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Motesplatser for seniorer i Sodertadlje
Tisdag 2 sept. - fredag 19 dec.

4 AYE N ( A
Bergvik Tom Tits Morkullan
Telgehusvéagen 4 Storgatan 33 Karlslundsgatan 12
\_ J /. J
Futurum

Sodra Jarnvagsgatan 2, Jarna

Mobila motesplatser:

Forsamlingshem Enhorna IF Folkets Hus

Skratt, svett och fika!

motesplatserna@sodertalje.se - www.sodertalje.se/motesplatser I8 Sodertlje
Telefon: 08-5230 64 72/08-5230 23 97/08-523 022 73/ 08 523 041 90 Y kommun



Skratt, svett och fika! Y fomman

Motesplatserna ar for dig som ar 65+ eller pensiondr och bor i
Sodertdlje kommun. Har kan du traffa andra, delta i aktiviteter, réra
pd dig eller bara njuta av en kopp kaffe i gott sallskap.

Vi har tre fasta moétesplatser med centralt IGge i Sédertdlje:

pd Bergvik, pd Morkullan och pd Tom Tits, plan 3.

Oppettider ar tisdag—fredag kl. 10.00-15.00 (md&ndagar stangt).
Dessutom har vi mobila métesplatser i Jarna, HOI6, Enhérna och i
Molnbo.

Vart mal ér att skapa en meningsfull vardag fér dig med ett brett
utbud av aktiviteter:

» Fysiska, socialaq, aktiviteter som leds av vdra
aktivitetssamordnare och volontdrer.

« Kurser som hdlls av volontdrer, aktivitetsledare eller kursledare i
samarbete med féreningar, folkhdgskolor och studieférbund.

och enstaka program som annonseras ut separat och
ger en extra krydda utover det vanliga schemat.

Se alla vdara aktiviteter i kalendern pa hemsidan: -...;.;.i.!lf'!fl,."ui
Besdk www.sodertalje.se/motesplatser ot L
Eller skanna QR-koden s& kommer du direkt s ':!i!i!l'i:!"ii

till v&r hemsida.

Vill du vara sdker pa att alltid fa aktuell information, samt se mer
av vad vi goér pd motesplatserna?

Félj oss pa Facebook: a) i (@
Skanna QR-koden s& kommer du direkt till var '-.gg'gll:![;‘d]:.l.ggi
Facebooksida. bt 5 e

g il
Anmail dig till vart manadsbrev!
Skicka e-post till motesplatserna@sodertalje.se



78 Sodertdlje

Om vara aktiviteter 1 il

Vara aktiviteter ar kostnadsfria och de flesta har drop-in — s& det
ar bara att komma forbi! Nar en aktivitet eller en kurs kraver
féranmalan framgar det tydligt i schemat.

Fysiska aktiviteter

Upplev traningsgldadje tillsammans med oss! Vi erbjuder olika

typer av tréningsformer ddr du far tréna din styrka, rérlighet,
balans, koordination och kondition. Vi trénar i grupp med en ledare
och i vara fysiska aktiviteter deltar du alltid efter din egna férmdga.
Vi tar dven emot dig som har fatt Fysisk aktivitet pé& recept (FaR).

Sociala aktiviteter

Valkommen in i gemenskapen! Hos oss far du mojlighet att kénna
samvaro med andra genom bland annat kortspel, bingo, dart, finsk
motesplats och engelskagrupp.

Kreativa aktiviteter

Utforska din kreativa ddra! Delta i olika skapande aktiviteter
tilsammans med likasinnade. Hos oss finns ett stort utbud av
kreativa aktiviteter som exempelvis: keramik, kreativ verkstad,
snickeri, handarbete och lappteknik.

Sjalvkostnadspris for material kan tillkomma.

Kurser
Foranma@lan sker i férsta hand via e-post. Om du saknar e-post,
kan du anmadla dig genom att prata med personalen.

