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Valkommen till

Seniorhalsan

Aktiviteter, evenemang, stod & service for dig 65+

boende i Hagersten-Alvsjo stadsdelsomrdade

Enheten for utveckling och férebyggande arbete

Hagersten-Alvsjo stadsdelsférvaltning

-4 Stockholms
@ stad



Valkommen till oss

Seniorhdlsan har ett brett utbud och du kan delta i fysiska, kulturella och
sociala aktiviteter. Vara aktiviteter ar kostnadsfria, fika finns till sjdlvkost-
nadspris och behéver du foranmdla dig s& framgdar det vid beskrivningen
av aktiviteten.

Hos oss finns dven stdd och service ddr du kan ta hjdlp av Fixaren (68+),
IT-stod (68+), syn- och horselinstruktor, anhorigstod samt dldrestod.
Information om dessa funktioner hittar du p& baksidan.

Seniorhdlsan finns f6r dig som @r senior och bor i ordindrt boende i
Hdgersten-Alvsjo stadsdelsomrdde. Vi arbetar for att framja hdlsa och
vdlbefinnande samt for att minska den ofrivilliga ensamheten.

Vi finns pa Internet: senior.stockholm, seniorval.se och p& Facebook, sék
p& Seniorhdlsan Hagersten-Alvsjo. Du behdver inte vara medlem p&
Facebook for att Idsa pd var sida. Ddr far du snabbast information om
ndgon aktivitet dr installd.

Har du frdgor om innehdllet, aktiviteter eller stdod och service? Har du
tips och idéer eller vill du bli volontdr? Kontakta Cecilia: O8-508 23 654
eller cecilia.brehammar@stockholm.se

Den hdr foldern ar utskriven, vikt och
haftad av Néatverkets yrkesgrupp. i—‘i‘-; Stockholms
9 ) Stq
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Seniorbio pa Bio Aspen
En gdng i mdnaden, Seniorhdlsan i samarbete med PRO, SPF och
Bio Aspen. Det finns mojlighet att dta soppa innan filmen. Du
betalar sjdlv for soppa och biobiljett. www.bioaspen.se
Varens datum: 24/1, 21/2, 20/3, 17/4
Se anslag for vilken film som visas.
Kontakt: Lena, O8-508 23 672

Kurs: min hadlsa

En kurs ddr du far inspiration och kunskap som kan hjdlpa dig
att behdlla din styrka och hdalsa. Kursen innehdller teori,
praktiska évningar och diskussioner. Vi traffas vid sju tillfallen.
Startdatum: grupp 1 startar 1/2, grupp 2 startar 4/4

Plats: Axelsbergs torg 3

Tid: 13.00-15.00

Anmadlan: Ninja, O8-508 23 521

Existentiella samtal
— vi samtalar om livet

Enligt WHO (Varldshdlsoorganisationen) pdverkar din
existentiella hdlsa hur du uppfattar din fysiska, psykiska och
sociala hdlsa. En géng i veckan traffas vii en liten grupp om
5-8 personer och samtalar om livet. Samtalsledaren ser till
att vi i lugn och ro turas om att prata och uttrycka vad vi
tdnker och kdnner kring dagens existentiella tema. Har far
vi mojlighet att badde beréra, bli berorda och kdnna igen oss
| varandra.

Grupp i Vastertorp, torsdagar 15.00-17.00.

Anmadlan: van, O8-508 23 520

Grupp i Alvsjo 46:an, torsdagar 12.30-13.45.

Anmadlan: Jenny, O8-580 21 537

Higersten-Alvsjo stadsdelsforvaltning 231212



Program

Mandag

10.00-11.00 Gympa
1.15-12.00 Gympa soft
14.00-15.00 Disco! Foljande
datum: 5/2, 19/2, 4/3, 18/3,
8/4,99/4, 6/5, 20/5, 3/6,
17/6

Tisdag

11.00-12.00 Improvisations-
teater nyborjare*
13.00-14.00 Improvisations-
teater fortsdttning*

