Mdnadsbrev maj - 2023
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Moétesplatserna: Morkullan, Bergvik & Tom Tits
Mobila métesplatser: Gullpudran & H616 bibliotek

Varje dag dr en gava.
Jag vaknar varje dag
och tdnker att...

//‘(; 3

0 ..det hdr ar den
bdsta dagen pd resten
av mitt liv!

// Kay Pollak

Maij, ljuvliga maj!

Vi firar in vdren med events, festlighe-
ter och sd& klart massor med aktiviteter
inne och ute! Valkommen till oss!

Aktiviteter: e EB “¢

Av fysisk, social och kreativ karaktar
som leds av vAara fantastiska volontdarer
& aktivitetssamordnare.

Kurser: mm

Externa aktoérer, foreningar, folkhégsko-
lor som leds av kursledare.

Events: o

Olika teman och arrangérer. Anordnas
som enstaka program.

VARA MOTESPLATSER
Oppettider: méndag, onsdag, torsdag,
fredag kl. 10.00-15. Tisdag kl. 10.00-12.00.

e-post: motesplatserna@sodertalje.se
Tel: 08-5230 64 72

Morkullans métesplats:

Adress: Karlslundsgatan 12

Tel: 08-5230 64 72

Café, gym/traning, keramikverkstad,
bibliotek, fin utemiljo, lunch pd onsdag
& fredag. Busshdllplats utanfor.

Bergviks moétesplats:

Adress: Telgehusvdgen 4

Tel: 08-5230 23 97

Café, hobbysnickeri, kreativ verkstad,
gympasal, fin utemiljo, lunch pd
mdndag, onsdag, torsdag & fredag.

Tom Tits moétesplats:

Adress: Storgatan 33, plan 3. Hiss.
Centralt IGge! Kurser & events & traning.
Restaurang/café med 20% seniorrabatt.
(stangt mandagar!)

For aktuell information skanna QR-kod:

HEMSIDAN
QR C

@k

Skratt, svett & fika!

@

Motesplatser for seniorer arbetar med frédmjande aktiviteter fér en god och
jamlik halsa. Vi &r en del av omsorgskontoret i Sédertdlje kommun.

Mobila Métesplatser - aktiviteter pa
andra stallen: Tel: 08-5230 64 72

Gullpudran - Trygghetsboende 65 +
Oppet: méndagar kl. 13.30-16.00
Adress: Vdastergatan 29 A

Holo Bibliotek - i HOI® Skolan
Adress: Eriksbergsvagen 9, HOIO
Oppet: sista mdandagen i
manaden kl. 09.30-12.00 ®
1 Ua
30/1,27/2,27/3, 24/4, 29/5. ‘Ji)
Sodertdlje
kommun



Hdander i maj - Aktiviteter ‘\" EE “4

Mdangder med dterkommande aktiviteter véntar pd dig under varterminen!
Kanske ar det dags att prova ndgot nytt? Vara aktiviteter ér av olika karaktar och
markeras med symboler i schemat:

- fysiska v - kreativa “q - sociala EE

De som leder vdara aktiviteter ar vara egna aktivitetssamordnare eller volontdrer,
och ibland externa ledare. De flesta aktiviteter ar kostnadsfria och har drop in -
du behdver inte anmadla dig for att kommal! Skulle féranmalan kravas, eller
materialkostnad tillkomma, s& framgdr det i schemat.

TIPS PA AKTIVITET | APRIL: STAVGANG! - med Friskis & Svettis Seniorklubben e

MORKULLAN: onsdagar - kl. 10.00-11.00. Ledare: Pia. Stavar finns att Idna.

Stavgdng ar enkelt, skonsamt och varierat.Vi varvar géng
med lite styrka och rorlighetsévningar. Du trdnar kondition
och uthdllighet, satter fart pd kroppens dmnesomsdattning
och far frisk luft och naturupplevelser for dina sinnen. Vi
har en Idngsam och en snabbare gruppgrupp vid behov.
Inga férkunskaper behdvs och det ér drop in!

