Mdanadsbrev oktober 2023

Métesplatserna: Morkullan, Bergvik & Tom Tits

“Och solen
tog ett steg «
tillbaka, Ioven "=

invaggade sig

2 i
och hosten |

vdcktes.”

//Racquel Franco

Harliga, mysiga host!

Hoéstterminen ar igéing och det hénder
mycket i oktober, s& héng med!
Férutom alla hérliga aktiviterer som
vara moétesplatser erbjuder sé& har vi
tvd stora event som vander sig till se-
niorer. Onsdagen 25/10 &r det dags

fér Seniordagen 2023. Tosdagen
24[10-torsdagen 2/11 anordnas utstall-
ningen "Ett gott dldrande i Sédertdlje”.
Léds mer i ménadsbrevet...

. LY
Aktiviteter:

Av social, fysisk och kreativ karaktar
som leds av vAra fantastiska volontdrer
& aktivitetssamordnare.

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

Aldrelots: hjalp med vart du kan vanda
dig i arenden, fylla i blanketter mm.
Oppet mdandag-fredag kl. 9.00-12.00
08-523 027 29 / aldrelots@sodertalje.se

Morkullans métesplats:

Adress: Karlslundsgatan 12

Tel: 08-5230 64 72

Café, vppet gym/tréningpass, kera-
mikverkstad, bibliotek, fin utemiljo.
Busshdllplats precis utanfor.

Bergviks motesplats:

Adress: Telgehusvdgen 4

Tel: 08-5230 23 97

Café, hobbysnickeri, kreativ verkstad,
gympasal, traningspass, fin utemiljo.
Ndara till busshdllplats Brunnsdngs C.

Tom Tits moétesplats:

Adress: Storgatan 33, plan 3. Hiss.
Centralt [dge! Kurser & events & trdning.
Restaurang/café med 20% seniorrabatt.

For aktuell information skanna QR-kod:

Events: Q HEMSIDAN
Olika teman och arrangoérer. = Pt "y,
e,
Anordnas och annonseras ut separat. q" |: I'I '.” @ ll'. 8
. o LWL, "

Kurser: "y " .".'| l|| II! 'l! ni
Se separat kurshafte. @ ||I h. @.ll I.' :..

. Wl -
Skratt, svett & fika! .
Motesplatser for seniorer med varierande aktiviteter. qi‘i} ISoder’rahe

ommun

Kontakt: motesplatserna@sodertalje.se [ 08-5230 64 72



Hénder i oktober - Aktiviteter

Hostens schema ar igang och gdller frdn och med md&ndag 11/9 till och

med fredag 15/12. Ett detaljerat Hostschema med alla aktiviteter finns
att hamta pd moétesplatserna. Du kan dven kontakta oss s& mejlar vi schemat till

dig. Vdra aktiviteter kan vara fysiska, kreativa eller av sociala karaktér och ér néis-
tan alltid kostnadsfria. H&r kommer lite tips p& oilka typ av aktiviteter.

Stavgdng
MORKULLAN:
Torsadagar kl.10.00-11.00

22

S& ladnge vadret tillater har vi stavgdng
utomhus med stopp for styrkedvningar.
Stavgdngen sker i en snabbare och en

ldngsammare grupp med ledare.

Senare i host dvergdr passet till stavfys
inomhus ddr vi trénar styrka och kondition.
Ta med egna stavar eller I&dna av oss!

Vi rekomenderar bekvédma och funtionel-
la kléder och skor passande efter véder &
vind!

Seniorboxning (D
TOM TITS: v

Fredagar

UDDA veckor, kl.10.15-11.00

NYHET! Nu dven pa eftermiddagar!
JAMNA veckor, kl.13.00-13.45

Alla kan vara med!

Boxningsinspirerad tréning dar vi anvénder handskar och sldr pé
mitsar (kuddar). Vi trénar styrka, rérlighet, balans, koordination och
kondition.

Sodertdlje
kommun



Kurser med start i oktober | A ]

VAra kurser leds av kursledare i samarbete med externa aktorer

som féreningar, folkhégskolor och studieférbund.
Till de flesta kurser behoéver du gora en féranmdlan senast en vecka innan
kursstart till: motesplatserna@sodertalje.se [ 08-5230 64 72

Kurs i meditation

start 26/10 | TOMTITS:
Slut14/12 Torsdagar kl.14.00-15.00

8 tillfallen | Féranmadlan senast 24/10

Vad ar meditation? Varfor ar det bra for mig?
Hur gér man...? Meditation dr mental traning.

Du trdanar ditt sinne i medvetenhet. En kurs ddr vi :
ovar upp formdgan att fokusera pd koncentrerad andning, observation, tdlamod,
fokus, lugn medvetenhet och acceptans. Ledaren ar volontdren Francisco.

