Nyhetsbrev - februari 2026

Métesplatserna: Morkullan, Bergvik, Tom Tit och Futurum

Sodertdlje
kommun

Mobila métesplatser: Enhérna, H616 och MéIinbo
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Valkommen februari!

Nu mdrks det att dagarna blir ldngre —
ljuset ar pd vag tillbaka och fagelsdng
borjar héras pd morgnarna. Ljuvligt!
Hos oss fortsdtter kurserna att rulla pg,
och flera har fortfarande lediga platser.

Vart uppskattade matprojekt med fokus
pd nyttigheter tar ny fart, och under
februari startar dven drets férsta
fredagsevent pd utvalda motesplatser.

Under v. 7 gastas Bergvik av studenter
frdn Gymnastik- och idrottshégskolan
(GIH) som genomfér spénnande halso-
tester pd en utvald grupp seniorer, inom
ramen for vart hdlsoprojekt.

Vi sager ocksd hurra for nytt golv i Sal
Periodiska p& Tom Tits!

Vi lanserar en ny HLR-kurs for seniorer —
en viktig kunskap som kan raddda liv!

Och ja — Alla hjartans dag tanker vi pd
Aret om.. kankse lite extra i februari.

Skratt, svett och fika!

Hemsida: sodertalje.se/motesplatser

- E-post: motesplatserna@sodertalje.se
'} .| Facebook: Métesplatser for seniorer i
prl e | Sodertdlje

e %4 | MORKULLAN

Adress: Karlslundsgatan 12

4| 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
Trdningspass, kurser, events, restaurang

FUTURUM

Adress: Sodra Jarnvagsgatan 2, Jarna
Telefonnummer: 08-523 041 90
Oppet: tisdag, torsdag k1.09.30-15.30
Lunchstdngt k1.12.00-13.30

Trdningspass, olika aktiviteter, café
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Motesplatser for seniorer i Sddertdlje med varierande hdlsofrdmjande aktiviteter.



Aktiviteter for alla seniorer

Motesplatserna — aktiviteter for dig som d&r pensiondr eller 65+.

Hos oss kan du ta del av traning, sociala traffar, skapande verksamhet, kurser och
mycket mer. Métesplatserna valkomnar dig som dr senior, oavsett om du deltar i
en aktivitet eller inte. Kom fér en fika, umgds, delta i aktiviteter eller bara sitt ner en
stund. Fika till sjélvkostnadspris. Alla aktiviteter och material ar gratis.

Varens kurser - startar I6pande under varterminen

De flesta vdrens kurser @r redan fullbokade, men n&gra har fortfarande lediga
platser kvar — s& det gdr fortfarande att anmadla sig. Skynda att fynda under
rubriken “Kurser varterminen 2026"! Det finns éven helt nya kurser...

E-post: anmalan.motesplatserna@sodertalje.se

Telefon: 08-523 064 72 [ 08-523 023 97 [ 08-523 022 73 / 08-523 04190

Hitta schemat

+  pd var hemsida: www.sodertalje.se/motesplatser
- pd vdara motesplatser

- eller s&d mejlar vi det garna till dig om du dnskar.

Nyhet: Trana tryggt hemma - tillsammans med Hilda!

Vill du réra pd dig, men helst hemifrdn? D& ar denna kurs for dig!
Varje torsdag kl. 14.00-15.00 méts vi i ett Teams-méte, ddr var ledare Hilda
guidar dig genom lugna, trygga och effektiva évningar — anpassade fér seniorer.

Fokus pd&: balans, styrka och rérlighet.
Du trdnar hemma med enkla redskap som stol,
handduk eller mjolkpaket.

Det ha&r &r mer an traning — du kan stdalla frégor,
fé& tips och k&nna gemenskap, dven pd distans.
(P& kopet lar du dig att vara lite mer digitall)

Teknisk hjdlp ingdr! , ]
Vid anmdlan far du lénk, lathund och personlig support.

Otesplatsen

Foranmadlan éppen till 11/2 - platser finns. -
PP / P Teams moten

Valkommen att prova!
Torsdagar kl.13.00-14.00
Start 12/2 - slut 9/4




Kurser varterminen 2026 %

Livsberdattargrupp pa Bergvik- séikra en av de sista platserna!

