Mdnadsbrev september 2023

Moétesplatserna: Morkullan, Bergvik & Tom Tits

vdr, ddr varje |

en blomma.”

Dags for terminstart!
Efter en ldng och hérlig sommar med
bdde sol & regn ar det dags fér en ny
hésttermin p&d métesplatserna.
Héstschema géller 11/9 - 15/12.

Ett fullspdckat schema med varierande
aktiviteter, lite kurser och flera events.
Vi introducerar "Roliga timmen”;
events, 6nskeldtar, musikvideos,
intressanta filmklipp, féreldsningar,
gamla tv-inslag och annat roligt och
intressant finns p& agendan.

Aktiviteter: EB e l\q

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

Events: o
Olika teman och arrangorer. .
Anordnas och annonseras ut separat.
Kurser: Y4
Se separat kurshafte. EI
Skratt, svett & fika!

Motesplatser for seniorer med varierande aktiviteter.
Kontakt: motesplatserna@sodertalje.se [ 08-5230 64 72

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 olika arenden, fylla i blanketter.
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:
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Hdander i september - Aktiviteter EB 'V. ‘\q

Sommarens schema med alla aktiviteter fortsdtter fram till och med

fredag 8/9. Hostens schema galler frdn och med mandag 11/9 till och

med fredag 15/12. Ett detaljerat Hostschema med alla aktiviteter finns att héamta
pd motesplatserna. Du kan dven kontakta oss s& mejlar vi schemat till dig. Véra
aktiviteter kan vara fysiska, kreativa eller av sociala karaktdr och &r ndstan alltid
kostnadsfria. Har kommer lite tips pd oilka typ av aktiviteter.

Dansgympa “
TOM TITS: ) 4

Onsdagar kl.10.15-11.00
MORKULLAN:

Tisdagar kl.10.00-10.45

Ett svettigt, roligt och energifyllt pass som kombinerar
gympatrdning med dans.

Alla kan delta, inga férkunskaper kravs! Kom och dansa
loss med oss!

Rorlighetstraning  @NGID
BERGVIK: v

Onsdagar kl.13.00-13.45

Ett lugnt pass for hela kroppen ddr vi anvander de rorel-
ser som vi gor i vardagen. Du véaljer om du vill delta pd
stol, st&ende eller pd& golvet, och du kommer f& tid att
gora fardigt varje rérelse. Kom i bekvdma, lediga klader!

Tango som trdningsform “ o o
BERGVIK: v \M
Fredagar kl.10.00-10.45

Det kommer att svénga pd Bergvik pd fredagar!
Kom och dansa Tango med oss!

Med inspiration frdn argentinsk tango forbattrar
vi var balans och utforskar var férmdagastill
n&rvaro. Du évar bdde pd egen hand samt i par.
Du kan komma sjdélv eller med en vén/partner.

Sodertdlje
kommun



Kurser med start i september | , I

Vdra kurser leds av kursledare i samarbete med externa aktorer
som féreningar, folkhégskolor och studieférbund.
Alla héstens kurser hittar du i ett separat kurshéfte som finns att hamta pd

motesplatserna. Du kan dven kontakta oss s& mejlar vi kurshdaftet till dig.
Till de flesta kurser behdver du goéra en foranmalan senast en vecka innan kurs-
start till: motesplatserna@sodertalje.se [ 08-5230 64 72

Seniorsamtal, i samarbete med BILDA

Start14/9 | MORKULLAN:
slut12/10 | Torsdagar kl.12.30-15.00

5 tillféllen | Foranmalan senast 7/9

"Jag aldras alltsd lever jag”

Samtal i mindre grupp fér dig som vill tala
kring &ldrandet med andra. Kursledaren leder samtalen som tar upp; mitt liv idag,
att bli ensam, att sluta jobba, nar kroppen sviker, livsglddje och livslust.

Seniorer surfar, i samarbete med BILDA

Grundkurs - pd svenska Grundkurs - p& arabiska «

Start13/9 | TOMTITS: Start14/9 | TOMTITS: A
Slut11/10 | Onsdagar kl.13.00-15.00 | slut12/10 | Torsdagar kl.11.30-13.30

5 tillfdllen | Foranmalan senast 6/9

5 tillfdllen | Foranmalan senast 7/9

Vi lar oss grunderna i hur mobiltelefon/dator/ lasplatta fungerar. Sma grupper
(max 5-6 deltagare) dar du far eget studiematerial. Ta med din mobil/lasplatta/

dator och dina inloggningsuppgifter.