Seniorer surfar, i samarbete med BILDA

Fortsattningskurs - pd svenska

Start18/10 TOM TITS: ;
Slut15/1 Onsdagar kl.13.00-15.00
Stillifallen | Féranmdlan senast12/10 P

Vi fortsatter Idra oss mer om hur mobiltelefon/dator/ lGsplatta fungerar.
Sma& grupper (max 5-6 deltagare) Ta med din mobil/lasplatta/dator och dina

inloggningsuppgifter. Surfplattor finns till utidning! Ledare Ivette Boktor.

H&Isospc"lret = studiegrupp om att ma bdattre - for mén i alla dldrar.

Stockholm '

Start4/10 | MORKULLAN: NSPH >.(

slut22/1 | Onsdagar k1.16.00-18.00
13 tillféllen | Foranmélan senast 30/9

Teman som tas upp ar bland annat:
l Matens betydelse, var fantastiska hjarna,

i i i Sodertdlje
stress och stresshantering, om fysiska aktiviteter och mycket mer! ol




Héander i oktober - Events & "Roliga timmen”

INGA-GILL Teaterférestdllning

AH, JAG HADE EN DROM!

JAG SKA GORAI - en charmig komedi i repris!

En rolig och charmig liten berattel-
se — favorit i repris frén
varterminen! Har du inte sett den?
Passa pd nu! En komedi om Inga
Gill som planerar sin egen begrav-
ning efter att ha vaknat en morgon
och fatt en stark ingivelse att det ar
dags..

Ingen féoranmélan! Valkommen!

BERGVIK: TOMTITS: MORKULLAN:
Fredag 6/10 ‘ Torsdag 12/10 -' Fredag 20/10
kl.13.00-13.30 kl.11.30-12.00 kl.13.00-13.30

Forelasningsserie - "Att leva med synnedsdttning”

Digitala hjalpmedel fér mig som ser ddligt. { Synskadades Riksforbund
Stockholm Gotland

Vi berdattar om digitalahjédlpmedel som kan
underlatta vardagen fér dig som ser ddligt.
Magnus Lindmark och Urban Eriksson informerar for bistandets
om vilka hjadlpmedel som finns, hur du kan an- resultat.

o o A 3 .' Do T:-mr-amt I
vanda dem och vad som gdller for att man skall ' | bt bcter
ll;;m(mt‘su:tiﬂlﬂﬂw

kunna f& ett hjalpmedel. e vmram | AT e

»
sk uppst it mellan 0o ded- : Larmset kny bk

Féranmadélan senast 9/10.

TOM TITS:
Onsdag 11/10, kl.11.30-13.00

Med gemensam fikarast i mitten!

Foranmadlan till kurser snarast men senast en vecka innan kursens startdatum:
motesplatserna@sodertalje.se [ 08-5230 64 72



Hdander i oktober - Events & "“Roliga timmen”

En eftermiddag fylld med aktiviteter!

Du fér tips och r&dd om vad du som d&ldre kan
gora sjalv fér att minska risken att falla.
Det handlar om att dta ndringsriktigt, trdna

balans och styrka och att ha kunskap om dina

Balanse',’g' e mediciner.

‘__e_. e S8 N Nd&gra punkter frdn programmet:
Testa din balans, féreldsning, balanstrdning,
traning pd& hur du tar dig upp frdn golvet, mm.

Alla ér vélkomna, inga féranmélan!

TOMTITS, plan 3, Sal Periodiska
Méndag 2/10, k1.13.00-15.00

Strokeféreningen haller i informationsméte

S& kdnner du igen STROKE STROKE

STROKE-foreningen
A T i Stockholms I3n
- R

ANSIKTE KROPP UTTAL TID TOMTITS
Be personen Lyft armarna Om personen Varje sekund | 3 (h' fi )
att le. Om i 10 sekunder. talar sluddrigt ar livsviktig. plan ISSTINNS
mungipan Om en eller inte hittar Vanta inte Sal Periodiska
hanger arm faller ratt ord - ring 12!
- ring 112! - ring 112! ring 112! Onsdqg 4,10'

kl.11.30-13.00

Passa pd at lunch/fika
i Tom Tits mysiga
restaurang fére/efter!
20% rabatt fér
seniorer!

NS J

Vdanta inte - ring 112!

Strokeféreningen hdller i informationstraff dar du far se bilder, filmmer om stroke
samt hur féreningen jobbar. Inga féoranmélan - Alla @r valkomna!

Sodertdlje
kommun



Hdander i oktober - Events - "Roliga timmen”

Cittragruppen pd besék

- underhdlining med musik och sdng

MORKULLAN:
Fredag 13/10, kl1.13.00-14.30

",
" U/ "

Valkommen till en fredag eftermiddag med sédng och musik p& Morkullan!
Svenska kyrkans kantor Jacob Mglgaard Laustsen spelar cittra och sjunger.