Kom och var med i vér livsberattargrupp! Under 10 tillfallen moéts vi for att samtala
om ditt liv — vem du &r idag, din livshistoria och hur du vill leva vidare. Du f&r
lyssna till andras berdttelser och dela din egen i en trygg och varm gemenskap
dar samharighet, nya insikter och relationer kan véxa.

Gruppledare:

Cassandrag, aktivitetssamordnare
Lina-lea, anhdrigkonsulent
Anmalan:

Lina - lea Zimmerman
lina.zimmerman@sodertalje.se [ 08-523 020 07 |

Begrdnsat antal platser — forst till kvarn!

BERGVIK
Onsdagar kI.09.30-12.00 inkl. fikapaus. Start 18/2 - slut 22/4
Antal traffar: 10 stycken. Max 10 deltagare.

Du behéver kunna delta vid samtliga tillfallen.

Meditation pa Tom Tits- lediga platser finns!

En stund for dterhdmtning och inre ro. Vand fokus indt. Badde nyborjare och
erfarna ar varmt valkomna. Max 12 personer, forst till kvarn!

Kursledare:

VAr volontdr Francisco

(Fikatips! Tom Tits Kafeteria - med 20% seniorrabatt!)

TOMTITS, plan 3

Onsdagar kl.10.15-11.15
Start 11/2 - slut 29/4



Kurser varterminen 2026 %

HLR - kurs for seniorer

Livsviktig kunskap
- fér alla aldrar! '

Att kunna hjart-lungraddning kan radda liv.

Risken for hjartstopp dkar med

dldern — darfér ar HLR-kunskap extra viktig
aven for seniorer, bdde for att kunna

hjalpa andra och k&nna sig tryggare sjdlv. Alla
deltagare far certifikat efter

genomford utbildning.

HLR-teamet bjuder in till
kurs fér seniorer! .
Under utbildningen lér du dig att:

« kdnna igen ett plotsligt hjartstopp

. utféra hjart-lungréddning (kompressioner och inbl&sningar
« anvdnda en hjartstartare

« ldgga en medvetslos person i stabilt sidolage

- agera vid luftvagsstopp (satta i halsen)

Utbildningen ér praktisk, tydlig och anpassad fér seniorer!

Anmélan: anmalan.motesplatserna@sodertalje.se (max 12 delt./kurs)

BERGVIK MORKULLAN

Fredag 20 feb. kl.12.00-14.30 Fredag 24 april kl.10.15-12.30

Ett samarbete med:

HLR-TEAMET  HLR CDréadet, ~ Forsta hidipen-

SVENSKA RADET FOR HJART- LUNGRADDNING




Kurser varterminen 2026

Akvarell pé Bergvik — en ny (kort men hérlig!) omgdng

Akvarellkursen pd Bergvik blev snabbt en favorit — s& nu kér vi igen!

Tack vare var volontdr Johannes blir det en ny kursomgdng, denna géng med 4 tillfallen,
innan véren och utomhusaktiviteterna tar vid. Perfekt for dig som varit sugen men inte
fatt plats tidigare — nu ar chansen har!

Kursen startar fredag 27/2 och platserna ér begrénsade till 10 deltagare.
Anmadélan éppnar 3/2 och stéinger nér kursen ér full.
Vi prioriterar nya deltagare, men fyller pd i mén av plats. Al

Material ingdr, och du fér ta med dig hem dina alster!

Anmadlan: anmalan.motesplatserna@sodertalje.se

BERGVIK
Fredagar, kl1.10.15-13.00. Start 27/3 - slut 24/4
(4 tifallen. Uppehall fredag 3/4 - Paskafton)



Kurser varterminen 2026

Madla paskéagg med Magdalena - en favorit i repris!

Kursen bestar av tva tillfdllen per
motesplats.
Anmadlan gdller fér bada tillfallena.