MEDITATION - FRANCISCO BERATTAR

Francisco ar en av vara fantastiska volontdarer
och leder meditation p& Morkullan under
vdrterminen. Han har manga dars erfarenhet
av att leda meditation och vill ge verktyg for
att skapa balans, harmoni och gladje.

Francisco vill férmedla kdnslan av att mdansk-
lig lycka inte finns i den yttre varlden, utan
inom en sjdalv.

| meditation 6var du pd att vara har och
nu, att leva i nuet. Meditationen kan
hjalpa dig att hantera negativa tankar
och kdanslor. Vi traffas i en liten grupp.

MORKULLAN - Biblioteket
Torsdagar kl. 10.00-10.45

Sodertdlje
kommun



Hander i maj - Aktiviteter e EE bﬂ

FAR - Fysisk Aktivitet pd Recept! e /\Q"N"ECEPT R
Vi hjdalper dig att kommma igdng med din tréning! & /O¢
vae as = FaR-Certifierad ‘%
Vem har ratt till FaR? C Aktivite AN
Du som behodver stéd med att 6ka din fysiska aktivitet kan i o 5
f& Fysisk aktivitet pd Recept, forkortat FaR. Du kan f& FaR av \%7\, 2; éQ
v

all legitimerad personal inom hdélso-och sjukvdarden.

FaRledare.se

Aktiviteter i Stockholms l&n

Métesplatserna dr certifierade FaR-arrangoérer, hér kan du tréna med FaR!
Vi vill ge véra medborgare ytterligare stdéd i att kommma
ig&ing med sitt FaR-recept. DArfor har vi pd Motesplatserna (kb ikl

inlett ett samarbete med olika vardenheter i Sédertdlje. senioreri
Sodertalje

Vad erbjuder vi?
Hos oss f&r du tréffa utbildade FaR-ledare som vill stétta dig som ar senior att
komma igdng med din tréning enligt ditt FoR-recept! Far-ledaren bokar in ett
fysiskt uppstartssamtal, dar ledaren informerar om maotesplatserna och hur ar-
betet med dig kommer att se ut. Tillsammans tittar vi pd receptet och ldgger upp
en plan. Vi stottar dig att delta i vara fysiska aktiviteter hos oss, eller guidar dig till
andra FaR-arrangodrer i Sédertdlje Kommun.

Hur gor du ndér du fatt ett Far?

Maila till motesplatserna@sodertalje.se s bokar en av vdra FaR-ledare
in en tid med dig. Vi ser fram emot att kunna stotta fler seniorer att komma
igdng med sin fysiska aktivitet!

RECEPT/FYSISK AKTIVITET

RECORAUdaren andar gerom Patiant (namn, fadeisatid, adress ach teiefon)
=y I o L]

(1) Traningsform = I5ge
B =1 ] = iF

Konditian | |Styka Uthallghat Underhail £
Aryelion

Ve T2t poebetan e

L :
| Hey | mattig Latt

Sodertdlje
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Héander i maj - Mobila Métesplatser

TR

Forutom véra tre fasta moétesplatser - Morkullan, Bergvik och Tom Tits - ddr vi
erbjuder aktiviteter dagligen, har vi &ven mobil verksamhet pd olika stallen.

Vi kallar dessa for Mobila Motesplatser ddr vi erbjuder ndgra timmars aktivitet
vissa dagar i veckan. Tanken dr att fler seniorer ska ha ndra till véra aktiviteter.

AKTIVITETER PA MOBILA MOTESPLATSER

Vi har tvd mobila métesplatser: Gullpudran och H616 bibliotek.
Vi fikar, umgds och har varierande sociala och fysiska aktivieter.

HOLO BIBLIOTEK
Oppet: Sista madndagen i mdnaden:
kl. 9.30-12.00. Sista tillfallet 29/5.

Adress: Eriksbergsvdgen 9, H6I6 skolan
(30/1, 27/2, 27/3, 24/4, 29/5)
Tel: 08-5230 64 72  Fika: 25 kr

AKTIVITETER | MAJ:

Fixarservice pad plats:

Du kan f& enklare teknisk hjalp om hur
du anvénder din mobiltelefon/surfplatta.
Du kan ocksd boka Fixaren for hembesok.

