ett roligt och effektivt satt
styrka, rérlighet, balans & kondition
med hjalp av gdstavar — utan att gé
ndgonstans, stdendes pd plats!
Stavar finns att I&na och det ér “Drop

in” — alla ar valkomna!

Zumba Gold
En rolig, dansinspirerad traningsform
med rytmer frén hela varlden som

garanterat far dig att svettas!



Sociala aktiviteter pa Moétesplatserna

Sallskapsspel
Valkommen att spela sdllskapsspel
tillsammans med andra. Det finns

bland annat Yatzy, Domino och Fia

med knuff.

Bingo
Vi spelar bingo och du kan vinna

priser. Kostnad: 20 kr per bricka.

Dart — Nyboérjare & Fortséttning
Valkommen att kasta pil
tillsammans med andra! Det finns
en grupp fér dig som ar nybédrjare,
och en grupp fér dig som har mer

erfarenhet.

I8 Sodertdlje
kommun

Canasta
valkommen att spela en (eller flera!)

omgdng av kortspelet Canasta.

Kortspel
Valkommen att vara med ndr vi

spelar olika kortspel tillsammans.

Onskeldaten

Vi skapar fredagskdnsla genom att
lyssna p& musik tillsammans.
Valkommen att énska din favoritldt &

kanske sjunga med?

Finsk — Engelsktalande grupper
Grupper & moétesplats & bokklublb

Kreativa aktiviteter pa Moétesplatserna

‘\q Keramik - Féranmélan!

Ge uttryck fér din kreativitet med
hjalp av lera! Du fér skapa féremdl
med stdd av en ledare, och sjalvklart
tar du med dig dem hem efterdt.

Materialkostnad tillkommer.

Snickeri - Foranmadélan!
Valkommen att hobbysnickra i vart
snickeri pd& Bergvik. Visst material
finns att tillgd. Ledare finns pd plats

for enklare instruktioner.

Kreativ verkstad

Ge form till din kreativitet med olika
material och tekniker!

Lappteknik

Mindre tygbitar sys ihop till tdcken,
dukar eller vad du sjalv édnskar. Visst
material finns att tillgd.

Materialkostnad tillkommer.

Handarbete
Ta med dig ditt handarbete & tréffa

andra som ocksd handarbetar.



Kurser pa Moétesplatser 16 jan — 9 juni

77 sodertilie Foranmadlan till kurser senast en vecka innan kursstart: ﬁ
LY kommun o . ) —
Mejla till: motesplatserna@sordertalje.se eller ring: 08-5230 64 72

TOMTITS Storgatan 33, plan 3 - TORSDAGAR 13.00-15.00

GRUND-SVENSKA- FOR ARABISKTALANDE

Ett samarbete med BILDA. Svenska sprdket — grundkurs fér arabisk talande

seniorer. Kursstart: 26/1 Slut: 30/3

& 09 Lo Ly =] LI L Gorib Ll - wlwY | dougw I 2201 BILDA «
J3Y 1 e Wl g g eaw! Jud dorw o) 5010, 45w 65 pay Lac !

TOM TITS Storgatan 33, plan 3 - ONSDAGAR 10.00-12.00

SAMHALLSKUNSKAP - FOR ARABISKTALANDE
Ett samarbete med ABF. Kursstart: 25/1 Slut: 29/3
Teman vi tar upp:

Hur styrs Sverige (Riksdag, region och kommun) Demokrati och paverkan. Att
komma till Sverige. Halso- och frisk- samt sjukvdrd. Att dldras i Sverige och
pension. Sveriges historia — Att bo i Sverige. Vardagsekonomi och olika
forsakringar. Jdmstdalldhet och demokrati. Miljo, ekologi och hdllbarhet.
Utbildning och utbildning fér vuxna. 10 tillfallen.

Sl gaSoxall 80 ai V) A i S e duyr )l dr Ly o Susx il ] 390, dawlwYl 5y gadl o
L:b_“:)_,oOA_i_?L,o.l_l_cJJ_‘a_l_ll§_§_§_§_§‘JLLAJ|J_§_{_MTLC.)HSHJLP}!4_UWP+AJ|HLA3‘
IS I Log ¢ daubgd pu 80 L 809 ¢ Brasolus ;oo pl uxiw! i Sy,

MORKULLAN - Karlslundsgatan 12 BERGVIK - Telgehusvagen 4

TISDAGAR 10.00-12.00 - START 24/1 TORSDAGAR 13.00-15.00 — START 26/1

HALSOSPARET - "hur kan jag leva ett hdlsosammare liv?” - teoretisk kurs
Ett samarbete med NSPH. - Nationell Samverkan fér Psykisk Hélsa. Teoretisk
kurs. Har far du tillsammans med andra kunskap och inspiration till att géra
egna hdlsosamma val pd dina villkor. Varje traff utgdr frén olika teman t.ex.
sémn, fysisk aktivitet, matens betydelse och stresshantering.

