ostschema
‘ mandag 1/9 - fredag 15/12

Motesplatser for seniorer i S6dertdlje

( Bergvik J [Morkullan J [Tom Tits]

Skratt, svett & fika! :

Motesplatser for seniorer med varierande aktiviteter. @"l' @
Kontakt: motesplatserna@sodertalje.se [ 08-5230 64 72 "" nll"l"
Hemsida: www.sodertalje.se/motesplatser [ skanna QR-kod " '""l

Facebook-grupp: Métesplatser fér seniorer i Sédertdlje @ ': " |l|



Varmt valkommen till Métesplatser
for seniorer i Sodertdlje!

Hos oss far du madjlighet att traffa andra med liknande intressen
som du, Idra dig nya saker, motionera eller ta en kopp kaffe i gott
sdllskap. Vara aktiviteter ar ndstan alltid kostnadsfria och de fles-
ta har drop in — det &r bara att dyka upp! Det framgdr tydligt vilka
aktiviteter som kraver féoranmalan eller om en mindre kostnad for
material tillkommer.

Vi vill bidra till att du har en meningsfull vardag och darfér erbjuder
vi en stor variation av aktiviteter. Du kan delta i:

e Fysiska, sociala och aktiviteter som leds av aktivitets-
samordnare eller volontdérer.

¢ Kurser som leds av kursledare i samarbete med externa aktoérer
som féreningar, folkhdgskolor och studieférbund. Vara kurser hit-
tar du i ett separat kurshafte.

« Events med olika teman och arrangérer som ofta anordnas som
enstaka program utover schemat. Dessa annonseras ut I6pande
pd hemsidan, Facebook, affischer och tv-skédrmar pd Métesplat-
serna.

Har du en fraga, ett férslag eller behéver du hjdlp att hitta?
Kontakta oss, vi finns har for dig! Vara kontaktuppgifter hittar du péd
baksidan.

Vill du vara sdker pd att alltid fa aktuell information, samt se mer
av vad vi gér pd motesplatserna?

Folj oss p& Facebook: el (@)
Skanna med din mobiltelefons kamera QR-kod --u A Y
till M&tesplatser fér seniorer i Sédertalje -> : :'I' 'u"|

@ il
TIPS! Anmal dig till vért ménadsbrev! @
Skicka e-post till motesplatserna@sodertalje.se q}ii)

Sodertdlje
kommun



Om vara aktiviteter

Hall dig uppdaterad! Utbudet kan férédndras med kort varsel —
aktuell info finns alltid p& var hemsida, Facebook och anslag pd
Motesplatserna.

Fysiska aktiviteter

Upplev traningsgldadije tillsammans med oss! Vi erbjuder olika

typer av trdningsformer ddar du far trédna din styrka, rérlighet,
balans, koordination och kondition. Vi trdnar i grupp med en ledare
och i vara fysiska aktiviteter deltar du alltid efter din egen férmaga.
Vi tar dven emot dig som har fatt Fysisk aktivitet pd recept (FaR).

Sociala aktiviteter

Valkommen in i gemenskapen! Hos oss far du majlighet att kénna
samvaro med andra genom bland annat kortspel, bingo, dart, finsk
motesplats och engelskagrupp.

Kreativa aktiviteter

Utforska din kreativa ddra! Delta i olika skapande aktiviteter
tilsammans med likasinnade. Hos oss finns ett stort utbud av
kreativa aktiviteter som exempelvis: keramik, kreativ verkstad,
snickeri, handarbete och lappteknik.

Foranmadlan

Féranmdal dig genom att antingen ringa, prata med ndagon i
personalen eller skicka e-post.

Ange: Fullstéindigt namn, mobilnummer, vilken kurs/aktivitet,
startdatum, plats.

Telefonnummer: 08-523 064 72

E-post: motesplatserna@sodertalje.se

Begransat antal platser (5-10 personer)!

Sdkra din plats i god tid, men senast en vecka innan start.