E-post: anmalan.motesplatserna@sodertalje.se

Tel: 08-523 064 72/ 08-5230 23 97 / 08-523 022 73/ 08-523 04190
Ange: fullstdndigt namn, mobilnummer, vilken kurs/aktivitet,
startdatum, plats. Anmdlan éppnar en mdnad innan startdatum.
Sdkra din plats i god tid, men senast en vecka innan start.

OBS! Vi prioriterar anmalningar fran seniorer som inte tidigare har
deltagit i den aktuella kursen.
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Fysiska aktiviteter LY/ kommun

Yoga

Yoga med mijuka rérelser som lugnar sinnet, 6kar rérligheten och
starker kroppen. Alla anpassar rérelserna efter egen férmaga och
deltar pd matta eller stol.

Stolsgympa
Vi tranar styrka, rérlighet, balans, koordination och kondition.
Passet utférs med hjdalp av stol. Stdende 6vningar férekommer.

Seniorboxning

Boxningsinspirerad tréning ddar vi anvander handskar och sléar pd
mitsar (kuddar). Vi trénar styrka, rérlighet, balans, koordination
och kondition. Alla kan vara med!

Styrketréning

Vi trénar styrka, rérlighet, balans och ibland dven kondition (puls)
med frdmst kroppen som redskap. Vissa évningar kommer vi att
komma ner pd golvet och utféra dem pd matta. Ibland anvénder
vi dven redskap. Alla jobbar efter sina forutsattningar.

Oppet gym - tillgénglig gyminstruktér

Du trénar pd egen hand med vdra inspirerande redskap.

FOr egentrdning finns det kort for uppvarmning, strech, olika
dvningar, beskrivningar och begrepp att anvdnda. P& fredagar
finns gyminstrutor tillgdnglig. Valkomna att kika in!

Gymintro

En 120 minuter Iang introduktion ddar du far 1dra dig att anvdnda
utrustningen pd ett sdkert och effektivt satt.

Max 8 deltagare. Foranmadlan kravs.

Cirkeltréaning

Ett pass med olika stationer dar du trdnar styrka, kondition och
rérlighet. Du byter station efter antal repetitioner eller nér musiken/
tiden sdger till. Passet bérjar med gemensam uppvdarmning och
avslutas med nedvarvning och stretch.
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Fysiska aktiviteter (fortsattning) (¥ kommun

Meditation - védnd fokus inat

Alla kan meditera — vi 6var pd att rikta uppmdarksamheten indt,

sl@ppa yttre intryck och landa i stillhet och ndrvaro. En stund for
dterhdmtning och inre ro. Bade nybdrjare och erfarna ér varmt

valkomna. Anordnas som kurs pd Tom Tits, sen som “drop in”.

Tabata - traning i intevaller

Traningspass med enkla évningar i korta intervaller: 20 sekunder
aktivitet, 10 sekunder vila. Vi tréinar pd samma plats hela passet,
och musiken hjdlper oss att veta ndr det ar dags att bérja och
pausa. Ovningarna gdr att anpassa efter din egen formdaga

— och du gor det i din egen takt!

Dansgympa

Ett roligt och energifyllt pass som blandar dans och gympa. Vi rér
oss fritt till musiken — ofta rycks man med och féljer takten, men
det d@r inget krav. Traningen stérker b&de kropp och humor, och
ingen utrustning behoévs — bara din rérelsegladje!

Balans och rérlighetstréning

Att tréna balans och rorlighet dr viktigt genom hela livet. Under
detta pass far du mojlighet att férbdattra bdde balans och roérlig-
het till lugn musik. Ovningarna kan utféras med stod eller sittan-
des, for dig som kdnner dig osdker i vissa moment.

Linedance

Lar dig grunderna i linedance — en rolig dans i rader utan partner.
Vi dansar till musik som pop och country.

Bra for balans, koordination och kondition. Nybdérjarnivd!
Anordnas som kurs pd Tom Tits - féranmalan.

