Nyhetsbrev - november 2025 %

Moétesplatserna: Morkullan, Bergvik, Tom Tits och Futurum ;..
Mobila métesplatser: Enhérna, H616 och MéIinbo

November - tid fér varme,
gemenskap och tanda ljus!

P& vara motesplatser fortsatter hosten
med mdnga fina aktiviteter, dven om
schemat &r ndgot mer avskalat under
perioden. Det finns fortfarande gott om
tillfallen att traffas, rora pd sig, skapa,
lyssna och njuta tillsommans.

Vi glads at att kunna bjudain till
Kultur365:s Jubileumsshow i Stadshuset
[Estraden - en festlig hylining till 20 &r av
kreativitet och kultur!

| kafeterian mdrks ocksd vart ATUP-mat-
projekt, dar nya och nyttigare alternativ
gor entré. Kom och prova en frédschare
fika eller en tonfiskmacka — goda val for
bdde kropp och sjal.

Under mdnaden fér vi dessutom besdk
av underhdllare och kulturaktérer som
bjuder pd musik och gladje.
Valkommen in — hos oss dr november
allt annat an grd!

Skratt, svett och fika!

kommun

Hemsida: sodertalje.se/motesplatser
E-post: motesplatserna@sodertalje.se
Facebook: Mdtesplatser for seniorer i
Sodertdlje

MORKULLAN

Adress: Karlslundsgatan 12
Telefonnummer: 08-5230 64 72

Oppet: tisdag-fredag kI.10.00-15.00
Café, dppet gym, traningspass inne/ute,
keramikverkstad, fredagslunch

BERGVIK

Adress: Telgehusvdgen 4
Telefonnummer: 08-5230 23 97
Oppet: tisdag-fredag kI.10.00-15.00
Café, hobbysnickeri, kreativ verkstad,
gympasal, traningspass, torsdagslunch

TOMTITS

Adress: Storgatan 33, plan 3 (Hiss finns)
Telefonnummer: 08-523 022 73

Oppet: tisdag-fredag kI.10.00-15.00
Traningspass, kurser, events, restaurang

FUTURUM

Adress: Sodra Jarnvagsgatan 2, Jarna
Telefonnummer: 08-523 041 90
Oppet: tisdag, onsdag k1.09.30-15.30
Torsdag kI.13.30-15.30 (stangt 12.00-13.30)
Trdningspass, olika aktiviteter, café
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Motesplatser for seniorer i Sddertdlje med varierande hdlsofrdmjande aktiviteter.



Aktiviteter for alla seniorer

Vi erbjuder hdlsofrémjande aktiviteter for dig som ar pensiondr/65 +. Hos oss kan
du delta i fysiska aktiviteter, sociala traffar, hantverk, féreldsningar, kurser och
mycket mer. Aktuella aktiviteter fér schemaperioden hittar du pd var hemsida i
kalender for aktiviteter. Schemat finns dven tillgdngligt pd vara motesplatser, eller
sd kan vi mejla det till dig. Nedan dar ett urval av aktiviteter. Hjartligt vélkomna!

Tillgénglig gyminstruktor - i Sppet gym

F& stod direkt i gymmet! Vill du komma igdng ( N
med din tréning, testa ndgot nytt eller f& MORKULLAN

inspiration till 6vningar som passar just dig? onsdagar kl.13.00 -15.00
P& onsdag och fredag eftermiddagar under L Fredagar kl.1.15-13.00 )

dppet gym finns en gyminstruktér pd plats som
visar hur redskapen fungerar, svarar pd fragor
och ger personlig vagledning — oavsett niva eller
tidigare erfarenhet.

Vid dessa tillfallen staller vi
daven fram olika
tréningsstationer med
tydlig beskrivning av
oévningar. Du vdljer sjalv
vad du vill prova, och
instruktéren finns dar som
stéd och inspiration under
passet.

* Ingen anmalan behodvs -
~ kom forbi, testa 6vningar
| och redskap - 14t dig
inspireras till rérelsegladje i
~ din egen takt!

Mer dans - Kreativ dans i Stadshuset!
Ingen erfarenhet krdvs, och rérelserna anpassas
efter deltagare. Hoppa pd ndr du vill!

OBS! Anmadlan mejlar du till: k365@sodertalje.se

Kreativ dans for dig som ar {

Sodertdlje Stadshus, Trombon
Mandagar 8 september - 1december
kl.10.30 - 11.30




Events i november

Vélkommen till Balansera Mera - en eftermiddag pd Tom Tits!