Korsang, i samarbete med KULTURENS /%Q;gi j’;k\ ﬁ'/%
i = — \\L

start18/9 | BERGVIK:
Slut1/12 | M&ndagar k1.13.30-15.00

13 tillifdllen ) Fgranmélan senast 11/9

Valkommen pd kdérsdng dar vi
3 tillsammans utforskar véra roster,
har roligt och mar bra. Det enda

som behovs ar musikgladje! Sodertdlje
kommun



Kurser med start i september | , I

Svenska spraket - for arabisktalande seniorer
| samarbete med BILDA

Grundkurs Fortsattningskurs

Start14/9 | TOM TITS: start2/n | TOMTITS:
slut26/10 | Torsdagar k1.14.00-15.30 | Sluti4/i2 | Tersdagarkl.14.00-15.30
7 tillfallen | Féranmaélan senast 7/9 7tilifallen | Foranmdlan senast 26/10

Keramik Vq '

Start2/10 | MORKULLAN: Start 5/10 | MORKULLAN: \
slut 4/12 Méndagar kI.12.30-15.00 | Slut7/12 Torsdagar kl.12.30-15.00
10 tiliféllen | Féranmadélan senast29/9 | 10 tillifallen | Féranmadélan senast 29/9

Ar du nyfiken pd konsthantverk? Har finns keramikkurs i motesplatsen Morkullans
fina keramikverkstad for dig som vill skapa i lera pd ett kreativt satt.

Du far skapa foremdal med stéd av en ledare, och sjdlvklart tar du med dig dem
hem efterdt. Materialkostnad tillkommer. Kurserna leds av volontdrer, Kerstin pd
mdndagar och Eva pd torsdagar. Valkomna!

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



Hénder i september - Events - "Roliga timmen”

Férelasning om fotvard fér aldre

Aldre manniskor f&r ofta mer forhdrdnader ‘
och mer svdrskédtta naglar. Bra rutiner for
fotvard minskar risken for sjélvsprickor och
sdr. Vissa har behov av och ratt till med-
icinsk fotvard, men éven évriga behdver
regelbundet f& sina fotter omhdandertagna.
Nagelsvamp och férhdrdnader kan behdva
behandlas. Drop in! Valkomnal

MORKULLAN:
Fredag1/9
k1.13.00-14.30

BERGVIK:
Fredag 8/9
k1.13.00-14.30

Foreldser: Anneli Wredenmark Carpel

Hostfest med grill! .

Valkommen till grillfest som anordnas o
tillsammans med seniorféreningarna pd motes-
platserna. Vi kommer att erbjuda lite matigare korv med bréd
och olika tillbehsr samt kaffe/the/dryck och hembakad kaka.
OBS ordinarie lunchservering pd Morkullan utgdr denna dag.

-
MORKULLAN:
Fredag 8/9

Pris per portion och vad som ingar: \k|.|2_00_14.3oj

30 kr - Tkory, korvbréd & tillbehor, dryck, kaffe, kaka.
Korv & Bréd: du kan valja mellan vanlig eller kycklingkory, vit
eller fullkornsbrod. Fredag 15/9
reda
Tillbehér: senap, ketchup, rostad 16k, grénsallad. 9
, . . kl.12.00-14.30
Dryck: citronvatten/lingondricka. N y

e
BERGVIK:

o
w
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Biblioteken i S6dertdlje

Bokbussen pd besok utanfér moétesplatserna i aug-sept.

BERGVIK: MORKULLAN: Passa pd att Idna bocker,
Onsdag 30/8 Onsdag 13/9 ljudbdcker, CD, DVD & prata q‘@’
kI.11.00-11.30 KL1.00-1.30 | med bibliotekarien! (1

Sodertdlje
kommun



Hdnder i september - Events - “"Roliga timmen”

-
MORKULLAN:
Fredag15/9

kl.12.00-15.00
N J

4 )
BERGVIK:

Fredag 22/9
kl.12.00-15.00
\- J

SENIOR SHOP - Hostmode!

Kladférsdljning - Modevisning

Nu ar det dags for hostens kladkollektion!

SHOP

Kom och se modevisning, inspireras & shoppa
kladder! Passa pd och ta en god fika i trevligt sallskap!
Modevisning med frivilliga seniorer startar kI.13.00,
darefter startar kladdférséljning.

