Mdnadsbrev april - 2023

Sodertalje
W kommun

Métesplatserna: Morkullan, Bergvik & Tom Tits
Mobila métesplatser: Gullpudran & H616 bibliotek

"Blasippor ute i backarna
star, niger och sdger

...nu @r det VAR!

Vi firar véren med roliga events och
hérliga aktiviteter (Gven utomhus)
L&s och inspireras - vi ses inne & ute!

i 7
Av fysisk, social och kreativ karaktar

som leds av vAara fantastiska volontdarer
& aktivitetssamordnare.

Aktiviteter:

Kurser:

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

Events: o

Olika teman och arrangérer. Anordnas
som enstaka program.

VARA MOTESPLATSER
Oppettider: mandag, 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, kreativverkstad,
gympasal, fin utemiljo, lunch pd
mdndag, onsdag, torsdag & fredag.

Tom Tits moétesplats:

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

For aktuell information, nyheter skanna
QR-koden med mobillens kamera:
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Skratt, svett & fika!

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

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

Holo Bibliotek - i HOI6 Skolan
Adress: Eriksbergsvagen 9, HOIO
Oppet: sista mdandagen i
mdnaden kl. 09.30-12.00

30/1,27/2, 27/3, 24/ 4, 29/5. N

)
A

Motesplatser for seniorer arbetar med frédmjande aktiviteter fér en god och

jamlik halsa. Vi &r en del av omsorgskontoret i Sédertdlje kommun.

Sodertdlj
kommun



Hdander i april - Kurser E

Vdrterminens schema innehdller fler intressanta kurser dn ndgonsin! Du har
fortfarande chans att anmala dig, ndgra av kurserna startar i bérjan pd maj och
anmadlningar tas emot under april. H6r av dig till oss om du har nagra fragor eller
vill anmdla dig!

Anmadlan till kurser gor du via e-post eller telefon senast en vecka innan kurs-
start, via e-post: motesplatserna@sodertalje.se, eller ring: 08-5230 64 72.

Foljande kurser startar i borjan maij:

SENIORER SURFAR - FORTSATTNING - PA ARABISKA
BERGVIK: tisdagar - kl. 10.00-12.00 - START: 2[5
MORKULLAN: onsdagar - kI. 10.00-12.00 - START: 3/5
TOM TITS: onsdagar - kl. 14.00-16.00 - START: 3/5

Fortsattningskurs pd& arabiska. Vi utforskar vidare hur mobiltelefonen/ldsplotton/do—
tor fungerar. Smd grupper (max 5-6 deltagare) ddér du fdr eget studiematerial. Ta

med din mobil/l&splatta/dator och dina inloggningsuppgifter. 5 tillfallen.
Anmaéil dig senast 26/4!

| Handeriapril- aktiviteter __JRCZlY's I

Mdangder med dterkommande aktiviteter véntar pd& dig under vérterminen! Kanske
ar det dags att prova ndgot nytt? Vara aktiviteter ar av olika karaktdr och marke-
ras med symboler i schemat:

- fysiska e - kreativa “4 - sociala EE

De som leder vara 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 féoranmalan krdvas, eller mate-
rialkostnad tillkommma, s& framgadr det i schemat.

STAVGANG UTOMHUS! - med Friskis & Svettis Seniorklubben e
MORKULLAN: torsdagar - kl. 10.00-11.00. Ledare: Pia. Stavar finns att l&na.

Stavgdng dr enkelt, skonsamt och varierat. Vi

varvar gang med lite styrka och rorlighetsov-

ningar. Du tranar kondition och uthdllighet, fér
frisk luft och naturupplevelser for dina sinnen.
Tempot anpassas efter gruppen. Inga férkun-
skaper behovs. Max 20 pers.

Sodertdlj
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Hander i april - Aktiviteter ‘\‘r EE bﬂ

YOGA - Andring av ledare och tider frén och med April

Frdn och med april médnad byter vara
yogaledare, Britta och Towaq, plats och tid.

BRITTA:
MORKULLAN: mandagar - kl. 10.00-10.45

TOWA:
BERGVIK: onsdagar - kl.10.00-10.45
TOM TITS: tisdagar - kI.11.10-12.10

Fq R = FYSISK AKTIVITET PA RECEPT e «Q"PRECEPT ,?SG

Vi hjdalper dig att kommma igdng med din tréning! ,\\‘0 ’o¢

Vem har ratt till FaR? S FaR-Certifierad ‘4
) % Aktivitetsarrangor =

Du som behdver stdéd med att 6ka din fysiska aktivitet kan
f& Fysisk aktivitet pd Recept, forkortat Far. Du kan f& FaR av
all legitimerad personal inom hdalso-och sjukvdarden.