Visste du att fallolyckor &r den vanligaste olyckstypen som leder till
sjukhusvistelse bland aldre? Men det finns mycket du kan goéra for att minska
risken: ratt matvanor, fysisk aktivitet och kunskap om mediciner hjdlper dig att
halla dig stark och stabil.

Ta chansen att delta i ett inspirerande
event som bjuder pa:

* Tipspromenad

» Féreldsning om mat, trédning och
mediciner for att minska risken for fall

» Visning och évning av hur man tar
sig upp efter ett fall

» Praktiska balansévningar

Vi bjuder pd fika och delar med oss av —— W/
skriftligt material som du kan ta med
hem och fortsatta 6va pad.

Kom och lar dig enkla évningar, fa tips
for vardagen och ha en trevlig stund
tillsammans med andra.

TOMTITS, plan 3
Mandag 3 november, k1.13.00 - 15.00

Vi pratar om hur du Vi berattar om Hitta balansen i

kan hitta balansen "Tallriksmodellen”, som medicinskdpet. Vi
med fysisk aktivitet hjalper dig att valja den pratar om hur vissa
och traning. Vi testar mat du behover f& i dig mediciner 6kar risken
tillsammans olika varje dag, i ratt mangd. att fallg, till exempel
ovningar. genom att de gor dig

trott eller yr.



Events i november

Andreas Isvoosig - stémning, musikquiz och trubadur!

Valkommen till en stdmningsfull eftermiddag
med Andreas Isvoosig, en erfaren trubadur
som bjuder pd ett klurigt musikquiz varvat
med harlig livemusik.

Andreas dr en traditionell trubadur som
framfér bdde egna visor och dlskade klassiker
av Cornelis Vreeswijk, Evert Taube, Fred
Akerstrom, Johnny Cash, Elvis Presley och
manga fler. Med tvd album i bagaget och
manga drs turnéer i Sverige och Norge bjuder
han pd& en musikalisk upplevelse fylld av
nostalgi, vérme och gl&dje. Kom och njut av
en harlig stund!

BERGVIK
Fredag 14 november Andreas Isvoosig
kl.13.00 -14.30 Trubadur och visdiktare

Fredagsextra pa Métesplatserna - Morkullan och Bergvik

Som en harlig avrundning pd veckan vill vi — utdéver véra schemalagda
aktiviteter — ibland bjuda p& n&got extra. Vi kallar det Fredagsextral

Det kan vara musik, quiz, film, férelédsning eller ndgot annat trevligt.

P& anslagstavlorna hittar du mdanadens planerade Fredagsextra-program.

Tank pd att vi forbehdller oss ratten till dndringar, men var ambition ar forstds att
alla tillfallen ska bli av.

Har du egna idéer om program som skulle passa som Fredagsextra? Tipsa gdrna
personalen — vi lyssnar garnal

MORKULLAN BERGVIK
o ' Fredagar Fredagar ¢ ' ‘
h kl.13.00 -14.30 kl.13.00 -14.30 B




Events i november

20 ars jubileum - valkommen till Jubileumsshow i Estrad!

Kultur 365 har i tvd decennier skapat gladje, kreativ aktivitet och gemenskap for
aldre i Sodertdlje — och det firar vi med fri entré till en unik scenfest dar véra
aldre tar plats p& scen ihop med liveband och gdstartister for att sjunga, dansa
och fira en av Sveriges mest erkdnda kulturverksamheter fér aldre.

Ni far uppleva:

« Brukare frdn vdard- och omsorgsboenden pd& scen

- K&rsding, dans och 6verraskningar som framférs av 65 plussare och seniora
foreningar i Sddertdlje

- Aterseenden av valkanda profiler och sk&despelare

« Mingel, minnesmuseum & vernissage innan férestdliningen — kreativa alster
skapade av vara dldre under vdren

Rakna med 90 minuter fyllda av musik, skratt och varme — en show som far
hjartat att sld lite mjukare och ndrmare forstd sanningen med att: Man slutar inte
leka for att man blir &ldre - man blir dldre for att man slutar leka!

Och, hoppas ni inte &r raddda for premidrlejon. Fér ndr ni ndrmar er Stadshuset
kommer ndgot mjukt och charmigt att véinta pd den réda mattan for att
valkomna er!

Fri entré, varmt vélkomnal

Onskar Kultur 365

é )

Showtider i Estrad
Fredag 21 november kI 15:00
Lérdag 22 november ki 14:00

G J

OBS - Métesplatserna har fatt
reserverade platser for fredagens
forestalining (21/11). Anmal dig till
personalen senast 7/11.

Vill du se Showen pé I6rdagens
forestalining (22/11) bokar du din
plats sjalv via Kontaktcenter i
stadshuset, eller digitalt via Tickster.




