Sommarscheman
Moétesplatser for seniorer i Sodertdlje

20 juni — 2 september

Skratt, svett & fika!

Sommaren dr hdr och moétesplatserna i Sédertdlje fortsatter
att erbjuda aktiviteter fér dig som dar senior! Vid fint véder

kan vi dven ha bdde fika och aktiviteter utomhus.

Valkommen att delta pé bdde fysiska och sociala aktiviteter,
eller s& kommer du for att ta en fika och prata bort en stund.

De flesta aktiviteter ar kostnadsfria, men en mindre kostnad for fika eller
material kan tillkomma. Det framgdar i beskrivningen av aktiviteten, som du
hittar I&dngst bak.

Kontaktuppgifter
E-postadress: motesplatserna@sodertalje.se
Folj oss pa Facebook: Métesplatser for seniorer i Sédertdlje

Hemsida: www.sodertalje.se/motesplatser

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

Bergviks motesplats:

Telgehusvégen 4 Métesplatserna
Telefonnummer: 08-5230 23 97 Morkullan, Bergvik
Tom Tits métesplats: & Tom Tits

Storgatan 33, plan 3

Skratt, svett & fika!
Métesplatser for seniorer arbetar med frémjande aktiviteter fér en god och jémilik

I Sodertilie
(¥ kommun

hdlsa. Vi ér en del av omsorgskontoret i Sédertdlje kommun.
L&s mer pd www.sodertalje.se/motesplatser



Motesplatserna Bergvik, Morkullan och Tom Tit

Sommarschema
Vecka 25 - 26 (20 juni - 1juli)

Oppettider pd Morkullans och Bergviks café: madn, ons, tor
och fre kl. 10.00-15.00, tisdag k. 10.00-12.00
Tom Tits 6ppet endast torsdag kl. 10.00-14.00

Vi &r utomhus om vadret tillater

Madndag

Promenad
Tid: 10.00-11.00
Plats: Bergvik

Tisdag

Fysisk aktivitet
Tid: 10.00-10.45
Plats: Morkullan

Onsdag

Midsommar-
lunch 22 juni
Tid: 11.00-14.00
Plats: Bergvik
Féoranmdalan

Ha en trevlig

sommar!
Torsdag Fredag
Sittgympa Stangt

Tid:10.00-10.45
Plats: Bergvik

Stangt pd alla
motesplatser

Bingo
Tid: 13.00-14.00
Plats: Bergvik

Hjéirngympa
Tid:10.00-11.00
Plats: Bergvik

Snickeri
Tid: 09.00-15.00
Plats: Bergvik

Snickeri
Tid: 09.00-15.00
Plats: Bergvik

Cirkeltréining
Tid: 10.00-10.45
Plats: Morkullan

Midsommar-
lunch 22 juni
Tid: 11.00-14.00
Plats: Morkullan
Foranmadalan

Sittgympa
Tid: 10.00-10.45
Plats: Morkullan

Dart
Tid: 12.00-15.00
Plats: Morkullan

Oppet gym
Tid: 13.00-15.00
Plats: Morkullan

Utomhusspel
Tid: 13.00-15.00
Plats: Morkullan

Finsk
samtalsgrupp
Tid: 13.00-15.00
Plats: Morkullan

Bingo 29 juni
Tid: 13.00-14.30
Plats: Morkullan

Stavgdng/
Utegym

Tid: 10.00-11.00
Plats: Tom Tits

Allsdng 29 juni
Tid: 13.00-14.00
Plats: Bergvik

Enkel
teknikhjalp
Tid: 13.00-14.00
Plats: Tom Tits

Skratt, svett & fika!
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Sodertilje
kommun

Métesplatser for seniorer arbetar med frémjande aktiviteter fér en god och jémilik
hdlsa. Vi ér en del av omsorgskontoret i Sédertdlje kommun.

L&s mer p& www.sodertalje.se/motesplatser



Sommarschema

Oppettider for samtliga motesplatser: kl. 10.00-14.00
Oppet pd Morkullans och Bergviks café: kl. 10.00-14.00

Vecka 27 — 32 (4 juli - 12 aug)

Vi &r utomhus om vadret tillater

Mandag

Sittgympa
Tid: 10.00-10.45
Plats: Morkullan

Tisdag

Stangt
Stangt pd alla
motesplatser

Onsdag

Snickeri
Tid: 09.00-14.00
Plats: Bergvik

Ha en trevlig

sommar!

Torsdag

Fysisk aktivitet
Tid: 10.30-11.30
Plats: Tom Tits

Fredag

Stangt
Stangt pd alla
motesplatser

Onskeldten
Tid: 12.30-14.00
Plats: Morkullan

Sittgympa
Tid:10.00-10.45
Plats: Bergvik

sdllskapsspel
Tid: 12.30-14.00
Plats: Tom Tits

Dart
Tid: 12.00-14.00
Plats: Morkullan

Utomhusspel
Tid:12.30-14.00
Plats: Bergvik

Finsk
samtalsgrupp
Tid: 12.00-14.00
Plats: Morkullan
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Skratt, svett & fika!
Métesplatser for seniorer arbetar med frémjande aktiviteter fér en god och jamlik hélsa. Vi ér
en del av omsorgskontoret i Sédertdlje kommun.



