Mdnadsbrev

Métesplatserna Bergvik, Morkullan och Tom Tits

"Forsok att efterlikna
solen och dngen,
som inte &r det minsta oroliga

for kq*nmcmde vinterss

Mysiga november ar hér!

Vi lyser upp héstmoérkret med massor
av gemenskap & aktiviteter!

Aktiviteter: Fysiska och sociala
karaktdr som leds av vara fantastiska
volontdrer & aktivitetssamordnare.
Kurser: Externa aktérer, féreningar,
folkhégskolor som leds av kursledare.
Events: Olika teman och arrangérer,
anordnas som enstaka program.

For aktuell information & nyheter:
Skanna QR-koden med mobilen till:
HEMSIDAN och FACEBOOK

e D T TR i LT
Be falltiilaatee S 2.
o, E @

Skratt, svett & fika!

Métesplatser for seniorer arbetar med frémjande aktiviteter fér en god

Vara Motesplatser:

Oppettider: mandag, onsdag, torsdag,
fredag kl.10.00-15. Tisdag 10.00-12.00.
e-post: motesplatserna@sodertalje.se
OBS féoranmalan till lunch 1v. innan!

Morkullans métesplats:

Adress: Karlslundsgatan 12

Tel: 08-5230 64 72

Café, gym/ tradning, keramikverkstad,
bibliotek, fin utemiljo, lunch pd onsdag
& fredag. Busshdllplats utanfor.

Bergviks motesplats:

Adress: Telgehusvagen 4

Tel: 08-5230 23 97

Café, hobbysnickeri, kreativverkstad,
gympasal, fin utemiljé, lunch pé

onsdag & torsdag. Néra busshdllplats.

Tom Tits métesplats:

Adress: Storgatan 33, plan 3. Hiss.
Centralt lage! Kurser & Events &
Traning. Restaurang med 20%
seniorrabatt!

Mobil verksamhet: pd olika stdllen.

ﬂf@*’ S'dder’réilie
kommun

och jémlik hdlsa. Vi ér en del av omsorgskontoret i Sédertdlje kommun.
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Den sjungande

polisen!

av Michael Lundh,
kanske i samband
med en god lunch pé |
Bergvik & Morkullan

i november!

Michael arbetade 26 dr som piketpolis.
Han ar numera forfattare till fyra bocker,
féreldsare och sjunger gdrna for att
sprida mod och gladije till sin publik.
Kom och &t en god lunch/fika med oss
och lyssna pd& Michael - Den sjungande
polisen!

Bergvik:
Torsdag 10/11, K1.11.30-13.30
(Lunch kI.11.30-12.30. OBS féranmdlan)

Morkullan:
Fredag 11/11, K1.11.30-13.30
(Lunch k1.12.00-13.00. OBS féranmalan)

Foranmadalan till lunch: en vecka innan
till motesplatserna@sodertalje.se /
08-5230 64 72

QR-kod till
programmet

Pris for lunch:
65 kr

Skratt, svett & fika! - Mdtesplatser for seniorer i Sédertdlje
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Hénder i november - Events Vs,

Far vi bjuda pa
lite TEATER?

Kom och se
Berguvarnas

teaterpjdas pd Bergvik, Morkullan, Tom Tits!

Vid tre tillféllen under november ménad
kan du njuta av teater pd vara olika

motesplatser. Kanske besdka alla tre?!

Sédertdlje Teateramatdrer och gruppen
Berguvarna bjuder pd teaterférestdallining

.. samband med en god lunch/fika.

Bergvik:

onsdagen 9/11, k1.10.30-11.15

(Lunch kL11.30-12.30. OBS féranmadlan)
Morkullan:

onsdagen 16/11, k1.10.30-11.15

(Lunch kL11.30-12.30. OBS féranmdlan)

Fredagen 25/11, k1.13.00-13.45

(Tom Tits cafeteria med 20% rabatt!)

Foranmadalan till lunch: en vecka innan till

motesplatserna@sodertalje.se /

08-5230 64 72 E:
Pris fér lunch: QR-kod till
65 kr programmet

1 ,i, Sodertdlje
kommun
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Hédnder i november - Kurser

Ogat i fokus!

Hur lagar man mat i mérker?