Ovrig information

Nytt telefonnummer - till métesplatser séder om Sédertdlje city

Futurum, H616 och Mélnbo har fatt ett gemensamt direktnummer: 08-523 041 90

Justeringar i héstterminens schema

P& grund av personalbortfall behover vi tyvarr gora vissa justeringar i
hdstterminens schema under november. Vi meddelar s& snart nytt schema och
information finns tillgé&nglig. Aktivitetspass som pdverkas:

MORKULLAN: Stolsgympa pd tisdagar samt Yoga pd& onsdagar utgdr.
TOM TITS: Yoga pd tisdagar samt torsdagar utgdr. Digi-MP pd torsdagar utgdr.

Anna Lundstedt lamnar oss

Vdr aktivitetssamordnare Anna Lundstedt gdr vidare till
nya utmaningar. Vi vill tacka Anna varmt for den tid hon
har varit med oss och énskar henne all lycka framover!

Annas pass pd Morkullan och Tom Tits kommer att stdllas
in tills vi hittar en IGmplig 16sning med andra aktiviteter
eller ledare. Anna arbetar sin sista dag hos oss fredagen
den 31 oktober p& Morkullan.

Rollatorservice pa besék - dags for Morkullan!

Ge din rollator lite extra omtanke —
och passa pd att njuta av en fika!
Hjdlpmedel Stockholm erbjuder gratis
service for din rollator, s& att den dr i
toppskick infér vintern. Kom i god tid
och valkommen!

MORKULLAN
Fredag 7 november
kl.13.00 -14.00




Ovrig information

Finsk métesplats - pd Morkullan, Tom Tits och nu éven i Futurum

Finskt forvaltningsomrade

Som en del av finskt forvaltningsomrdde har Sédertdlje kommun ett sarskilt
ansvar att varna om det finska spréket. Som finsktalande har du bland annat
mojlighet att ta del av Finska motesplatser for seniorer pd tre av vara
motesplatser: Morkullan - Tom Tits - Futurum.

Kohtaamispaikat senioreille Métesplatser fér seniorer:
 Tiistaisin tisdagar klo 9.30-12

Futurum, Fritidsgdrden, Jarna, Sédra Jarnvagsgatan 2

o Tiistaisin tisdagar klo 13-15
Morkullan, Karlslundsgatan 12

e Perjantaisin fredagar klo 11-14
Tom Tits, Storgatan 33, plan 3

Ovriga aktiviteter for finsktalande seniorer - i november mdnad

Keskiviikko 5/11 klo 15 Elokuva - Film - Stadsbiblioteket
Mielensdpahoittojo/KrevuIGnten.

14/11 klo 19 Perjantaitanssit - Fredagsdans - Saltskog
Allaktivitetshus, Saltskog

Tiistai 18/11 klo 17.30 Neuvonpito - Samrdd - Stadshuset
Stadshuset. Kahvitarjoilu. Fika serveras!

Digiapu & Seniorituki - Digihjalp & Aldrelost
26/11 kl.14-15- Stadsbiblioteket

Suomeksi Sodertdljessd P4 finska i Sédertdlje
www.sodertoIje.se/suomeksi
Facebook: FinsktforvaltningsomradeiSodertalje

78 Sodertdlje
[V kommun



Ovrig information
Vi satsar nu pd ATUP - hdll utkik efter inslagen i vart utbud!

Stort tack till alla som har deltagit under “ATUP-filmvisningen” p& Morkullan och
Bergvik, smakat pd& nyheter, stallt frdgor och delat era tankar!

Nu boérjar vi lanseringen av nya inslag i kafeteriorna med fokus p& ndringsrika
mellanmdl, sdarskilt med hég proteinhalt — extra viktigt for seniorer som behdver
ungefdr 50 % mer protein an vi gjorde vid 30 drs dlder.

Vi borjar med féljande nyheter och fyller p& med fler allt eftersom:
« Vaniljkvarg med fruktsallad som topping

* Fullkornsbréd med smarrig tonfiskréra

» Drickyoghurt med extra protein

» Portionsférpackad kvarg i vanilj eller hallonsmak

Kom gdrna och smaka — och berdtta vad du tycker! Vi vill héra era &sikter.

Vill du veta mer? Kika in p& atup.se dar du kan I&dsa mer och anmdla dig direkt till
deras webinars.




