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Valkommen till
Solna stads seniortraffar!

Hir har vi samlat vad som hinder pé stadens seniortriffar den
nirmaste tiden. Kom och delta i nigon aktivitet eller vilkommen
att bara ta en kopp kaffe och umgis.

P4 nista uppslag ser du adresser och kontaktuppgifter till de olika
seniortriffarna och direfter en sammanstillning av planerade
aktiviteter. Vi uppdaterar denna folder tva ginger per ar och den finns
att himta p seniortriffarna och i Solna stads kontaktcenter i stadshuset.
Uppdaterade uppgifter om aktiviteter finns ocksa pd hemsidan,
solna.se/seniortraffar.

Pa varje seniortriff finns ett fértroenderdd med engagerade
pensionidrer som arrangerar olika trevligheter. Det finns alltid
plats for fler intresserade.

Varmt vilkommen till Solnas seniortriffar!

Solna, januari 2020
Omvirdnadsférvaltningen

Vi reserverar oss for eventuella indringar.



Seniortraffar i Solna

1 Gunnarbo
Gunnarbovéagen 2
Telefon 08-7463119
Buss 505, 509

Jarvastaden 1 Nya Ulriksdal

Bagartorp Bergshamraleden
Voo

Rastahem N\ BERGSHAMRA

2 Roda korsets
Motesplats Bergshamra
Bjornstigen 10 Nb
Telefon Kupan: 08-4449220
Buss: 508, 509, 540
eller tunnelbana

~
/
S

Ritorp \\ \L ——

Frésunda

3 Sockerbiten i Ritorp

Regementsgatan 23 A RASUNDA 8
Telefon 08-746 1326
Buss 540, 509, 177 4
4000 ©
4 Bollen Solna Business F‘OS““ HAGALUND <
Strakvagen 7 P SKYTTEHOLM S
Telefon 08-7463113 6 o %,
Buss 509, 952 Vs,
\\Solna strand
5 Ankaret \ ,
Hagalundsgatan 33 ol .
Telefon 08-7463145 S N
Buss 513, 952 . ;
Karolinska Institutet
6 Turkosen
Hannebergsgatan 41 S e
Telefon 08-746 31 31 )
Buss 592
7 Seniortraff Huvudsta 8 Roda korsets
Jungfrudansen 17 Motesplats Rasunda
Telefon 08-7461777 Rasundavagen 145
eller 08-74617 76 Telefon: 08-83 24 70
Buss 113, 952 Buss: 505, 509, 515, tvarbana

eller tunnelbana



Mandagar

10.00-15.00 Vévning

10.30-13.30 Maleri i akvarell och akryl

10.30-12.30 Stickcafé

11.45-14.45 Bordtennis, Sunnan-
skolans gymnastiksal *

12.00-13.30 Litteraturcirkel

14.00-16.30 Akvarellmalning

Tisdagar

10.00-12.00 Lappteknik

11.00—13.00 Skrivarkurs ”Skriv ditt liv”,
varannan tisdag

13.00-15.00 Pokerspel

12.00—15.00 Herrklubben

12.30—13.15 Sittgymnastik

Onsdagar

9.30-12.00 Korgmalning
10.00-15.00 Vévning
12.00-15.00 Oljemélning

Torsdagar

10.00-15.00 Vévning
9.30-12.00 Oljemalning, start 9/1
10.00 —13.00Bordtennis, Sunnan
skolans gymnastiksal*
13.00-15.00 Bokcirkel

Fredagar

10.00-11.00 Cirkeltraning, Sunnan-
skolans gymnastiksal *
start 17/1

12.00-13.30 Allsang

* Sunnanskolans gymnastiksal,
Hagalundsgatan 26 (mitt emot
Ankaret, plan 1).

Ankaret

Januari

* Fredag 17 januari klockan 13.00: Julgransplundring.
Kostnad 50 kronor f6r hatt, lott och fértiring. Anmailan till Ankarets
cafeteria senast 15 januari.

