Senioraktiviteter

Januari-mars 2026

solna.se/senioraktiviteter * SOLNA STAD



En aktiv och

meningsfull vardag

Gemenskap och sociala relationer ir tillsammans
med fysisk aktivitet viktiga grundpelare f6r en
god hilsa och livskvalitet. Det giller alla ménniskor
oavsett dlder, men sirskilt for dig som borjar bli
lite dldre.

Som senior i Solna har du ménga méjligheter

till en aktiv och meningsfull vardag. Vi erbjuder
aktiviteter med fokus pé bade friskvard och
social samvaro.

I Solna stad dr det den férebyggande verksam-
heten som ansvarar for stdd och aktiviteter for
dig som ir senior. Du behéver inga forkunskaper
och aktiviteterna ir kostnadsfria men eventuella
materialkostnader kan tillkomma. Det hir
programmet kommer ut var tredje manad och
innehéller aktiviteter frin den férebyggande
verksamheten, biblioteken och konst och
kulturmiljo i Solna.

Tipsa oss girna om du har idéer kring var
verksamhet genom att mejla till
traffpunkter@solna.se

Traffpunkter i Solna

Alla traffpunkter har servering av kaffe, te och
fikabrod. Ibland finns dven enklare smérgasar.
Lunch serveras vardagar pa triffpunkt Turkosen
och hela veckan pa triffpunkt Skoga.

P4 vara triffpunkter 4r alla vilkomna, oavsett
alder eller livssituation, och tillsammans skapar
vi en inkluderande och vilkomnande miljo.
Vilkomna!

Hall dig uppdaterad!

Fa koll pa allt som hinder under terminen
genom att prenumerera pa vart nyhetsbrev pa
solna.se/senioraktiviteter och folj oss pa
Facebook Senior i Solna.

Motion sida 4-6

Det finns manga olika friskvardsaktiviteter

som ir bra for bide hilsan och vilbefinnandet.
Vilkommen att prova pa till exempel sitt-
gymnastik, cirkeltrining eller gibasket. Kom
ombytt och ta med inneskor och vattenflaska till
samtliga aktiviteter. Dérrarna till salen 6ppnar
15 minuter innan start och stings nir aktiviteten
har bérjat.

Ar du osiker pa vilken aktivitet som passar dig?
Kontakta vira hilsopedagoger genom att mejla
traffpunkter@solna.se eller ring kontaktcenter
08-746 10 00.

Skapande sida 7-8

For dig som gillar att arbeta med hinderna finns

flertalet olika aktiviteter att delta pd. Vilkommen
att prova pa till exempel mélning eller att sy och
att skriva i grupp.

9-13

Kultur och néje
Upplev Solna stads kulturutbud, event och
aktiviteter sisom bokcirklar, allsing och
kulturvisningar.

Larande sida 14-15

Fa inspiration eller lir dig nagot nytt.

Vilkommen att lidra dig mer om det digitala,
ga pa kurser eller delta i sprikcafé.



Motesplats

Traffpunkt Ankaret

Traffpunkt Gunnarbo

Traffpunkt Hallen

Traffpunkt Skoga

Traffpunkt Turkosen

Réda korset Bergshamra
Roda korset Rasunda
Sunnanskolans gymnastiksal
Biblioteket i Solna centrum
Bergshamra bibliotek

Hagalunds kulturkvarter

Overjarva gard

Q-lan

Solna Fritidsbibliotek

Hagahuset (trappor till salen)

Scoutstugan

Bra att veta

Vi tréffas pa stadens traffpunkter, kulturmiljoer, biblioteken

Adress
Hagalundsgatan 33
Gunnarbovéagen 2
Lévgatan 45
Jungfrudansen 17
Hannebergsgatan 41
Bjornstigen 10
Rasundavagen 145
Hagalundsgatan 26
Bibliotekstorget 12
Bergshamra torg
Spetsgatan 2
Overjarva gard
Jarvstigen 13
Hotellgatan
Klévervagen 2

Jérvstigen 18

och i gymnastiksalar runt om i staden.

Aktiviteterna halls av bade stadens personal och volontérer

Telefon
08-746 31 45
08-746 31 19
08-746 34 00
08-746 17 50
08-746 31 31
070-072 80 37
070-072 80 38
08-746 31 28
08-746 19 00
08-746 14 00
08-746 10 00
08-746 10 00
08-746 21 95
08-746 23 99
08-746 13 32

08-746 10 00

pa helgfria vardagar med undantag for biblioteken och

konst- och kulturmiljéer. Alla aktiviteter ar kostnadsfria om

inget annat anges.

Drop in géller om inte anmalan kravs.

