


HALSOSAMT ALDRANDE

Att dldras ar en del av livet — och | Nacka ska det vara en god del
av livet! Vi stravar efter att vara en adldrevanlig och halsoframjande
kommun dar du som senior kan leva med god halsa, kanna
meningsfullhet och vara delaktig i samhdllet sa lange som majligt.

I den hir broschyren har vi samlat information FYSISK AKTIVITET

om stdd, aktiviteter och tjanster som bade Nacka — Att réra pé sig och vistas utomhus hjilper dig att
kommun och civilsamhillets aktorer erbjuder. behilla funktioner och oberoende. Férutom att
Hir finns ndgot for alla — fran sociala aktiviteter trina kroppen bér du ocksa trina din hjirna, till
och triningsmojligheter till inspiration och tips exempel med korsord, sudoku eller pussel.

om hur du kan stirka ditt vilmaende. GODA MATVANOR

Vart arbete for ett gott och hilsofrimjande — Att kosten ar viktig for hilsan visar ménga stu-

aldrande vilar pa fyra hornpelare: dier. Goda och trivsamma maltider spelar stor roll

SOCIAL GEMENSKAP for ditt vilbefinnande.

— Att kinna tillhorighet, delaktighet och kunna Lat dig inspireras och hitta det som passar just
paverka ir viktigt f6r vilmaende. dig. Tillsammans skapar vi mojligheter for ett

MENINGSFULLHET halsofraimjande, aktivt och meningsfullt liv som

. senior i Nacka.
— Att uppleva vardagen som meningsfull, oavsett

om det handlar om att vara sjalvstindig eller delta i

gemensamma aktiviteter.
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TRAFFPUNKTER

Till traffpunketerna ar alla vilkomna som vill ha e Traffpunkt Smedjan, centrala Nacka,

sallskap eller vara med vid de aktiviteter som Nya Gatan 12, Nacka. Telefon 08-555 945 50.

arrangeras. Att besoka triffpunkterna kostar ingen- « Knutpunkten Alta, Alta centrum, Alta Kultur-

knut, Oxelvigen 42, Alta. Fér mer information ring
Nacka kommuns kontaktcenter pa 08-718 80 00 eller

e-post info.altakulturknut@nacka.se
e Traffpunkt Saltsjobaden, Sturevigen 12,

ar motesplatsen f6r bland annat PRO och SPF
Saltsjobaden, med veckovisa aktiviteter. Du eller

ting, utom vid vissa arrangemang/aktiviteter.
Nagra exempel pé aktiviteter pa triffpunkterna ar
dans, handarbete, boule och samtalsgrupper.

Vara triffpunkter har 6ppet helgfria vardagar.
Lis mer och se aktuella 6ppettider pa

www.nacka.se/traffpunkeer

HAR FINNS TRAFFPUNKTERNA din forening kan iven hyra lokalen for hilsofrimjande

* Lusthuset Orminge centrum, Boo Folkets Hus, senioraktiviteter. Lis mer och boka pa

Utovigen 6, Saltsjo-Boo. Telefon 08-747 72 07. www.nacka.se/traffpunktsaltsjobaden




SENIOR-
FORENINGAR

| Nacka finns det seniorféreningar

| manga av vara kommundelar.
Kontakta den férening du ar intres-
serad av for mer information.

SPF SENIORERNA

SPF Seniorerna ir en partipolitiskt och religiost
obunden organisation. SPF erbjuder ménga aktivi-
teter och driver dven frigor om aldres ekonomi, hilsa
och omsorg, boende och ritt att arbeta.

Lis mer pa www.spf.se eller kontakta SPFs kansli pa
08-692 32 50 eller e-post info@spfseniorerna.se for
mer information om delféreningarna i Boo, Nacka,

Saltsjobaden och Alta.

PENSIONARERNAS
RIKSORGANISATION, PRO

PRO ir en av Sveriges storsta motesplatser for
pensionarer, dar du kan triffa nya vinner och delta

i olika aktiviteter. Organisationen arbetar for att
forbattra livet for pensionirer och paverka fragor
som ar viktiga for dldre. Mer information om

PRO Nacka och de olika delféreningarna hittar du
genom att soka "Nacka” pA www.pro.se, eller kontakta
PROs medlemsservice pa telefon 08-701 67 00.

|T-HJALP MED SENIORNET NACKA
SeniorNet Nacka ir en ideell forening for seniorer
som ger hjilp inom IT och digital teknik. Som
medlem i féreningen kan du ta del av intressanta
kurser och foredrag. Kanske vill du sjilv hjilpa till
och formedla din kunskap till andra? SeniorNet
Nacka ger dven alla seniorer IT-hjilp pa bibliote-
ken, utan krav pd medlemskap.