29/5
kl1.09.45-10.15 - Trédning- Gummiband ¥

k1.10.15-11.00 - Létt Yoga med Britta EE

GULLPUDRAN

Oppet: ma&ndagar kl. 13.30-16.00
Adress: Vastergatan 29 A

Tel: 08-5230 64 72

Aktiviteter startar: k1.14.00
Fika: 25 kr Bingo: 20 kr

AKTIVITETER I MAJ:
1/5 - R6d dag, sténgt!

8/5 - Tréining- Gummiband

v

foljd av Latt Yoga med Britta
15/5 - BINGO! E'E
22/5 - sittgympa! e

29/5 - BINGO! EE

Sodertdlje
kommun



Hdnder i maj - Events o

» A FARDTJANST FOR DIG SOM AR SYNSKADAD.
4

y ¢ .
S e VAD GALLER?
i f Fardtjansten behdévs som ett komplement for synskadade
*7(% &Q, som har svdart att anvanda den vanliga kollektivtrafiken.
OTJAS$ Alla synskadade ska kunna resa efter behov. Ett krav som
SRF har drivit ldnge ar att synskadade ska ha samma
BERGVIK: resmojligheter som andra.Christoffer Ornevik berdttar.
Onsdag 3/5 Vi avslutar med gemensam fika.

k1.13.00-15.00
Anmal dig fore 2[5! {

Synskadades Riksforbund
Stockholm Gotland

WORKSHOP OM HALSOSAMT ALDRANDE - Din kunskap behovs!

MORKULLAN: Valkommen att delta i en workshop dar
Fredag 5/5, k1.13.00-14.30 vi pratar om vad som ar viktigt for ett
h&lsosamt dldrande.

| ett nytt hdlsoprojekt kommer vi ta fram
ett studiematerial fér seniorgrupper och
har &r din kunskap och erfarenheter
vardefulla for oss.

Vi bjuder pa fika! Varmt valkommen!

I samarbete med NSPH-
Nationell Samverkan Stockholm

for Psykisk Halsa. N S P H X

BERGVIKSKOREN UPPTRADER!

Valkommen att se, lyssna och kanske
sjunga med oss pd Bergvik!
Bergvikskéren avslutar varterminen med

ett harligt upptrédande!
5 @

. L]
BERGVIK: (1
Méndag 15/5, kl.13.45-15.15

Sodertdlje
kommun



Hénder i maj - Events 9

2 FORELASNINGAR om ALDRANDET
TOMTITS:

Torsdag 25/5
kl.14.00-16.00

};ﬂ*t'j
Oy v D
QN

PROBALANS

filosofisk inriktning.
ProBalans SR.

Upplagg for eftermiddagen:

k1.14.00-14.30 - Foreldsning: “Njutbart aldrande”

Aldrandet ar ett faktum men kan vi p&verka var livskvalité och hur vi upplever
tiden pd& dlders hést? Under denna forelésning kommer vi att beréra omrdden
som var foér sig och tillsammans pdverkar det dagliga livet.

- Livsglddje — mindfulness

Du kommer att lara dig vad de flesta mdanniskor tror gér dem lyckligare, pd vilket
satt vi har fel i v&ra antaganden och vad som enligt vetenskapen egentligen
avgor var lyckoniva.

* S6Mn

Visste du att sdomn stdarker ditt immunférsvar, djup- och drémsémnen pdverkar
ditt minne och goér dig smartare samt att sdmnen rensar din hjarna?

* Vanskap — ensamhet

Kanslan av ensamhet stressar hjdrnan och pdverkar vart beteende men det ségs
att "hjarnan inte behover tio vénner, en enda god van racker”.

kl.14.30-15.30 - Fika och mingel (20% rabatt for seniorer i Tom Tits kafeterian)

k1.15.30-16.00 - Foreldsning: "Minnets aldrande”

F& saker ar lika viktiga for oss som vart minne. Att komma ihdg vad vi har varit
med om, med andra ord vdra minnen och erfarenheter, skapar vdr historia.
Men minnen skapar &ven var identitet och den personen som vi ar.