Oppettider

10.00-14.00
09.00-15.00
09.00-15.00
09.00-15.00
09.00-15.00

Ring for dppettider
Ring for dppettider
Oppet infor aktivitet
bibliotek.solna.se
bibliotek.solna.se
solna.se/olleolsson
solna.se/overjarvagard
Oppet infor aktivitet
solna.se/fritidsbibliotek
Oppet infor aktivitet

Oppet infér aktivitet

Programbladet galler med reservation for andringar och tillagg.

Har du fragor?

Ring kontaktcenter 08-746 10 0O eller
mejla traffpunkter@solna.se.

Busshallplats
Sunnangarden
Ulriksdals station
Hallen

Skoga

Solna centrum
Bergshamra centrum
Nackrosen
Sunnangarden

Solna centrum
Bergshamra centrum
Sunnangarden
Ulriksdals station
Bergshamra centrum
Solna centrum

Solna station

Kungshamra




Motion

Sittgymnastik

Fokus pa rorlighet, kondition och
styrka dar alla kan vara med. Vi
sitter ned samtidigt som vi ror oss
till medryckande musik.

I Mandagar start 12/1

10.30-11.30
Turkosen

12.00-12.45
Ankaret

I Onsdagar start 14/1

I Tisdagar start 13/1

09.30-10.00
Turkosen

Torsdagar
14.00-14.30
Hallen

Fredagar start 16/1 (ej 27/2)
10.00-11.00
Skoga

Fredagar start 16/1
10.30-11.15
Ankaret

Fredagar start 16/1
10.30-11.15
Réda korset Bergshamra
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Gafotboll for
nyborjare

Ingen tidigare erfarenhet krivs.
Vi trinar med boll och har roligt
tillsammans.

Tisdagar
11.30-12.30

Sunnanskolans gymnastiksal

Gabasket

I gabasket trinar ni med ledare
fran AIK. Spelet anpassas efter
deltagare, inga tidigare erfarenhet-
er behovs.

Fredagar start 16/1
11.00-12.00
Sunnanskolans gymnastiksal

Gafotboll

I gafotboll spelar vi med en regel —
att vi maste ga. Bra att ha tidigare
erfarenhet av att spela fotboll.

Fredagar
10.00-11.00

Sunnanskolans gymnastiksal

Bordtennis

Spela bordtennis och bli utmanad
av andra seniorer. Blandade nivier.

Mandagar

14.30-16.30

Sunnanskolans gymnastiksal
Anmalan: mejla till traffpunkter@solna.se

Tisdagar, onsdagar, torsdagar
10.00-12.00
Hallen

Torsdagar
I 11.30-14.30

Sunnanskolans gymnastiksal
Anmalan: mejla till traffpunkter@solna.se

Fredagar
10.00-13.00
Hallen, drop-in, nybdrjare

Gymnastik 65+

Kondition, styrka, rorlighet och
balans i takt till musik.
I Tisdagar (ej 24/2 och 31/3)

10.15-11.15
Sunnanskolans gymnastiksal



Dansa for ditt
valbefinnande
Under 5 tillfillen utforskar vi

rorelse, musik och kinsla — utan
krav pa prestation. Vi improviserar,
testar teman och later kroppen
visa vigen. En stund for glidje,
energi och nirvaro, ddr det 4r
omojligt att gora fel.

Onsdagar start 15/4

14.00-15.00
Hagahuset

Anmaéalan 6ppnar 9/3 via QR-koden.
Fragor: alma.avila@solna.se

Scanna
QR-kod for
anmaélan till
dans

90+ traning

Vi tridnar i gemenskap utifrin din
och gruppens forutsittningar.
Tisdagar (ej 24/2 och 31/3)
14.00-15.30
Turkosen

Anmaélan: ring Evelina 08-746 31 28 eller
mejla evelina.starkeby@solna.se

Balanstraning

Trina upp din individuella balans
genom olika 6vningar visat av en
ledare tillsammans med andra.

I Onsdagar start 14/1 (ej 25/2)

13.30-14.30
Turkosen

Torsdagar 5/3-26/3
14.00-15.00
Scoutstugan

Sittyoga

Sittyoga fokuserar pa rorlighet.
For de som vill utmana sin balans
finns mojlighet att sta. Erika kor
live under nagra tillfillen. Efter
det fortsitter det virtuellt och
kommer visas pa skdrm samma
dag, tid och plats.

Mandagar Live 12/1-16/2.

Virtuellt fran 23/2 (dven 26/1).

10.00-11.00
Hallen

Baltréaning

Ett styrkepass med fokus pa mage
och rygg dir évningarna utfors pa
matta pa golvet. Mattor finns att
lana pa plats.

I Onsdagar start 21/1 (ej 25/2)

10.00-11.00
Solna fritidsbibliotek

Cirkeltraning

Vi trinar stationsbaserade styrke-
och konditionsévningar dir vi
anvinder oss av kroppen och olika
typer av utrustning som redskap.