Las mer om SeniorNet Nacka pé féreningens
hemsida www.nacka.seniornet.se

ATA GOTT
OCH UMGAS

SENIORLUNCHER

Vill du ha lunchsillskap och triffa nya vanner?
Seniorluncher arrangeras regelbundet i Nacka och
ar en mojlighet att 4ta tillsammans och umgss.

For mer information om seniorluncher och
subventionerade luncher for seniorer,
besok www.nacka.se/seniorluncher

SAMTALSKAFE

Onskar du samtala och fa nya vinner? Kanske ska
du nu leva ditt liv som ensamboende? Vi utbyter
erfarenheter och tar lirdom av varandra. Nacka
kommun bjuder pa fika! Samtalskafét ar ett
samarbete med olika féreningar.

For mer information ring 08-718 89 08 eller
e-post aldrekoordinator@nacka.se.

ALDREKONTAKTS FIKATRAFFAR

Ar du 6ver 75 ir och saknar gemenskap? Aldre-
kontakt ordnar fikatraffar f6r dig som ir senior och
lever ensam. Ni traffas ett par timmar en sondags-
eftermiddag i midnaden. Aldrekontakts volontir-
vardar bjuder hem dig och din grupp pa fika.

For att komma till och fran fikatriffarna fir du
skjuts av dldrekontakts chaufforer dnda fram till

dorren. Det kostar ingenting att vara med.

For intresseanmilan eller mer information,
telefon: 076-052 68 00, eller besok
www.aldrekontakt.se




PROMENADER OCH GYMPA

| Nacka finns det naturskéna promenadslingor och utegym som
ger bade frisk luft och motion. Perfekt f6r dig som vill njuta av
naturen och halla kroppen aktiv — aret runt!

LUGNA PROMENADEN

Lugna promenaderna passar sarskilt for dig som
har ett behov av pauser och littillginglig terrang.
Det finns en lugn promenad i varje kommundel:
Boo, Fisksitra-Saltsjobaden, Sicklaén och Alta.

Pa www.nacka.se/lugnapromenader finns prome-

naderna beskrivna med karta. Dir kan du ocksa
ladda ner en folder for respektive promenad.

UTEGYM

Styrketrining har minga positiva hilsoeftekter
eftersom du stirker bide kroppen och hjirtat.

I Nacka har vi ménga fina utegym dar du kan
styrketrina och 6va balans. Den friska luften fir

du pa kopet!

Lis mer hir www.nacka.se/utegym eller ta del av

tips om hur du trdnar pa utegymmen har

www.nacka.se/traningstips-online

GYMPA OCH TRANING

Minga gym och foreningar runt om i Nacka
erbjuder riktad trining for seniorer.

Utbudet forandras [6pande, si vind dig girna till
nirmaste triffpunkt (se sidan 3) till personalen

pa EKEN (se nedan) eller kontakta ildrekoordina-
torn pé telefon 08-718 86 56 eller e-post
aldrekoordinator@nacka.se for mer information

om traning for seniorer.

EKEN - GRUPPTRANING PA GYM
Vill du gymma tillsammans med andra seniorer?
Di dr du vialkommen till EKEN, en fallférebyggan-

de verksamhet i Nacka kommun f6r dig som fyllt
65 ar.

EKEN finns pa Nacka seniorcenter Ektorp och
erbjuder trining under trygga och sikra former.
Syftet dr att 6ka mojligheten till en bittre hilsa och
framfor alle, att minska risken for fallskador.

Lis mer om EKEN pa www.nacka.se/eken-traning

eller ring 070-431 99 78.




STOD OCH VAGLEDNING

FOR DIG SOM AR ANHORIG

Anhorigstod ar till for dig som hjilper eller stodjer
nagon som har svarigheter att klara vardagen pé
egen hand. Du som hjilper en nirstiende kan
behova stod och tid for dig sjalv. Med stod menas
har olika insatser som underlittar fysiske, psykiske
och socialt for dig. Insatserna kan vara bade st6d

i form av anhoriggrupper, enskilda samtal och
radgivning. Lis mer pi www.nacka.se/anhorig

UPPSOKANDE VERKSAMHET

I Nacka kommun finns en uppsokande verksamhet
for dig som 4r 6ver 80 &r och som inte har kontakt
med dldreomsorgen. Verksamheten kan bland
annat ge information om vilka stodinsatser som
finns tillgangliga och ge skadeforebyggande radgiv-
ning. De kan ocksé ge information om hur du som

anhorigvardare kan fa stod.

Mer information om uppsokande verksamhet finns
pa www.nacka.se/uppsokandeverksamhet. Dir star

det ocksa nir de bjuder in till informationstraffar.