Februari
* Torsdag 6 februari klockan 13.00: Sopplunch.

Kostnad 40 kronor. Anmilan till Ankarets cafeteria senast 5 februari.

* Torsdag 27 februari kl 13.00: Fortroenderidets arsmote.
Anmilan till Ankarets cafeteria senast 26 februari.

Mars

* Torsdag 5 mars klockan 14.00-17.00: Pub och dans.
Sitrabilgarna spelar upp till dans fran kl 15.00. Goda smérgasar, dl, vin
och kaffe finns att képa till sjalvkostnadspris.

April
* Torsdag 2 april klockan 13.00: Vi firar in viren med musik-

underhillning och littare fortiring. Kostnad 60 kronor. Anmilan till
Ankarets cafeteria senast 1 april.

Maj
* Torsdag 7 maj klockan 16.00: Modevisning Seniorklider.

Kaffe och smorgis serveras. Kostnad 50 kronor. Anmilan till Ankarets
cafeteria senast 6 maj.

* Torsdag 14 maj klockan13.00: Varlunch. Musikunderhallning med
Roffe Larsson frin Radio Viking. Kostnad 80 kronor. Anmalan till

Ankarets cafeteria senast 13 maj. Max 50 personer.

Juni
* Varutflykt vecka 24. Mer information kommer att finnas pa Ankaret.

* Onsdag 17 juni klockan 12.00: Midsommarfirande med musik-
underhéllning och somrig lunch. Kostnad 50 kronor. Anmalan till
Ankarets cafeteria senast den 11 juni.

Fortroenderddet haller cafeterian 6ppen onsdagar kl 10.00-14.00 under
sommaren. Sommardppet 24 juni till 26 augusti.

F6r mer information och anmilan till aktiviteter kontakta Ankaret,
telefonnummer 08-746 31 45. Telefontid kl 10.00—14.00.
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Mandagar

9.00-15.00 Véavning
10.00-10.30 Sittgymnastik
11.00-13.00 Kortspel

Tisdagar

9.00-15.00 Véavning
13.00-15.00 Bingo och fika

Onsdagar

9.00-15.00 Vavning
10.00-10.45 Sittgymnastik

Torsdagar

9.00-15.00 Vévning

Fredagar

9.00-15.00 Vévning

9.00-15.00 Drop—in Fia med knuff

Varje vardag klockan 9.00-15.00
serveras kaffe/te, smorgas och fikabrod

till sjalvkostnadspris.

Bollen

Januari

* Onsdag 15 januari klockan 13.00: Julgransplundring.
Kostnad 50 kronor Anmilan till Bollens cafeteria senast 10 januari.

* Torsdag 30 januari klockan 13.00: Per underhaller: musiktivlingar m.m.

Februari

* Onsdag 12 februari klockan 13.00: Vi griddar vafflor.
Kostnad 40 kronor. Anmilan till Bollens cafeteria senast 7 februari.

* Fredag 14 februari klockan 13.00: Vi firar alla hjirtans dag tillsammans
med férskolan Straket.

* Tisdag 25 februari klockan 14.00: Sing av barnen fran Strakets
forskola.

* Torsdag 27 februari klockan 13.00: Per underhéller: musiktivlingar

m.m.

Mars

* Onsdag 11 mars klockan 13.00: Musikunderhéllning och fika.
Kostnad 40 kronor. Anmilan till Bollens cafeteria senast 6 mars.

* Torsdag 26 mars klockan 13.00: Per underhaller: musiktivlingar m.m.

* Tisdag 31 mars klockan 14.00: Barnen fran Strakets férskola sjunger.

April
* Tisdag 7 april klockan 12.00: Paskfirande.
Kostnad 70 kronor. Anmilan till Bollens cafeteria senast 2 april.

* Torsdag 30 april klockan 13.00: Per underhaller: musiktivlingar m.m.

Maj
* Tisdag 26 maj klockan 14.00: Barnen fran Strikets forskola sjunger.

