Mdanadsbrev mars - 2023

1® | Sodertalje
(

kommun

Métesplatserna: Morkullan, Bergvik & Tom Tits
Mobila métesplatser: Gullpudran & Ho16 bibliotek

_“Nér man inte riktigt vill ga
in... dé d@r det nog VAR! ”
[Eszter

[o] o0 [+) [
Varen ar pa vag!
H6r du hur faglarna kvittrar pd morg-
narna, att ljuset ar tillbaka? Mars ma-

nad bjuder pd ménga olika aktiviteter
och events! Las och inspireras! Vi ses!

Aktiviteter: e B‘B “¢

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: 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, kreativ verkstad,
gympasal, fin utemiljo, lunch mdandag,
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, nyheter skanna
QR-koden med mobillens kamera:
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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:
Tel: 08-5230 64 72

Gullpudran - Trygghetsboende 65 +
Oppet: méndagar kl. 13.30-16.00
Adress: Vastergatan 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.
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Hdnder i mars - Kurser E

Vd&rterminens schema innehdller fler intressanta kurser dn ndgonsin! Du har fort-
farande chans att anmala dig, ndgra av kurserna startar i mars. Fér mer detaljer
kan du lasa i schemat, se affischer pd moétesplatserna eller prata med ndgon i
personalen. Hor av dig till oss om du har ndagra fragor eller vill anmala dig!
Anmadilan till kurser gér 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 bérjar i mars:

SENIORER SURFAR - GRUNDKURS - PA ARABISKA
BERGVIK: tisdagar - kl. 10.00-12.00 - START: 28/3
MORKULLAN: onsdagar - kl. 10.00-12.00 - START: 29/3
TOM TITS: onsdagar - kl. 14.00-16.00 - START: 29/3

Grundkurs p& arabiska. Vi lér oss grunderna i hur mobiltelefonen/I&splattan/dator
fungerar. Smaé grupper (max 5-6 deltagare) dar du far eget studiematerial. Ta med
din mobil/lasplatta/dator och dina inloggningsuppgifter. 5 tillfallen.

Anmadil dig senast 22/3!

Hdander i mars - Aktiviteter e EE ‘\4

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

- fysiska e - kreativa bﬂ - sociala EB

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 behover inte anmala dig for att komma! Skulle féranmalan krévas, eller mate-
rialkostnad tillkommma, s& framgdr det i schemat.

TIPS PA AKTIVITETER:

MEDITATION - med Francisco MORKULLAN: torsdagar - kl. 10.00-10.45

Meditation ar ett lugnt pass for dig som vill
prova hur det ké&nns att fokusera pd& koncen-
~ trerad andning, observation, t&lamod, fokus
och lugn medvetenhet. Max 10 deltagare.
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Hdnder i mars - Aktiviteter e EE “4

Har du ont i ryggen? Kénner du dig stel i kroppen?
Vill du fa starkare magmuskler? Har dar trédningspassen for dig!

ARTROS- samt RORLIGHETS- och CORETRANING
Delta i halsoprojekt p& Morkullan och Bergvik!

MORKULLAN: onsdagar - kl. 11.00-11.45
BERGVIK: fredagar - kl. 13.00-14.00
P& Bergvik har du dven méjlighet att boka

individuell tréning hos eleverna.

Blivande underskoterskor fran Torekdllgymnasiet genomfor ett hdlsoprojekt pd
Morkullan och Bergvik under varterminen. Projektet innebdr att eleverna hdller i
specialutformade traningspass for seniorer med handledning av larare. Drop in!

Artrostrdning: for dig som har ont i hoft eller kna.
Rorlighets- och Coretrdning: for rorligare leder, starkare b&imuskler.

AKTIVITETER PA MOBILA MOTESPLATSER
Nu ar viigéing med vdara tvd nya mobila métesplatser: Gullpudran och Ho6I6 biblio-
tek. Vi fikar, umgds och har varierande sociala och fysiska aktivieter varje tillfalle.

