KALENDARIUM
HALSOFRAMJANDE FOREBYGGANDE

K
HALSOSAMT
ALDRANDE

€3 SENIORLUNCH

Ar du senior och vill ha lunchsillskap?
Vill du traffa nya vanner?

SENIORLUNCH FISKSATRA
Gemensam seniorlunch pé restaurang

Kockrocken, Fisksitra torg 20.
Vi triffas pd mandagar, klockan 13.00-14.30.

13 oktober
15 december

15 september
17 november
Du betalar 115 kronor for lunchen.

Kontakta Frida Ambros for anmalan
Telefon: 070-431 84 83
E-post: frida.ambros@nacka.se

SENIORLUNCH NACKA

Gemensam seniorlunch Pé restaurangen i

Nacka stadshus. Vi triffas pa fredagar, klockan

12.30-14.00.
26 september 24 oktober
28 november 19 december.

Du betalar 110 kr f6r lunchen.

Kontakta Pia Wikstrom for anmalan
Telefon: 08-718 89 08

E-post: pia.wikstrom@nacka.se

SAMTALSKAFE

Ar du senior och bosatt i Nacka? Onskar du
samtala och fa nya vianner? Kanske ska du nu
leva ditt liv som ensamboende? Vilkommen till
vart samtalskafé! Vi utbyter erfarenheter och
tar lardom av varandra.

Triffpunkt Smedjan, Nya Gatan 12. Vi triffas pd
torsdagar ojimna veckor klockan 13.00-14.30.

28 augusti 11 september 25 september
9 oktober 23 oktober 6 november
20 november 4 december 18 december

INSATSER OCH AKTIVITETER
FOR DIG SOM AR 65+

@ EKEN — GRUPPTRANING
PA GYM

Nackas seniorer erbjuds kostnadsfri
fallforebyggande styrketraning i mindre grupp
pa Nacka Seniorcenter Ektorp.

Nya gruppstarter vecka 40-41 samt vecka 49-50.

Vilkommen med din intresseanmalan!
Telefon: 070-431 99 78
E-post: ckenhalsoframjande@nacka.se

INFORMATIONSTRAFFAR

Pa var informationstraff lamnar vi information
om kommunens dldreomsorg, risker i hemmet,
fallférebyggande atgarder samt aktiviteter i
naromradet. Alla seniorer dver 65 ar ar
valkomna.

Anmil dig girna till frida.ambros@nacka.se,
men inget krav.

Under hosten 2025 vilkomnas seniorerna till
foljande informationstraffar:

FISKSATRA

Kulturhuset Fisksitra, Fisksitravigen 18.

Onsdag 15 oktober klockan 13.00-14.30

SALTS)JOBADEN
Traffpunke Saltsjobaden, Sturevigen 12.

Onsdag 22 oktober klockan 13.00-14.30

NACKA

KOMMUN



@ SYNTRAFFAR

For dig med synnedsittning i samarbete
med Synskadades Riksférbund.

TRAFFPUNKT SMEDJAN
Nya Gatan 12 vid Forum Nacka.
Vi triffas pa torsdagar klockan 14.00-15.30.

18 september 16 oktober
13 november 11 december

TRAFFA SYN- OCH
HORSELINSTRUKTOR

Under hosten har du méjlighet att traffa var
syn- och hérselinstruktdr. Anmal dig garna
men inget krav!

KULTURHUSET ALTA
Oxelvigen 42, Alta
Vi triffas tisdagar klockan 12.30-13.30

16 september 14 oktober 18 november

KULTURHUSET BOO
Utévigen 6, Boo
Vi triffas tisdagar klockan 10.30-11.30

2 september 7 oktober
4 november 9 december

TRAFFPUNKT SMEDJAN
Nya Gatan 12, Nacka
Vi traffas torsdagar klockan 13.00-14.00

18 september 16 oktober
13 november 11 december

KULTURHUSET FISKSATRA
Fisksatravigen 18, Fisksitra
Vi triffas méndagar klockan 11.30-12.30

17 november 15 december

RODA KORSET | FISKSATRA
Fisksitra centrum

Vi traffas mandagar klockan 11.30-12.30
13 oktober

Kontakta Frida Ambros for fragor och
anmadlan

Telefon: 070-431 84 83

E-post: synhorsel@nacka.se

FORELASNINGAR

Vi erbjuder flera férelasningar om halsosamt
aldrande, kost och att forbygga fall runtom i
Nacka under hésten 2025.

FISKSATRA

Kulturhuset Fisksatra, Fisksitravagen 18:

Hailsosamt aldrande och
FINGER-modellen

Mindag 10 november klockan 14.00-15.30

Bra mat for seniorer
Torsdag 20 november 15.00-16.30

Tank efter fore — goda vanor fér
att forebygga fall och fallskador

Mindag 24 november 14.00-15.30

CENTRALA NACKA
Traffpunkt Smedjan, Nya Gatan 12:

Tank efter fore — goda vanor att
forebygga fall och fallskador

Mindag 29 september klockan 14.30-16.00

Testa balansen pa en balansmatta
Onsdag 1 oktober, mellan klockan 14.00-15.30

Men fotterna da? - Fothilsa och balans
Fredag 3 oktober klockan 13.00-14.30

Kontakta Frida Ambros for anmalan
Telefon: 070-431 84 83
E-post: aldrekoordinator@nacka.se
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