Sodertdlje
kommun

Skratt, svett & fika!

Halsofrdmjande aktiviteter fér en god och jamlik hdlsa.

Vi @r en del av omsorgskontoret i S6dertdlje kommun.
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78 Sodertalje
('Y kommun

Skratt, svett & fika!

Valkommen till Métesplatserna for seniorer i Sodertdlje! Vi erbjuder olika aktiviteter
fér dig som ér senior. De flesta aktiviteter ér kostnadsfria, men en mindre kostnad
for material kan tillkomma vilket i sé fall framgdr i beskrivningen av aktiviteten.

Vissa aktiviteter kraver foranmdalan, annars ar det bara att dyka upp!

Aktiviteter: bdde fysiska och sociala aktiviteter som leds av volontdrer &
aktivitetssamordnare.
Kurser: i samarbete med externa aktérer, féreningar & folkhégskolor som leds av
kursledare.

olika teman och arrangérer, anordnas som enstaka program utéver

schemat. Annonseras ut I6pande p&d hemsidan, Facebook, affischer, TV-skdrmar.

Hos oss far du mojlighet att tréffa andra personer med liknande intressen, lara dig
nya saker eller ta en kopp kaffe i gott séllskap. Vi vill gérna bidra till att du fér en

meningsfull vardag!

Har du en fréigaq, ett forslag eller behdver du hjélp att hitta? Kontakta oss, vi finns
har for DIG!

Oppettider: mandag, onsdag, torsdag, fredag kI.10.00-15.00 Tisdag 10.00-12.00.
Kontakt: e-post: motesplatserna@sodertalje.se |/ telefon: 08-5230 64 72

BERGVIK TOMTITS

Adress: Adress: Adress:

Karlslundsgatan 12 Telgehusvdgen 4 Storgatan 33, plan 3
Tel: 08-5230 64 72 Tel: 08-5230 23 97 Tel: 08-5230 64 72



mailto:motesplatserna@sodertalje.se

MOTESPLATSEN MORKULLAN - 16 januari — 9 juni

Karlslundsgatan 12 — 08 5230 64 72

MANDAG | TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG
Enkel Keramik vq Stavgdng e Meditation Stations-
teknikhjélp [ 09.00-11.30 | Friskis & Svettis |10.00-10.45 tréining 9
10.00-11.00 Keramiken 10.00-11.00 Biblioteket 10.00-10.45
Cafét Foranmadalan! | Samling ute. N Gymmet

1ldngsam & Vv

1 snabb grupp
Yoga Sittgympa Handarbete Enkel Lappteknik
[Britta 10.00-10.45 10.00-12.00 teknikhjalp 10.00-12.00
10.00-10.45 Gymmet Ateljén med Fixaren! | Ateljén
Gymmet @V aa “q 10.00-11.00 Jémna “q

v Vv
Cafét veckor!
Dart Oppetgym | Artros/Core/ | Oppetgym Fredagslunch
Nybérjare & 11.00-12.00 Rorlighets- 12.00-15:00 12.00-13.00
Forts. EE Gymmet tréning Gymmet Féranmalan!
_ ae 1125 N ae

12.00-15.00 v 11.00-11.45 L Vg A Vg

to.m. 24/5

Gymmet
Finsk B Stangt frén Sopplunch Canasta Onskelaten
métesplats 12.00 12.00-13.00 12.00-15.00 13.00-14.00
13.00-15.00 Foranmalan! | Cafét EE Cafét EE

Bingo Keramik l‘q

13.15-14.30 12.30-15.00

Cafét EE Féranmalan!




MOTESPLATSEN BERGVIK - 16 januari — 9 juni

Telgehusvagen 4 — 08-5230 23 97

Bergvikskéren
Korsang!
Kulturens E
13.45-15.15
Upptraddande
vid sista tillfalle
-15/5

Valkomnal!

Kortspel
14.00-15.00

Cafét EE

MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG
Enkel Styrke- e Snickeri Snickeri Snickeri
teknikhjclp tréning 09.00-15.00 09.00—15.00» 09.00—15.00“
med fixaren! 10.00-10.45 Hobbyn ‘\q Hobbyn q Hobbyn ¢
10.00-11.00 Gympasalen Féoranmalan! | Foranmadélan! Féoranmalan!
Kreativ §¢ Stangt fran Handarbete | Sittgympa Rérelse
verkstad 12.00 10.00-12.00 10.00-10.45 till musik v.
10.00-12.30 Café \\¢ Gympasalen 10.00-10.45
Hobbyn “ Gympasalen
Y A Vg ymp
Bingo Yoga P Lunch
12:30-13:30 [Towa W |11.30-12.30 Lunch
Cafet EE 10.00-10.45 Féranmalan! 1.30-12.30
Foranmadalan!
Lunch Lunch .. .
Onskelaten
11.30-12.30 11.30-12.30
12.30-14.00
Féoranmadalan! Féranmalan! .
Cafét