Zumba Gold

En rolig, dansinspirerad trdningsform med rytmer och rérelser fran
hela varlden som garanterat far dig att svettas! Vi tranar
koordination och kondition. Passar den aktiva senioren.



Sociala aktiviteter Py sodertili
Sallskapsspel

Valkommen att spela sdllskapsspel tilsammans med andra. Det
finns bland annat Yatzy, Domino och Fia med knuff.

Bingo
Valkommen att spela bingo med chans att vinna trevliga priser!
Kostnad: 20 kr per bricka. Vi tar en fikapaus i mitten av spelet.

Dart
Valkommen att spela dart. Bade fér vana och nybdérjare!

Canasta
vValkommen att spela en (eller flera!) omgdangar av
kortspelet Canasta. Har du inte spelat forut sd lar vi dig.

Fredagsextra pa Bergvik och Morkullan
Musik, filmklipp, 6nskeldtar, féreldsningar, géster och annat kul!
Innehdllet varierar frdn gang till gang.

Gubbhorna - en plats for seniora herrar!

En trivsam traffpunkt for mén med fika, prat, dart, trdning eller
annat kul. Filip, vér nya kollega, hdller i aktiviteterna. Valkommen
att hdnga med - har finns plats for dig!

Finsk moétesplats

Finska gruppen — trivsam samvaro och fika till sjaglvkostnadspris.

Vi ses p& Morkullan, Tom Tits och i Jarna/Futurum.

Suomalainen ryhnmd@ — mukavaa yhdessdoloa ja omakustannekah-
vit. Tapaamme Morkullanissa, Tom T:lld ja Jarnassa/Futurumissa.

Engelskgrupp
Ova pd att konversera pd engelska, pd din egen niva. Vi hjdlps At
ndr vi gldmmer orden. Welcome!

"Digi - MP" = digita métesplats fér seniorer

En social traff via Teams — fér dig som vill delta hemifrdan. Vi “fikar”
tillsammans, pratar och lyssnar pd intressanta teman. Leds av
aktivitetsledare en gang i veckan. Ett enkelt och tillgangligt satt att
mota andra, dven pd distans! Anmal ditt intresse sd far du en enkel
lathund om hur du ansluter till moétet.
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kommun

Fixarservice pd plats och hjalper dig med enklare frdgor om din
mobiltelefon, dator eller surfplatta. Du kan dven boka hembesdk.

Kom och &t lunch vid dukat bord i sdllskap av andra.
Morkullan fredagar kl. 12.00-13.00. Bergvik torsdagar kl. 12.00-13.0

Visst material finns att tillga kostnadsfritt. Volontdrer och personal
informerar om vad fér material Métesplatserna stdr for.
Onskas annat material s stdr du som deltagare for det sjdlv.

Valkommen att hobbysnickra i vart snickeri pd Bergvik. Volontdrer
finns pd plats fér enklare instruktioner.

Ge uttryck for din kreativitet med olika material och tekniker och f&
inspiration frdn andra deltagare. Aven som kurs pd& Morkullan!

Mindre tygbitar sys ihop till tdcken, dukar eller vad du sjdalv énskar.

Ta med dig ditt handarbete och traffa andra som ocksé
handarbetar. Exempelvis virkning, stickning eller annat du tar med.

Madla akvarell tilsammans med andra. Viss handledning finns.

Varje termin erbjuder vi tvd grupper som far maéjlighet att skapa i
var keramikverkstad. For att delta krévs féranmalan, och vi
prioriterar seniorer som édnnu inte haft maéjlighet att prova pé
keramik. For att moéta det stora intresset anordnar vi tvd
omgdngar keramikkurser per termin. Aktiviteten leds av volontérer
och bjuder pd en kreativ och givande upplevelse.



Motesplatserna erbjuder daven...

Café - med miljotank!

P& Morkullan och Bergvik har vi caféservering med ett varierat
utbud. Vi erbjuder sjalvklart kaffe, fikabréd och smoérgdsar, men
dven matigare mackor, smoothie och andra hdlsosamma
alternativ. Ndgon dag i veckan serveras dessutom lunch, dit du
behoéver foranmala dig. Seniorer erbjuds 20% rabatt pd Tom Tits
restaurang i samband med besdk pd moétesplatsen dar.