Onsdag

10.30-12.00 Alla-kan-sjunga-
kor*

12.30-13.30 Frigérande dans
14.00-14.40 Mindfulness
15.00-16.00 MediYoga*

Torsdag

10.00-11.00 Gympa
11.15-12.00 Gympa Soft

Fredag

10.00-11.00 Balans & styrka
Strong

11.15-12.00 Balans & styrka
Soft

13.00-14.30 Hdlsohdng -
foljande datum: 9/2, 8/3, 54,
3/5,14/6

Mandag - Fredag

09.00-15.00 Oppet gym
(obligatorisk introduktion)*

4

Axelsbergs
aktivitetscenter

Axelsbergs torg 3, Axelsberg
Hitta hit: Tunnelbana till Axelsberg

*Foranmdlan improvisationsteater samt alla-
kan-sjunga-kor : Jenny, O8-508 21 537
*Foranmdlan MediYoga: Eva, O8-508 23 662
*Boka gymintroduktion: Cecilia, O8-508 23 654

Kontakt

Gympa & Gympa soft: Cecilia, O8-508 23 654
Disco, frigérande dans, mindfulness: Anna,
08-508 23 665

Balans & styrka, hdlsohdng: Ninja, O8-508 23 521

Evenemang

For mer information, se anslag

25 januari Foredrag om Stockholms blodbad
1februari Foredrag om Gustav Vasa

14 mars Dans till orkester

18 april Oppen scen

30 maj Sommaravslutning

Kurs
Min hdlsa: en kurs om att stdrka sin hdlsa. Se
sidan 3 for mer information.

Startdatum: 1 februari samt 4 april.
Kontakt: Ninja, O8-508 23 521

Hdlsohdng!

En fredag i manaden, 13.00-14.30
9 februari, 8 mars, 5 april, 3 maj, 14 juni
Kontakt: Ninja, O8-508 23 521



Frudngsgarden

Gamla Sodertdljevdgen 5
Hitta hit: Buss 173, 704 till Fruangsgdrden

*Boka gymintroduktion: Lena, O8-508 23 672
Kontakt: Lena, O8-508 23 672 »
Q:

»

Fruangens
motesplats

Frudngsgdngen 1
Hitta hit: Tunnelbana eller buss 163, 173 till
Frudngen

Nyhet: Gubbklubb!

En fredag i manaden 12.30-14.30. Se sidan 8.
Varens datum: 16/2, 15/3, 12/4,10/5, 14/6
Kontakt: Ivan, O8-508 23 520

Evenemang

For mer information, se anslag

12 februari Syn- och horselinstruktor servar
horapparater

19 februari Foreldsning: bra mat for kroppen
26 februari Allsdng med Bernt

25 mars Musikquiz med Bengt

15 april Foreldsning med Ninja

22 april Bildvisning med Eliane

29 april Allsdng med Bernt

6 maj Syn- och horselinstruktor servar
horapparater

27 maj Musikquiz med Bengt

3 juni Bildvisning med Eliane

17 juni Sommaravslutning

Program
Fruangs-
gdrden

Mdndag

09.30-10.30 Gympa
11.00-11.45 Lattgympa

Onsdag

09.00-10.00 Instruktor
pa plats i gymmet

Torsdag

09.30-10.30 Gympa
11.00-11.45 Qi-gong

Fredag

09.00-10.00 Instruktor
pd plats i gymmet

Mandag - Fredag

08.00-11.00 Oppet
gym (obligatorisk
introduktion)*

Program
Frudangens

motesplats

Mandag

12.30-14.30 Social
samvaro

Fredag
En gadng i mdnaden
12.30-14.30 Gubbklubb
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Program

Vdstertorp
Tisdag
11.15-12.00 Qi-gong
12.30 Lunch*
Onsdag

Taktil massage (tidsbok-
ning)*

Torsdag

13.30-15.00 Social samvaro
15.00-17.00 Existentiella
samtal*

Fredag
13.30-14.15 Lattgympa

Program

Liljeholmen

Onsdag
10.00-11.00 Mediyoga*
12.00-13.00 Mediyoga*

Torsdag

10.00-11.30 Mjuka Moves*
13.00-14.30 Mjuka Moves*
15.00-16.00 Mediyoga*

Program

Grondal

Mandag

09.45-11.00 Improvisations-
teater*

11.30-12.45 Shared reading*
11.30-12.30 Dans for hdlsa

Grondal startar 22/1
Installt: 26/2 och 1/4
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Vastertorp

