Nyhetsbrev -september 2026

Métesplatser for seniorer i Sodertdlje kommun

Terminsstart!

Nu dr det dags att valkomna hosten
och en ny termin tillsammans!
Hostterminen startar den 1 september
och pdgdr till 18 december, med ett
harligt utbud av tradning, aktiviteter,
kurser och gemenskap.

Vi dtergdr successivt till vara ordinarie
Oppettider, men observera att motes-
platserna startar vid olika tidpunkter.
Morkullan och Bergvik dppnar redan
vecka 36, liksom vara mobila motes-
platser i Enhérna och HOI6. Tom Tits och
Futurum startar vecka 38.

Det finns fortfarande lediga platser pd
flera av hostens kurser, och i detta ny-
hetsbrev presenterar vi ocksd hoéstens
forsta spdnnande events.

Vi ser fram emot en aktiv, inspirerande
och harlig host tillsammans med er!
Valkomna - vi ses bdde ute och inne!

Skratt, svett och fika!

Sodertdlje
kommun

KONTAKT och INFORMATION
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 k1.10.00-15.00
Café, vppet gym, tréningspass inne/ute,
kreativa aktiviteter, fredagslunch

BERGVIK

Adress: Telgehusvdgen 4
Telefonnummer: 08-5230 23 97
Oppet: tisdag-fredag k1.10.00-15.00
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: S6dra Jarnvdagsgatan 2, Jarna
Telefonnummer: 08-523 041 90
Oppet: tisdag, k1.09.30-12.00, 13.30-15.30
Torsdag, kl.13.30-15.30

Trédningspass, olika aktiviteter, café

Motesplatser for seniorer i Sédertdlje 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 ar 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 sjalvkostnadspris. Alla aktiviteter och material ar gratis.

Hemsidan @"u.@) Facebook . 'l|il. >
skanna QR-koden. -k 8 .|I-||" skanna QR-koden. “ ||| -.'l -
Bes6k métesplatsernas ': "' ""'I:' Se dagsfarska | Dy il
hemsida. Ok | l'-" uppdateringar. — !'i!llu"' X

Hitta hostens schema

« Se vdra aktiviteter i kalendern p&d hemsidan. Skanna QR-koden =2
« H&mta ett utskrivet schema pd& ndgon av véra moétesplatser
- Kontakta oss — s& mejlar vi gérna schemat till er

Tisdag 1 sept- fredag 18 dec




Tips pa aktiviteter i host - sociala aktiviteter

Sprakcafé - for dig med annat modersmal én svenska!

Valkommen till sprakcafé!
P& vart sprdkcafé ges majlighet att 6va din konversationsféormdga pd svenska
tillsammans med andra. Under tr&affarna samtalar vi kring olika teman och
ingen féoranmalan krdvs. P& plats finns personal som utéver svenska talar
arabiska och syriska. Oavsett hur mycket eller lite svenska du har erfarenhet av
idag &r du varmt valkommen, oavsett modersmdl.

For vem?

For dig med annat modersmal én svenska som vill éva din
konversationsformdga pd svenska och dig som vill vara samtalspartner till
n&dgon med annat modersmadl.

BERGVIK
Onsdagar
ki.11.00-12.00
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Tips pa aktiviteter i hést - prova vara utomhusaktiviteter!

Utomhustréning - i Badparken!

Valkommen till harlig trédning och gemenskap i utomhus!
Tre aktivitetsledare turas om att leda varierade traningspass ddr alla kan vara
med. Ta pd er kldder efter véider och kom ut och rér pd er tillsammans!

Samling vid
BADPARKEN
Fredagar
Jamna veckor
kl.10.00-11.00

Stavgangscross - Idna stavar eller ta med dina egna!

Hostens nya tréningspass ar har! Vaga
testa — kanske hittar ni en ny favorit!

Stavgdngscross kombinerar stavgdng
med enkla évningar for styrka, balans och
rorlighet. Ett varierat och roligt utomhus-
pass som stdrker hela kroppen och passar
de flesta.

Det &r kuperat och vi gé&r mestadels pd
naturstig, ett par trappor férekommer
ocksa.

Kl&der efter vader! Véalkomnal

Samling vid - BERGVIK

Torsdagar, kl. 10.00-11.00




Events i september

|

Seniorshop med modevishing

Njut av modevisning, hostshopping och trevlig fikal!
Modevisningen startar kl.13.00.
Vill du vara modell? Prata med personalen!