Tisdagar start 13/1
I (ej 24/2 och 31/3)
09.45-11.00
Q-lan

Onsdagar start 14/1
I (ej 28/1 och 25/2)
10.00-11.00
Skoga

Torsdagar start 22/1 (ej 26/2)
10.15-11.15
Sunnanskolans gymnastiksal

Linedance latt

Vi dansar i ett lugnare tempo och
littare danser. Detta passar for
dig som ir nybérjare eller bara vill
fortsitta dansa med ett lugnare
tempo.

Tisdagar 3/2-28/4

14.15-15.15
Hagahuset

Anmaélan 6ppnar 5/1 (se QR-kod nedan)

Scanna
QR-kod for
anmalan till
linedance

Linedance medium

Vi dansar i ett normalt tempo
med fler steg i danserna. Detta ir
en fortsittningsgrupp och du ska
ha dansat minst en termin tidigare.
Mandagar start 2/2 sista
tilifallet 11/5 (ej 23/2 och 6/4)

14.15-15.45
Hagahuset

Anmalan 6ppnar 5/1 (se QR-kod ovan)
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Motion

Friskvardsrummen

Friskvirdsrummen frimjar en aktiv
och hilsosam livsstil och erbjuds
pa triffpunkterna Hallen och
Turkosen. Hir erbjuds du méjlig-
heter till skonsam fysisk aktivitet
och trining som kan forbittra
kondition, styrka, rérlighet och
balans.

I rummet finns bland annat:

* motionscykel,

* manuped (Turkosen),
* roddmaskin,

* gabarr (Turkosen),

* gummiband,

e stakmaskin

e vikter

Friskvardsrummet fungerar for alla,
bide en nybliven pensionir med
god fysik och den som har om-
fattande rorelsehinder. I friskvirds-
rummen trinar du pd egen hand.

Halsoprojekt 65+
2026

Vill du komma i gang med
motion i gemenskap med
andra och se hur din hélsa ut-
vecklas genom héalsotester?

Anmal dig till arets halsoprojekt!
| samarbete med Gymnastik-
och idrottshégskolan och lokala
friskvardsanlaggningar i Solna.

Anmalan:
solna.se/friskvardsprojekt
eller via blankett pa traffounkter,
biblioteken eller receptionen i
Solna stadshus, senast 11/1.

Fragor:
evelina.starkeby@solna.se eller
08-746 31 28
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Introduktion till friskvardsrummen

For att fa trdna i friskvirdsrummen maéste du ga pa ett introduktions-
tillfille. Introduktionen gir igenom forhallningsregler, sikerhet och
anvindning av utrustning for att kunna sjilvstindigt trina pa egen
hand under drop in tider. Ta med inneskor till introduktionen.
Introduktion erbjuds varannan vecka.

Onsdagar
15.30-17.00
Turkosen

Anmal dig genom att mejla till traffpunkter@solna.se eller ring till Evelina Starkeby
08-746 31 28

Trana sjélv i friskvardsrummen

Trina pa egen hand med all utrustning i friskvardsrummen, forutsatt act
du har gatt pa ett introduktionstillfille. Maxantal pa Turkosen 5 personer,
pa Hallen 3 personer.

I Mandagar, torsdagar, fredagar I Tisdagar och onsdagar

09.00-15.00 09.00-13.00
Turkosen Turkosen

Mandag-fredag
09.00-14.30
Hallen



Skapande

Maleri

Delta i en mélargrupp for att
skapa, inspireras och umggas.
Eventuella materialkostnader kan
tillkomma.

Mandagar
10.15-13.15
Ankaret

Akryl- och akvarellmaleri. Mala med
ledare som ger uppgifter samt teman for
maleriet. Anmalan — besok gruppen.

Tisdagar
11.00-14.00
Gunnarbo

Fritt maleri
Anmalan: annika.goldschmidt4@gmail.com

Onsdagar
12.00-15.00
Ankaret

Fritt maleri i olja och akryl
Anmalan: traffpunkter@solna.se

Torsdagar

I 10.00-13.00
Turkosen

Fritt maleri i valfri teknik. Ingen anmélan.

Vavning

Vi viver gemensamma projekt, du
behéver inte ha nigon férkunskap.

10.00-15.00

Mandagar, onsdagar, torsdagar
Ankaret

Pysselverkstad

Utforska din kreativitet genom
att skapa i olika material med
olika tekniker och verktyg.
Alla ir vilkomna.
I Fredagar

13.30-15.00

Turkosen
Kostnad: eventuella materialkostnader

Sygrupp

Kom och sy mindre projeke, ligg
upp en byxa eller laga en strumpa.

Tisdagar
10.00-12.40
Ankaret

Onsdagar (jamna veckor)
I 11.00-14.00

Gunnarbo
Kostnad: eventuella materialkostnader

Korgmalning

Ta med ett foremal i tri for att
mala, ledare finns for hjilp.

