3 Aktivitetsscheman
* Motesplatser for seniorer i Sédertdlje

*

3 20 december - 14 januari 3

Skratt, svett & fika!

Valkommen till M&tesplatserna i Sédertdlje. Vi erbjuder
halsofrémjande aktiviteter fér dig som ér senior. Hos oss kan Morkullan, Bergvik
du vara med pé fysisk aktivitet, sociala aktiviteter, handarbete, & Tom Tits

kurser, teknikhjélp och mycket annat. Vi vill bidra till att du far

en meningsfull fritid. Du fdr méjlighet att traéffa andra personer

med liknande intressen, umgds med vdnner, léra kénna
nya mdanniskor, I&ra dig nya saker, ta en kopp kaffe i gott sdllskap

eller férbéttra din kondition eller styrka.

Eftersom vi fortfarande befinner oss i en pandemi dr det viktigt att vi fortsdtter halla
avstand till varandra. Darfor kan deltagarantalet vid vissa aktiviteter behéva

begrdnsas.

Kanner du dig osdiker, vill du ha hjélp att hitta eller undrar du ndigot? Kontakta oss sé
hjélper vi dig! All information finns p& véra métesplatser samt pé vér hemsida och
pd& Facebook.

Vi reserverar oss for eventuella dndringar.

Kontaktuppgifter

E-postadress: motesplatserna@sodertalje.se

Information om - . . . , - .
Folj oss pa Facebook: Motesplatser for seniorer i Sédertdlje

vara aktiviteter
hittar du

Hemsida: www.sodertalje.se/motesplatser

Morkullans métesplats:

Idngst bak!

Karlslundsgatan 12
Telefonnummer: 08-5230 64 72

Bergviks motesplats:
Anmiail dig till vart manadsblad! Telgehusvégen 4

Nyheter och annat som ar pa gang, Telefonnummer: 08-5230 23 97

rakt in i din mejl! Skicka e-post till

. Tom Tits métesplats:
motesplatserna@sodertalje.se och P

skriv att du vill ha mdnadsbladet. Storgatan 33, plan 3

Skratt, svett & fika!
Motesplatser for seniorer arbetar med framjande aktiviteter for en
od och jamlik halsa. Vi ér en del av omsorgskontoret i Sodertdlje kommun. = e 3 H
soc o ’ : I8 Sodertdlje
Las mer pa www.sodertalje.se/motesplatser }. kommun


mailto:motesplatserna@sodertalje.se

# Aktivitetsschema

\ ‘
20 — 24 december

MORKULLAN, BERGVIK & TOM TITS

Mdandag20/12 Tisdag21/12 Onsdag22/12 Torsdag23/12  Fredag24/12
Sittgympa Stationstréining | Oppet gym Oppet gym
Tid: 09.00-09.45 | Tid: 09.00-09.45 | Tid:10.00-12.00 Tid: 10.00-12.00 E
Plats: Morkullan | Plats: Morkullan | Plats: Morkullan | Plats: Morkullan E
o . LY
Enkel Rorelse till Handarbete Canasta -t
teknikhjalp musik Tid:10.00-12.00 Tid: 12.00-15.00 O
Tid: 10.00-11.00 Tid: 10.00-11.00 Plats: Morkullan | Plats: Morkullan .=.
Plats: Morkullan, | Plats: Bergvik & Bergvik (7))
Bergvik & Tom a:
Tits -
Zumba Gold Hjarngympa Dansgympa Inomhusspel ~r

Tid: 10.30-11.15
Plats: Morkullan

Tid: 10.30-11.30
Plats: Morkullan

Tid: 10.15-11.00

Plats: Tom Tits

Tid: 13.00-15.00
Plats: Morkullan

Dart
Tid: 13.00-15.00
Plats: Morkullan

Bingo
Tid: 13.00-14.30
Plats: Morkullan

Handarbete
Tid: 13.00-14.30
Plats: Tom Tits

Stationstréining
Tid:13.00-13.45
Plats: Tom Tits

Oppet hus
Tid: 14.00-14.30
Plats: Tom Tits

Onskeldatar
Tid: 13.00-14.30
Plats: Bergvik

Bingo
Tid: 13.00-14.30
Plats: Bergvik

Skratt, svett & fika!