OBS: Ingen lunch serveras denna dag — men det finns matiga
smorgdsar och annat gott att képa.
Valkomnal

MORKULLAN

Fredag 4 september, kl.11.00-15.00




Events i september

Allsang och dans

med Lasse & Marika!

Valkommen till en harlig stund fylld av musik, sdng, dans och
gemenskap! Lyssna, sjung med och ta gérna en svingom pd
dansgolvet. | kafeterian finns mackor, kaffebréd, smoothies och
annat gott att képal

BERGVIK
Fredag 11 september
kl.13.30-14.30




Vandring och samtal

Valkommen pd en kort vandring och samtal tillsammans med
anhorigkonsulent Lina-Lea och aktivitetssamordnare Cassandra |
Tveta friluftsomrade. Ett tillfélle dar vi med naturen som samtals-

rum far moéta andra i samtal kring hdlsa.

For vem: For dig som tycker om att vistas utomhus och utbyta
erfarenheter med andra, oavsett dlder.
Plats: Tveta friluftsomrdde vid parkeringen
Nér: 17/9 klockan 10.00-13.00
4. Atttamed sig: KlGder efter vader och fika 4

Sista anmélningsdag 16/9

Anmadlan till: Lina-lea Zimmerman
Lina.zimmerman@sodertalje.se [ 08-523 020 07



Tandvard for aldre

Na&r vi blir dldre kan munhdalsan pdverkas av sjukdomar och
mediciner. D& ar det extra viktigt med bra munhygien eftersom
féorsémrad tandstatus paverkar hdlsan och var féormdga att ata,
tala och umgds med andra.

Foreldsning av Josef Aslan, Lunatandldkarna.

Valkommen att lyssna, fa tips och stdlla fragor!

BERGVIK
Fredag 18 september
kl.13.30-14.30

’ Lunatandlakarna
Sedan 1995



Osteoporos

En foreldsning av
Dr Garabit Touma
om benskdrhet

(osteoporos)

@ KRINGLANS
VARDCENTRUM

Vi kommer att prata om:

- Vad dr benskorhet?

- Hur vanligt ar osteoporos och vilka drabbas?

- Vilka ar riskfaktorerna for benskoérhet?

- Vem behdver undersoka eller kontrollera sitt skelett?

- Vilken mat och vilka ndringsédmnen pdverkar skelettet?
- Hur diagnostiseras osteoporos?

- Hur behandlas osteoporos?

Forel@sningen ar en del av var uppmdarksamhet infor
Balansera mera-veckan — en vecka med fokus pd balans, rérelse
och att férebygga fall.

BERGVIK

Fredag 25 september
kl.13.30-14.30




Events i september
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Marknadsafton

Valkommen pé teaterférestdlining!
Spelas av Berguvarna - Sédertdlje Teateramatodrerna
Regi Kjell Skold.

En klassisk svensk folkkomedi av Vilhelm Moberg om
hemmansdgaren Magni, som planerar att gifta sig med
Teresia — men hushdllerskan Lovisa har andra planer.

En humoristisk berdttelse om kdarlek, makt och relationer, fylld av
dramatik och 6verraskande vandningar.

MORKULLAN

Fredag 25 september
kl.13.30-14.30

S'Im % Folkuniversitetet atr



Events i september

Valkommen till Balansera Mera
- en eftermiddag pa Tom Tits!

TOMTITS, plan 3
Mdandag 28 september
kl.13.00 - 15.00

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

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

Tipspromenad!

Foéreldsning:
- om mat, trédning och mediciner for att minska risken for fall

Visning och 6vning:
- av hur man tar sig upp efter ett fall

Praktiska balansévningar

Vi bjuder pd fika och delar med oss av skriftligt material som du
kan ta med hem och fortsatta 6va pd. Vdalkommen!



Kurser under hostterminen

Argentinsk Tango

FOlj med och upptdck argentinsk
tango — en dans fylld av rytm,
samspel och rérelsegléadje. Du far
prova enkla steg och rorelser i en
avslappnad och valkomnande

atmosfar.

Tréna hj@rnan

— mental styrka for seniorer.

Ett IGttsamt och roligt pass ddr vi
aktiverar hjdrnan genom ovningar
som trdnar minne, koncentration,
sprdk, logik och kreativitet,
samtidigt som vi starker den
sociala gemenskapen.