10 tillféllen / kurs. Du anmadler dig antingen till Morkullan eller till Bergvik

Foranmadlan senast en vecka innan kursstart!
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Kurser pa Motesplatser 16 jan - 9 juni

7 sodertilie Foranmalan till kurser senast en vecka innan kursstart:
I ¥V kommun

Mejla till: motesplatserna@sordertalje.se eller ring: 08-5230 64 72

SENIORER SURFAR — GRUND, FORTSATTNING, PA SVENSKA & ARABISKA
| samarbete med Studieférbundet BILDA fér du grundlédggande kunskap i att

anvénda mobil och surfplatta. L&dna en surfplatta av oss, eller anvénd din

egen telefon/surfplatta. 5 tillfallen / kurs. Du anmadiler dig till en kurs i taget.

MORKULLAN Karlslundsgatan 12 - ONSDAGAR 10.00-12.00

Seniorer surfar — grundkurs — pd svenska Kursstart: 18/1  Slut: 15/2
Seniorer surfar — fortséttning — pé svensk Kursstart: 22/2  Slut: 22/3

Seniorer surfar — grundkurs — pd arabiska  Kursstart: 29/3  Slut: 26/4

Gl gl g ) Sgua Sl al undw!l A S Je> A ]l A3l o Sode Lid I8y 40, dawlwl 8y40
A5 ] Loy idganall.

Seniorer surfar — fortsattning — pd arabiska Kursstart: 3/5  Slut: 31/5

A5 gl g 6 )T aS Il al Wxbw! i S Je> o= I A Ly (o ib L I 8 )90 8 adwn 8y,
dJS Il Loy ¢ ddgaxall.

BERVIK Telgehusvdgen 4 - TISDAGAR 10.00-12.00

Seniorer surfar — grundkurs — pd svenska Kursstart:17/1  Slut: 14/2
Seniorer surfar — fortsattning — pd svensk Kursstart: 21/2  Slut: 21/3

Seniorer surfar — grundkurs — pd arabiska Kursstart: 28/3  Slut: 25/4

Sl gl g ) aS Il pal Wdwl daan S de> dgpa )l A8l aSade LI 8y 900 wlw! 890
05 o] Las idsanall.

Seniorer surfar — fortsattning — p& arabiska Kursstart: 2/5  Slut: 30/5

G5l gl g e JSeanasS Il al Wtw! i S Je> Lapr ) ALy gudb LI B ) g0, b alwn By

il_l.bu_)! Log ¢ ddgomxall.

TOMTITS Storgatan 33, plan 3 - ONSDAG 14.00-16.00

Seniorer surfar — grundkurs — pd svenska  Kursstart: 18/1  Slut: 15/2
Seniorer surfar — fortsattning — pd svensk Kursstart: 22/2  Slut: 22/3

Seniorer surfar — grundkurs — pd arabiska  Kursstart: 29/3  Slut: 26/4

G5l se )y s 5eanaS Ol al Wbl i S Je> Aoyl A8Ualy 5uSose il 590, dowlal 50
A5 11 Loy idgaznall.

Seniorer surfar — fortsatining — pd arabiska Kursstart: 3/5  Slut: 31/5

G5 gl g ¢ S aS Il al Wxdw! i S Je> xR L Guib L I 8 )90, 8 4 adwe by,
dIS ) Log ¢ ddgoxall.
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Kurser pa Motesplatser: 16 jan — 9 juni

7 sodertilie Foranmadlan till kurser senast en vecka innan kursstart: ﬁ
[ ¥ kommun [

Mejla till: motesplatserna@sordertalje.se eller ring: 08-5230 64 72

BERVIK Telgehusvdgen 4 - 4 ONSDAGAR 13.00-15.00

OGAT I FOKUS! — NY FORELASNINGSSERIE OM OGAT OCH SYNEN

| samarbetet med Synskadades Riksforbund SRF.

En omtyckt "kurs” som vi har kért pd Bergvik under héstterminen, kommer nu
tillbaka men med nya teman till vérterminen. Enskilda férelédsningar om égat
& synen i fokus och vilka méjligheter som finns att leva ett rikt liv dven om
synen bdrjar svikta. Olika teman varje gang dar vi méter gdastféreldsare med
specialkompetens i dagens dmne. Vi tar en gemensam fikapaus dé du kan

képa fika i v&r mysiga kafeteria pd Bergvik.

Du kan anma@la dig till en férel@sning i taget som kommer att annonseras ut i

god tid innan. Feranmdélan senast dagen innan respektive forelésning!

Kurstillféllen: 4 ONSDAGAR:1/2,1/3,5/4 och 3/5
Tid: 13.00-15.00 (med fikapaus)

Om vdra events pa Motesplatser

EVENTS

Utéver schemalagda aktiviteter/kurser anordnar vi éiven events.

Olika teman och arrangdrer, anordnas som enstaka program utover
schemat. Nya events tillkommer I6pande och annonseras ut via hemsidan,
affischer, TV-skarmar, Facebook mm. Events kan vara exempelvis:
Seniordagen, Seniorpicknick, underhdllning, utflykter, férelésningar,
upptréddanden, rollatorservice, kladférsaljning, utstalining, studiebesék mm.

Folj oss pa - Facebook: - va@r hemsida: -Sodertdlje appen:
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