Oppettider cafét p& Morkullan & Bergvik: 10-15 alla dagar med aktiviteter.

Undantag 21/12, d& sténger cafét klockan 12. Tom Tits &éppet vid aktivitet.

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
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Aktivitetsschema

27 - 31december

MORKULLAN, BERGVIK & TOM TITS

Méndag27/12 Tisdag28/12 Onsdag29/12 Torsdag30/12  Fredag 31/12
Sittgympa Stationstréining | Oppet gym Oppet gym
Tid: 09.00-09.45 | Tid: 09.00-09.45 | Tid:10.00-12.00 Tid: 10.00-12.00 z
Plats: Morkullan | Plats: Morkullan | Plats: Morkullan | Plats: Morkullan <
Enkel Roérelse till Handarbete Sittgympa -Q‘o
teknikhjalp musik Tid:10.00-12.00 Tid:10.00-10.45 ‘nn
Tid: 10.00-11.00 Tid: 10.00-11.00 Plats: Morkullan | Plats: Bergvik =iy
Plats: Morkullan, | Plats: Bergvik & Bergvik s
Bergvik & Tom ?.
Tits o
=
Dart Onskelatar Dansgympa Canasta Q:
Tid: 13.00-15.00 Tid:13.00-14.30 | Tid:10.15-11.00 Tid: 12.00-15.00 -
Plats: Morkullan | Plats: Morkullan | Plats: Tom Tits Plats: Morkullan “,.«““-\ ‘g-

& Bergvik

Stationstréining
Tid:13.00-13.45
Plats: Tom Tits

Bingo
Tid: 13.00-14.30
Plats: Morkullan

Inomhusspel
Tid: 13.00-15.00
Plats: Morkullan

Oppet hus
Tid: 14.00-14.30
Plats: Tom Tits

Oppettider cafét pd Morkullan & Bergvik: 10-15 alla dagar med aktiviteter.
Tom Tits 6ppet vid aktivitet.

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.

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



* Aktivitetsschema * * *

3 -7 januari
MORKULLAN, BERGVIK & TOM TITS k5

Méndag 3/1 Tisdag 4/1 Onsdag 5/1 Torsdag 6/1 Fredag 7/1
Sittgympa Oppet gym Oppet gym
Tid: 09.00-09.45 | Tid:10.00-12.00 | Tid:10.00-12.00 -
Plats: Morkullan | Plats: Morkullan | Plats: Morkullan -
o 2
Enkel Sittgympa Handarbete = Q:
teknikhjélp Tid: 10.00-10.45 | Tid: 10.00-12.00 (o) 3
Tid:10.00-11.00 Plats: Bergvik Plats: Morkullan 3- Q.
Plats: Morkullan, & Bergvik Q Q
Bergvik & Tom 0 (n
. o0
Tits ()] n
= -
Dart Hjérngympa Dansgympa °° Q:
Tid: 13.00-15.00 Tid:13.00-14.00 | Tid:10.15-11.00 g’.. -
Plats: Morkullan | Plats: Morkullan | Plats: Tom Tits Q3 ‘9.
=
Bingo «Q
, -
Tid:13.00-14.30
Plats: Morkullan
Oppet hus
Tid: 14.00-14.30
Plats: Tom Tits

Oppettider cafét pd Morkullan & Bergvik: 10-15 alla dagar med aktiviteter.
Tom Tits 6ppet vid aktivitet.

Skratt, svett & fika!
Motesplatser for seniorer arbetar med framjande aktiviteter for en
od och jamlik halsa. Vi ér en del av omsorgskontoret i Sodertdlje kommun. = e 3 H
soc o ’ : I8 Sodertdlje
Las mer pa www.sodertalje.se/motesplatser }. kommun
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* Aktivitetsschema *
10 - 14 januari