Onsdagar
I 10.00-12.00
Ankaret

Kostnad: eventuella materialkostnader

Napparat Napit,
flinka fingrar

Finska foreningen bjuder in till
att umgds pd finska med olika
aktiviteter.
I Mandagar

13.30-16.30

Ankaret, Stora salen
Kostnad: eventuella materialkostnader

Skrivarcirkel

Skriv ditt liv och lis med andra
som gdr samma for att ge och fi
konstruktiv kritik.

I Tisdagar ojamna veckor

11.00-13.00
Ankaret

Anmalan: Ulla 070-887 82 01
Kostnad: eventuella materialkostnader

Bakgrupp - prova pa

Vilkommen att baka tillsammans
pa triffpunkt Gunnarbo

Fredagar
10.00-13.00
Gunnarbo

JBUYOP :uojo4
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Skapande

Stickcafé och
skapande verksamhet

Sticka eller virka efter eget monster
i gemenskap och fa st6d och still
fragor till andra i gruppen.

Ta med egen stickning, eller annat
handarbete.

Mandagar
10.30-12.30
Ankaret

Tisdagar
09.00-10.00
Hallen

Tisdagar
14.00-15.00
Turkosen

Tisdagar
14.00-17.00
Ro&da korset Bergshamra

Fredagar
09.00-10.00
Hallen

Fredagar
13.00-15.00

Gunnarbo

Kostnad: eventuella materialkostnader
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Hagalunds
keramikverkstad

Solnaseniorer ir vilkomna pa
drop-in i keramikverkstaden.
Handledare finns pé plats, inga
forkunskaper behévs. Ingen
besoksavgift, du betalar endast
for materialet.

Tisdagar

12.00-14.30

Hagalunds keramikverkstad,

Furugatan 3
Kontakt: mats.nordberg@solna.se

Mala for att ma bra
- workshop

Vilkommen till en workshop dir
du maélar f6r att ma bra. Utforska
malarteman utan prestation— bara
skaparglidje och nirvaro. Fika
ingar. Begrinsat antal platser,
foranmilan giller. Sista anmal-
ningsdag 9/2.

Mandag 16/2

13.00-15.30

Villa Hagséater, Hagavagen 22
Anmaélan: sandra.henriksson@solna.se
eller 08-746 13 32
Arr: Hagalunds kulturkvarter och fére-
byggande verksamhet fér seniorer.

Sugen pa att skriva?

Ett tillfille for dig som dr nyfiken
pa att skriva och vill testa utan
krav pa forkunskaper. Vi gor enkla
ovningar som hjilper dig att komma
i gdng och utforska skrivandet i
lugn och trevlig form. Sjilvklart
fikar vi tillsammans!

Onsdag 28/1

13.00-15.00

Villa Hagsater, Hagavagen 22
Anmal dig till: anna.bjaveclo@solna.se
Skrivartréffen arrangeras i samarbete
mellan Hagalunds kulturkvarter och
Ostervagens aktivitetshus.

w4
Sticka 1 svensk ull
- forelasning med

Anna Sjosvard

Allt fler far upp 6gonen for vara
fina svenska ullgarner, och det ar
nagot som far stickdesignern Anna
Sjosvirds hjirta att klappa lite
extra. Svensk ull finns i underbara
kvaliteter, den 4r miljomissigt
overldgsen och hirlig att sticka i.
Beroendeframkallande pa basta
sact!

Torsdag 5/3
18.00-19.00
Bergshamra bibliotek

Anmalan till:
bergshamra.biblioteket@solna.se

1IpBS 8uuBsSNg 0304



Kultur och noje

Bokfika for seniorer

Vi bjuder pa nya spinnande
boktips och pratar om aktuella
kulturhindelser. Passa pé att delta
i vart quiz och triffa andra littera-
turintresserade!

Vi bjuder pa fika.

Torsdag 26/2 och 19/3
14.00-15.00

Biblioteket i Solna centrum,
Vardagsrummet

Torsdag 29/1, 26/2 och 26/3
13.00-13.45
Bergshamra bibliotek

Pasklunch pa
Turkosen

Njut av en god och hemtrevlig
pasklunch (inkl. kaffe & kaka).
Det kommer vara lotteriforsiljning
med fina priser och Ninni Bautista
spelar piano och sjunger. Kli dig
girna i gult eller nigot paskigt!

Onsdag 25/3
11.30

Turkosen

Kostnad: 200 kr
Anmaélan: Turkosen 08-746 31 31
senast 20/3

Alla hjartans dag

Vilkommen att fira Alla hjirtans
dag med oss. Det kommer vara
lotterférsiljning med fina priser,
hembakat till sjalvkostnadspris
och musikunderhallning med
Jonas Alatalo som bérjar kl.14.
I Onsdag 18/2

13.30-15.00

Turkosen

Sasongsoppning

Olle Olsson Hagalund-museet

Sondag 15 mars oppnar museet och kaféet for varen. Fri entré till museet
och ny utstdllning i Galleri Lilla verkstan.