2- £
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FaRledare.se

Aktiviteter i Stockholms l&n

\SK
O

Métesplatserna dr certifierade FaR-arrangérer, hdar kan du tréna med FaR!
Vi vill ge véra medborgare ytterligare stdéd i att komma
igang med sitt FaR-recept. Darfor har vi p& Motesplatserna ke JCIELR LY

inlett ett samarbete med olika vardenheter i Soédertdlje. seniorer i
Soédertdlje

Vad erbjuder vi?
Hos oss far du traffa utbildade FaR-ledare som vill stétta dig som dr senior att
komma igdng med din traning enligt ditt FoR-recept! FaR-ledaren bokar in ett
fysiskt uppstartssamtal, dar ledaren informerar om motesplatserna och hur ar-
betet med dig kommer att se ut. Tillsammans tittar vi pd receptet och lagger upp
en plan. Vi stéttar dig att delta i vara fysiska aktiviteter hos oss, eller guidar dig till
andra FaR-arrangoérer i Sédertdlje Kommun.

Hur gor du nér du fatt ett Far?
Maila till motesplatserna@sodertalje.se sd bokar en av véra FaR-ledare
in en tid for dig. Vi ser fram emot att kunna stétta fler seniorer att komma

ig&ing med sin fysiska aktivitet! Sodertilj
kommun




Hénder i april - Mobila Métesplatser 9 EB “ﬂ
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 &r att fler seniorer ska ha ndra till att delta i vara
aktiviteter. Just nu har vi tvd Mobila Métesplatser med dterkommande aktiviteter -
och fler kan tillkomma - hall utkik!

AKTIVITETER PA MOBILA MOTESPLATSER
Vi har tvd mobila métesplatser: Gullpudran och H616 bibliotek.
Vi fikar, umgds och har varierande sociala och fysiska aktivieter vid varje tillfalle.

— —_ —

HOLO BIBLIOTEK

Oppet: Sista mandagen i mdnaden:
kl. 9.30-12.00.

Adress: Eriksbergsvdgen 9, H6I6 skolan
(30/1, 27/2, 27/3, 24/4, 29/5)

Tel: 08-5230 64 72  Fika: 25 kr

AKTIVITETER | APRIL:

Fixarservice pad plats:

Du kan fd enklare teknisk hjélp om hur du
anvénder din mobiltelefon/surfplatta.

24/4:k1.09.45-10.15 - Sittgympa ‘v.
kl1.10.45-11.15 - Teaterférestdllning

En rolig och charmig liten
berattelse, en komedi om
"Inga Gill som planerar sin

egen begravning”.. Valkomnal

GULLPUDRAN

Oppet: mé&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 | APRIL:
3/4 - BINGO! ﬂ'ﬂ

10/4 - Annandag Pésk, sténgt!

17/4- Gummiband @@
/ A 4

Trdning som passar alla!

24/4 - BINGO! B'E

Sodertaliji
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Hénder i april - Events

HUR KAN DEN DIGITALA TEKNIKEN HJALPA DIG? / \
En férelasning i serien - Ogat i fokus! ‘IR S

Anmal dig senast 3/4!
BERGVIK: onsdag 5/4, k1.13.00-15.00 - i

Med gemensam fika och frdgestund efterdt!

Urban Eriksson och Magnus Lindmark frén Synskadades Riksférbund
féreldser och informerar.

Du dar dven valkommen pd& andra lokalféreningars traffar.

G4 in pd Www.srfstockholmgotlond.se/AktivitetskqIendern/ och titta, 1&s
Var Synpunkt eller lyssna pd Lans- och Riksnytt.

SLA HAL PA KOSTMYTER - FORELASNING

TOM TITS, plan 3 (hiss finns) Du hér dem pd TV, pd radio, laser i

TID: onsdag 19/4, kl.13.00-14.00 tidningen och hor vid fikabordet...
Pdstdenden om allt mojligt som inte
verkar helt hundra. Problemet ar bara att
du inte riktigt vet vad du ska svara.
Varsdgod, har ar dina argument.

En féreldsning av Hilda Kalla om myter
kring kostvanor. Ingen féranmdalan be-
hoévs, det ar bara att komma! Valkomnal

TEATERFORESTALLNING - EN CHARMIG KOMEDI!

TOM TITS, plan 3 (hiss finns)
TID: torsdag 13/4, k1.11.30-12.00

En rolig och charmig liten berdttelse, en
komedi om Inga Gill som planerar sin
egen begravning efter att ha vaknat en
morgon och fatt en stark ingivelse att

det dr dags... Valkomnal! 1 ®
(i
Sodertalj
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Hénder i april - Events o

MORKULLAN: ‘ Riksférbundet
Fredagen 21/4, kl.13.00-14.30 o oo

HjartLung

Fredagen 28/4, kl.13.00-14.30 Botkyrka-Salem

INFORMATIONSTRAFF - med bildvisning

Riksforbundet HjartLung dr en patientorganisation som har kunskap, kraft och en-
gagemang att ge dig som lever med hjart-, karl- eller lungsjukdom ett I&ingre och
rikare liv.