* Torsdag 28 maj klockan 13.00: Per underhaller med musiktivlingar med
mera.

Juni

* Tisdag 16 juni klockan 12.00: Midsommarfirande.
Kostnad 70 kronor. Anmilan till Bollens cafeteria senast 10 juni.

F6r mer information och anmilan till aktiviteter kontakta Bollen,
telefonnummer 08-746 31 13.
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Mandagar

9.00-13.00 Véavning
10.00-13.00 Kortspel

Tisdagar

9.00-13.00 Véavning
10.00-13.00 Bingo med sopplunch

Fredagar

9.00-13.00 Vavning
10.00-13.00 Kortspel
10.00-13.00 Broderiklubben, jamna

veckor, start 10 januari.

Gunnarbo

Januari

* Tisdag7 januari: Gunnarbo 6ppnar igen efter julstingning.
* Torsdag 9 januari klockan 12.00: Grétlunch.

* Tisdag 21 januari klockan 12.00: Fortroenderadets arsméte.

* Torsdag 31 januari klockan 13.00: Film och tilltugg.

Februari

* Fredag 14 februari klockan 13.00: Vi firar alla hjirtans dag med
musikunderhéllning och fika.

* Torsdag 20 februari klockan 09.00: Frukost. Kostnad 20 kronor.
* Tisdag 25 februari klockan 12.00: Semla och kaffe.

Mars

* Torsdag 12 mars klockan 13.00: Lunch pé restaurang.
Kostnad 60 kronor. Fér mer information héll utkik pa Gunnarbo.

* Onsdag 25 mars klockan 12.00: Vifflor.

April
* Torsdag 9 april klockan 12.00: Paskbuffé. Kostnad 70 kronor.
* Torsdag 23 april klockan 09.00: Frukost. Kostnad 20 kronor.

* Torsdag 7 maj klockan 15.00: Temaafton med musikunderhallning.
Kostnad 70 kronor.

* Torsdag 28 maj klockan 09.00: Frukost. Kostnad 20 kronor.

Juni

* Torsdag 4 juni klockan 11.00: Utflykt med lunch.
Kostnad 100 kronor. For mer information héll utkik pA Gunnarbo.

* Torsdag 18 juni klockan 12.00: Sillunch. Kostnad 50 kronor.

Juli
* Tisdag 2 juli klockan 15.00: Grillning och boule. Kostnad 50 kronor.

For mer information och anmilan till aktiviteter kontakta Gunnarbo,
telefonnummer 08-746 31 19.
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Mandagar

14.00—-16.00 Drop-in gym*

Tisdagar

08.00— 9.30 Drop—in gym*
13.00-13.30 Sittgymnastik
13.30-14.00 Qigong

14.00-16.00 Drop-in gym*

Onsdagar

11.00-11.45 Grupptraning*, start v. 7
14.00-16.00 Drop—in gym*

Torsdagar

08.00-10.00 Drop-in gym*
10.00-10.30 Sittgymnastik
10.30-11.00 Qigong

13.00—15.00 Drop-in gym*
15.15—16.00 Grupptraning®, start v. 6

Fredagar

08.00— 9.00 Drop—in gym*
13.00-14.00 Drop—in gym*
14.00-15.45 90+ traning**

Varen 2020 kommer sex olika filmer att

visas pa stor duk. Kontakta oss sa far
du ett filmprogram! Varje film visas tva
fredagar i rad klockan 14. Hérslinga
finns ej. Kostnadsfri biljett hdmtas i
receptionen pé& Skoga Aldrecentrum
30 minuter innan filmvisning. Antalet
platser &r begransat av sakerhetsskél.

* For att f4 tillgang att tréna i vart gym
eller ar intresserad av grupptréaning

kontakta Birgitta for introduktion. Obs!

Grupptréning startar vecka 6-18,
lov vecka 15.