Soéndag 15/3
12.00-16.00

Hagalunds kulturkvarter, Spetsgatan 2

Tankar i tiden

En samtalsgrupp om livet — da,

nu och framat. Hir fir du dela

tankar hogt, utan att bli ifragasatt,

i en trygg och sluten grupp.

Vi méts for gemenskap, skratt och

eftertanke. Vilkommen som du ir!
Onsdagar

13.00-14.45
Hallen

Anmalan till anna.hammarstrom@solna.se

Julgransplundring
pa Turkosen

Vilkommen att fira ut julen med oss.
Vi bjuder pa musikunderhéllning
med Kurt Dahl som kommer och
sjunger for oss. Fika finns att
kopa. Varmt vilkommen!

Tisdag 13/1
14.00-15.00

Turkosen

Sprid gladje och gemenskap -
bli volontar for seniorer!

Vill du gora skillnad i nagons vardag? Som volontar hos oss far du
majlighet att skapa fina stunder tillsammans med andra seniorer genom
aktiviteter som promenader, fikatraffar, spel eller kulturupplevelser.

Det behovs inga férkunskaper — bara ett dppet hjarta och viljan att ge

lite av din tid.

Anmal dig idag och bli en del av vart volontarteam!
Skicka dina kontaktuppgifter till: jenny.wederus@solna.se
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Kultur och noje

Seniorfilm

Vilkommen till filmvisning och
fika. Medlemskap i bibliotekets
filmklubb 4r nodvindigt.

Vid anmilan fir du reda pa vilka
filmer som visas nir.

Onsdag 21/1, 18/2 och 18/3
10.30-12.30 och 14.00-16.00
Biblioteket i Solna centrum,
Vardagsrummet

Nya medlemmar kan anmala sig till
nikola.catovic@solna.se

Leva med autism

Clara Tornvall ir aktuell med
boken Leva med autism som riktar
sig till unga autister och deras
nirstiende. Boken handlar om
vad man kan gora for att livet ska
bli enklare, som att hushalla med
sin energi, skapa hallbara rutiner,
lira kidnna sig sjilv och hitta sin
autistiska glidje.

Torsdag 15/1
I 18.00-19.00

Bergshamra bibliotek
Anmalan: bergshamra.biblioteket@solna.se
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Filmcirkel

Vilkommen till Bergshamra bib-
liotekets filmcirkel. Vi triffas tre

ganger och ser film tillsammans.
Efter visningen blir det fika och

samtal om filmen vi sett. Begrin-
sat antal platser. Vid anmilan far
du reda pa vilka filmer som visas.

I Mandag 2/2, 2/3, och 30/3

Forfattarmote
Lina Wolff

Lina Wolff samtalar med Kerstin
M. Lundberg om sin Augustpris-
vinnande bok Liken vi begravde.

Ml M

14.00-16.15

Tisdag 17/3
19.00-20.00
Bergshamra bibliotek

Bergshamra bibliotek

Arrangeras av Bergshamrabibliotekets
vanforening i samarbete med Bergshamra
bibliotek och med stod fran Solna stad.

Anmalan: bergshamra.biblioteket@solna.se
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Forfattarmote
Ninni Schulman

Hor Ninni Schulman beritta om
sina deckare och sitt skrivande.
Ninni har bland annat skrivit

den hyllade Siljanserien med den
senaste delen Nitter utan gryning.
Det blir ett férfattarmote som
passar perfekt i den kalla februari-
vinden!

Torsdag 12/2
18.00-19.00

Biblioteket i Solna centrum,
Kylbergsrummet

Forfattarmote
Kristoffer Leandoer

Kristoffer Leandoer samtalar med
Kerstin Rudstedt om sin senaste
bok Det éir lisaren som skriver boken.

Mandag 19/1
19.00-20.00
Bergshamra bibliotek

Arrangeras av Bergshamrabibliotekets

vanférening i samarbete med Bergshamra

bibliotek och med stod fran Solna stad.

!
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Demokratin dor i
hettan

Erika Bjerstrom ir journalist och
forfattare. Under manga ar var
hon utrikeskorrespondent pa SVT
och hon var dven global klimat
korrespondent.

I sin bok Demokratin dor i hettan
skildrar hon hur klimat- och
demokratikrisen forstirker varandra.
Om virldens demokratier inte kan
hantera klimatkrisen, kan de da
overleva den?

I Torsdag 19/3

18.00-19.00
Bergshamra bibliotek

Anmalan: bergshamra.biblioteket@solna.se

En del av Solna stads klimatvecka.