Om du ar anmdald men inte kan delta sG madste du

meddela Moétesplatserna senast en vecka innan start,

sd att din plats kan ga till ndgon annan. q}%
Sodertdlje
kommun



Beskrivning av aktiviteter

Fysiska aktiviteter v

Stationstréning
Med hjdlp av bdde kroppen och olika redskap trénar vi styrka, kon-
dition och balans i stationsform. Du trénar efter din egen férmdga.

Yoga
Yoga med mijuka rérelser som lugnar sinnet, ékar rorligheten och
starker kroppen. Alla anpassar rérelserna efter egen formdga och
deltar pd matta eller stol.

Rorlighetstréning

Ett lungt pass for hela kroppen dar vi anvdnder de
rérelser som vi goér i vardagen. Du valjer om du vill
delta pd stol, stdende eller pd golvet, och du kommer fa tid att goéra
fardigt varje rorelse.

Sittgympa
Vi tranar styrka, rorlighet, balans, koordination och kondition.
Passet utférs pd stol, men vissa stdende dvningar férekommer.

Seniorboxning

Boxningsinspirerad tréning ddr vi anvander handskar och slar pd
mitsar (kuddar). Vi trénar styrka, rérlighet, balans, koordination och
kondition. Alla kan vara med!

Styrketréning ®
Traning dar du starker dina muskler med hjalp
av olika redskap samt kroppsvikt.

Oppet gym

Du trédnar pd egen hand med vdra maskiner och redskap.

Frdga gdrna personal pd plats om évningar och tips, eller

boka en introduktion. Gymmet ar alltid éppet for traning ‘li@,
ndr det inte pdgdr ndgon annan aktivitet i salen. u

Sodertdlje
kommun



Fysiska aktiviteter (fortsattning) v

Artrostraning/rérlighetstréaning

Tredjedrselever fran Torekdllgymnasiet leder artros- samt
rorlighetstrdning. Artrostraning dr anpassad for dig med artros,
och rorlighetstraning okar rorligheten i hela kroppen.

stavgdng/stavfys

S4& lange vadret tillater har vi stavgdng utomhus med stopp for
styrkedvningar. Stavgdngen sker i en snabbare och en Idngsam-
mare grupp. Senare i host dvergdr passet till stavfys inomhus dar
vi tranar styrka och kondition.

Zumba Gold

En rolig, dansinspirerad traningsform med rytmer och rérelser frdn
hela varlden som garanterat far dig att svettas! Vi trénar koordina-
tion och kondition. Passar den aktiva senioren.

Meditation - "tréning for sjalen”
Ett lugnt och dterhdmtande pass dar du évar pd att vara hér och
nu, samt far verktyg for att skapa balans, harmoni och gladje.

Dansgympa %
Ett svettigt, roligt och energifyllt pass som
kombinerar gympatrdning med dans.

Tango som trédningsform

Med inspiration frdn argentinsk tango férbdattrar vi var balans och
utforskar var férmdaga till nédrvaro. Du évar bdde pd egen hand
samt i par.

Du kan komma sjdlv eller med en vén/partner. ®
Konditionstréning

Forbattra din kondition i ett

medryckande och roligt pass! @

5 @
(1
Sodertdlje
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Ova dig i italienska sprdket och lar dig B

grundldggande uttal samt enklare ord och fraser. Inga féorkunska-
per kravs. Benvenuto!

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

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

Valkommen att spela dart tillsammans med andra.
Ar du nyborjare sd ldr vi dig.
v‘

Valkommen att spela en (eller flera!) omgdngar av
kortspelet Canasta. Har du inte spelat férut sa ldar vi dig.

Valkommen att spela kortspelet Plump tillsommans med oss

Onskeldtar, musikvideos, intressanta filmklipp,
féreldsningar, gamla tv-inslag och annat roligt
och intressant finns p&d agendan ndr det blir

roliga timmen! Varierande aktiviteter per tillfalle.