**Tréning for dig som &r 90+, kontakta
Evelina Starkeby for mer information,
telefon 08—746 31 28

Huvudsta

Januari

* Fredagsforelidsning 24/1 klockan 11-12: ”(Be-)Hall balansen™.
Vad kan paverka balansen nir vi blir dldre? Kom och testa din balansférméga
samt f information frin arbetsterapeuter och sjukgymnaster frin Solna Stad/
Skoga AC hur man kan bibehilla och forbittra balansformagan. Vi visar
hjilpmedel och andra tips som kan forebygga fallolyckor.

Februari

* Fredagsforeldsning 21/2 klockan 10-12: ”Nyfiken pa mindfulness och
meditation?” Vilkommen till en introduktion till mindfulness i teori och
praktik. Mindfulness och meditation kan hjilpa dig att lira kinna din kropp
och 6ka din sinnesnirvaro. Det kan vara en vig till en fordjupad och vinligare
relation till dig sjilv och din kropp. Mona Gradin Wolvén ir lirare i mind-
fulness samt legitimerad fysioterapeut/sjukgymnast med specialistexamen inom
filtet mental/psykosomatisk hilsa.

Mars

* Fredagsforelisning 13/3 klockan 11.00 i aulan: ”Biblioteket berittar om
service och aktiviteter”. Bibliotekarier frin Solna stadsbibliotek berittar om
deras aktiviteter samt annan service som kan passa dig som senior. Vi avslutar
med roliga och spinnande boktips fran alla som vill dela med sig.

April
* Fredagsforelisning 17/4 klockan 11.00 i aulan: ”Alla kan yoga — kom och
prova!” Eva Lindblom ir certifierad Kundalini—yogainstruktor och leder dig
igenom ett yogapass for alla. Yogan utfors sittandes pa stol, girna med mjuka
kldder och barfota. Vilkommen in i yogans virld f6r en stund!

Maj

* Fredagsforelisning 15/5 klockan 11.00 i aulan: ”Kan vi dansa oss friska?”
Vilka dr dansens hilsosamma ingredienser och sirskiljer dansen sig frin annan
fysisk aktivitet? Birgitta Lindstrom, legitimerad sjukgymnast och danshand-
ledare berdttar om hilsofrimjande effekter som pavisats vid studier om dans.
Vi avslutar med dansworkshop dir alla dr vilkomna att delta.

Birgitta 08-746 17 77 Birgitta.lindstrom2@solna.se
Joulet 08-746 17 76 joulet.manaci@solna.se

Vi nés littast médndag samt onsdag—fredag klockan 10-15.
Mejla eller limna meddelande s ringer vi upp.
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Mandagar

18.00-20.00 Bokcirkel, Rasunda*

Tisdagar

13.30-15.30 Trana svenska, Rasunda*

16.00—17.00 Seniorgymnastik i
Bergshamraskolan

Onsdagar

10.30-12.00 Tréna svenska, Bergshamra
12.00-14.00 Sopplunch, Rasunda*
13.30-15.00 Tréna svenska, Bergshamra

Torsdagar

13.30-15.30 Trana svenska, Rasunda*

14.00-18.00 Oppet hus fér skapande
verksamhet, Bergshamra

Fredagar

10.30-11.15 Sittgymnastik, Bergshamra
12.00-14.00 Anhdrigcafé, Bergshamra

Oppettider Bergshamra

Mandag Stangt

Tisdag 10.00-16.00

Onsdag 10.00-16.00

Torsdag 10.00-18.00

Fredag 10.00-16.00
Lordagsoppet kI 12.00—16.00: 25/1,
29/2, 28/3, 30/5 och 27/6. Vardag fore
rod dag (helgdag) stanger vi ki 13.00.

Oppettider Rasundavagen 145

Mandag 14.00-18.00
Tisdag 12.00-16.00
Onsdag 11.00-16.00
Torsdag 12.30-16.00
Fredag Stangt

Lordag 11.00-15.00

Roda korsets motesplats
i Bergshamra och Rasunda*

Januari
* Torsdag 23 januari kl 12.00-14.00. Sopplunch med musik.