JepopsuIQlg rusiepbel 0304
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Forfattarmote
Patrik Svensson

Patrik Svensson samtalar med
Alexander Nilson om sin August-
prisnominerade bok, Den barm-
hirtige mordaren — en berdttelse om
de sista statarna.

Mandag 16/2
19.00-20.00

Bergshamra bibliotek
Arrangeras av Bergshamrabibliotekets

vanforening i samarbete med Bergshamra
bibliotek och med st¢d fran Solna stad

Patrik Svensson samtalar om sin
senaste bok Den barmbiirtige mirdaren
— en berdttelse om de sista statarna.
Samtalet leds av Statarmuseet pa

C)verjiirva gird och biblioteket.

Onsdag 11/3

18.00-19.00

Biblioteket i Solna centrum,
Kylbergsrummet

Boken Kommer

Visste du att som boende i
Solna har du majlighet att fa
bocker levererade hem av en
bibliotekarie om du inte kan
bestka biblioteket pa grund av
alder, langvarig sjukdom eller
funktionsnedsattning.

Fa mer information om Boken
Kommer pa biblioteken i Solna,
ring 08-746 19 00 eller mejla
stadsbiblioteket@solna.se

wewspul BINP :0304



Kultur och noje

Lectura en voz alta/
Hdglasning pa
spanska

Bienvenidos a participar en la
lectura en voz alta. Sin necesidad
de preparacion ni de conocimientos
previos. Se leera en voz alta textos
cortos y se conversara en torno a la
lectura.
Torsdag 19/2 och 12/3
17.00-18.00
Biblioteket i Solna centrum,
Vardagsrummet
Anmaél dig via solna.se/bibliotek

Omfamna livet

Omfamna livet ar till for dig
som vill utforska ny kunskap och
samtala i gemenskap. Gruppen ir
sluten.

Mandagar 12/1-16/2 samt
I 9/3-30/3

13.00-15.00

Turkosen

Anmalan: Evelina 08-746 31 28 eller
mejla evelina.starkeby@solna.se

Shared reading:
Gemensam lasning!

Vi hogliser en novell, en bit ur en
bok och kanske nigon dikt. Det
speciella med cirkelformen 4r att
vi ldser gemensamt och delar med
oss av vad texterna sdger oss och
samtidigt far andras perspektiv pa
lasning och litteratur. Vilkommen
en gang eller flera

I Torsdag 26/2, 12/3 och 26/3

17.30-18.30
Bergshamra bibliotek

Anmaélan: bergshamra.biblioteket@solna.se

Schack

Vi spelar schack tillsammans.
Vilkomna!
Tisdagar

13.30-15.00
Hallen

Sopplunch

Vilkomna pa en sopplunch som
arrangeras av Fortroenderddet pd
Ankaret. Det serveras drtsoppa
med pannkakor.

I Torsdag 22/1 och 19/3

13.00
Ankaret

Kostnad: 60 kr
Anmaélan pa Ankarets anslagstavla.

Kort och spel

Vilkommen att spela tillsammans
med andra.

Mandagar

10.00-14.00

Gunnarbo

Musikquiz

Utmana dig sjilv och andra i ett
roligt musikquiz med frigor om
musik genom tiderna.

I Fredagar 30/1, 27/2 och 27/3

13.30-15.30
Skoga

Afternoon tea

Njut av en klassisk afternoon tea
med goda tillbehér och trevligt
sillskap.

I Fredagar 16/1, 13/2 och 13/3

13.30-15.30
Skoga

Bingo

Vi spelar Bingo och fikar

tillsammans.

Tisdagar
13.00-15.00
Hallen

Kostnad: 10 kr/bricka - vinst ar en triss-
lott. F ika till sjalvkostnadspris

Torsdagar
13.30-15.00
Turkosen

Kostnad: sjalvkostnadspris for kaffe

Infor Alla hjartans dag

Vi idter hjdrtsnittar, vaniljhjirtan
och dricker kaffe for att fira infor
Alla hjirtans dag. Det kommer
dven vara musikunderhillning.
I Torsdag 12/2

13.00

Ankaret

Kostnad: 100 kr
Anmalan pa Ankarets anslagstavla.

Min livshistoria — samtalsgrupp for arsrika

Samtalsgruppen bestar av sex deltagare och leds av diakon Annette
Ferronato. Gruppen ses en gang i veckan for att prata om minnen,
tankar och kinslor med fokus pa existentiella frigor.

Grupp 1 ses 29/1-5/3. Grupp 2 ses 12/3-23/4 (ej 2/4)

Torsdagar
13.30-15.00

Gunnarbo

Anmalan till annette.ferronato@svenskakyrkan.se
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Informationsmote skolvolontarer

Vill du bli nista skolvolontir pd en av grundskolorna i Solna?
P4 informationsmétet triffar du tidigare volontirer och projektledare.
Vi lir kinna varandra och dina tankar och idéer tas tillvara.