Bdde av milj6- och hdalsoskdal erbjuder vi ekologiska produkter.

Enkel teknikhjé@lp - med Fixaren

Du som dr 67 dr eller aldre kan f& hjalp av kommunens digitala
fixare att kommma igéing med digital teknik. Du kan f& hjalp med att
ordna mobilt bank-ID, skaffa internet, anvédnda din mobiltelefon
och mycket mer. Du kan dven boka Fixaren fér hembesok:
Telefon: 08-523 063 93 E-post: fixarservice@sodertalje.se

Volontar

Som volontdr pd Métesplatserna kan du hjdlpa till med olika saker:
du kan hadlla en gruppaktivitet, hjalpa till i cafét eller pd andra satt
bidra i verksamheten. Vi erbjuder dig en introduktion och volontar-
traffar, samtidigt som du kédnner dig uppskattad och behovd.

Ar du intresserad och vill veta mer om volontéarsskap?

E-post: motesplatserna@sodertalje.se

Telefon: 08-523 016 42. Eller frdga personalen pd mdbtesplatserna.

Aldrelots

P& Métesplatserna finns en dldrelots, som ger vagledning for att
underldtta i vardagen och skapa en storre trygghet for dig som
ar senior i Sédertdlje. Ibland kan det vara svart att veta var du ska
vdnda dig - hos dldrelotsen far du hjélp och information, och blir
lotsad vidare nar det behovs. Aldrelotsen kan bland annat hjdlpa
dig med att fylla i blanketter och att komma i kontakt med andra
inom kommunen. Tjdnsten ar kostnadsfri for dig som 4ar senior.
Telefon: 08-523 027 29, tisdag - fredag kl.09.00-12.00

E-post: aldrelots@sodertalje.se

Via telefon kan du f& hjalp direkt eller boka in en tid for att

traffa aldrelotsen. 7Y sodertlje
kommun



4 )
Morkullan

Motesplats i

centrala Soédertdlje
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Aktiviteter for seniorer.

« Fysiska och kreativa
aktiviteter

« Oppet Gym

« Keramik-verkstad

« Socialt umgdnge

« Fredagslunch

« Kafeteria

+ Underhdlining/events

Adress: e
Karlslundsgatan 12 ﬂ/
Ndrmaste busshallplats:
Morkullans servicehus
(979) eller

Kvarnberget Qmqu ﬂ
Telefon:

Oppettider:

Tisdag - fredag:

08-523 064 72
k1.10.00-15.00

Mdndagar - stangt.

L B

_._cmﬁmosm:_n 2 mm_ﬂ

|_mnmn

\ % ,ﬁv w ¢ @ A@v AT m‘ 19,
TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG
kl.10.00-15.00 kl.10.00-15.00 kl.10.00-15.00 kl.10.00-15.00
STOLSGYMPA YOGA STYRKETRANING TABATA
KI.10.00-11.00 K1.10.00-11.00 KI.10.00-11.00 K1.10.00-11.00
OPPET GYM OPPET GYM AKVARELL LAPPTEKNIK
KI.11.15-12.00 KI.11.15-15.00 K1.10.00-11.30 Jadmna veckor
KI1.10.00-12.00
+» | KERAMIK grupp1 TEKNIKHJALP KERAMIK grupp 2 TILLGANGLIG
(o)) KI1.11.00-14.00 MED FIXAREN K1.11.00-14.00 GYMINSTRUKTOR
5| start23/9-slut2/12 | KL1.00-12.00 | Start25/9-Slut 27/11 | OPPET GYM
....a. Foranmadlan! Foranmalan! KI.11.15-13.00
} S .
O DART HANDARBETE OPPET GYM FREDAGSLUNCH
m.. KI1.12.15-14.45 KL.10.00-12.00 KI.11.15-15.00 KI.12.00-13.00
O Féoranmadalan!
c KREATIV VERKSTAD GYMINTRO CANASTA
.W KI1.12.30-14.45 September KI1.11.45-14.45
Start 23/9-Slut 9/12 KI.13.00-15.00 FREDAGSEXTRA
Foranmalan! Foranmalan! Olika program!
. KI.13.15-14.30
FINSK MOTESPLATS BINGO
KI1.13.00-14.50 KI.13.00-14.30