MORKULLAN

Tisdag 24 feb. kl.12.30-15.00
Fredag 27 feb. ki.10.30-14.30
(inkl. lunchpaus 27 feb)

Anmadlan 6ppen:
3 feb. - 19 feb.

BERGVIK
Torsdagar 5 mars + 12 mars

kl.10.00-13.00
Anmadlan 6ppen:
3 feb. - 27 feb.

Max 10 deltagare/kurs.

Anmélan: anmalan.motesplatserna@sodertalje.se

Lagom infér pdsken bjuder vi in till en “Favorit i repsris” - en ny omgdng med
inspirerande och kreativ kurs med Magdalena Kellner, som har édgnat sig &t
konsten att mdla égg i ndstan 50 dr.

Hennes passion bdrjade ovéntat efter att hon fick underkdnt i bildlektionen i
skolan — och idag skapar hon fantastiska pdskégg med vackra blommotiv.

Nu har du chansen att Idra dig hennes teknik och skapa dina egna unika

pdskagg!
Allt material ingdr, och om du vill kan du dven képa Magdalenas handmdlade

agg foér 60 kr.

Valkommen till en mysig pdskférberedelse fylld med férg och kreativitet!



Events februari

Trubadur pa besok!

Vélkommen till en stdmningsfull
eftermiddag!

Andreas Isvoosig, en erfaren trubadur
bjuder pd ett klurigt musikquiz, varvat
med hdarlig livemusik.

Alskade klassiker av bland annat
Cornelis Vreeswijk, Evert Taube, Fred
Akerstrom, Johnny Cash, Elvis Presley
och madnga fler.

En musikalisk upplevelse fylld av
nostalgi, véirme och gladje.

Passa pd att testa dven ndigot nyttigt
och gott fran var kafeteria!

Andreas Isvoosig
Trubadur och visdiktare

MORKULLAN
Fredag 6 feb. kl.13.30-15.00

Har bjuds det pd karlekssdnger som dr

- . Karleken kommer,
vackra, svangiga, roliga och

nostalgiska — om bd&de karlekslycka karleken gaf
och kdarleksbekymmer. Det blir musik
om kdrleksbrey, férvecklingar och WReigeTE:ig Jannika Haggstrom  Marke Markebo

cello sang gitarr

,,,,,
T

igenkadnning, med bdde skratt och
eftertanke.

En varm och hjartlig férestdalining om
livets kanske viktigaste dmne

— kéarleken. '

BERGVIK

Fredag 27 feb. kl.13.30-15.00




Ovrig information

Matprojektet rullar vidare — nytt ar, nya smaker!

Vart matprojekt i samarbete med ATUP fortsdtter med ny energi under det nya
dret. Under hdstterminen har vi haft workshops med filmvisning och samtal om
goda matvanor, och pd& Morkullan och Bergvik har vi lanserat flera nyag, nyttiga

alternativ i kafeterian. Dar finns nu bland annat proteinrika och matiga mackor,
kvarg och olika naringsrika drycker.

Nu fyller vi pd med &nnu fler nyheter — som rostade Iattsaltade kikartor, kokta
dgg med kaviarklick och andra enkla men ndringsrika favoriter.

"Varfor nyttigt?” - vivill ocksé géra det 16tt att férstd varfér maten ér bra
for oss, och sarskilt for seniorer. Dérfér introducerar vi tydliga och lattlésta
informationsblad med bild och kort fakta om utvalda produkter. Framover
delar vi dven recept och planerar fler workshops med olika teman kring
hdlsosam mat.

HA&ll utkik — det finns mycket gott pd géng!

Kyckling

Kikértor

11%|0.3%




Ovrig information

Halsoprojekt under varterminen — darfér hander det och vad
innebdr det for verksamheten

Under varen 2026 genomfor vi ett hdlsoprojekt i samverkan med Gymnastik-
och Idrottshégskolan (GIH).

Projektet &r en del av ett forsknings- och utvecklingsarbete kring fysisk tréning fér
seniorer och genomfoérs i flera kommuner i Stockholmsregionen.

| S6dertdlje deltar en redan fullbokad grupp seniorer som under projektet far
genomfoéra olika hdlsotester samt ta del av trdningsinslag och hdlsostdd. Syftet
ar b&de att félja hur fysisk aktivitet pdverkar halsa dver tid och att ge GIH-stu-
denter praktisk erfarenhet inom tréning och hé&lsocoaching.

