Aktivitetsscheman
Moétesplatser for seniorer i Sodertdlje

4 oktober - 12 november

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 vanner, léra k&nna
nya mdanniskor, I&ra dig nya saker, ta en kopp kaffe i gott sdllskap
eller férbattra din kondition eller styrka.

Eftersom vi fortfarande befinner oss i en pandemi dr det viktigt att vi fortsdtter halla
avstand till varandra. Déarfor 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 édndringar.

Kontaktuppgifter

E-postadress: motesplatserna@sodertalje.se
Félj oss pd Facebook: Motesplatser for seniorer i Sédertdlje

Hemsida: www.sodertalje.se/motesplatser
Information om

o o - Morkullans métesplats:
vara aktiviteter

. Karlslundsgatan 12
hittar du

Telefonnummer: 08-5230 64 72

Iédngst bak!

Bergviks motesplats:

Telgehusvégen 4
Telefonnummer: 08-5230 23 97

Tom Tits métesplats:
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 Sodertdlje kommun. 0@

j i) Sodertdlje

Las mer pa www.sodertalje.se/motesplatser kommun



Aktivitetsschema
4 oktober - 12 november

Motesplats MORKULLAN

Oppettider cafét pd Morkullan
Mdndag 10-15 (lunchsténgt 12—12.30)
Tisdag 10-12

Onsdag 10-15

Torsdag 10-15 (lunchstangt 12-12.30)
Fredag 10-15

Adress: Karlslundsgatan 12

Torsdag

Sittgympa Stationstréining | Knyppling Oppet gym Rérelse till
Tid: 09.00-09.45 | Tid: 09.00-09.45 | Tid:10.00-12.00 | Tid:10.00-12.00 musik
Plats: Cafét Plats: Cafét Plats: Cafét Plats: Gymmet Tid:10.00-11.00

Plats: Gymmet
Dart Enkel Bingo Keramikkurs Lappteknik
Tid: 13.00-15.00 | teknikhjalp Tid:13.00-14.30 | Féranmdlan! Tid: jdmna
Plats: Gymmet | Tid:10.00-11.00 Plats: Cafét Tid:10.00-12.00 veckor 10.00-

Plats: Cafét Plats: Keramiken | 12.00

Start: 4/1

Plats: Hobbyn

Canasta
Tid: 13.00-15.00
Plats: Cafét

Onskelatar
Tid: 13.00-14.30
Plats; Cafét

Skratt, svett & fika!
Motesplatser for seniorer arbetar med framjande aktiviteter for en
od och jamlik hélsa. Vi ar en del av omsorgskontoret i Sédertalje kommun. = e w:
soc o ; : 178 Sodertdlje

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



Mdndag

Enkel
teknikhjalp
Tid: 10.00-11.00
Plats: Cafét

Aktivitetsschema
4 oktober - 12 november

Motesplats BERGVIK

Tisdag

Rérelse till
musik

Tid: 10.00-11.00
Plats: Gympasal

Onsdag

Handarbete
Tid: 10.00-12.00
Plats: Cafét

Mandag 10-15
Tisdag 10-12

Torsdag 10-14.30

Torsdag

Sittgympa
Tid: 10.00-10.45
Plats: Gympasal

Oppettider cafét pa Bergvik

Onsdag 10-15 (lunchstangt 12-12.30)

Fredag 10-15 (lunchstangt 12-12.30)

Adress: Telgehusvdagen 4

Fredag

Hjéirngympa
Tid: 10.00-10.45
Plats: Cafét

Bingo
Tid: 13.00-14.30
Plats: Cafét

Onskeldatar
Tid: 13.00-14.30
Plats: Cafét

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.

Las mer pa www.sodertalje.se/motesplatser
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Motesplats TOM TITS

Madndag

Enkel
teknikhjalp
Tid: 10.00-11.00

Tisdag

Kurs:
slédktforskning
Foranmalan!
Tid: 10.00-12.00

Onsdag

styrka/balans
Tid: 10.15-11.00

Du behodver inte betala intréide for att

besdka motesplatsen pd Tom Tits,

uppge bara i receptionen att du ska

till oss. Vi finns pd plan 3.

Som besdkare pd moétesplatsen har
du 20 % rabatt i Tom Tits café. Dar

kan du betala med kort eller Swish.

Adress: Storgatan 33, plan 3,

ingdng via huvudentrén

Torsdag

Yoga pa stol
Tid: 10.10-10.50

Till och med 28/10

Fredag

Engelskagrupp
Tid: jdmna veckor
10.00-12.00

Utegym
Tid: 13.00-14.00

Plats: Samling

eller vid
Kusens Backe
13.30

utanfér entrén,

Kurs: digital
delaktighet
Féranmalan!
Tid: 13.00-15.00

Stickgrupp
Tid: 13.00-14.30

Finsk métesplats
Tid: 12.00-15.00

=

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.

