Aldreombudsman
E g;.:..!’ Margareta Ericsson
e inviger

Stadsdelskampen

29 maj kl. 11.00-14.00
Plats: Karrtorps idrottsplats, Kdrrtorpsvagen 5D
Hitta hit: T-bana mot Skarpndack till Karrtorp.

En hdrlig dag med fokus p& gemenskap, hdlsa och idrott!
Tavla, testa och prova olika trdningsformer som kampsport,
tipsfrdgor, zumba, schack, kulstotning, tennis, 400 meter
I6pning/gédng med eller utan rollator. Stadsdelskamp i géfot-
boll. Kaffe, frukt och macka for alla som deltar. Mingla med
polisen, Stockholms Stad, idrottsféreningar samt fritidsbanken.
Prova pd fallférebyggande 6vningar m.m.

Seniortraffarna O8-508 14 149 redeey
Enskede-Arsta-Vantérs Stadsdelsforvaltning SE! gtggkhdms
senior.stockhom

Halsovecka

25 maj- 29 maj 2026

Seniortrdffen bjuder in DIG som dr senior till en
inspirerande vecka i hdlsans tecken!

Hitta mer
rérelsegladje pa
senior.stockholm

motionera.stockholm

O Vill du bérja trdna
i ett av vara
seniorgym?
Ring for introduktion:

08-508 14 149 @ Stockholms
¥y stad



¢ 10.00 Promenad. Alla som gdr med far shoots

¢ 10.30-15.00 Hdlsocafé med hdlsosmérgds

¢ 12.00 Madlning och hantverksgrupp. Vi bjuder pd shoots och frukt

e 13.30 Testa appen Sdkrare steg: Gor ditt eget trdningsprogram, skaffa
virtuell coach med digitalstédjaren Catrin och hdlsopedagogen Malin.

Y ' ' 4
Arsta, Valla torg 55 - O -
Mandag 25 maj P LN
]

Onsdag 27 maj

¢ 10.30-15.00 Hdlsocafé med hdlsosmorgds

¢ 10.00 Testa utebalans. Vi bjuder pd shots och frukt

e 12.00 Trdna hjdrnan med kortspel

¢ 13.00 Foreldsning. Docent Karin Modig berdttar om mysteriet bakom ett
Iangt, hdlsosamt liv. Vilka faktorer ligger bakom ett hdlsosamt dldrande
och vad dr forutbestdmt?

Torsdag 28 maj

e 900-10.30 Halsofrukost

¢ 10.30-15.00 Hdlsocafé med hdlsosmérgds

e 13.00 Trdna hjagrnan med bingo och gemenskap

Stureby, Tussmotevdgen 175
Mandag 25 maj
e 13.30 Prova Cirkeltrdning. Vi bjuder pd shots och frukt

Onsdag 27 maj

¢ 9.00-11.30 Digitaltcafé. Fa hjdlp med det digitala. F& stod med din mo-
bil- och surfplatta.

e 13.30 Testa Balansgympa. Vi bjuder pa shots och frukt

Knuten, Dalens Allé 12

Mandag 25 maj
¢ 13.00 Foredrag: Mat, myter med Stadsdelens dietist Karolina
¢ 14.00 Torgaktivitet: Linedance med Maja pd torget

Onsdag 27 maj

¢ 13.00-16.00 Seniorcenter Drop in. Traffa bistdndshandldggare,
anhorigstddjare och Seniortrdffen pd plats. Stdll dina fradgor kring stod
och aktiviteter.

Torsdag 28 maj

¢ 13.00. Ljudpromenad Skogskyrkogdarden Seniorer och Férdldrarlediga:
Samling: Dalens allé 12. Strdcka: 3.2 km, gatid: ca 80 min. Du behéver en
smarttelefon eller surfplatta och hérlurar.

Hogdalen, Skebokvarnsvidgen 289 (Gréna Villan)

Mandag 25 maj

¢ 11.00-14.00 Hdlsocafé med hdlsosmoérgds

¢ 10.00 Prova utegympa. Vi bjuder pd shots och frukt
* 13.00 Trdna hjarnan med bingo och gemenskap

Rdgsved, Kumlagatan 3; Allaktivitetshuset, Ragsved

Torsdag 28 maj

¢ 10.00 Testa Cirkeltrdning. Volontdrledd. Shots och frukt

¢ 11.00-15.00 Hdlsocafé med hdlsosmorgds

¢ 11.0O Testa gd-innebandy. Vi bjuder pd shots och frukt

¢ 12.00 Testa balett for dldre med Balettakademin

e 13.00 Specialistskdterska Christina frdn Capio berdttar hur lever man
ett hdlsosamt liv med diabetes. Underskéterskor pd plats som kollar
ditt blodtryck och blodsocker.

(:?stberga, Stamparken och Kulturhuset,
Ostberga torg 14

Onsdag 25 maj

¢ 10.00 Prova utegympa i Stamparken. Vi bjuder pd shots och frukt.
+ 1100 Testa pingis i Ostberga kulturhus, Ostberga torg 14

e 1100 Testa pickleball i Stamparken. Vi bjuder pé shots och frukt.

Flotten for dig med erfarenhet av psykisk ohdlsa
Obs! Ny lokal: Handelsvdgen 170.

Mandag 25 maj

e 09.00 Hadalsofrukost sedan Hadlsopromenad till Gamla Enskede

Onsdag 27 maj

e Utflykt. Foranmdlan: O76-121 44 80 eller vid besok. D& far du informa-
tion om vilken tid och var vi ska traffas. e

Torsdag 28 maj o -

e 12.00 Vegetarisk lunch pd stan w

Foranmdlan senast dagen innan: O76-121 44 80.

Fredag 29 maj

e 9.00-13.30 Café med Hdlsosmorgds

Hagsdtra torg 34, Hagsdtra

Mandag 25 maj
e 9.30-11.30 Testa balanstrdning. Vi bjuder pd shots och frukt.