Foranmadlan senast
15/9: 08-5230 64 72
motesplatserna@
sodertalje.se

TOM TITS:
Onsdag 20/9
k1.11.30-13.00

RA&d och tips for oss som ser ddligt
och vdra anhériga. Det finns ménga
andra satt dn de gamla vanliga att
|6sa vardagsbestyren pd, ndr synen
sviktar. Magnus Lindmark, som sjdalv
har en synnedsdattning, hdller i traffen.

Vi far ocksd héra om Lans- och
Riksnytt — en tidning som speciellt riktar
sig till dig med sdmre syn och som bor
I Stockholms I&n.

Henrik Jansson, journalist,
berdttar om tidningen och
om hur du kan ta del av den.

Sodertdlje
kommun



Hénder i september - Events - "Roliga timmen”

S& kénner du igen STROKE STROKE

STROKE-foreningen
i Stockholms lan
A I e A
MORKULLAN:
ANSIKTE KROPP UTTAL TID Fredqg 29/9
Be personen Lyft armarna Om personen Varje sekund
att le. Om i 10 sekunder. talar sluddrigt ar livsviktig. kl.13.00-14.30
mungipan Om en eller inte hittar Vdnta inte
hénger arm faller ratt ord - ring 12! C .
~ ring 112! ~ ring 12! - ring 12! Vitraffas i kafe-
R

terian, direkt efter
fredagslunchen.
Ta gdrna en fika
och lyssna pd

férelésning!

Vanta inte - ring [12! N\ Y,

Strokeféreningen hdller i informationstraff dar du far se bilder, filmmer om stroke
samt hur féreningen jobbar. Valkomna!

Idina égon - En féreldsning om hur det &r att vara férdlder till ett
lbarn med neuropsykiatrisk diagnos.

Arrangeras av Anhorigkonsulenterna.

Thomas Nybom berdttar om sina egna
erfarenheter och kédnslor som pappa.
Om hur bristen pd stéd frdn samhdllet
drev dottern l&ngre och ladngre bort frén
honom.

Dottern Shara dr med och beskriver sina
erfarenheter. Tillsammans tar de oss
med pd en resa med hdg igenkdnnings-
faktor som kan ge bdde trost och hopp.

Ingen foranmalan krdvs, eventet ar TOMTITS:
kostnadsfritt. Plan 3, métesplatsen (hiss finns)
Varmt vélkomna! Onsdag 6/9, kl.17.00-19.30

Sodertdlje
kommun
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ev ivet att

SEN/ORDACGEN - som senior i Sédertdlje

En dag med, mingel For dig som vill veta mer |

STADSHUSET underhdllning, STADSHUSET| ., | oq Soédertdlje kommun
Onsdag 25/10 traningspass, forelds- v 4?’_ - va4 kan erbjudna for service,

_ 1
kl.9.30-16.00 ningar och lunch. UTSTALLNINGY trygghet och gemenskap.

Mer information kommer - Missa inte dessa events | oktober!

Ny kollega pa métesplatserna - Vdlkommen Marika!

Cecilia och Mia har slutat...
men det ar ingen fara for vi har
f&tt in var nya stjarna -
Aktivitetssamordnaren Marika!
Marika brinner sdarskild fér
handarbete, vistas i naturen,
fysiska aktiviteter av alla slag
s@val inomhus & utomhus.

Vi erbjuder dig extra stéd att komma igdng med din tréning!

Métesplatserna i Sédertdlje dr certifierade
FaR-arrangorer.

Fysisk aktivitet pd Recept = FaR

Vi vill ge v@ra medborgare ytterligare stdéd i att
komma igdng med sitt FaR-recept och tréning.
Darfor har vi inlett ett samarbete med olika vérd-
enheter i S6dertdlje som skriver ut FaR-recept.

Vad erbjuder vi?
Hos oss far du traffa utbildade FaR-ledare som vill stoétta dig som &r senior att
komma ig&ng med ditt recept - din tréning! Far-ledaren bokar in ett fysiskt upp-
startssamtal. Tillsammans Iégger vi upp en plan. Vi stottar dig att delta i vara
fysiska aktiviteter hos oss, eller guidar dig till andra FaR-arrangérer i Sédertdlje.

Hur gor du nér du fatt ett Far?
Maila till motesplatserna@sodertalje.se, eller ring 08-5230 64 72 s& bokar
en av vdra FaR-ledare in en tid for dig.

Vi ser fram emot att kunna stétta fler seniorer att komma igdng med

i i ivitet! Sodertdlje
sin fysiska aktivitet! pocene !