Stortloppsvdgen 40
Hitta hit: tunnelbana till Vastertorp

*Foranmadlan existentiella samtal: Ivan,

08-508 23 520

*Foranmdlan lunch: Lena, O8-508 23 672
*Tidsbokning taktil massage: Anki, O8-508 23 670
Kontakt

Qi-gong, lattgympa, social samvaro: Lenq,

08-508 23 672

Evenemang

For mer information: se anslag

25 januari Musikquiz med Bengt

15 februari Allsdng med Bernt

14 mars Syn- och horselinstruktor servar
horapparater

28 mars Bildvisning med Eliane

11 april Musikquiz med Bengt

2 maj Allséng med Bernt

23 maj Syn- och horselinstruktor servar
horapparater

30 maj Bildvisning med Eliane

Liljeholmen

Lovholmsvdgen 29
Hitta hit: tvdrbana till Trekanten

*Foranmadlan till Mediyoga: Eva, O8-508 23 662
*Foranmadlan Mjuka Moves: Tina, O8-508 23 O13

Grondal

Sjobjornsvdgen 1
Hitta hit: tvarbana till Grondal

*Foranmadlan till Improvisationsteater och shared
reading: Jenny, O8-508 21 537

Kontakt

Dans for hdlsa: Anna, O8-508 23 665



Alvsjo 46:an

Langbrodalsvdagen 46
Hitta hit: buss 144 till Vivelvdgen eller buss 163
till Ldngbrodalsvdagen

*Foranmdlan existentiella samtal samt shared
reading: Jenny, O8-508 21 537

Kontakt
Linedance: Anna, O8-508 23 665
Trdna lungorna, artrostrdning: Jenny,

08-508 21537

. O C
Alvsjo Centrum

Alvsj6 stationsgata 19, ingadng pé& baksidan.
Hitta hit: pendelt&g, buss 163 eller 173 till Alvsjo
station

Kontakt: Ninja, O8-508 23 521

Evenemang se anslag fér mer information:
3171, 28/2, 20/3, 24/4, 29/5 samt 19/6

Langbroberg

Spadvdgen 5

Hitta hit: buss 141 till Spadvdgen eller buss 163
till Fru Marias vag

Kontakt: Cecilia, O8-508 23 654

Digitalt!

Delta pd Mindfulness hemifran
tillsammans med andra. G4 in pd www.
zoom.com/join. Skriv in motes-ID 426
589 9677 och passcode 123456
Torsdagar 10.00-10.40

Kontakt: Anna, O8-508 23 665

Start 1 februari

Program

Alvsjo 46:an
Torsdag

10.30-10.50 Trdna
lungorna

11.00-12.00 Artrostrdning
10.30-11.30 Linedance
12.30-13.45 Existentiella

samtal*
12.45-13.45 Shared reading*

Alvsjo 46:an
startar 25/1

Program

Alvsjo Centrum

Onsdag

11.00-11.45 Cirkeltrdning
12.00-14.00 Seniorhdng
med fika och skaparverk-
stad

Program L&ng-
broberg

Onsdag

10.00-10.45 Sittgympa
11.00-12.00 Sdllskapsspel
13.30-15.00 Social samvaro



Vara aktiviteter

Alla-kan-sjunga-kor
Allsdngskoren for dig
som dlskar att sjunga. Vi
sjunger vdlkdanda sanger
tillsammans, bade
unisont och tvdstammigt.
Inga forkunskaper krdvs.
Koren leds av Jenny
Wahlgren, utbildad
sangpedagog.
Anmadlan: 0O8-508 21 537

Artrostrdning

Det finns en vanligt férestdlining
att artros dr en forslitning i
leden och att vila dr bdsta
medicinen. Det dr i sjdlva verket
tvdrt om. Experterna sdger att
det dr bra att trdna lederna om
du har artros. Du kan dven
forebygga samt bli starkare i
lederna. Vi gér anpassade
ovningar tillsammans och
avslutar med fika!

Balans & styrka

Vi stdrker vara fotter, tranar
styrkan i underkroppen och
slipar pd var balans. For att
kunna fokusera pd var kropp ar
detta pass utan musik.

Cirkeltrdning

Ett roligt och varierande pass
dar vi tranar styrka, kondition
och balans i olika stationer.
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Dans for hdlsa

Du far prova improviserad och
koreograferad dans. Fokus pd
lust, glddje och gemenskap.
Fungerar dven for dig som vill
sitta och dansal!