MOTESPLATSEN TOM TITS - 16 januari - 9 juni

Storgatan 33, plan 3 — 08 5230 64 72

MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG
Stangt pd Enkel Roérelse till Styrketréning Engelska-
mdndagar! teknikhjalp | musik 10.15-11.00 grupp

med 10.15-11.00 Periodiska 10.15-11.45
Fixaren! Periodiska g ) | Sal Peter E
10.15-11.00 Jamna
Hallen veckor
Zumba Seniorer Handarbete & Senior
Gold surfar T | Séllskapsspel | boxning e
10.15-11.00 Kurs - Bilda 12.00-15.00 10.15-11.00
Periodiska 12.00-14.00 Sal Tenn Periodiska
ae Start 3/5 v E Udda veckor
v Féranmadélan! ¢ E

Yoga Svenska Finsk
[Towa W spraket moétesplats
11.10-12.10 Kurs — Bilda, for | 11.00-14.00
Periodiska arabisktalande | Sal Tenn BE

Sal Peter ﬁ

e

12.00-14.00
Stangt fran Oppet hus
12.00 13.30-14.00

Hallen EE

For alla nya

besokare!




Om vara aktiviteter pa Métesplatserna
FYSISKA AKTIVITETER

Ha&lsosam senior! Olika typer av trdning anpassad for dldre med eller utan

redskap; styrka, rérlighet, balans, koordination, kondition. Vi trénar i grupp med

ledare, oftast till musik i bakgrunden. Du deltar efter egen férmaga.

Vi tar &dven emot personer med ett FaR, Fysisk Aktivitet pd Recept.

SOCIALA AKTIVITETER
Trevlig samvaro! Olika typer av aktiviteter i gemenskap med andra

och trevlig samvaro; kortspel, bingo, samtalsgrupp, 6nskeléten, dart, bokklubb,
sd@llskapsspel, canasta, finsk motesplats & engelskagrupp. Aktiviteten leds av

ledare eller volontar.

KREATIVA AKTIVITETER Y
Utforska din kreativa anda! Olika skapande aktiviteter i gemenskap med andra
likasinnade; keramik, kreativ verkstad (mdila, teckna, sy, limma mm), snickeri,
handarbete (ta med ditt eget handarbete), lappteknik. Aktiviteten leds av ledare

eller volontdr. OBS féranmalan till vissa aktiviteter vilket framgdr i schemat!

Om vara kurser pa Métesplatserna

KURSER
Féranmélan: motesplatserna@sordertalje.se / 08-5230 64 72 ﬁ—

Gor din anmdlan snarast men senast en vecka innan kursstart!

Kurser presenteras i det aktuella schemat for terminen. Kurser av olika slag som
anordnas i samarbete med externa aktérer sé som; féreningar, folkuniversitet,
vuxenskolan, kulturskolan, ideella organisationer. Att delta i kurser dr oftast gratis,
om inget annat anges i schemat/affischen. Fér att séikra din plats krévs
foranmalan till de flesta kurser, senast en vecka innan kursstart.

Hall dig uppdaterad med aktuell info! Kursutbudet och dndringar lédggs upp

|6pande i schemat och fér att se det aktuella utbudet besék gérna vér hemsida

(Kalendern fér aktiviteter), TV-skérmarna p& Métesplatserna, vér Facebook sida.

W78 Sodertdlje
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v Fysiska aktiviteter pa Motesplatserna

Vi tar dven emot personer med
Fysisk Aktivitet p& Recept
Stationstréning
Med hjalp av bdade kroppen och olika
redskap tranar vi styrka, kondition och
balans i stationsform. Du trénar efter

din egen féormdga

Rorelse till musik

Vi dansar pa ett lekfullt och kreativt satt.

Dansen ger rérelseglddie, balans och

koordination och alla kan vara med!

Yoga med Towa/Britta

Yoga med mjuka évningar som lugnar
sinnet, dkar rérlighet och starker
kroppen. Alla kan delta p&d matta eller
stol. rérelserna anpassas efter din egen

formaga.

Sittgympa

Vi tranar styrka, rérlighet, balans,
koordination och kondition, till stérsta
delen sittandes, men dven lite

stdendes. Vid fint véder kér vi utomhus.

Seniorboxning

Boxningsinspirerad tradning ddr vi
anvander handskar och mitsar att slé
pa. Vi trénar styrka, rérlighet, balans,
koordination och kondition. Alla kan

vara med efter egen féormaga.
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Styrketréning
Vi tranar styrka med lattare/tyngre
redskap eller anvander kroppen som

motstdnd.