* Lordag 25 januari klockan 12.00-16.00:.Globalt: Kongodag med mat,
dans och sang.

Februari
* Torsdag 20 februari kl 12.00-14.00: Sopplunch med musik.

Mars
* Torsdag 12 mars klockan 18.00-20.00. Kurs: R6da Kors-kunskap.
* Torsdag 19 mars klockan 12.00-14.00. Sopplunch med musik.

* Torsdag 19 mars klockan 18.00-20.00. Globalt: Vi gor skillnad for
utsatta i Afrika.

April
* Torsdag 23 april klockan 12.00-14.00: Sopplunch med musik.

Maj
* Lérdag 9 maj klockan 12.00-16.00: Varmarknad.

* 11-15 maj. Kris och beredskap: utstillning/forevisning, pd bada
motesplatserna.

* Torsdag 14 maj klockan 18.00-20.00. Globalt: tema Mellanéstern.
* Torsdag 28 maj klockan 12.00-14.00: Sopplunch med musik.
* Torsdag 28 maj klockan 18.00-20.00. Kurs: R6da Kors-kunskap.

Juni
* Torsdag 23 april klockan 12.00-14.00: Sopplunch med musik.

For information och anmilan till aktiviteter kontakta oss pa:
krets.ulriksdal@redcross.se eller telefonnummer 08-444 92 20 och
krets.solna@redcross.se eller telefonnummer 08-83 24 70.

* Risunda avser Risundavigen 145
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Mandagar

12.00-18.00 Néppéréat Népit, flinka
fingrar. Handarbete i finska
foreningens regi. Alla ar vélkomna.
Start 20/1

Tisdagar

10.00—14.00 Caféet ar oppet!

10.00-14.00 Hobbyrummet ar 6ppet
for keramik eller maleri. Du arbetar pa
egen hand och material finns till
sjalvkostnadspris
10.00-11.00 Cirkeltraning, start 14/1
10.00-13.00 SeniorNet, kursstart 21/1
11.00-12.00 Sittgymnastik, start 14/1
12.00-13.00 Drop—in gym, tréna pa
egen hand
13.00-14.00 Alla kan sjunga, Allséng
med Stina och Strutan
13.00-16.00 SeniorNet (kurs)
13.00-14.00 Snickeriverkstan Snick,
start 21/1

Onsdagar

10.00-12.00 SeniorNet Drop—in

10.00-12.00 Gilledans med Jarva-
dansarna, forkunskaper i vals, schottis
och polka bor finnas.

Torsdagar

9.00-10.00 Seniorgympa, start 16/1
10.00-12.00 Drop—in gym, trana pa
egen hand
13.00-14.30 90+ tréning, start 16/1

Tréning for dig som &r 90+, kontakta
Evelina Starkeby for mer information tfn:
08 746 31 28.

Sockerbiten

Januari
* Qigong och avslappning, tisdag 28 januari klockan 12.00-13.00

Februari

* Kaffe och semla, tisdag 25 februari klockan 13.00. Kostnad 30 kronor.
Anmilan till Stina pé telefonnummer 08-746 13 26

Mars
* Qigong och avslappning, tisdag 17 mars klockan 12.00-13.00

April
* Qigong och avslappning, tisdag 7 april klockan 12.00-13.00

* Vifflor ute i tridgarden, tisdag 14 april klockan 12.00
Kostnad 40 kronor.

* Pub och dans, tisdag 28 april klockan 15.30-18.00

Maj
* Qigong och avslappning, tisdag 19 maj klockan 12.00-13.00
* Boulebanan invigs med pompa och stat, tisdag 26 maj klockan 12.00

Juni
* Grillning i tridgérden, tisdag 16 juni klockan 12.00

For ovrig information och anmilningar till vira aktiviteter pd Sockerbiten,
kontakta Stina Pettersson, telefonnummer 08-746 13 26.
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Mandagar

9.30-10.15 Sittgymnastik med fokus
pa rorlighet, start 20/1
10.30-13.00 Drop—in gym*, start 20/1
13.30-14.00 Kaffestund
13.30-16.00 Seniorernas stickcafé