Disco

Kom och dansa loss till riktigt
hdrlig disco-musik! Det spelar
ingen roll om du &r van eller ovan
dansare - hdr dr det kdnslan och
glddjen som styr! Datum for
varen: 5/2,19/2, 4/3,18/3, 8/4,
29/4, 6/5, 20/5, 3/6,17/6

Gubb-klubb

Vi mdn ser pa filmklipp, sport,
lyssnar p& musik, spelar schack,
tdrning, kort eller backgammon,
eller varfor inte pingis, biljard
eller dart? Varmkory, |Gttdl och
olika snacks finns till sjdlvkost-
nadspris. Varens datum:
16/2,15/3,12/4,10/5, 14/6

Gympa

Stdende gympa ddr vi tranar
kondition, styrka, balans och
rorlighet.

Gympa soft & Lattgympa

Ett sittande gympapass ddr vi tra-
nar styrka, balans, rorlighet och
kondition. Vi gdr inte ner pa gol-
vet, men vissa stdende dvningar
forekommer. Du kan genomféra
hela passet sittande.



Hdlsohdng!

Olika teman vid varje tillfdlle.
Vi fikar, pratar kring médnadens
tema samt provar olika
ovningar och tekniker. Varens
datum: 9/2, 8/3, 5/4, 3/5, 31/5

Improvisationsteater

Vill du skratta och ha riktigt

kul - borja med improvisations-
teater! Férutom en hdrlig och
lekfull social gemenskap, far du

dessutom hjarngympa pd képet.

Anmadalan till Jenny,
08-508 21537

Linedance

Vi ldr oss enklare stegsekvenser
som vi upprepar. Ingen
forkunskap krdvs!

Lunch

Kdnner du dig ensam och vill
ata lunch tillsammans med
andra? Vdlkommen till
Vdastertorp. Anmdlan till Lenaq,
08-508 23 672

Mediyoga

En medicinsk yogaform med
enkla, mjuka yogarorelser som
utfors i takt med det djupa an-
detaget. Ovningarna &dr medi-
tativa och okar kroppsmedve-
tenheten, lugnar sinnet samt
balanserar kroppens nerv- och
hormonsystem. Forskning

visar att Mediyoga kan ge goda
effekter mot rygg-, hjdart- och
sOmnproblem, oro samt hogt
blodtryck.

Anmadlan till Eva, O8-508 23 662

Mindfulness

| mindfulness far du trdna pd din
formdga att vara hdr och nu.
Tillsammans med andra blir det
enklare.

Mjuka Moves

Mjuk gympa till harlig musik, som
vdcker liv i din kropp.
Avslappning, balans, Do In/sjdlv-
massage och andning vavs ini
passet.

QiGong

Ett lugnt pass ddr vi forst star upp
och sedan sitter ner. Fokus pd
rorlighet, andning och avspdn-
ning med hjdlp av lugna rorelser.

Shared reading

En shared-reading-grupp mots

i en trygg miljo kring en kort,
inspirerande text de inte ldst
forut. Genom hogldsning med
pauser for samtal far Idsledaren
och gruppen tillsammans texten
att vdarma, véaxa och vdcka nya
tankar. Inga forkunskaper krdvs
- inga ldxor ges. Anmdlan till
Jenny, O8-508 21537

Fortsdttning ndsta sida
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Seniorhdng

Seniorhdng med fika och
skaparverkstad. Vill du ha
lunchsdllskap? Ta med
din egen lunch sa ater vi
tillsammans.

Social samvaro

Ett tillfalle att traffa

andra seniorer for en

stunds gemenskap. Fika
finns till sjalvkostnadspris
och ibland pratar vi om olika
teman eller har evenemang.

Sdllskapsspel
Vi spelar spel eller kort
tillsammans.

Taktil massage

En mjuk och omsorgsfull
massage pd ryggen eller handen
som utsondrar lugn- och ro-
hormoner. Immunforsvaret och
kroppsuppfattningen stdrks, du
blir avslappnad, far bdttre sémn
samt ett 6kat vdlbefinnande.
Endast efter tidsbokning:

Trdna lungorna -

vid andningsbesvdar

Om du har ndgon form av
andningsbesvdar kan det vara bra
att gora andningstrdning. Du kan
trdna utandningen genom att
blasa ut luft genom ett smalt
sugror i en vattenflaska. Du far
dd ett mottryck i vattnet, som
hjdlper till att 6ppna upp
luftvdgarna och lungorna, vilket
ger bdttre kondition i andnings-
muskulaturen. Anmadalan till Jenny,
08-508 21 537.