Ovrig information

Tips och idéer - for mer ndring i vardagsmaten

Proteinboosta maten

Protein till varje mal

RoecoTk

Berika med égg

W@

Proteinrika desserter

Mycket palégg pa smorgasen

=

—

Toppa med protein

0000

@l\ ﬁ‘ ‘ . Kvarg

for alla

Toppa proteinet smaker




Ovrig information

Mobila moétesplatser - i H6I6, Enhérna och Mélnbo

Vi véxer — och vill méta annu fler seniorer i hela Sédertdlje!
Forutom vdara fasta métesplatser i centrala Sédertdlje och Jarna, rullar vér nya
mobila moétesplats frédn och med i hést édven in i MéInbo!

Ny métesplats for seniorer i Méinbo!
( )

Mobil Métesplats — Folkets Hus i MéInbo 39:
[
& Dot

Adress: Kvarnvagen 8, Mélnbo. Gadngavstdnd frdn pendeltdg och buss.

Uppehadll: 9 oktober, 13 november och 11 december T Q
- ,

Tre torsdagar i m&naden, kl. 13.30-15.30
Tréningspass startar kl. 13.30, fikastund frdn kl. 14.30 till 15.30

Period: 4 september till 19 december

Valkommen till v&ra mobila moétesplatser — en gdng i veckan erbjuder vi tréning,
fika och gemenskap i en varm och trivsam miljé. Trdningspassen ar kostnadsfria
och fokuserar pd balans, rérlighet och ibland lite styrka — i lugnt tempo och med
plats for alla. Efterdt samlas vi for en fikastund och socialt umgénge. Fikat erbjuds
till sjélvkostnadspris. For mer information om aktiviteter besdk "Kalender for
aktiviteter” p& var hemsida: www.sodertaljse.se/motesplatser

Vi s6ker dven fler volontdrer! Vill du vara med och planera aktiviteter eller hjalpa
till pd& plats? HOr garna av dig!

N\ - N\ ( . )
Enhorna IF Holo Moinbo
Onsdagar Torsdagar Torsdagar

kl1.10.00-12.00 kl1.10.00-12.00 (ej13/11,11/12)
Enhérna Kyrkans kl.13.30-15.30
Idrottsférening Férsamlingshem Folkets Hus
\.




Sodertdlje
kommun

Ovrig information

Forebyggandeenheten — till for dig som &r senior i Sédertdlje

Hos oss hittar du métesplatser for dldre, anhoérigstéd, uppsokare, fixarservice och
stod for trygg hemgang (bist&ndsbeddmd, gar ej att ansdka om sjdlv)

Vi erbjuder aktiviteter och stdéd som goér vardagen tryggare, friskare och roligare.
Tillsammans med dig vill vi stérka bdde din fysiska och psykiska h&lsa och
forebygga ohdlsa. Vara verksamheter samarbetar och hjdlper dig att hitta ratt stéd
ndr du behodver det.

Anhoérigkonsulenter - férebygger ohdlsa

Anhdrigkonsulenterna erbjuder stdd till anhériga dver 18 ar som vardar eller stodjer
en narstdende som ar I&ngvarigt sjuk, aldre, har en funktionsnedsdattning eller
psykisk ohdlsa. Vi ar latta att nd och erbjuder stéd snabbt.

Kontakt: Lina Zimmerman - anhoérigkonsulent

E-post: ina.zimmerman@sodertalje.se Telefon: 08-523 020 07

Uppsokare - hembesok fér seniorer 80 och 85 ar

Uppsdkande hembesdken ska mojliggodra ett bibehdllet normalt dldrande och 6ka
forutsattningar for ett sjalvstandigt liv. Vi gér det bland annat genom att samtala
om levnadsvanor, fallprevention och brandsdkerhet. Uppsdkande hembesdk kan
&ven identifiera medborgare som behdver anhoérigstdd eller annan hjdlp fran
kommunens verksamheter.

Kontakt:

lda Clamén— uppsdkare E-post: ida.calmen@sodertalje.se Telefon: 08-523 020 21
Rebecca Sandler— uppsodkare E-post: rebecca.sandlert@sodertalje.se

Fixarservice - hembesdk och digital hjélp

Sodertdlje kommun arbetar for att minska risken fér fallolyckor i hemmet och dka
seniorers digitala och tekniska kunskap. Darfér har kommunen en Fixare som kan
hjalpa dig i ditt hem. Du som &r 67 dr eller dldre och boende i Sddertdlje kommun
kan f& hjalp en gdng per kalendermdnad. Fixaren kan ocksd hjdlpa till med enklare
praktiska saker, till exempel att montera eller sdtta upp en gardin.

Fixarservice besdker &ven vara motesplatser — se schemat for aktiviteter.

Fragor eller bokning:

Telefon: 08-523 063 93 (mdan-—fre kl. 08.00-10.00 samt kl. 15.00-16.00)

E-post: fixarservice@sodertalje.se