Kom och tr&ffa Eva Hildursmark som &r
en av férfattarna av boken “Laga mat i
morker’. Hon ber&ttar om boken och ger
oss tips och r&dd hur man kan géra fér att
kunna laga mat fast man inte ser sé bra
l&dngre. Vi lér oss nytt, umgds & fikar
tilsammans!

Féreldsningen ingdr i en serie pd 4
tillfallen med "Ogat i fokus!” - vilka
mojligheter som finns att leva ett rikt liv

dven om synen bérjar svikta.

Bergvik:

onsdagen 2/11, kl. 13.00-15.00
Vi bjuder pé fika i pausen!
Foranmédlan: senast 1/11!
motesplatserna@sodertalje.se /
08-5230 64 72

Skratt, svett & fika! - Mdtesplatser for seniorer i Sédertdlje

Kurs byter till Drop in!

Yoga med Britta terminen ut -

forts@tter som “drop in”!

En lugn yogaform som kan utévas
bdde stdiende, liggandes pd&
yogamatta eller sittandes pd en stol.
Du vdljer © Inga férkunskaper eller
féranmdlan behdvs, det ér bara att
komma och njuta av passet! Ta

gdrna pd dig bekvédma kldder.

Efter en vecka uppehdll under
hostlovet (v 44) kér Britta igaing igen
tisdagen 8/11 och sista passet for

héstterminen blir tisdagen 6/12.

Morkullan:

Tisdagar k1.11.00-11.45 - 8/11-6/12
TIPS:

Passar perfekt efter Sittgympan som
ar fére Yogan, kl1.10.00-10.45!

78 Sodertdlje
(¥ kommun
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Hdander i november - Aktiviteter

OPPET GYM - pd Morkullan!

Tréina sjélv [ frdga oss om tips!

ondition

Morkullan: Onsdagar kl.11.00-15.00 / Torsdagar 10.00-15.00 /Fredagar 11.30-14.00

Upptédack Morkullans fina Gym!

Har trdnar du pd egen hand pd véra
gym-maskiner och med olika fria
redskap. Frdga gdrna personal pd plats
om &vningar och tips eller testa vara
fardiga inspirationsmaterial. Det gér
dven att boka en introduktion -frédga
personalen pd plats.

Ta gdrna med en traningskompis!
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Skratt, svett & fika! - Mdtesplatser for seniorer i Sédertdlje

Fordelar med att trana som dldre:

e Normaliserar blodsockernivdn

e Bidrar till en hdlsosam vikt

e Hdller hjartat och blodkarl friska

e Forebygger/minskar demens

e Minskar risk fér vissa typ av cancer
e Bdttre somn, battre humor

e Minskar/férebygger depression

e Starkare muskler & skelett

e Bdttre rorlighet & balans

78 Sodertdlje
(¥ kommun
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Hdnder i november -

Seniorer surfar

Grundkurs [ p& svenska
Tom Tits = START 9/11, SLUT 7/12
Onsdagar kl.10.15-12.15 (5 tillfcéllen)

SENIORER SURFAR - Platser finns!

Lar dig anvénda mobil och surfplatta,
for att kommunicera med nédra och kdra,
betala rékningar, hitta till en bra
restaurang och mycket mer. | denna
studiecirkel f&r du 6va i lugn och ro
tillsammans med andra, med en kunnig

ledare som stéd. P& fina Tom Tits, plan 3!

Seniorer surfar

Fortsattningskurs [ p& svenska
Tom Tits — START 9/11, 5 tillféllen
onsdagar kl.13.00-15.00 (5 tillfcallen)

Foranmdlan snarast! Fa platser kvar!
motesplatserna@sodertalje.se [08-5230 64 72

RUTIN FOR DROP - IN!

Vissa av vara aktiviteter ar ingen
anmadlan till - "det ar bara att komma”.
S& kallade "Drop-in”. Tanken &r att man
ska kunna delta spontant, de tillfallen
som passar. Fér allas trivsel- och for att
sdkra sin plats, s& ténker vi pd att
komma i god tid innan utsatt starttid for
aktiviteten. Kom gérna 10-15 minuter
innan utsatt starttid sa hinner du ta din

platsilugn och ro.

Skratt, svett & fika! - Mdtesplatser for seniorer i Sédertdlje

S& undviker vi att komma in for sent
och stéra bdde deltagare och ledare.
Sa valkommen till Drop-in... i GOD TID!

78 Sodertdlje
(¥ kommun
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