Valkommen till finska gruppen, trevlig samvaro och moéjlighet att
képa fika.Tervetuloa Suomi-ryhmdadan mukavan yhteisolon
merkeissd. Mahdollisuus ostaa kahvia ja muita virvokkeita.

Ova pd att konversera pd engelska, pd din egen nivd. }‘
Vi hjalps at nar vi gidmmer orden. Welcome! Sodertilie

kommun



Sociala aktiviteter (fortsattning)

Enkel teknikhjalp
Vi hjélper dig med enklare frdgor om din mobiltelefon,
dator eller surfplatta.

g

Luncher - foranmadlan!
Kom och &t lunch vid dukat bord i sdllskap av andra.
P& moétesplatsen Morkullan och Bergvik serveras lunch nagra

gdnger i veckan.

Valkommen att hobbysnickra i vart snickeri pd Bergvik.
Visst material finns att tillgd. Ledare finns pd plats for enklare
instruktioner.

[ \\\

aaa

Ge uttryck fér din kreativitet med olika
material och tekniker och f& inspiration frdn
andra deltagare.

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

Ta med dig ditt handarbete och traffa andra som ocksd hand-
arbetar. Exempelvis virkning, stickning, knyppling, luffarslojd eller
annat som du arbetar pa.

Madla akvarell tillsammans med andra, material finns att tillga.
Viss handledning finns.

7 G
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Motesplatserna erbjuder daven...

Café

P& Morkullan och Bergvik har vi caféservering med ett varierat
utbud. Vi erbjuder sjalvklart kaffe, fikabréd och smoérgdsar, men
dven matigare mackor, smoothie och andra hdlsosamma alterna-
tiv. Nagra dagar i veckan serveras dessutom lunch, dit du behdver
foranmala dig.

P& Tom Tits métesplats har vi inget eget café, men du som seni-
or har 20 % rabatt pd Tom Tits café dar det serveras bdde fika och
lunch. Du kan dven ta med dig eget fika.

Volontar

Som volontdr pd Métesplatserna kan du hjdlpa till med olika saker:
du kan hdlla en gruppaktivitet, hjélpa till i cafét eller pd andra satt
bidra i verksamheten. Vi erbjuder dig en introduktion och volontdar-
traffar, samtidigt som du kédnner dig uppskattad och behovd.

Ar du intresserad och vill veta mer? Vill du anméla dig som
volontar?

Kontakta oss via e-post: motesplatserna@sodertalje.se eller pd
telefon 08-523 016 42. Du kan déven besbdka oss pd ndagon av vara
motesplatser och prata med personalen.

Aldrelots

P& Métesplatserna finns en dldrelots, som ger vagledning fér att
underldtta i vardagen och skapa en storre trygghet for dig som
ar senior i Sédertdlje. Ibland kan det vara svart att veta var du ska
vanda dig - hos dldrelotsen far du hjélp och information, och blir
lotsad vidare ndr det behovs.

Aldrelotsen kan bland annat hjdlpa dig med att fylla i blanketter
och att komma i kontakt med andra inom kommunen. TjGnsten ar
kostnadsfri fér dig som ar senior i S6dertdlje kommun.

Telefonnummer: 08-523 027 29

E-post: aldrelots@sodertalje.se

Via telefon kan du f& hjalp direkt eller boka in en tid for att fli@)
traffa dldrelotsen. }‘

Sodertdlje
kommun



Hostschema - mandag11/9 - fredag 15/12 - Métesplatsen Morkullan

m Morkullan

Métesplats fér seniorer.
Café, gym/tréning,
keramikverkstad,
bibliotek, fin utemiljo,
lunch pd onsdag &
fredag. Busshdllplats
utanfor.