GULLPUDRAN HOLO BIBLIOTEK

Mdndagar: kl. 13.30-16.00 Sista méndagen i m&naden: kl. 9.30-12.00
E 30/1, 27/2, 27/3, 24/ 4, 29/5.
6 mars - BINGO! E Fixarservice pd plats:

Du kan fa enklare teknisk hjélp om hur du

13 mars - Sittgympa ‘<’
AL 4 anvdnder din mobiltelefon/surfplatta.

20 mars - BINGO! EE Du kan dven boka Fixaren
for hembesok.

— Gj ol N

27 feb - Sittgympa e 27 mars - sittgympa
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Hdnder i mars - Events

VALKOMMEN PA MOTESPLATSRAD!

BERGVIK: torsdagen 9/3, KL.15.00-16.00
MORKULLAN: mdndagen 13/3, KL.15.00-16.00
TOM TITS: onsdagen 15/3, KL.15.00-16.00

Vi vill gé&rna héra vad ni seniorer har fér dnskemdl och
forslag om utbudet pd Moétesplatserna. Darfér bjuder vi
in till ett Métesplatsrdd, dar ni f&r chans att framféra era
tankar och idéer.

ROLLATORSERVICE PA BESOK MORKULLAN: torsdag 2/3, k1.12.00-13.00
BERGVIK: fredag 3/3, kI.11.00-13.00

PASSA PA och f& gratis service fér din
rollator infér alla vdrens promenader!

Teknisk service fran Hjalpmedel Stock-
holm &r pd plats pd Morkullan samt pd
Bergvik och erbjuder gratis service for
din rollator. Du behover inte anmdala dig,
det ar bara att kormmal!

SENIOR SHOP - MODEVISNING OCH KLADFORSALJNING

BERGVIK: fredag 10/3, kI.12.00-14.30
MORKULLAN: fredag 24/3, kl.12.00-14.30

SENIOR 13

SHOP MODEVISNING kl.13.00
Varens kladkollektion dar hér!
Kom och se modevisningen och shop-
pa kldder!
Passa p& och njut av en god lunch (for-
anmalan) eller fika i trevligt sdllskap.

Anmal dig gdarna i féorvadg om
du vill stdlla upp som modell.
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Hdénder i mars - Events e

a'ansera HUR UNDVIKER DU ATT FALLA?
m e ra Véalkommen till en eftermiddag fylid

e ————— med aktiviteter pd Motesplasen fér

Du fér tips och r&d om vad du som seniorer pd Tom Tits!
aldre kan goéra sjalv for att minska
risken att falla.

Det handlar om att ata
naringsriktigt, trédna balans och
styrka, moéblera smart och att
ha kunskap om dina mediciner.

TOM TITS, plan 3 (hiss finns)
Onsdagen 22/3, kl.13.00-15.00

( )
Vilken olyckstyp leder
till flest dodsfall bland

aldre personer?

Program for eftermiddagen:

_ . o 1 Br&dnder
 Forelasning och filmvisning X Trafikolyckor
« Trédna balans med Mia L 2 Fallolyckor )

- Titta pd film - om hur du tar dig upp fran golvet
Vi ovar tillsammans pd hur vi tar oss upp frén golvet
- Fixarservice — informerar om hur du kan f& hjélp i hemmet.

Ny forelésning med — OGAT | FOKUS!
Hur aker jag enkelt och tryggt i kollektivtrafiken, om jag har en synnedsdttning?

BERGVIK: onsdag 1/3, k1.13.00-15.00 (med fikapaus!) / ,

Sofia Nasstrom frén Synskadades Riksférbund
foreladser samt ger dig tips och rad.
Anmadil dig senast 28/2!

Hénder i mars - Ovrigt

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

Ombyggnationen fortsdtter pd Tom Tits och
pdverkar framkomligheten till hissen.

Ar du i behov av att dka hiss - sdg till i
receptionen sd hjdlper de dig! Eller sd
tar du trapporna direkt till hoger efter

receptionen och gdr upp till plan 3. Sodertilje
kommun




