Sommaraktiviteter
Motesplatserna

TOM TITS, BERGVIK &
MORKULLAN

Promenad
Tid: 10.00-11.00

Plats: Tom Tits

Stationstréining
Tid: 10.00-11.00

Plats: Morkullan

Seniorpicknick
18/810.00-12.00

Plats: Fornhojden

Torsdag

Sittgympa
Tid:10.00-10.45

Plats: Morkullan

Promenad
Tid: 10.00-11.00

Plats: Morkullan

Sittgympa
Tid: 10.00-10.45

Rorelse till

musik

Seniorpicknick
25/813.00-15.00

Tai Chi-Qigong
Tid:10.00-10.45

Enkel
teknikhjalp

Plats: Tom Tits,
vidare till

Kusens backe

Tid: 11.00-12.00

Plats: Morkullan

Plats: Bergvik
1/9 14.00-16.00

Plats: Hovsjo

Plats: Bergvik

Plats: Bergvik | Tid:10.00-11.00 Plats: Jarna Plats: Bergvik Tid:10.00-11.30

Plats: Bergvik Plats: Bergvik
Utegym Enkel Seniorpicknick Hjérngympa Rérelse till
Tid: 13.00-14.00 | teknikhjalp 1/910.00-12.00 Tid: 13.00-14.00 musik

Tid: 11.00-12.00

Plats: Morkullan

Utomhusspel
Tid:13.00-14.30
Plats: Bergvik

Seniorpicknick
8/910.00-12.00

Plats: Barstaberget

8/914.00-16.00

Plats: Bangatan

Utomhusspel
Tid: 13.00-14.30

Plats: Morkullan

Jukebox
Tid: 13.00-14.00
Plats: Bergvik

Tid: 13.00-14.00

Plats: Morkullan

Tav2

B Sodertalje
kommun

Skratt, svett & fika!
Motesplatser for seniorer arbetar med framjande aktiviteter for en god och jémlik halsa. Vi ar §
en del av omsorgskontoret i Sédertdlje kommun.

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



Om vara aktiviteter

Promenad S
Enkel teknikhjalp
Vi promenerar tillsammans pé olika platser i o . . .
o Vi hjalper till med mindre tekniska problem,
Soédertdlje. Vi anpassar tempot efter gruppen. ) ) )
som exempelvis sociala medier,

Sittgympa informationssokning eller videosamtal.

Vi trénar styrka, rérlighet, balans, koordination . . . .
y g Rérelse till musik (Communitydans)
och kondition, sittandes. . N
Ett mycket lekfullt och kreativt sdtt att dansq,

Utegym som inte féljer en specifik dansstil utan det ar

Vi méts utanfér Tom Tits och promenerar i rask dina egna dansuttryck som lyfts fram.

takt till utegymmet vid Kusens backe. e mrs e
9y Tai Chi-Qigong
Tillsammans med aktivitetsledaren trénar vi . . L .
) ) En serie av rorelser som utfors i en ldngsam
styrka i ungefér 30 minuter. . o .
och féljsam takt ddr rérelse, koncentration och

Fragesport andning méts. Kan goéras stdende eller
Dags att gnugga genikndlarna! Olika former av sittandes.
frdgesport som musikqguiz, nutidsfrdgor med
gesp 9 9 Hjarngympa
mera. . . . .
Vi aktiverar vara hjarnor med knep och knap,
Utomhusspel rebusar, ord- och sifferlekar och andra
Vi spelar boule, MSlkky eller kubb efter dina Klurigheter.
onskemadl.
Jukebox
Finsk dansgympa Lavis I Vi skapar fredagskénsla genom att lyssna pd
Rolig, latt & svettig aktivitet som kombinerar musik tillsammans. Valkommen att onska din
.
dansbane-dans och gympa. Lavis- favoritiat
lavatanssijumppa on hauska ja hikinen . . .
Jumpp J Seniorpicknick

jumppa Suomestal . N
Tillsammans med Férebyggande

Sstavgéng verksamheten arrangerar vi Seniorpicknick pa

Vi promenerar tillsammans pé olika platser i olika platser i Sodertalje. Underhdlining,

sodertdlje. Vi anpassar tempot efter gruppen. information och picknick — kontakta oss for

mer information!
Stationstréining
Vi tranar styrka, kondition och balans i Adress & kontakt

stationsform. Vi anvénder kroppen som vikt

Morkullan: Karlslundsgatan 12

och olika redskap. Alla tréinar efter egen Bergvik: Telgehusvéagen 4

N .
ormaga Tom Tits: Storgatan 33

Kontakt: 08-5230 23 97

Skratt, svett & fika!

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

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