Oppet gym

Vdlkommen att trdna pd egen
hand i ett av vara gym.
Obligatorisk introduktion for dig
som dr ny. Boka hos Lenq,
08-508 23 672.

o
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Vdalkommen att delta i en anhoriggrupp

Lever du ndra ndgon med minnesproblematik, kognitiv svikt eller de-
mesnssjukdom? | en anhoriggrupp trdffar du andra i liknande situation
att dela erfarenheter, upplevelser och kdnslor med. Vi funderar over
strategier i vardagen och du far information om vilket stod som finns.
Grupperna bestdr av max atta personer och leds av en
anhorigkonsulent.

Frdgor och anmadlan till Ann-Katrin Forsman Fermelin, O8-508 23 587

For dig som har en partner med Lewy Body sjukdom
Vi traffas en mandag i manaden, 14.00-16.00. Start 15 januari.
Hembygdsgdrden Lerkrogen, Gétalandsvdgen 224

For dig som har en partner som har flyttat till vard- och omsorgsboende
Vi traffas en onsdag i madnaden, 14.00-16.00. Start 24 januari.
Axelsbergs Aktivitetscenter, Axelsbergs torg 3

For dig som har en partner med minnesproblem, kognitiv svikt eller
demenssjukdom

Vi traffas en fredag i ménaden, 10.00-12.00. Start 2 februari
Axelsbergs Aktivitetscenter, Axelsbergs torg 3

For dig 30-45 ar som har en fordlder med kognitiv svikt eller
demenssjukdom

Vi traffas en madndag i manaden, 16.30-18.00.
Fruangsgdrden, Gamla Sodertdljevdgen 7

Aldrestod

Ar du 65+ och har frégor om dldreomsorgens olika aktiviteter,
stod och service? Behover du vdgledning i din kontakt med
kommunen, region och andra myndigheter? D& kan du
kontakta dldrekonsulenten.

Aldrekonsulenten har dven kdnnedom om Seniorhdlsans
aktiviteter och kan formedla kontakt samt vid behov
introducera dig.

Kontakt: Ann-Katrin, O8-508 23 587



Stod och service

Seniorhdlsan erbjuder stod och service
for dig som dr senior i Hagersten-Alvsjo

Fixartjdnst
Fixartjdnst ar for dig som dr 68+ och syftar till att forebygga
fallolyckor i hemmet. Du kan bland annat f& hjdlp med att
byta glédlampor, byta batteri i brandvarnaren eller hdnga upp
gardiner. Tjdnsten dr kostnadsfri, men du betalar sjdlv materialet.
Ring for att boka tid: Mats Kolnds, O8-508 23 644

IT-stod

Seniorhdlsan erbjuder IT-stod for seniorer 68+. Har du fragor
om hur en mobiltelefon fungerar eller vilka mojligheter som
finns med Internet? Seniorhdlsans IT-pedagog ger tips och
vdgledning. Kostnadsfritt stod per telefon eller pd plats.
Ring for att boka tid: lvan Ohlin, 08-508 23 520

Syn- och horselinstruktor

Du som har syn- och/eller horselnedsattning kan kostnads-
fritt f& hjdlp, rdd och stdéd. Du kan f& hembesok for hjdlp och
service samt trdning med hjdlpmedel. Det finns dven sociala syn-
och horselgrupper som du kan delta i.

OBS! Inga undersokningar eller forskrivning av hjdlpmedel
erbjuds. Telefontid vardagar O8.00-09.30

Leena Daneshmand, O8-508 23 586 Hagersten-Liljeholmen
Anton Nilsson, O8-508 23 655 Alvsjo

Anhorigstod

Hjdlper, stodjer eller vardar du ndgon som dr 65+? Oavsett om du
dr granne, van eller familjemedlem kan du f& stéd av en anhorig-
konsulent. Ett stod kan vara information, samtalsstod eller att
delta i en anhoériggrupp. Lds mer om anhaoriggrupper pd sidan 11.
Kontakt: Ann-Katrin Forsman Fermelin, O8-508 23 587
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