Tisdagar

10.00-15.00 Kaffestund

10.00-13.00 Drop—in gym*, start 21/1

14.00-15.00 Andakt med start 21/1,
18/2, 17/3, 21/4, 19/5, 9/6

Onsdagar

9.00-15:30 Individuellt data— och
mobilstod. Kontakta Turkosen for
tidsbokning.
9.30-10.15 Sittgymnastik i takt till
musik, start 22/1
10.30-13.00 Drop—in gym*, start 22/1
13.30-14.00 Kaffestund

Torsdagar

10.00-16.00 Vavning
10.00-13.00 Malartraff, start 23/1
13.30-15.00 Kaffe och Bingo

Fredagar

9.30-10.00 Qigong start 24/1
10.15-13.00 Drop—in gym*, start 24/1
13.30-15.00 Kaffestund

* For Drop—in gym, kontakta Turkosen
for introduktion.

Turkosens restaurang serverar lunch
varje vardag klockan 11.00-13.00.
Valj mellan tva ratter: fisk eller kott.

Turkosen

Januari

* Onsdag 15 januari klockan 14.00-15.00: Julgransplundring och
musikunderhillning med Staffan Klingspor. Kaffe serveras frin 13.30.
Lotteriforsiljning.

Februari

* Torsdag 13 februari klockan14.00-15.00: Vi firar alla hjirtans dag
med musikunderhallning 40—talisterna. Kaffe, hembakat och
lotteriférsiljning fran 13.30.

Mars

* Torsdag 19 mars klockan14.00-15.00: Hattparad och maskerad,
musikunderhallning av Durlaget. Kaffe, hembakat och lotteriforsiljning
fran 13.30.

* Onsdag 10 mars klockan 14.00: Fortroenderidets drsmote.

April

* Torsdag 2 april klockan 11.30: Pasklunch. Lunch och kaffe med tarta.

Musikunderhéllning av Rolf Larsson och lotteriforsiljning. Kostnad
120 kronor. Anmilan till Turkosen cafeteria senast den 27 mars.

Maj
* Torsdag 14 maj klockan14.00-15.00: Réster fran folkhemmet,
Mats Strandberg kind sportreferent i radio och teve imiterar

30 gubbar pa 45 minuter. Kaffe, hembakat, lotteriférsiljning fran 13.30.

Juni

* Onsdag 17 juni klockan 11.30: Midsommarfirande med lunch, kaffe
och térta. Kostnad 120 kronor. Musikunderhallning av Happy Tunes.
Anmilan till Turkosens cafeteria senast 12 juni.

Sondagsoppet

Turkosens fortroenderad har sondagséppet klockan 13.30-15.00
den 2 februari, 8 mars, 5 april, 3 maj.

Fo6r mer information och anmilan till aktiviteter, kontakta Turkosen,

telefon 08—746 31 31.
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Forebyggande verksamhet

Seniortriffarna dr en del av stadens férebyggande verksamhet.
Hit hor dven:

Fixarservice
Praktisk hjilp for dig som 4r Solnabo och éver 65 r.
Fixarservice nar du pa telefonnummer 08-746 31 46 eller pa fixarservice@solna.se.

Vintjianst

For dig som 6nskar besok frin en volontir eller som sjilv dnskar besoka
nagon. Du nar vintjinsten pa telefonnummer 08-655 82 64 eller pa
vantjanst.solna@redcross.se.

Hilsofrimjande aktiviteter av olika slag for att bevara och forbittra hilsan.
For fragor om hilsofrimjande aktiviteter, ring telefonnummer 08-746 31 28.

Anhérigstod
For dig som vardar en nirstdende. For att komma i kontakt med
anhorigstodet, ring telefonnummer 08-746 31 29.

Forebyggande hembesok
For dig som fyller 80 eller 90 ar och inte har hemtjinst.

Solna stad
08-746 10 00
solna.se
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