Adress: q ﬂ
Karlslundsgatan 12
Ndrmaste busshallplats:
Morkullans servicehus

(979) eller
Kvarnberget (758)

Telefonnummer:
08-523 064 72

Oppettider: 0‘*

MAn, ons, tors, fre:
kl.10.00-15.00
Tis: kI.10.00-12.00

"8 Sodertadlje
(¥ kommun

MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG
kl.10.00-15.00 k1.10.00-12.00 k1.10.00-15.00 k1.10.00-15.00 k1.10.00-15.00
ENKEL DANSGYMPA SITTGYMPA TEKNIKHJALP STATIONS-
TEKNIKHJALP K1.10.00-10.45 K1.10.00-10.45 MED FIXAREN TRANING
K1.10.00-11.00 KL.10.00-11.00 KI1.10.00-10.45
YOGA OPPET GYM HANDARBETE STAVGANG/ OPPET GYM
K1.10.00-10.45 K1.11.00-12.00 K1.10.00-12.00 STAVFYS KI1.11.00-15.00
K1.10.00-11.00
SPPET GYM STANGT FRAN OPPET GYM OPPET GYM LAPPTEKNIK
KI.11.00-12.00 K1.12.00 K1.12.00-15.00 KI1.11.00-15.00 Jadmna veckor
KI.10.00-12.00
DART SOPPLUNCH AKVARELL FREDAGSLUNCH
K1.12.00-15.00 KI1.12.00-13.00 KI.10.00-11.30 KI1.12.00-13.00
Foranmalan! Féranmalan!
KERAMIK BINGO KERAMIK ROLIGA TIMMEN
KI1.12.30-15.00 KI1.13.00-14.30 KI1.12.30-15.00 Olika program
Féranmalan! Féranmadalan! KI.13.00-14.00
FINSK CANASTA
MOTESPLATS K1.12.00-15.00
K1.13.00-15.00

SENIORSAMTAL
KURS - BILDA
K1.12.30-15.00
14/9-12/10
Féranmalan!




Hostschemad - mandag11/9 - fredag 15/12 - Métesplatsen Bergvik

ﬁ Bergvik u

Métesplats fér seniorer.
Café, hobbysnickeri,
kreativ verkstad, gympa-
sal, fin utemiljo, lunch pé
onsdag & torsdag.

—

Telgehusvagen 4
Ndrmaste busshdallplats:
Bergviks servicehus (979)
eller Brunnsdngs centrum
(751, 761)

Telefonnummer:
08-523 023 97

Oppettider: Q‘q

MAn, ons, tors, fre:
kl.10.00-15.00
Tis: kI.10.00-12.00

78 Sodertdlje
(¥ kommun

MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG
kl.10.00-15.00 kl.10.00-12.00 kl.10.00-15.00 kl.10.00-15.00 kl.10.00-15.00
KREATIV STYRKE- SNICKERI SNICKERI SNICKERI
VERKSTAD TRANING KI.09-15.00 KI.09-15.00 KI.09-15.00
K1.10.00-12.00 K1.10.00-10.45
TEKNIKHJALP ENKEL HANDARBETE SITTGYMPA TANGO - DANS
MED FIXAREN TEKNIKHJALP K1.10.00-12.00 K1.10.00-10.45 K1.10.45-11.00
KI.11.00-11.00 KI.11.00-11.00
BINGO STANGT FRAN KORTSPEL SOPPLUNCH ROLIGA TIMMEN
KI.12.30-13.30 KI.12.00 KI.11.00-14.00 K1.12.30-13.30 Olika program
Foranmalan! KI1.13.00-14.00
.. LUNCH
BERGVIKSKOREN K1.12.30-13.30
Korsang Foranmdlan!
KURS- KULTURENS :
K1.13.30-15.00
18/9-11/12

Foranmadlan!

RORLIGHETS-
TRANING
KI.13.00-13.45




Hostschema - tisdag 12/9 - fredag 15/12 - Métesplatsen Tom Tits

Motesplats fér seniorer.
Centralt IGge! Kurser &
Events & Trdning.