78 Sodertdlje
(¥ kommun
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Tom Tits

Motesplats i

centrala Sédertdlje
. J

Aktiviteter for seniorer.

« Fysiska aktiviteter

« Socialt umgdnge

« Tom Tits Kafeteria -
med 20% seniorrabatt

- Kurser [ Férel@sningar

« Underhdllining [ events

A
Storgatan 33

(plan 3, hiss finns) E

Ndrmaste busshallplats:
Astrabacken (747, 756,

759, 787) q ﬂ
Telefon:
08-523 022 73 °

&

Adress:

Oppettider:

Tisdag - fredag:
k1.10.00-15.00
Mandagar - stangt.

v

‘mZmo>m

._._mU>Q ._.meU>Q FREDAG
kl.10.00-15.00 kl.10.00-15.00 kl.10.00-15.00 kl.10.00-15.00
YOGA MEDITATION ZUMBA GOLD ENGELSKAGRUPP
Sal Periodiska KURS Sal Periodiska Jadmna veckor
KI1.10.15-11.15 Sal Tenn KI1.10.15-11.15 Sal Tenn
KI.10.15-11.45 KI.10.15-11.45
Start 24/9 -slut 3/12
Foranmadadlan!
..mu LINEDANCE _._.\..rZU>_~wm._.m & YOGA SENIORBOXNING
c KURS SALLSKAPSSPEL Sal Periodiska Udda veckor
”.m Sal Periodiska Sal Tenn KI.11.30-12.30 Sal Periodiska
» KI.13.00-14.00 KI.12.00-15.00 KI.10.15-11.15
5 Féranmadlan!
o| Start 23/9-slut 11/11
.m DIGI-MP SENIORBOXNING
c TABATA (MotesPlats online) Jamna veckor
om Sal Periodiska Via Teams moéte. Sal Periodiska
KI1.13.30-14.30 Foranmadalan! KI.13.00-14.00
KI.13.30-14.30
GUBBHANG FINSK
KI.14.30-15.00 MOTESPLATS
Sal Peter
KI.11.00-14.00

78 Sodertdlje
(¥ kommun
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Mobila
Motesplatser

Aktiviteter for seniorer.

« Fysisk aktivitet

« Socialt umgdnge med fika
« Kreativa aktivieter

- Foreldsningar [kurser

+ Underhdlining [ events

ENHORNA:

Enhorna IF
Friluftsgdrden, Vasby 22,
Enhdrna

HOLO:
Férsamlingshemmet
Klockargdrden 153, H6I6

MOLNBO:
Folkets Hus
Kvarnvagen 8, Molnbo

, o

"8 Sodertélje
i

kommun

ENHORNA
Onsdagar
k1.10.00-12.00

HOLO
Torsdagar
kl.10.00-12.00

MOLNBO
3 Torsdagar/manad
k1.13.30-15.30
(Uppehall: 9/10,13/11, 11/12)

STORSTUGAN ENHORNA IF
KI.10.00-11.00
Cirkeltréning

FORSAMLINGSHEMMET
KI.10.00-11.00
Gympapass

Rorlighet och Balans

FOLKETS HUS

KI.13.30-14.30

Gympapass
Rérlighet och Balans

STORSTUGAN ENHORNA IF
KI.11.00-12.00
Umgéinge/fikastund

FORSAMLINGSHEMMET
KI.11.00-12.00
Umgéinge/fikastund

FOLKETS HUS
Kl.14.30-15.30
Umgéinge/fikastund

Skratt, svett och fika!

motesplatserna@sodertalje.se - www.sodertalje.se/motesplatser
Telefon: 08-5230 64 72/08-5230 23 97/08-523 022 73/ 08-523 041 90




Kontaktinformation Py sodertilie
Fasta motesplatser i Séodertdlje kommun

Kontakt: motesplatserna@sodertalje.se
Webb: www.sodertalje.se/motesplatser

-
Bergvik .

