Aktivitetsscheman
Moétesplatser for seniorer i Sodertdlje

5 september — 16 december

Skratt, svett & fika! Morkullan, Bergvik

& Tom Tits
Valkommen till M&tesplatserna fér seniorer i Sddertdlje. Vi erbjuder

olika aktiviteter fér dig som &r senior. Du kan delta pé fysisk aktivitet for att
forbattra din kondition och styrka eller/och sociala samt kreativa aktiviteter
s@som hantverk, kurser, férelésningar och mycket annat.

Du fér mojlighet att tréffa andra personer med liknande intressen, léra

dig nya saker eller ta en kopp kaffe i gott sdllskap. Vi vill gérna bidra till att du fér en
meningsfull fritid!

De flesta aktiviteter ér kostnadsfria, men en mindre kostnad for fika, mellis eller material
kan tillkommoa. Det framgdr i beskrivningen av aktiviteten. Vissa aktiviteter kréver

féranmalan, annars ér det bara att dyka upp!
Har du en frdga, ett forslag eller behdver du hjdlp att hitta? Tveka inte att kontakta oss.

Vireserverar oss for eventuella éndringar.

Kontaktuppgifter

E-postadress: motesplatserna@sodertalje.se
Folj oss pa Facebook: Métesplatser fér seniorer i
Sddertdlje

Hemsida: www.sodertalje.se/motesplatser
Morkullans métesplats:

Karlslundsgatan 12
Telefonnummer: 08-5230 64 72

motesplatserna@sodertalje.se

Bergviks motesplats:
Telgehusvdagen 4
Telefonnummer: 08-5230 23 97

Tom Tits moétesplats:

Storgatan 33, plan 3

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

god och jamlik halsa. Vi ar en del av omsorgskontoret i Sodertalje kommun. “l,‘@’ deerﬂ‘:ﬂie
kommun

Las mer pa: www.sodertalje.se/motesplatser
Folj oss pa Facebook: Motesplatser for seniorer i Sodertalje


http://www.sodertalje.se/motesplatser
mailto:motesplatserna@sodertalje.se

Adress: Telgehusvagen 4, Telefon: 08-5230 23 97

Aktivitetsschema
Métesplatsen Bergvik 5sep —16dec

Oppettider café: mandag, onsdag, torsdag, fredag 10-15, tisdag 10-12

Vi héller stéingt foljande datum: 6 okt (frdn 11.30), 11 okt, 19 okt, 8 nov, 1dec och 26 dec

Enkel teknikhjalp
med fixaren

Tid: 10.00-11.00
Plats: Cafét

Tisdag

Promenad/
Styrketréning

Tid: 10.00-10.45

Onsdag

Snickeri

Tid: 09.00-15.00
Plats: Hoblbyn
Foranmélan!

Torsdag

Snickeri

Tid: 09.00-15.00

Plats: Hoblyn
Foranmadlan!

Snickeri

Tid: 09.00-14.00
Plats: Hoblyn
Foranmalan!

Foranmalan!

Foranmadlan!

Kreativ verkstad | Tasting tisdag | Handarbete Sittgympa Tréina med Sofia

Tid: 10.00-12.30 Tid: 11.00-11.30 Tid:10.00-12.00 Tid: 10.00-10.45 Tid: 10.00-10.30

Plats: Hobbyn Plats: cafét Plats: Café Plats: Plats:
Gympasalen Gympasalen

Rérelse till musik Onsdagslunch Sopplunch Onskeldtar

Tid: 10.00-11.00 Tid: 1.30-12.30 Tid: 1.30-12.30 Tid: 12.30-14.00

Plats: Gympasalen Plats: Cafét Plats: Cafét Plats: Cafét

Bingo
Tid: 13.00-14.30
Plats: Cafét

Kortspel
Tid: 13.00-15.00
Plats: Cafét

Kurs: Ogat i
fokus

Tid: 13.00-15.00
Plats: Gympasal
7/9,5/10, 2/11 och

Kurs: Kéren

Prova pd: 15/9,

22/9 kl. 13-14

Kursstart: 29/9
Tid: 13.00-15.00

7/12 Féranmélan | Féranmadalan!
Skratt, svett & fika!
Motesplatser for seniorer arbetar med framjande aktiviteter for en . ean
god och jamlik halsa. Vi ar en del av omsorgskontoret i Sodertalje kommun. “l,‘@’ SOderfal]e
kommun