Dags fér hostens rollatorservice
- f& hjalp med din rollator

Teknisk service frdn Hjalpmedel Stockholm erbjud-
er gratis service for din rollator. Passa pd att ta en
"go-fika” medan du vantar! Drop in och turordning.

BERGVIK: MORKULLAN:
Torsdag 26/10 Fredag 27/10
kl.11.00-15.00 kl.11.00-15.00

Ovrig information

OBS! Métesplatserna hdller stéingt fréin kl.12.00 méndag 23/10 och
hdller helt stéingt onsdagen 25/10 pga Seniordagen!

Védlkommen pda hostens motesplatsrad!

Infér schemaplaneringen for varterminen 2024 vill vi
gdarna héra vad ni seniorer har fér dnskemdl och forslag
om utbudet pd Métesplatserna. Darfér bjuder vi in till ett
motesplatsrdd, dar ni f&r chans att framféra era tankar
och idéer. Kom och pdverka!

BERGVIK: MORKULLAN: TOMTITS: N
Fredag 13/10 Torsdag 12/10 Onsdag 18/10 “i’
kl.13.00-14.00 k1.14.00-15.00 kl.11.30-12.30

Sodertdlje
kommun




Héander i oktober - Events i Sédertdlje Stadshus

e N
Véalkommen till

SENIORDAGEN 2023 seniordagen 2023

25 oktober Den 25 oktober bjuder vi in alla
klockan 09.30 - 16.00 seniora Sédertdljebor till stads-
. huset och under dagen hdander

i Stadshuset y " ;

N ) massor av spdnnande saker.

Nu har vi slédppt programmet till drets seniordagen! Bland annat kan du lyssna pd
Kay Pollaks rosade féreldsning “ldag ar férsta dagen pd..bdrjan av det liv du har
kvar”, prova pd aktiviteter som Zumba Gold och traffa massvis av utstéllare som
kommer presentera sina verksamheter, produkter och tjdnster. Det blir en fartfylld
dag med massor av spdnnande inslag.

Bra for dig att veta infor Seniordagen:

« Det ar kostnadsfritt att besdka Seniordagen.

« Programmet pdagdr mellan klockan 09.30 och 16.00 i S6dertdlje stadshus.

« Du kan forképa ett lunchpaket med matig smoérgds, mineralvatten, kaffe och kaka.
« Vill du lyssna pd Kay Pollaks féreldsning behdver du boka din gratisbiljett.

Du kan ta del av fullstéindigt program pé: sodertalje.se/seniordagen-2023

Dar hittar du dven information om hur du férbokar ett lunchpaket och bokar din
gratisbiljett till Kay Pollaks féreldsning. Du kan dven besdka Kontaktcenter i stadshu-
set for att hamta ett fysiskt program och boka/képa biljetter. Seniordagen annord-
nas av KPR i samarbete med Moétesplatserna for seniorer i Soédertdlje/Omsorgskon-
toret.

Varmt valkommen!

Kay Pollak

Hdller sin prisade foreldsning:
“Idag dr férsta dagen pa ....
bdrjan av det liv du har kvar”.

Estrad - kl1.13.00-14.30

Gratisbiljetter ska férbokas! Sodertilje
kommun




Héander i oktober - Events i S6dertdlje Stadshus

Lev livet Iatt som senior i Sédertdlje - utstdlining v 43- v 44

Lev livet IGitt som senior i Sédertdlje

- en utstdlining om Sédertdlje kommuns dldreomsorg

1@ | Sodertdlje
43
Stadshuset 24 oktober—2 november 2023 L@ kommun

Vdlkommen att besoka utstéllningen Lev livet Iétt som senior i Sédertdlje!
Utstdaliningen visar upp bredden av stdd, service och omsorg som dldreomsorgen
erbjuder dig som senior i Sédertdlje. Du far veta allt om vilka méjligheter det finns
for dig att leva ett aktivt liv och vilket stéd som finns att f& frédn kommunen.

Du kan ta del av utstdllningens innehall pa:
sodertalje.se/levlivetlattsomseniorisodertalje

Nar: invigning tisdag den 24 oktober kl.11.30, darefter &r utstall-
ningen 6ppen till och med torsdag den 2 november

Tid: helgfri m&ndag-torsdag kl.08.00-17.00. Fredag kl.08.00-15.00
Var: Sddertdlje stadshus, entréplan

Utstdliningen invigs av Pia Sjostrand tisdagen 24 oktober kI.11.30-12.00.
Ro6da bandet klipps och det bjuds pd lite chips och cider.

Representanter for utstallande verksamheter finns pa plats:
24/10 - kI.11.30-12.00
25/10 - k1.09.30-16.00 (Seniordagen!)

1/11 - kI.11.00-14.00 (Onsdags lunchmusik i Trombon) '@
[
Sodertdlje
kommun

Varmt valkommen!