Sommarschema

Oppettider pd Morkullans och Bergviks café: mén-fre kl. 10.00-15.00
Tom Tits éppet endast torsdag och fredag kl. 10.00-15.00

Vecka 33 — 35 (15 aug - 2 sep)

Vi ér utomhus om vadret tillGter

Madndag

Promenad
Tid:10.00-11.00
Plats: Bergvik

Tisdag

Fysisk aktivitet
Tid: 10.00-11.00
Plats: Bergvik

Onsdag

Snickeri
Tid: 09.00-15.00
Plats: Bergvik

Torsdag

Snickeri
Tid: 09.00-15.00
Plats: Bergvik

Ha en trevlig

sommar!

Fredag

Sittgympa
Tid: 10.00-10.45
Plats: Bergvik

Bingo
Tid: 13.00-14.00
Plats: Bergvik

Hjéirngympa
Tid: 13.00-14.00
Plats: Bergvik

Handarbete
Tid: 10.00-12.00
Plats: Bergvik

Teknikhjélp
Tid:10.00-11.00
Plats: Bergvik

Onskeléaten
Tid: 13.00-14.30
Plats: Bergvik

Cirkeltréining
Tid: 10.00-10.45
Plats: Morkullan

Fysisk aktivitet
Tid: 10.00-10.45
Plats: Morkullan

Kortspel
Tid: 13.00-15.00
Plats: Bergvik

Sittgympa
Tid: 10.00-10.45
Plats: Morkullan

Teknikhjélp
Tid: 10.00-11.00
Plats: Morkullan

Dart
Tid: 12.00-15.00
Plats: Morkullan

Oppet gym
Tid: 13.00-15.00
Plats: Morkullan

Oppet gym
Tid: 10.00-15.00
Plats: Morkullan

Canasta
Tid: 12.00-15.00
Plats: Morkullan

Onskeldten
Tid: 13.00-14.30
Plats: Morkullan

Finsk
samtalsgrupp
Tid: 13.00-15.00
Plats: Morkullan

Bingo
Tid: 13.00-14.30
Plats: Morkullan

Utomhusspel
Tid: 13.00-15.00
Plats: Morkullan

Fysisk aktivitet
Tid: 10.30-11.30
Plats: Tom Tits

Yoga
Tid: 10.30-11.30
Plats: Tom Tits

Teknikhjdlp
Tid: 13.00-14.00
Plats: Tom Tits

Sallskapsspel
Tid: 13.00-14.30
Plats: Tom Tits

Skratt, svett & fika!

Métesplatser for seniorer arbetar med frémjande aktiviteter fér en god och jémilik

hdlsa. Vi ér en del av omsorgskontoret i Sédertdlje kommun.

L&s mer p& www.sodertalje.se/motesplatser

Sodertilje
kommun




Om vara aktiviteter

Cirkeltrdning

Vi tranar styrka, kondition och balans i
stationsform. Vi anvénder kroppen som
vikt och olika redskap. Alla trénar efter
egen férmaga.

Enkel teknikhjdlp

Vi hjalper till med mindre tekniska
problem, som exempelvis sociala medier,
informationssékning eller videosamtal.
Sittgympa

Vi trdnar styrkao, rérlighet, balans,
koordination och kondition, sittandes.
Promenad

Vi promenerar tillsammans pd olika
platser i Sédertdlje. Vi anpassar tempot
efter gruppen.

Utomhusspel

Vi spelar boule, Mélkky, kubb eller annat
efter dina 6nskemdl.

Bingo

Vi spelar bingo och du kan vinna priser.
Kostnad: 20 kr per bricka

Finsk samtalsgrupp

Suomenkielinen keskusteluryhmaé
Keskustelemme kaikesta taivaan ja maan
vdlillé suomen kielell&

Vi samtalar om allt mellan himmel och
jord pd finska sprdket.

Midsommariunch

Vi erbjuder en midsommarinspirerad lunch

till ett pris av 65kr. Fbranmdlan Morkullan
08-523 064 72, Bergvik 08-523 02397

Skratt, svett & fika!

Fysisk aktivitet

Olika fysiska aktiviteter. Kan vara tex.
Promenad, yoga, utegym, enkel traning,
dans, mm. Oavsett s& utfér du aktiviteten
efter egna férutsattningar. Hall utkik pé
Facebook

Oppet gym

Under 6ppet gym kan du tréina pd egen
hand i vart gym pd& Morkullan.
Onskelaten

Vi skapar fredagskansla genom att lyssna
och énska dina favoritldtar!

Snickeri

Valkommen att hobbysnickra i vart snickeri.
Visst material finns att tillgd. Ledare finns
pd plats fér enklare instruktioner.
Féranmdlan till 08-523 024 18.

Dart

Valkommen att kasta pil tillsammans med
andral!

Canasta

Valkommen att spela en (eller flera)
omgdng av kortspelet Canasta.
Sallskapsspel

Valkommen att spela olika spel inop.
Kortspel

Valkommen att vara med ndr vi spelar
olika kortspel tillsammans.

Yoga

Mjuka rérelser med fokus pd andning,
passar alla.

Hjérngympa

Vi aktiverar véra hjérnor med knep och

kndp, rebusar och andra klurigheter.

Métesplatser for seniorer arbetar med frémjande aktiviteter fér en god och jémilik 18 deerfalie
hdlsa. Vi ér en del av omsorgskontoret i Sdédertdlje kommun. ﬂ kommun

L&s mer p& www.sodertalje.se/motesplatser