HjartLung &r en av Sveriges stoérsta patientorganisationer, med ndrmare 35 000
medlemmar och 170 féreningar éver hela landet.

Idag vill vi beratta for er om vad vi gor i Riksférbundet HjdrtLung Botkyrka-Salem!
Som medlem far du kunskap om din diagnos och kan ta del av andras erfaren-
heter. Du fdr inspiration och motivation till en halsosammare livsstil. Du far rad
och stdd i dina kontakter med vérden. Dessutom blir du del av ndgot stérre — en
landsomfattande organisation som lyfter véra frdgor gentemot vardens beslut-
fattare och bidrar till livsviktig forskning.

Vi vill att alla med hjart-, karl- och lungsjukdom ska md& sd bra som
mojligt och hjdlpa varandra att genomféra livsstilsforandringar.
Vdalkommen!

Sodertdlje
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Hdander i april - Events

VARFEST MED GRILL VID MORKULLAN

Fredagen 28/4, kl.12.00-14.30
Foranmadlan en vecka innan!

Valkommen till vérfest med grillning

vid Morkullans M&tesplats!

Festligheten anordnas tillsommans med
Morkullans Seniorférening. OBS ordinarie
lunchservering utgdr denna dag.

WORKSHOP OM HALSOSAMT ALDRANDE - EN FORTSATTNING FOR HALSOSPARET

Valkommen att delta i en workshop ddar vi pratar om vad som ar viktigt for ett hal-
sosamt dldrande. | ett nytt halsoprojekt kommer vi ta fram ett studiematerial for

seniorgrupper och har ar din kunskap och erfarenheter vardefulla for oss. Vi bju-
der pd fika! Varmt valkommen!

| samarbete med NSPH- Nationell Samverkan for Psykisk Halsa Stockholm '

TOMTITS: N S P H *

Torsdag 27/4, k1.11.30-12.30

BERGVIK:
Torsdag 27/4, kl.13.30-15.00

MORKULLAN:
Fredag 5/5, k1.13.00-14.30

Middag & Mellofest
Middag, underhdlining, musik & dryck.
Biljettpris 140 kr.

Anmdla dig & betala p& ndgon av
motesplatserna senast 28 april.
Morkullans mﬁtespkjts 12 mqj MORKULLAN: Karlslundsgatan 12

BERGVIK: Telgehusvagen 4
kl.15.00-19.00 Anmadlan &r bindande.

Anmadlan senast 28 april Kom gdrna utkladd, pris
for basta utklddnad!
Tema: GLITTER & GLAMOUR!

Kladsel: glitter & glamour

Sodertdlje
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Héander i april - Ovrigt

ALDRELOTS

En ny tjanst pd moétesplatserna
fér dig som &r senior!

Telefonnummer: 08-523 027 29

Telefontid: médndag - fredag 09.00-12.00

VAD AR ALDRELOTS?

{

os-’523 027 29

Aldrelotsen ger vagledning som kan underldtta i vardagen och skapa en storre
trygghet for dig som dar senior i Sédertdlje kommun. Ibland kan det vara svdart att
veta var du ska vénda dig — hos daldrelotsen fér du hjdlp och information, och blir

lotsad vidare ndr det behovs.

VAD KAN DU FA HJALP MED?

Aldrelotsen kan bland annat hjalpa dig att fylla i blanketter och att komma i
kontakt med andra inom kommunen. Tjdnsten &r kostnadsfri for dig som ar senior
i S6dertdlje kommun. Via telefon kan du f& hjalp direkt eller boka in en tid for att

traffa aldrelotsen.

NY VOLONTAR - VALKOMMEN MIKAEL!

Valkommen som ny
volontar till moétes-
platsernal Mikael -

& som ska hjalpa oss
/| i cafét pa Morkullan.
/| Vill du ocksd enga-
gera dig som volon-
tar? Kontakta oss!

VALKOMMEN TILLBAKA SARA!

Minns ni var spralliga,
dansglada aktivitets-
samordnare - Sara?

Nu &r hon d&ter efter
mammaledigheten.
Valkommen tillbaka
Sara!

OMBYGGNATIONEN pd TOM TITS fram till juni -

VI HALLER OPPET SOM VANLIGT!

Ombyggnationen fortsatter pd Tom Tits kan
pdverka framkomligheten till hissen. Ar du i behov

av att dka hiss - sd&g till i receptionen sd
hjalper de dig! Eller s& tar du trapporna
direkt till hdger efter receptionen och gar
upp till plan 3.

Sodertdlje
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