Fredag 9/1

10.00-12.00
Ankaret

Kostnad: Kostnadsfritt, vi bjuder pa fikal

Anmalan och fragor: Evelina.starkeby@solna.se eller 08-746 31 28

Seniorakademin:
Svenska Baletten
i Paris

Dansmuseet flyttar till Solna!
Bitridande museichef Erik Mattsson
berittar om Svenska Baletten i
Paris, 1920-1925. Sillskapet som
utmanade den konservativa balet-
ten och den goda smaken bildade
grunden till Dansmuseet. Dagen
till 4ra har Erik ocks3 lovat att
krydda berittelsen med kopplingar
till Solnas danshistoria.

Vi bjuder pa fika.

Fredag 13/2

14.00-15.00

Biblioteket i Solna centrum,
Vardagsrummet

Forelasningen &r ett samarbete mellan
ABF Stockholm lan norra Seniorakademin
och Solna stadsbibliotek.

UOSSYIIUBH BLIOJOIA (0304

Malarutstéllning - Verk av deltagare i
ABFs malarcirkel

Azita Hoseini, Masoumeh Moradkhani och Esmat Khosknevis stiller
ut sina verk.
Pagar 19/1-15/2

Biblioteket i Solna centrum, Ljusgarden
Ge gérna respons pa malningarna p& minadastanian@yahoo.com

Kulturfika: Hoglas-
ning pa biblioteket

Fira den internationella hoglis-
ningsdagen pa biblioteket. Lyssna
till vara bibliotekarier som laser
berittelser och passa pa att inspi-
reras av andra bocker som passar
extra bra for hoglasning. Vi bjuder
pa fika.

Torsdag 5/2

14.00-15.00

Biblioteket i Solna centrum,

Kylbergsrummet
Anmal dig via solna.se/bibliotek

Seniorakademin:
Pa vita hasten - ett lustspel

Pa Virdshuset Vita Histen, i Osterrikiska alperna, méts minniskor och
relationer uppstar i medryckande dans och sing. Vi bjuder pa fika.
Fredag 6/3

14.00-15.00
Biblioteket i Solna centrum, Kylbergsrummet
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Ldirande

E-hjalpen

Behéver du hjilp med IT-frigor?
Vill du ldra dig att anvinda
bibliotekets tjanster? Genom
E-hjilpen far du personlig hjilp
av en bibliotekarie i 30 minuter.
I Torsdag 5/2 och 5/3

15.00-16.30
Bergshamra bibliotek

Anmal dig via solna.se/bibliotek eller
ring 08-746 14 00

Onsdag 18/2 och 18/3
13.00-15.00

Biblioteket i Solna centrum,
Lilla lila

Anmaélan via solna.se/bibliotek eller
ring 08-746 19 00

Surfplattekurs
Android

Vill du lira dig anvinda en surf-
platta? Under fyra tillfillen gar
vi igenom funktioner, appar och
mojligheterna med en surfplatta.
Har du ingen egen surfplatta?
Di kan du lana en surfplatta via

Teknikbiblioteket, forst till kvarn.

Anmilan krivs

Onsdagar 21/1, 28/1, 4/2
och 11/2

14.00-15.00

Biblioteket i Solna centrum

Anmaélan: digitalfixare@solna.se eller
Felicia 08-746 13 03

Smartphonekurs
for Android

Vi gir igenom anvindningen av

Androidtelefoner, samt hur du

navigerar i instillningar och

appar. For dig som ér nybérjare.
Mandag 2/2 och 2/3
15.00-16.00

Biblioteket i Solna centrum,
Vardagsrummet

Anmalan via solna.se/bibliotek eller
ring 08-746 19 00
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Traffa senior- och
funktionshinderlotsen

Senior- och funktionshinderlotsen
ger dig information och vigledning
om vart du kan vinda dig for att
fi stdd och insatser. Du kan ocksi
fa vigledning for en anhérigs
rikning. Drop-in.

I Onsdag 18/2 och 15/4

13.00-15.00
Bergshamra bibliotek

Onsdag 18/3 och 20/5
13.00-15.00
Biblioteket i Solna centrum

Surfplattekurs
Ipad

Vill du lira dig anvinda en surf-
platta? Under fyra tillfillen gar
vi igenom funktioner, appar och
mojligheterna med en surfplatta.
Har du ingen egen surfplatta?
Di kan du lana en surfplatta via
Teknikbiblioteket, forst till kvarn.
Anmiilan krivs
Onsdagar 18/2, 4/3, 11/3 och
18/3