Tester pd Bergviks motesplats — vecka 7

De inledande hdlsotesterna genomfors pd Bergviks métesplats under vecka 7.
Testerna sker i gympasalen och leds av GIH-studenter, med stéd av vdra
aktivitetsamordnare, Cassandra och Filip.

Detta innebdr tyvarr att alla ordinarie tréningspass pd Bergvik stdlls in under
vecka 7, eftersom gympasalen dé& anvands fér projektet.

Varfér gor vi detta? Genom att delta i hdlsoprojektet:

« bidrar vi till ny kunskap om seniorers hdlsa,

« utvecklar vi samarbeten med hdgskola och forskning,

- och starker vi kvaliteten i var egen tranings- och hdlsoverksamhet pd sikt!

Vi hoppas pd forstdelse for den tillfalliga schemafdérandringen och ser fram
emot att kunna dela erfarenheter och l&drdomar frdn projektet I&dngre fram.

Tack for ert tdlamod och ert engagemang!




Ovrig information

Antligen nytt tréningsgolv pd Tom Tits!
Under vecka 6 byts golvet i Sal Periodiska — frdn dammig heltéckningsmatta till
ett riktigt trédningsgolv som ger bdattre luft, mer rérelsefrinet och skénare pass.

Ddrfor stdlls alla pass i Sal Periodiska in under v. 6.
Vi inviger det nya golvet och kér ordinarie schema igen fr&n vecka 7, vélkomnal

"Yoga med Britta” flyttar till Tom Tits fran vecka 9

Yoga med Britta ar mycket populdrt och har vuxit ur Morkullans gympasal. Fér att
ge battre utrymme, lugnare miljé och ta hdnsyn till bdde yogadeltagare och
kafébesokare flyttar vi darfér passet till Sal Periodiska pd Tom Tits. OBS ny tid!

TOMTITS, plan 3 - Torsdagar kl.11.30-12.30

Mobila moétesplatser - i H6I6, Enhérna och Mélnbo

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. For mer information om aktiviteter besdk "Kalender for
aktiviteter” pd var hemsida: www.sodertaljse.se/motesplatser

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

ENHORNA HOLO MOLNBO

Onsdagar Onsdagar Onsdagar
k1.10.00-12.00 k1.10.00-12.00 (ej sista onsdag i mdn.)
Enhérna Kyrkans kl.13.30-15.30

Idrottsférening Férsamlingshem Folkets Hus
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Ovrig information

Motesplats for seniorer Futurum -Vdarterminen 2026

Adress: S6dra Jarnvégsgatan 2, Jdrna  Telefon: 08-523 041 90

Aktivitetsledare pd plats. Tisdagar: Marika och Sara. Torsdagar: Marika och Karin.
For mer info och tider/eventuella avvikelser, besdk:

sodertalje.se/futurum - eller - sodertalje.se/motesplatser

TISDAGAR TORSDAGAR
kl.9.30-15.30 kl.9.30-15.30
(Lunchsténgt 12.00-13.30) (Lunchstéangt 12.00-13.30)
MATSTUDION
Métesplats for seniorer tisdagar och torsdagar - k1.9.30-15.30
(Lunchsténgt 12.00-13.30)

En dppen och trivsam mébtesplats fér seniorer med méjlighet for
trevligt umgdnge, fika och gemenskap.
ATELJEN MATSTUDION
Finska grupp - Drop in Stick & Virk - Drop in
kl.9.30-12.00 kl.9.30-11.45
STORA SALEN FORTE
Tréningspass - Drop in Din egen hdlsa - Kurs
KI.10-11.00 Foranmalan!
Start 22/1 - slut 2/4
kl.9.30-12.00
ATELJEN STORA SALEN
Kreativ maleri - Drop in Tréningspass - Drop in
kl.13.30-15.30 KI.13.30-14.30
(j10/2,10/3,14/4,12/5,
och 9/6)