Adress: Telgehusvdgen 4 TQ 5 ?'r

Ndrmaste busshallplats:

Bergviks servicehus (979) eller Brunnséngs centrum (751, 761)

kTelefon: 08-523 023 97 Oppet: tisdag - fredag kl.10.00-15.00. )

4 p
Morkullan .

Adress: Karlslundsgatan 12 T; > ?’t
Ndrmaste busshallplats:

Morkullans servicehus (979) eller Kvarnberget (758)
\Telefon: 08-523 06472 Oppet: tisdag - fredag kI.10.00-15.00. )

( o L N
Tom Tits X
Adress: Storgatan 33 (plan 3, hiss finns) m Tg

Centralt l&dge! Gangavstdnd frdn Sédertdlje centrum.
Narmaste busshallplats: Astrabacken (747, 756, 759, 787)
_Telefon: 08-523 022 73 Oppet: tisdag - fredag kI.10.00-15.00. y

~
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Futurum A
Adress: Sodra Jarnvagsgatan 2, Jarna m .R TQ

Gdngavstand fran Jarna station.
Telefon: 08-523 041 90

_ Oppet: tisdag, onsdag kI.09.30-15.30, fredag k1.13.30-15.30. )
F6lj oss pé& Facebook:
Skanna QR-koden s& kommer du direkt till var ",
Facebook-sida. @u;l|| @

Tips! Anmal dig till v&rt manadsbrev!
Skicka e-post till motesplatserna@sodertalje.se @



Sodertdlje

Mobila moétesplatser - i H6I6, Enhérna och Mélnbo
kommun

Vi véxer — och vill méta annu fler seniorer i hela Sédertdlje!
Forutom vara fasta métesplatser i centrala Sédertdlje och Jarna, rullar vér nya mobila
motesplats frdn och med i hést dven in i MéInbo!

Ny moétesplats for seniorer i MéInbo!

: Mobil Métesplats — Folkets Hus i MéInbo J9:
Tre torsdagar i manaden, kl. 13.30-15.30 é ?’t
Traningspass startar kl. 13.30, fikastund frdn kl. 14.30 till 15.30
Adress: Kvarnvagen 8, MéInbo. G&dngavstdnd frédn pendeltdg och buss.
Period: 4 september till 18 december T a

. Uppehadll: 9 oktober, 13 november och 11 december

Valkommen till v@ra mobila métesplatser — en gdng i veckan erbjuder vi tréning,
fika och gemenskap i en varm och trivsam miljo. Traningspassen ar kostnadsfria
och fokuserar p& balans, rérlighet och ibland lite styrka — i lugnt tempo och med
plats for alla. Efterdt samlas vi for en fikastund och socialt umgdénge. Fikat erbjuds
till sjélvkostnadspris.

Vi sdker aven fler volontdrer! Vill du vara med och planera aktiviteter eller hjalpa
till p& plats? Hor gérna av dig!

N\ vy N\ ..
Enhérna IF Holo Molnbo
Onsdagar Torsdagar Torsdagar
k1.10.00-12.00 k1.10.00-12.00 (ej 9/10,13/1,11/12)
Enhérna Kyrkans kl.13.30-15.30
|drottsférening Férsamlingshem Folkets Hus
\_ J L J L .

IO
Besok var hemsida: @.. :' @
HEMSIDAN |\ o

For exakta tider/platser fér v&ra mobila méteslatser |- 33 ---.

l:
besodk "Kalender for aktiviteter”. Skanna QR-koden. @ - lIl'--ll