Akvarell

Utforska akvarellmdleri i en kreativ
och prestigelds grupp. Inga
férkunskaper krévs — bara skapar-

gladje och lust att prova ndgot nytt.

Material ingdr och du far sjalvklart
ta med dina alster hem.

Kreativ Verkstad
Fortsattningskurs fér dig som
tidigare gatt kursen eller har

erfarenhet av skapande med textila

material. Vi arbetar med tyg, garn,
pdrlor, trddar och ull och utvecklar
kreativitet och skaparglddje i en

inspirerande gemenskap.

BERGVIK

Onsdagar kl.10.00-11.00
Start 2/9-slut 16/12
Anmadl dig fére 30/9

TOMTITS

Udda veckor fredagar
k1.10.15-11.15

Start 25/9-slut 18/12
Anmadil dig fére 18/9
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BERGVIK

Fredagar kl.11.15-13.00
Start 4/9-slut 9/10
Anmal dig fére 28/8

MORKULLAN
Onsdagar kl.12.30-15.00

Start 16/9-slut 16/12
Anmadl dig fére 9/9




Kurser under hostterminen

Linedance

Upptdack grunderna i linedance

— en gladjefylld dansform dar vi
dansar i linjer utan partner. Vi ror
oss till varierad musik och tranar
balans, koordination och kondition
pd ett lekfullt satt. Passar dig som
har viss dansvana.

Meditation - védnd fokus inat.
Meditation kan bidra till 6kad
dterhdmtning, minskad stress och
battre fokus i vardagen.

Bdde nyborjare och erfarna ar
varmt valkomna.

Seniorer Surfar

- nuitva kursgrupper!

| samarbete med Studieférbundet
Bilda erbjuder vi nu tvd kurser

— en fér Android och en fér iPhone.

Lar dig anvanda din mobil i lugnt
tempo, med tid fér fragor.

Sa hdar anmadler du dig till vara kurser:

F
ULLBO Kar
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TOMTITS

Tisdagar kl.13.00-14.00
Start 22/9-slut 10/11
Anmadil dig fére 15/9

TOMTITS

Onsdagar kl.10.15-11.45
Start 30/9-slut 2/12
Anmadil dig fére 18/9

TOMTITS

Onsdagar kl.13.00-15.00
For Android:

Start 16/9-slut 28/10
Anmal dig fére 9/9

For iPhone:
start 4/11-16/12
Anmal dig fére 28/10

Skicka e-post till: anmalan.motesplatserna@sodertalje.se
Ange: fullstdndigt namn, mobilnummer, vilken kurs/aktivitet,
startdatum, plats. Om du inte har mojlighet att skicka e-post kan

personalen gdrna hjalpa dig.

OBS! Vi prioriterar anmdlningar frén seniorer som inte tidigare har

deltagit i den aktuella kursen.



Ovrig information - Sédertaljefestivalen

Véadlkommen till Sédertdljefestivalen!

Den 28-29 augusti forvandlas Sédertdlje
centrum till en levande festivalplats ndr
Sodertdljefestivalen tar plats fran

Sﬁd&ftﬁlje Stadsparken till Stora Torget. D4 fylls
feStIVBleﬂ centrum av musik, mat och ett

mylirande folkliv.

\

| ar blir det Sédertaljefestival och Medborgardag samma helg
Fredag 28 augusti kl. 12.00-22.00 - L6érdag 29 augusti kl. 11.00-22.00

Festivalomrddet

Platserna for Sodertdljefestivalen den 28-29 augusti strécker sig frdn Stora
torget i norr via Storgatan, Marentrappan, Jadrnagatan, Saltsjotorget, Central-
plan till Stadsparken i sdder. Aktiviteter sker ocksd uppe pd Torekdllberget [6rdag
29 augusti och pd Saltskog gérd sdndagen den 30 augusti. Food Trucks finns pd
plats frén torsdag 27 augusti klockan 16.00.

Utstallare

Sodertdljefestivalens utstdllare finns pd Stora torget, Storgatan, vid Marentrappan,
Jarnagatan och Saltsjétorget saomt i Stadsparken under Medborgardagen
l6rdagen den 29 augusti.