SYN- OCH HORSELINSTRUKTOR

Syn- och horselinstruktoren arbetar for ate oka
tryggheten och sikerheten for dig som har en
syn- och/eller horselnedsittning. Instrukeoren
kan bland annat ge skotselrdd och kompletterande
traning av syn- och horselhjilpmedel, ge infor-
mation om kurser och féreningar, utbildning till
narstaende och personal inom hemtjanst och
aldrevard samt gora syn- och horselanpassningar
pa telefon och dator. Du behéver inget bistinds-
beslut och insatsen ir kostnadsfri.

Nackas syn- och horselinstruktor nar du pa telefon

070-431 84 83 eller e-post synhorsel@nacka.se
Lis mer pA www.nacka.se/synochhorsel

TRYGGVE - VAR FIXARTJANST

FOR DIG SOM AR 70+

Tryggve dr ett samarbete mellan Roda Korset och
Nacka kommun dir du som ir 70+ kostnadsfritt
kan fa hjilp av Roda Korsets volontirer med

fixar-tjanster for att forebygga fall och skador.
Exempelvis kan Tryggve hjilpa till att sitta upp
brandvarnare, byta lampor och proppar, ta ner eller
sitta upp gardiner och sikra losa sladdar. Tryggve
gor inte hantverksjobb eller hushallsnira tjanster

som andra foretag erbjuder.

Ring Nacka kommuns kontaktcenter pa
08-718 80 00 och beritta vad du behover hjalp

med. Las mer om Tryggve www.nacka.se/tryggve
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STODJANDE SAMTAL

Alla manniskor gar igenom svarigheter I livet. Ibland kan det kannas
bra att fa prata med en utomstdende. Har har vi samlat telefonnummer
som kan vara bra att ha om du behover stod.

OPPNA TELEFONLINJER
Aldrelinjen (Mind) Telefon 020-22 22 33.
Anhériglinjen Telefon 020-023 95 00.

Hjalplinjen for psykisk ohdlsa

Hjalplinjen ar en nationell stodlinje for psykisk
ohilsa och suicidprevention. St6d erbjuds dygnet
runt. Telefon 90 390 eller www.hjalplinjen.se

Jourhavande medmainniska (medminskligt
stdd pa natten) Telefon 08-702 16 80.

Det finns dven majlighet att chatta med
jourhavande medminniska pa

www.jourhavande-medmanniska.se

VILL DU BLI VOLONTAR?

Jourhavande prist (medminskligt stod
pa natten) Ring 112 och be att fa prata med jour-
havande prist. Det gir ocksa att mejla eller chatta

pa www.svenskakyrkan.se/jourhavandeprast
Kyrkans SOS Telefon 0771-800 650.

Du kan dven skriva anonymt till kyrkans
SOS-brevlada. Lis mer pa

www.kyrkanssos.se/hitta-hjalp/sos-telefonen

Kvinnofridslinjen Telefon 020-50 50 50.
Sjalvmordslinjen Telefon 901 01.

Spes telefonjour (for nirstiende till nigon
som har tagit sitt liv) Telefon 020-18 18 00.

Minga av Nackas seniorer engagerar sig i volontirverksamheter, och vi behover alltid bli fler.

Vill du ocksa engagera dig som volontir? Lis mer pA www.nacka.se/alla-volontaruppdrag eller
kontakta dldrekoordinatorn pa telefon 08- 718 86 56 eller e-post aldrekoordinator@nacka.se

BISTANDS-
BEDOMDA
NSATSER

Behéver du mer stéd och hjilp? Aldreomsorgens
insatser dr till for dig som har fyllt 65 ar och beho-
ver hjilp i vardagen.

Du behover ett bistandsbeslut for att fa hemtjanst,
trygghetslarm, dagverksamhet eller omvardnad i
sarskilt boende. Det 4r vara bistindshandliggare
som fattar bistandsbeslut med utgingspunke i dina

behov.

Vill du ansoka om stéd och hjilp kan du géra
det digitalt via vara e-tjanster pa
www.nacka.se/ansokan-aldreomsorg eller si

kan du ringa till Nacka kommuns kontaktcenter,
telefon 08-718 80 00.



B PP Sverige, Port Payé

Ej retur

Avsindare: Atta45 Tryckeri AB, Box 515, 175 26 Jarfilla.

SAKNAR DU NAGOT?

Pa www.nacka.se/senior har vi samlat

mer information till dig som ar senior.

Du ar ocksa alltid valkommen att hora av dig
till Nacka kommuns kontaktcenter pa telefon
08-718 80 00, sa kan vi vagleda dig vidare.

KOMMUN