Oppet gym

Har trénar du pd egen hand pd vdra
maskiner och redskap. Frdga personal
pd plats om dvningar och tips. Boka
gdrna en introduktion-frédga

personalen pd plats.

Stavgdng

Med - Friskis & Svettis Seniorklubben
Stavgdng ar enkelt, skonsamt och
varierat. Vi varvar géing med lite
styrka och rérlighetsévningar. Du
trénar kondition och uthdllighet, far
frisk luft och naturupplevelser f6r dina
sinnen.

Tempot anpassas efter gruppen. Inga

férkunskaper behodvs. Drop in!

Zumba Gold
En rolig, dansinspirerad tréningsform
med rytmer frdn hela vérlden som

garanterat far dig att svettas!

Mental tréning — Meditation
Du tranar ditt sinne i medvetenhet.

Hitta lugnet, andas och slappnar av.

0GB
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Sallskapsspel

Valkommen att spela sdllskapsspel
tillsammans med andra. Det finns
bland annat Yatzy, Domino och Fia

med knuff.

Bingo
Vi spelar bingo och du kan vinna

priser. Kostnad: 20 kr per bricka.

Dart — Nyboérjare & Fortséttning
Valkommen att kasta pil
tillsammans med andra! Det finns
en grupp fér dig som ar nybédrjare,
och en grupp fér dig som har mer

erfarenhet.

Sociala aktiviteter pa Métesplatserna

Canasta
valkommen att spela en (eller flera!)

omgdng av kortspelet Canasta.

Kortspel
Valkommen att vara med ndr vi

spelar olika kortspel tillsammans.

Onskelédten

Vi skapar fredagskdnsla genom att
lyssna p& musik tillsammans.
Valkommen att dnska din favoritldt &

kanske sjunga med?

Finsk — Engelsktalande grupper

Grupper & motesplats & bokklubb

“q Kreativa aktiviteter pa Motesplatserna

Keramik - Foranmadélan!

Ge uttryck fér din kreativitet med
hjalp av lera! Du fér skapa féremdl
med stdéd av en ledare, och sjalvklart
tar du med dig dem hem efterdt.

Materialkostnad tillkommer.

Snickeri - Foranmadélan!
Valkommen att hobbysnickra i vart
snickeri pd& Bergvik. Visst material
finns att tillgd. Ledare finns pd plats

for enklare instruktioner.

Kreativ verkstad

Ge form till din kreativitet med olika
material och tekniker!

Lappteknik

Mindre tygbitar sys ihop till tdcken,
dukar eller vad du sjalv énskar. Visst
material finns att tillgd.

Materialkostnad tillkommer.

Handarbete
Ta med dig ditt handarbete & tréffa
andra som ocksd handarbetar.

W78 Sodertilje
| kommun



Utover schemalagda aktiviteter/kurser anordnar vi éiven events.

Olika teman och arrangdrer, anordnas som enstaka program utbver
schemat. Nya events tillkommer I6pande och annonseras ut via hemsidan,
affischer, TV-skarmar, Facebook mm. Events kan vara exempelvis:

Seniordagen, utflykter, féreldsningar, upptrddanden, rollatorservice mm.
Folj oss pd Facebook, sok pa "Motesplatser fér seniorer i Sodertdlje”

Félj oss pa var hemsida: www.sodertalje.se/motesplatser

Prenumerera pa vart nyhetsmejl! Sag till personalen sé légger vi till din e-

postadress.

Om Forebyggande verksamheten

Forebyggande verksamheten finns till fér seniorer i S6dertdlje kommun. Vi

arbetar for att frémja psykisk och fysisk hélsa genom vdra fyra verksamheter.

Motesplatserna — Morkullan, Bergvik, Tom Tits; aktiviteter méndag - fredag.

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

Anhorigkonsulenter - Stéttar du en familjemedlem eller véin, gammal som
ung och vill i din roll som anhérig f& stéd sé finns vi anhdrigkonsulenter hér fér

att stédja dig. Kontakt; 08 - 523 010 00, e-post: anhorigstod@sodertalje.se

Fixarservice — enkel teknikhjdlp i hemmet 1 géng/manad! Gratis!

Kontakt; 08-523 063 93, e-post: fixarservice@sodertalje.se

Uppsokare - Visste du att du som har fyllt 80 eller 85 &r och inte har ndgra
hjalpinsatser frdn kommunen kan f& ett besok frdin oss. Vi pratar bland annat
om hur du har det i din vardag samt ger dig information om vad kommunen

har att erbjuda alla seniorer i form av aktiviteter, stdd och service. Vi vill bidra

till att du kan fortsatta leva ett sjalvstandigt liv. Kontakt; 08 - 523 010 00

"8 Sodertdlje
Iﬁ kommun
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