Food Trucks

Food Trucks hittar du pd ungefar samma stallen som utstallarna stdr.
Fredag 28 augusti klockan 12.00-22.00

Lordag 29 augusti klockan 11.00-22.00



Ovrig information - Sédertdljefestivalen

sodertalje
Festivalen

Program

Medborgardagen - I6rdagen 28 augusti
Medborgardagen arrangeras under
samma helg som Sédertdljefestivalen. Du
har méjlighet att under trevliga former f& en
djupare inblick i vad Soédertdlje kommun gor
och hur kommunen fungerar.

Mellan kI. 11.00- 20.45 &r det olika program i Stadsparken.
Se hela programmet p& hemsidan: sodertaljefestivalen.se/medborgardagen/

Utstdllare i Stadsparken pd Medborgardagen
Lérdag kl. 11.00-17.00 - Métesplatserna pé plats med Karin som representant!

- Sodertdlje Rédakorskrets

- Vida Gymnastik och dansférening

- Mamma United

- Hemvdarnet

- Happy&strong &Fradmjarnas férening
- Lebi skol if

- Foreningen Varda Soédertdlje

- Ateljé/Kulturforeningen Saltskog Gard
- Fralsningsarmén Soédertdlje

- Stockholms Lottakdr

- SOdertdlje Sjoraddningssdllskapet

- Yellow Tiger Production AB

- Sodertdljejourerna

- Lions Club Sédertdlje S:ta Ragnhild

- Assyriska féreningen i Sodertdlje

- ABF Sodertdlje Nykvarn

- Folkuniversitetet

- Varldsbutiken i Sodertdlje

Féreningar och organisationer:

Kommunala verksamheter:

- Daglig verksamhet

- Socialkontoret

- Enheten for utredning och hdéllbarhet -
testa rosta, politikersamtal,
energirddgivning mm

- Trygghet- och sdkerhetsavdelningen
- Miljokontoret - S6dertdlje Naturskola
- Ung fritid, musik, dj med mera

- Kostenheten

- Samhdallsbyggnadskontoret, fokus pd
stadskdrnan, detaljplaner med mera

- Omsorgskontoret (Motesplatserna)

- Kultur 365

- Kulturskolan - info om kulturskolan
och prova-pd-aktiviteter - musik-
instrument och dans

- Kommunala funktionshinderrddet

- Koommunala pensiondrsrdadet




Ovrig information - Finska Férvaltningsomrdde

Perjantai 28/8
Sodertdljefestivalen
Medborgardagen

Klo 20.30
Finskt disco
Saltsjotorget

Syyskuu - September

Lauantai 12/9 klo 11-14 Perhepéivé Familjedag
10-ottelu & leikkejd. Suomiseuran kahvila
10-kamp & lekar. Finska féreningens café
Folkets park, Nykvarn

Tiistai 15/9 klo 17.30 Neuvonpito Samrdd
Stadshuset
Kahvitarjoilu. Fika serveras

Sunnuntai 20/9 klo 12 Tangokurssi Tangokurs
20/9, 27/9, 4/10,1/10,18/10 & 25/10

Telge Folkdansgille, Bjérklundsgatan 4C

1.550kr. lImoittautumiset Anmalan Folkuniversitet.se

Maanantai 21/9 klo 15 Elokuva Film &Fika pé finska
Kikka!
Futurum, Jarna

Kohtaamispaikat senioreille Métesplatser for seniorer
Tiistaisin tisdagar klo 9.30-12 Futurum, J&rna (start 15/9)

Tiistaisin tisdagar klo 13-15 Morkullan, Karlslundsgatan 12 (start 1/9)
Perjantaisin fredagar klo 11-14 Tom Tits, Storgatan 33 (start 18/9)

Sodertdlje
kommun



Ovrig information

Héstterminen startar tisdagen 1 september!
Olika startdatum i hést — se vad som galler p& din métesplats!

Start vecka 36:

Morkullan
Karlslundsgatan 12
08-5230 64 72
Tis - Fre
kl1.10.00-15.00
start1/9

Enhorna

Enhérna IF
Onsdagar
kl.10.00-12.00
Start 2/9

Start vecka 38:

Tom Tits

Storgatan 33
08-523 02273

Tis - Fre
kl.10.00-15.00
Start15/9

Bergvik
Telgehusvagen 4
08-523 023 97
Tis - Fre
kI.10.00-15.00
Start1/9

Holo

Féorsamlingshem
Torsdagar
kI.10.00-12.00
Start 3/9

Futurum
iJarna
08-523 04190
Tis, k1.9.30-15.30
Start15/9

Tors, kl.13.30-15.30

Start17/9