Las mer pa: www.sodertalje.se/motesplatser
Folj oss pa Facebook: Motesplatser for seniorer i Sodertalje



http://www.sodertalje.se/motesplatser

Aktivitetsschema
Métesplatsen Morkullan 5sep —16 dec

_ Adress: Karlslundsgatan 12 Telefon: 08-5230 64 72
Oppettider café: méndag, onsdag, torsdag, fredag 10-15, tisdag 10-12

Vi héller sténgt foljande datum: 6 okt (frén 11.30), 11 okt, 19 okt, 8 nov, 1dec och 26 dec

Stationstréning

Tid: 10.00-10.45
Plats: Gymmet

Keramik
Tid: 09.00-11.30

Plats: keramiken

Foranmalan!

Onsdag

Enkel tréining
Tid: 10.00-10.45
Plats: Gymmet

Torsdag

Oppet gym
Tid: 10.00-15:00

Plats: Gymmet

Yoga med Anna
Tid:10.00-11.00
Plats: Gymmet

Enkel teknikhjalp

Tid: 10.00-11.00
Plats: Cafét

Sittgympa
Tid:10.00-10.45
Plats: Gymmet

Oppet gym
Tid: 11.00-15.00
Plats: Gymmet

Enkel teknikhjalp

med fixaren
Tid: 10.00-11.00
Plats: Cafét

Lappteknik
Tid:10.00-12.00
Plats: Ateljé

J&mna veckor

Finsk bokklubb
Tid: 10.30-12.30

Plats: Ateljén

Latt Yoga
Prova pd: 20/9
Tid: 11.00-11.45
Plats: Gymmet
Kursstart: 27/9
Féranmdélan!

Handarbete
Tid: 10.00-12.00

Plats: Ateljén

Arabisk
motesplats
Tid: 1.00-12.00

Plats: Ateljén

Fredagsliunch
Tid: 12.00-13.00
Plats: Cafét

Foranmadlan!

Dart Nybérjare &

Fortsdéittning
Tid: 12.00-15.00

Plats: Gymmet

Tasting tisdag

Tid: 11.00-11.30
Plats: Cafét

Sopplunch
Tid: 11.30-12.30
Plats: Cafét

Foranmadlan!

Canasta
Tid: 12.00-15.00
Plats: Cafét

Onskelaten
Tid: 13.00-14.00
Plats: Cafét

Samtalsgrupp
Tid:12.30-15.00
Plats: Ateljén
Kursstart: 3/10
Foranmalan!

Bingo
Tid: 13.00-14.30
Plats: Cafét

Keramik
Tid: 12.30-15.00

Plats: Keramiken

Foranmadlan!

Oppet gym
Tid: 11.30-14.00

Plats: Gymmet

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

god och jamlik halsa. Vi ar en del av omsorgskontoret i Sodertalje kommun. ﬂi% deerfalie
kommun

Las mer pa: www.sodertalje.se/motesplatser
Folj oss pa Facebook: Motesplatser for seniorer i Sodertalje
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Aktivitetsschema
Métesplatsen Tom Tits 5sep —16 dec

Oppettider: onsdag - fredag 10-15, tisdag 10-12 Adress: Storgatan 33, plan 3
Vi héller stéingt féljande datum: 6 okt (frén 11.30), 11 okt, 19 okt, 8 nov, 1dec och 26 dec

Mandag

Stangt

Tisdag

Zumba Gold
Tid: 10.15-11.00

Plats: Sal Tenn

Dansgympa
Tid: 10.15-10.45

Plats: Periodiska

Torsdag

Kurs: Sldktforskning
Kursstart: 29/9
Tid: 10.00-12.30
Plats: Sal Peter

Foranmadalan!

Seniorboxning
Tid: 10.15-11.00
Ojémna veckor
Plats: Periodiska

Start: 16 sep

Enkel
teknikhjalp
med Fixaren
Tid: 10.15-11.00

Plats: Hallen

Styrketréning
Tid: 11.00-11.30

Plats: Periodiska

Kurs: Hélsosparet
Kursstart: 29/9
Tid: 10.00-12.00
Plats: Sal Tenn

Foranmadalan!