Mdanga &ldre uttrycker en dnskan att f& bevara minnesfunktioner Idngt upp i
dldrarna, helst hela livet. Vi vill komma ihdg véra ndra och kdéra, folja utvecklingen
i varlden och vara delaktiga bdde i vér omgivning och kanske i samhdllet i stort.

Hur pdverkas minnet av dldrandet och finns det ndgonting som mdnniskor kan
sjalva valja aktivt med sin livsstil? Hur mycket pdverkas minnet av arftliga
faktorer och har utbildning ndgon pd&verkan hur minnet dldras?

FOlj med pd en spédnnande resa ddr vi undersdker de nycklar som

bevarar hjérnans resurser. Sodertdlije

kommun



Hdnder i maj - Events

DIGITAALISTA OPASTUSTA
SENIOREILLE SUOMEKSI!

Digital undervisning for seniorer
- pa finska!

Kohtaamispaikka TOM TITS:
26/5 klo 11.00-14.00
Kohtaamispaikka MORKULLAN:
29/5 klo 10.30-12.30

Hénder i maj - Ovrigt

ALDRELOTS

En ny tjéinst pd métesplatserna
fér dig som ar senior!

Telefonnummer: 08-523 027 29
Telefontid: mandag - fredag 09.00-12.00

E-post: aldrelots@sodertalje.se ' 08_523 027 29

VAD AR ALDRELOTS?
Aldrelotsen ger vagledning som kan underldtta i vardagen och skapa en storre
trygghet for dig som ar senior i Sédertdlje kommun. Ibland kan det vara svdrt att
veta var du ska vénda dig — hos daldrelotsen fér du hjélp och information, och blir
lotsad vidare ndr det behovs.

VAD KAN DU FA HJALP MED?

Aldrelotsen kan bland annat hjdlpa dig att fylla i blanketter och att komma i
kontakt med andra inom kommunen. Tj@nsten &r kostnadsfri for dig som ar senior
i Sodertdlje kommun. Via telefon kan du f& hjalp direkt eller boka in en tid for att

traffa aldrelotsen.

OMBYGGNATIONEN pa TOM TITS - fram till juni
VI HALLER OPPET SOM VANLIGT!

Sag till i receptionen sd hjdlper de dig! qc}g
Eller s& tar du trapporna direkt till héger
efter receptionen och gdr upp till plan 3.

Sodertdlje
kommun



Hénder i maj - Events 9

Middag & Mellofest
pa Morkullan

Middag, underhdlining, musik & dryck.

Biljettpris 140 kr.

Anmadla dig & betala pa ndagon

Morkullans métesplats 12 maj av motesplatser senast 28 april.

MORKULLAN: Karlslundsgatan 12

kl.15.00-19.00 BERGVIK: Telgehusvagen 4

Anmaélan senast 28 april Anmadlan ar bindande. Kom gdrna
utkladdd, pris for bdsta utklddnad!

Kladsel: glitter & glamour
g g Tema: GLITTER & GLAMOUR!

VARFEST MED GRILL VID MORKULLAN OCH BERGVIK

&w

VARFEST MED GRILL VID MORKULLAN VARFEST MED GRILL VID BERGVIK
Fredag 28/4, kl.12.00-14.30 Fredag 26/5, kl.11.30-14.00

Valkommen till vérfest med grilining Bergviks Métesplats och Kamrat-

vid Morkullans Métesplats! féoreningen bjuder in till en gemensam

Festligheten anordnas tillsommans varfest med korvgrillning!

med Morkullans Seniorférening. Valkomnal!

Vi serverar korv med bréd, tillbehdér samt koffe/te/dryck med liten kaka.
Pris per portion och vad som ingar:

30 kr - 1korv, korvbréd & tillbehér, dryck, kaffe, liten kaka. NE

i
Sodertdlje
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