14.00-15.00
Biblioteket i Solna centrum

Anmaélan: digitalfixare@solna.se eller
Felicia 08-746 13 03

Smartphonekurs
for Iphone

Vi gir igenom hur Iphonetelefoner
fungerar, samt hur du navigerar
i instéllningar och appar. For dig
som dr nyborjare.
Tisdag 3/2 och 3/3
15.00-16.00

Biblioteket i Solna centrum,
Vardagsrummet

Anmalan via solna.se/bibliotek eller
ring 08-746 19 00

Teknikbiblioteket

Visste du att som 65+ och
boende i Solna s& kan du lana
hem teknik? Du kan lana hem:

e Surfplattor

e Horlurar

e Smart box att koppla till TV
e Talande radio (rostassistent)
e Aktivitetsarmband

e Smart vackarklocka

e Smarta lampor

e Sensorlampor

e Robotdammsugare

Du l&nar en produkt genom att
ga till ett av biblioteken i Solna
och beratta vad du vill [ana.
Lanetiden ar 4 veckor.

Vill du veta mer kan du besotka
solna.se/teknikbiblioteket
eller ga till biblioteken.

Du kan aven mejla
digitalfixare@solna.se




Kom och traffa syn-
och horselinstruktor

Solnas syn-och hérselinstruktor
Gunilla Suwe finns i lokalen och

du kan:

e stilla fragor om horsel och/eller
syn samt hjdlpmedel

* fa enklare service pa dina
hérapparater

* ha ett ridgivande samtal

¢ boka in tid for hembesok

Tisdag 13/1, 3/2 och 10/3
13.30-15.00
Hallen

Tisdag 10/2 och 17/3
13.30-15.00
Gunnarbo

Tisdag 27/1, 17/2 och 24/3
13.30-15.00
Turkosen

Onsdag 14/1, 18/2 och 18/3
10.30-12.00
Skoga

10.00-12.00

Ankaret
Anméalan: Anslagstavla pa respektive
traffounkt. Drop-in i man av tid.
Vid fragor: Gunilla 08-746 16 81 eller
synhorsel@solna.se

I Torsdag 22/1, 26/2 och 26/3

Hur kan vi skilja pa sant och falskt?

Varje dag tar vi in stora miangder information och det kan vara svart veta
vad som dr sant. Vilkommen att lira dig mer om killkritikens principer

och hur du kan urskilja desinformation.

14.00-15.00
Ankaret

Mandag 16/3
14.00-15.00
Hallen

I Torsdag 12/3

Vid fragor: digitalfixare@solna.se eller Felicia 08-746 13 03

Traffa digitala fixarna

Vilkommen f6r att triffa digitala

fixarna och prata om olika digitala
teman. I min av tid kan du dven

fa enklare digitalt stod.

I Mandag 26/1 och torsdag 26/2

13.30-14.30
Gunnarbo

Vid fragor: digitalfixare@solna.se eller
Felicia 08-746 13 03

Advokatjour

Fa kostnadsfri radgivning av en
advokat eller bitridande jurist for
enklare fragor, cirka 15 minuter.

Tisdagar 13/1-17/6
17.00-19.00
Biblioteket i Solna centrum

Anmaélan: ring 08-746 19 00 mellan
10.00-16.30 samma tisdag som du vill
traffa advokaten, eller prata med oss pa
biblioteket.

Ar du pensionir med ett intresse for IT,
datorer, elektronik eller programmering?

Vilkommen till en férsta traft dir vi ses 6ver en kopp kaffe och delar

idéer, erfarenheter och projekt!

Mandag 19/1
13.00-14.00

Ankaret

Anmal ditt intresse till Steen pé jensen.idrottsgatan@gmail.com

Spanskt Sprakcafé

Vill du 6va pa att prata spanska?
Vilkommen till vart sprikcafé
som vinder sig till dig som redan
kan lite spanska och vill 6va pd
konversation.

Mandag 9/2 och 9/3
14.00-15.00

Biblioteket i Solna centrum,
Vardagsrummet

Engelskt sprakcafé

Vill du 6va pa att prata engelska?
Vilkommen till vart sprikcafé
ddr vi pratar pd engelska om olika
dmnen. Ingen forberedelse behdvs
och alla spraknivier 4r vilkomna!

Mandag 16/2 och 16/3
14.00-14.45

Biblioteket i Solna centrum,
Vardagsrummet
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solna.se/senioraktiviteter

Halsoframjande samtal

Ett kostnadsfritt och personligt samtal for
dig som &r 65 ar eller &ldre.

Tillsammans med en halsopedagog far du i
lugn och ro prata om hur du mar, i kroppen,
i sinnet och i livet omkring dig — och fa stod
att ma battre. Samtalet halls pa en traffounkt
nara dig.

Scanna QR-kod
for anmalan

Fragor? Kontakta Alma pa 08-746 34 02
eller alma.avila@solna.se

VLWL

SOLNA STAD
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