Engelskagrupp
Tid: 10.15-12.00
jdmna veckor
Plats: Sal Peter

Start: 23 sep

Samtalscirkel
Tid: 10.15-11.45
Plats: Sal Peter

Kurs: Seniorer
surfar - Bilda
studieféorbund
Olika kursstarter fér
olika maélgrupper
Se blad 8
Foranmélan!

Handarbete
Tid: 12.15-15.15

Sdliskapsspel
Tid: 12.15-15.15

Plats: Sal Tenn

Finsk métesplats
Tid: 11.00-14.00

Plats: Sal Tenn

Yoga med Arabisk Oppet hus Kurs: Aktiv senior,
Anna métesplats Tid: 13.30-14.00 ABF Kursstart: 16/9
Tid: 11.00-12.00 Tid: 13.00-15.00 Plats: Hallen Tid: 13.00-14.00
Plats: Periodiska | Plats: Sal Tenn Plats: se blad 8
Féranmdélan!
Stavgdng med
Friskis & Svettis
Tid: 15.00-16.00
Plats: utanfér
huvudentrén
Skratt, svett & fika!
Motesplatser for seniorer arbetar med framjande aktiviteter for en
god och jamlik halsa. Vi ar en del av omsorgskontoret i Sodertalje kommun. ﬂi% deerfalie
kommun

Las mer pa: www.sodertalje.se/motesplatser
Folj oss pa Facebook: Motesplatser for seniorer i Sodertalje
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Om vara aktiviteter

Stationstrdning

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

egen férmaga.

Rérelse till musik
Vi dansar p4d ett lekfullt och kreativt satt.
Dansen ger rérelsegldadije, balans och

koordination och alla kan vara med!

Zumba Gold
En rolig, dansinspirerad tréningsform med
rytmer frén hela vérlden som garanterat fér

dig att svettas!

Oppet gym

Har trédnar du pd egen hand pé véra
maskiner och redskap. Fréga personal pd
plats om &évningar och tips. Boka gdrna en
introduktion-fréga personalen pd plats.
Arabisk talande personal finns oftast p&

plats pd torsdagar.

Sittgympa
Vi tranar styrka, rérlighet, balans,
koordination och kondition, till storsta delen

sittandes, men dven lite stdendes.

Stavgdng med Friskis & Svettis

Vi tar en promenad + stannar till fér
lattare styrka/rérlighetsdvningar. Takten
anpassas efter gruppen. Stavar finns att

l&dna om du inte har egna.

Skratt, svett & fika!

Motesplatser for seniorer arbetar med framjande aktiviteter for en
god och jamlik halsa. Vi ar en del av omsorgskontoret i Sodertalje kommun.

Las mer pa: www.sodertalje.se/motesplatser
Folj oss pa Facebook: Motesplatser for seniorer i Sodertalje

Yoga med Anna

Yoga med mjuka évningar som lugnar
sinnet, 6kar rérlighet och stdrker kroppen.
Alla kan delta p& matta eller stol. rérelserna

anpassas efter din egen formdaga.

Enkel tréning
Som utférs béde sittande och stdende med
enkel utrustning eller bara med kroppen

som motstdand.

Promenad/Styrketréning

Vi ses utanfér métesplatsen och tar en
promenad runt omrddet. Vi anpassar takten
efter gruppen. Vid ddligt véder gdr vi in och
tréinar styrka med Idttare redskap/kroppen

som motstdand.

Seniorboxning

Boxningsinspirerad tr&ning ddr vi anvénder
handskar och mitsar att sl& pd. Vi trdnar
styrka, rérlighet, balans, koordination och
kondition. Alla kan vara med efter egen

formdga.

Trédna med Sofia
Vi trénar tillsammans till den populdra
SVT-programmet. Kom gdrna 10min tidigare

for att komma igéng

Dansgympa
Dansinspirerad och medryckande gympa

ddr du fér géra enkla rérelser, stdende.

1 fi; Sodertdlje
kommun
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Enkel teknikhjélp
Vi hjélper dig med enklare digitala frégor

+

exempelvis sociala medier,
informationssékning eller

videosamtal.

Kreativ verkstad

Ge form till din kreativitet med olika material
och teknik! H&r kan du skapa med mdining,
decoupage, dekorativt hantverk ur
dtervunnet virke eller plast mm.