Restaurang/café med
20% seniorrabatt. Nara

till buss & centrum.
Adress: q ﬂ
Storgatan 33

(plan 3, hiss finns)
Ndrmaste busshallplats:
Astrabacken (747, 756,
759, 787)

Telefonnummer:
08-523 064 72
Oppettider: 0‘
ons, tors, fre:
kl.10.00-15.00

Tis: k1.10.00-12.00
Mdndagar sténgt!

"8 Sodertadlje
(¥ kommun

FREDAG

TISDAG ONSDAG TORSDAG
kl.10.00-12.00 kl.10.00-15.00 kI.10.00-15.00 kI.10.00-15.00
TEKNIKHJALP DANSGYMPA STATIONSTRANING ENGELSKAGRUPP
MED FIXAREN Sal Periodiska Sal Periodiska J&dmna veckor
KL.10.15-11.00 KI1.10.15-11.00 KI1.10.15-11.00 Sal Peter
KI.10.15-11.45
ZUMBA - DANS | ROLIGA TIMMEN HANDARBETE & SENIORBOXNING
Sal Periodiska | Olika program SALLSKAPSSPEL Udda veckor
KI.10.15-11.00 Sal Periodiska Sal Tenn Sal Periodiska
KI1.11.30-12.30 KI1.12.00-15.00 KI1.10.15-11.00
YOGA MEDITATION SENIORER SURFAR - BILDA | SENIORBOXNING
Sal Periodiska | Sal Tenn Grundkurs (p& arabiska) | Jdmna veckor
KI.11.15-12.00 KI.11.15-12.00 Sal Peter Sal Periodiska
KI.11.30-13.30 KI1.13.00-13.45
14/9-12/10 - Féranmaélan!
STANGT FRAN | SENIORER SURFAR - BILDA | SENIORER SURFAR - BILDA | FINSK
KI1.12.00 Grundkurs (p& svenska) Fortsattningskurs MOTESPLATS
Sal Peter Sal Peter (p& arabiska) Sal Tenn
KI1.13.00-15.00 KI.11.30-13.30 KI.11.00-14.00

13/9-11/10 - Féranmalan!

19/10 -16/11 - Féranmalan!

SENIORER SURFAR - BILDA
Fortsattningskurs

Sal Peter (p& svenska)
KI1.13.00-15.00

18/10 -22/11 - Féranmadlan!

SVENSKA SPRAKET - BILDA
Fér arabisktalande

Sal Peter

K1.14.00-15.30

14/9-14/12 - Féranmalan!

ITALIENSK SPRAKCAFE
For nyborare. Med Saral!
KI.13.00-14.00 - Sal Tenn




Kontaktinformation 3
Motesplatserna for seniorer i Sodertalje A

Sodertdlje
kommun

Kontaktuppgifter
E-post: motesplatserna@sodertalje.se

( . )
Bergvik
Bergviks motesplats
Adress: Telgehusvégen 4 TQ &
Ndrmaste busshallplats:
Bergviks servicehus (979) eller Brunnsdngs centrum (751, 761)
Telefonnummer: 08-523 023 97
\_ J
- N
Morkullan
Morkullans motesplats
Adress: Karlslundsgatan 12 TQ E\
Ndrmaste busshallplats:
Morkullans servicehus (979) eller Kvarnberget (758)
Telefonnummer: 08-523 064 72
\ y,
‘Tom Tit “
Om ] “S ¢¢
Tom Tits motesplats
Adress: Storgatan 33 (plan 3, hiss finns) TQ
Centralt l&dge! Gangavstdnd frdn Sédertdlje centrum.
Narmaste busshallplats: Astrabacken (747, 756, 759, 787)
kTelefonnummer: 08-523 064 72 )

Vill du vara sdker pd att alltid fa aktuell information, samt se mer

av vad vi gér pd moétesplatserna? "t

Folj oss pé& Facebook: @ '|||' @

Skanna med din mobiltelefons kamera: QR-kod -> ||| I'l "ll .,
)

. .O ...
Tips! Anmdl dig till v&rt madnadsbrev! @' N l|,| '.!
Skicka e-post till motesplatserna@sodertalje.se R