Las mer pa www.sodertalje.se/motesplatser
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Om vara aktiviteter

Fysiska aktiviteter

Sittgympa
Vi trdnar styrka, rérlighet, balans,

koordination och kondition, sittandes.

Stationstréining

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

egen férmaga.

Oppet gym
Trédna pd egen hand i vart gym pd

Morkullan. Personal finns som hjélp vid

behov, men det &r ingen ledarledd aktivitet.

Rérelse till musik

Tillsammans med instruktéren dansar vi pé
ett lekfullt och kreativt satt. Dansen ger
rérelsegldadije, balans och koordination och

alla kan vara med!

Utegym

Vi méts utanfér Tom Tits och promenerar i
rask takt till utegymmet vid Kusens backe.
Alternativt mét oss 13.30 vid utegymmet. Vi

tr&nar styrka i ungefar 30 minuter.

styrka/Balans
Valkommen pd ett tradningspass dér du till
harlig musik far tréna bdde din styrka och

din balans.

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.

Las mer pa www.sodertalje.se/motesplatser

Yoga pd stol (digitalt) KORPEN

Enkel yoga pd stol som ér uppmjukande
och avslappnande. Yogan hdlls digitalt p&
Teams och du kan vara med hemifrdn eller
pd Tom Tits. Anmdlan och mer info:

info@korpensodertalje.se

Dart
Valkommen att kasta pil tillsammans med

andra!

Sociala aktiviteter

Enkel teknikhjalp
Vi hjdlper dig med mindre tekniska problem
som exempelvis sociala medier,

informationssdkning eller videosamtal.

Knyppling
Att knyppla kan liknas vid avancerad
flétning. Du &r valkommen att vara med -

kan du inte s& lar vi dig!

Bingo
Vi spelar bingo och du kan vinna priser.

Kostnadsfritt.

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

att samtidigt fika i cafét och traffa andra.

Lappteknik
Mindre tygbitar sys ihop till t&icken, dukar
eller vad du sjalv énskar. Visst material finns

att tillgd.

I8 Sodertdlje
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Onskeléatar
Vi skapar fredagskdansla genom att lyssna
pd musik tillsammans. Vélkommen att

6nska din favoritlat!

Handarbete
Ta med dig ditt handarbete och traffa
andra som ocksd handarbetar. Det finns

dven visst material att tillgd.

Hjérngympa
Vi aktiverar véra hjérnor med knep och
kndp, rebusar, ord- och sifferlekar och

andra klurigheter.

Stickgrupp

Ta med dig din stickning och passa pd att

umgds med andra medan du stickar vidare.

Visst material finns att tillgd.

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

pd& den nivd som passar dig. Welcome!

Finsk métesplats
Valkommen till finska gruppen pé fredagar
kl. 12.00-15.00, Tom Tits Métesplats. Trevlig

samvaro och méjlighet att képa fika pd

restaurangen. _I_

Tervetuloa Suomi-ryhmd&dn perjantaisin klo

12.00-15.00 Tom Tits:n kohtaamispaikalla
mukavan yhteisolon
merkeissd. Mahdollisuus ostaa kahvia ja

muita virvokkeita Tom Tits:n ravintolasta.

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.

Las mer pa www.sodertalje.se/motesplatser

Kurser

Till alla kurser behéver du féranmdla dig
senast en vecka innan kursstart. Begrénsat

antal platser. Mer info under respektive kurs.

Keramikkurs

Start 4 november, fem tillfallen. L&r dig
skapa dina egna féremdl med hjélp av
kursledare frén Folkuniversitetet. Ingen
kursavgift, men kostnad fér material
tillkommer. Anmélan: 0707-403 375 eller

anna.wahlback-jensen@folkuniversitetet.se

Sléiktforskning

Start 12 oktober eller 16 november, fem
tillfallen. Du f&r grundkunskaper i
sléktforskning frén Sédertdlje
Slaktforskarférening, samt tillgéing till ett
datorprogram som heter Arkiv Digital i 91
dagar, kostnad 395 kr. Fér mer information:
Kristina@ringel.se eller 070-534 88 55.
Anmadlan: camilla.roa-

sanchez@sodertalje.se

Digital delaktighet

Start 13 oktober eller 17 november, fem
tillféllen. | samarbete med Studieférbundet
Bilda far du léra dig att anvénda mobil och
surfplatta. L&dna en surfplatta av oss, eller
anvand din egen telefon/surfplatta.
Kostnadsfritt. Anmdlan: 08-5230 27 40 eller
charlotte.backlund@bilda.nu
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