* * MORKULLAN, BERGVIK & TOM TITS

Méndag 10/1

Sittgympa
Tid: 09.00-09.45
Plats: Morkullan

Enkel
teknikhjalp
Tid:10.00-11.00
Plats: Morkullan,
Bergvik & Tom
Tits

Zumba Gold
Tid: 10.30-11.15
Plats: Morkullan

Tisdag 11/1

Onsdag 121

Torsdag 13/1

Oppet gym
Tid: 10.00-12.00
Plats: Morkullan

% F
#

Fredag 141

Rorelse till
musik

Tid: 10.00-11.00
Plats: Morkullan

Sittgympa
Tid: 10.00-10.45
Plats: Bergvik

Hjérngympa
Tid: 10.00-10.45
Plats: Bergvik

Canasta
Tid: 12.00-15.00
Plats: Morkullan

Engelskagrupp
Tid: 10.00-12.00

Plats: Tom Tits

Dart
Tid: 13.00-15.00
Plats: Morkullan

Stationstréining
Tid: 09.00-09.45
Plats: Morkullan

Handarbete
Tid: 10.00-12.00
Plats: Bergvik

Inomhusspel
Tid: 13.00-15.00
Plats: Morkullan

Onskeldtar

Tid: 13.00-14.30
Plats: Morkullan
& Bergvik

Stationstréining
Tid:13.00-13.45
Plats: Tom Tits

Hjéirngympa
Tid: 10.30-11.30
Plats: Morkullan

Handarbete
Tid: 13.00-14.30
Plats: Tom Tits

HjGrngympa
Tid: 13.00-14.30
Plats: Bergvik

Tom Tits éppet vid aktivitet.

Oppettider cafét pd Morkullan & Bergvik: 10-15 alla dagar med aktiviteter.

Skratt, svett & fika!
Motesplatser for seniorer arbetar med framjande aktiviteter for en

od och jamlik halsa. Vi ér en del av omsorgskontoret i Sodertdlje kommun. e 1
soc o ’ : I8 Sodertdlje
Las mer pa www.sodertalje.se/motesplatser } kommun



Om vara aktiviteter

Fysiska aktiviteter
Sittgympa
Vi trdnar styrka, rérlighet, balans,

koordination och kondition, sittandes.

Zumba Gold
En rolig tréningsform med rytmer fréin hela

varlden som garanterat fdr dig att svettas!

Stationstréining

Med hjalp av bdde kroppen och olika
redskap trénar vi styrka, kondition och
balans i stationsform. Du trénar efter din

egen férmaga.
Oppet gym
Tréna pd egen hand i vart gym pd

Morkullan. Personal finns som hjélp vid

behov, men det &r ingen ledarledd aktivitet.

Rérelse till musik

Tilsammans med instruktéren dansar vi pd
ett lekfullt och kreativt satt. Dansen ger
rérelseglédje, balans och koordination och

alla kan vara med!

Dansgympa
Dansinspirerad och medryckande gympa

dar du fér géra enkla rérelser, stdende.

Dart

Valkommen att kasta pil tillsammans med
andral!

Sociala aktiviteter

Enkel teknikhjalp

Vi hjélper dig med mindre tekniska problem

som exempelvis sociala medier,

informationssékning eller videosamtal.

Skratt, svett & fika!

Motesplatser for seniorer arbetar med framjande aktiviteter for en

Bingo
Vi spelar bingo och du kan vinna priser.
Kostnadsfritt.

Inomhusspel
Tilsammans spelar vi bland annat dart,

modlkky och andra sociala spel.

Canasta
Valkommen att spela en (eller flera)

omgdng av kortspelet Canasta.

Onskelétar
Vi skapar fredagskdnsla genom att lyssna
pd musik tillsammans. Valkommen att

onska din favoritlat!

Oppet hus
Valkommen pé en kort rundvisning av

motesplatsernas lokaler pé Tom Tits!

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

material finns att tillgd.

Hjérngympa
Vi aktiverar vara hjérnor med knep och

kndp, rebusar och andra klurigheter.

Engelskagrupp
Kom och prata engelska med andra
seniorer! Vi pratar om vardagliga saker och

pd den nivé som passar dig. Welcome!

god och jamlik halsa. Vi ar en del av omsorgskontoret i Sodertdlje kommun. @®

Las mer pa www.sodertalje.se/motesplatser

I8 Sodertdlje
’ﬂ kommun