Snickeri

Valkommen att hobbysnickra i vart snickeri
pd Bergvik. Visst material finns att tiligé.
Ledare finns pd plats for enklare
instruktioner. Féranmadlan for intro till 08-

5230 23 97 [ motesplatserna@sodertalje.se

Bingo

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

Dart

Valkommen att kasta pil tillsammans med
andra! Det finns en grupp fér dig som ar
nybérjare, och en grupp fér dig som har mer
erfarenhet.

Finsk bokklubb

Vi laser bécker tillsammans pd finska for att
sedan diskutera dem.

Luemme yhdessd kirjoja suomeksi ja
keskustelemme niistd.

Kortspel

Valkommen att vara med ndr vi spelar olika

kortspel tillsammans.

Skratt, svett & fika!

Motesplatser for seniorer arbetar med framjande aktiviteter for en
god och jamlik halsa. Vi ar en del av omsorgskontoret i Sodertalje kommun.

Las mer pa: www.sodertalje.se/motesplatser
Folj oss pa Facebook: Motesplatser for seniorer i Sodertalje

Handarbete

Ta med dig ditt handarbete och tréffa
andra som ocksd& handarbetar. Visst
material till sjéllvkostnadspris finns att tillga.
Lappteknik

Mindre tygbitar sys ihop till tdcken, dukar
eller vad du sjalv édnskar. Visst material finns
att tillgd. Materialkostnad tillkommer
Onsdags-, Fredags- och Sopplunch
Valkommen att dta lunch i trevligt sdllskap!
P& Morkullan och Bergvik kan du képa
|&ttare luncher. Foranmélan en vecka i
férvag. Du kan dven ta med dig din egen
mat, s& varmer vi den &t dig.

Canasta

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

Valkommen att spela sdllskapsspel
tillsammans med andra. Det finns bland
annat Yatzy, Domino och Fia med knuff.
Oppet hus

Véalkommen pd en kort rundvisning av
motesplatsernas lokaler pd Tom Tits! Du far
samtidigt information om métesplatserna.
Keramik

Ge uttryck for din kreativitet med hjélp av
lera! Du fé&r skapa féremdl med stéd av en
ledare, och sjdlvklart tar du med dig dem
hem efter&t. Materialkostnad tillkommer.

Féranmdélan till 08-523 064 72.

1 fi; Sodertdlje
kommun
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Arabisk métesplats

Valkommen att prata arabiska med andra
personer. Du pratar pd din egen nivé och vi
hjalps &t nar vi gldmmer orden

N 2

Engelskagrupp Zalis
Valkommen att prata engelska med andra
seniorer! Vi pratar om vardagliga saker och

pd den nivd som passar dig.

Onskelatar
Vi skapar fredagskéansla genom att lyssna
pd musik tillsammans. Valkommen att

onska din favoritlat!

'y 'ﬂ
e

Vi tillagar goda & nyttiga mellanmdl som vi

Tasting tisdag

sedan avnijuter tillsammans. Du f&r med

dig recept! Kostnad: 20 kr [mellanmadll.

+

Valkommen till finska gruppen, trevlig

Finsk métesplats

samvaro och méjlighet att kdpa fika.
Tervetuloa Suomi-ryhmd&éan mukavan
yhteisolon merkeissd. Mahdollisuus ostaa

kahvia ja muita virvokkeita.

Samtalscirkel

| denna grupp far du prata med andra
likasinnade om ett nytt tema varje vecka.
Det kan vara allt mellan himmel och jord.

Ingen féranmdélan behdvs.

Skratt, svett & fika!

Motesplatser for seniorer arbetar med framjande aktiviteter for en
god och jamlik halsa. Vi ar en del av omsorgskontoret i Sodertalje kommun.

Las mer pa: www.sodertalje.se/motesplatser
Folj oss pa Facebook: Motesplatser for seniorer i Sodertalje

Kurser - rFéranmélan behévs!

Anmadlan till alla kurser skickar du till:
motesplatserna@sodertalje.se
eller ring 08-5230 64 72

Bildaéf’

| samarbete med Studieférbundet Bilda fér du

Seniorer surfar: grundkurs

grundlédggande kunskap i att anvénda mobil
och surfplatta. Ldna en surfplatta av oss, eller
anvand din egen telefon/surfplatta.
Kursstart: 28 sep, 5 tillfallen (installt 19/10)
Plats: Tom Tits, Storgatan 33, plan 3

Tid: onsdagar 10.15-12.15

Seniorer surfar: grundkurs arabiska
Kursstart: 28 sep, 5 tillfallen (installt 19/10)
Tid: onsdagar 13.00-15.00

Seniorer surfar: grundkurs
Kursstart: 9 nov, & tillfallen

Tid: onsdagar 10.15-12.15

Seniorer surfar: fortsattningskurs
Kursstart: 9 nov, & tillfallen

Tid: onsdagar 13.00-15.00

Latt Yoga med Britta

Mjuka évningar som lugnar sinnet, fokus pd
andning. Alla kan delta pé& matta eller stol.
rérelserna anpassas efter din egen férmaga.
Kursstart: 27 sep, b tillfallen.

Plats: Morkullan, Karlslundsgatan 12

Tid: tisdagar 11.00-11.45

1 fi; Sodertdlje
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Ogat i fokus

Kurs om 6gat & synen i fokus och vilka
mojligheter som finns att leva ett rikt liv
dven om synen bérjar svikta. Olika teman
varje gang

Kurstillféllen: 7/9, 5/10, 2/11 och 7/12

Plats: Bergvik, Telgehusvégen 4

Tid: férsta onsdag i ménaden kl. 13.00-15.00

Aktiv senior

PRO
En kurs i samarbete med ABF R
och PRO-folkhégskola. Varannan fredag ar
det olika former av fysiska aktiviteter tex.
sittgympa gummibandstrdning, mm.
Resterande fredagarna blir det teori inom
halsoomrédet.

Kursstart: 16/9, 10 tillfallen.

Plats: Spinnrocken - Nedre Villagatan 11.

Tid: fredagar 13.00-14.00

Samtalsgrupp

Vill du vara med i en samtalsgrupp ddr vi
delar minnen frdn véra liv? Hur var det nér
du var liten, vuxenliv och dldrande? Du delar
med dig av minnen, tankar och kénslor.
Kursstart: 3 okt, 10 tillf&llen.

Plats: Morkullan, Karlslundsgatan 12

Tid: méndagar 12.30-15.00.

Slaktforsknin Se®
g Y o
Du fdr grundkunskaper i .0

sléktforskning fréin Sédertdlje
Slaktforskarférening, samt tillgéng till

datorprogrammet Arkiv Digital i 91 dagar,

Skratt, svett & fika!

Motesplatser for seniorer arbetar med framjande aktiviteter for en
god och jamlik halsa. Vi ar en del av omsorgskontoret i Sodertalje kommun.

Las mer pa: www.sodertalje.se/motesplatser
Folj oss pa Facebook: Motesplatser for seniorer i Sodertalje

kostnad 395 kr. OBS! Datavana och egen
bérbar dator krévs fér att delta. Kursstart:
29 sep, b tillfallen.

Plats: Tom Tits, Storgatan 33, plan 3

Tid: torsdagar 10.00-12.30

Fér mer kursinformation: 070-534 88 55

KULTURENS

studieférbundet for kulturutdvare

Koérséng

| samarbete med
Kulturens Bildningsverksamhet. Tycker du
om att sjunga tillsammans med andra? Ar
du nyfiken p& din séingrost? D& ér du
hjartligt véilkommen pé kérsdng dar vi
tilsammans utforskar véra réster, har roligt
och mar bra. Inga férkunskaper kravs, det
enda som behdvs dr musikgl&die!

Prova pé tillféillen: 15/9, 22/9 kl. 13.00-14.00
Plats: Bergvik, Telgehusvégen 4

Kursstart: 29 sep, 10 tillfallen

Tid: torsdagar 13.00-15.00

Halsosparet 1
P NSPH

Nationell Samverkan for Py

| samarbete med Nationell

samverkan fér psykisk hélsa. En studiecirkel
for seniorer for majlighet till forbdttrad
psykisk och fysisk hdlsa. Varje traff utgdr
fréin olika teman t.ex. sdmn, fysisk aktivitet,
matens betydelse och stresshantering.
Kursstart: 29 sep, 10 tillfdllen

Plats: Tom Tits, Storgatan 33, plan 3

Tid: torsdagar 10.00-12.00

Anmidil dig till kurser snarats men

senast en vecka innan kursstart!

1 fi; Sodertdlje
kommun


http://www.sodertalje.se/motesplatser

