Tisdag 1 sept- fredag 18 dec

Bergvik | Tom Tits [ Morkullan

Telgehusvdagen 4 Storgatan 33 Karlslundsgatan 12
08-523 023 97 08-523 02273 08-5230 64 72

Motesplatser for seniorer i Sodertdlje

Enhorna Futurum Holo

Enhérna IF i Jarna Féorsamlingshem

Hemsidan @"n (@) Facebook
Skanna QR-koden. "I= ' .||ll|" Skanna QR-koden.
Se alla aktiviteter i PR Se dagsfdrska

. Nn? o .
hemsidans kalender. uppdateringar.

Skratt, svett och fika! Sodertilje
J“b
motesplatserna@sodertalje.se - www.sodertque.se/motesplqtser (¥ kommun




Skratt, svett och fika!

Moétesplatserna finns for dig som har fyllit 65 &r och bor i Sédertdlje
kommun. Vi har fyra fasta métesplatser - Bergvik, Morkullan, Tom
Tits. Vi har dven mobila moétesplatser i HOI6, Enhoérna och i Jarna.

Hos oss far du maéjlighet att traffa andra med liknande intressen
som du, Idra dig nya saker, motionera eller ta en kopp kaffe i gott
sdllskap.

Vi vill bidra till att du har en meningsfull vardag och darfér erbjuder
vi en stor variation av aktiviteter.

Du kan delta i:

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

e Kurser som leds av var personal eller i samarbete med externa
aktérer, féreningar och studieférbund.

« Events med olika teman och arrangérer som ofta anordnas som
enstaka program utéver schemat.

Se alla vara aktiviteter i kalendern pa hemsidan:
Besdk www.sodertalje.se/motesplatser

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

Folj oss pda Facebook:
S6k pd: Motesplatser for seniorer i Sédertdlje

Anmal dig till vart manadsbrev!

Skicka e-post till motesplatserna@sodertalje.se. Varje manad far
du ett nyhetsmejl med aktuella aktiviteter, evenemang och
information om vad som hdnder pd vara motesplatser.

78 Sodertdlje
kommun



Motesplatsernas aktiviteter

Vdra aktiviteter ar kostnadsfria och oftast med drop-in — kom férbi
ndr det passar! Foranmalan krdvs endast ndr det anges i schemat.

Fysiska aktiviteter

Upplev tradningsgldadije tillsaommans med oss! Vi erbjuder olika

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

Sociala aktiviteter

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

Kreativa aktiviteter

Utforska din kreativa ddra! Delta i olika skapande aktiviteter
tilsaommans med likasinnade. Hos oss finns ett stort utbud av
kreativa aktiviteter som exempelvis: kreativ verkstad, snickeri,
handarbete, akvarell och lappteknik. Material ingdr. Om du vill
skapa ndagot som kréver material utéver det som erbjuds,
tillkommer sjalvkostnadspris.

Kurser
VAara kurser dar kostnadsfria. Foranmalan sker i forsta hand via
e-post och stdnger en vecka fore kursstart.

Sda har anmadler du dig till vara kurser:

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 anmalningar fran seniorer som inte tidigare har
deltagit i den aktuella kursen.

78 Sodertdlje
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Fysiska aktivititeter

Stolsgympa
Ett sittande trdningspass pd stol ddar vi trénar kondition, rérlighet
och koordination till energigivande musik.

Stol Styrka

Vi tranar tillsammans, men pd dina egna villkor. Ett varierat pass
med styrka, balans och rérelsegladije — till glad, svéngig och
valkadnd musik. Vdalj sjalv din nivd: sittande, med stolen som stéd
eller helt utan stol. Vill du ta det lugnare gdr det fint — vill du
utmana dig sjalv finns det madjlighet att ta i lite extra.

Oppet gym
Tradna pd egen hand med vdra inspirerande redskap. Har finns
informationsblad med uppvdrmning, stretching och olika évningar

som stod for din egentrdning.

Trana med gyminstruktor

Vill du bli starkare och kénna dig trygg i gymmet? Har far du léra
dig styrketrdning med ratt teknik och pd dina egna villkor.
Styrketréning hjalper dig att behdlla styrka, férbattra balans och
stdrka skelettet — viktigt for att klara vardagen sjdalvstandigt.

Du behdéver inga férkunskaper. Vi anpassar trdningen efter dig.

Styrka och Puls

Ett varierat trdningspass ddr vi kombinerar styrka, kondition,

balans och roérlighet. Vi anvénder bade kroppen som belastning
och enkla redskap som gummiband, hantlar och stol. Du deltar helt
efter din egen férmaga - alla kan vara med!

Cirkeltréaning

Styrka, balans, rérlighet och kondition Vi trdnar hela kroppen i sta-
tioner med enkla 6évningar, hantlar och gummiband till glad musik
med inslag av dans. Du trdnar i din egen takt och efter din férmdga
— alla kan vara med.

Ingen férkunskap behoévs. Kom och tréna, fa energi och ha roligt!



Fysiska aktivititeter

Tabata - trdning i intervaller

Tradningspass med enkla 6évningar 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 boérja och
pausa. Ovningarna gdr att anpassa efter din egen formdaga

— och du gor det i din egen takt. P& Morkullan kér vi Tabata
utomhus sd ldnge vadret tillGter!

Dansgympa
Ett energifyllt och konditionsfrdmjande pass i takt till musik.

Utomhustréning
R6r pd dig tillsammans med andra och njut av naturen dret om!
Varierade trdningspass utomhus. Kldder efter vader!

Stavgangscross

Stavgdngscross kombinerar stavgdng med enkla évningar for
styrka, balans och rérlighet. Ett varierat och roligt utomhuspass
som stdrker hela kroppen och passar de flesta. Det ar kuperat och
vi gar mestadels pd naturstig, ett par trappor férekommer ocksa.

Balans och rérlighetstréning

Att tréna balans och roérlighet dr viktigt genom hela livet. Under
detta pass far du méjlighet att férbdattra bdde balans och rérlighet
till lugn musik. Ovningarna kan utféras med stod eller sittandes, for
dig som kdnner dig osdker i vissa moment.

Zumba Gold

En rolig, dansinspirerad trdningsform med rytmer och rérelser fran
hela varlden som garanterat far dig att svettas!



Sociala aktiviteter

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. Bdde fér vana och nyborjare!

Canasta

Valkommen att spela kortspelet Canasta! Har du aldrig spelat
tidigare? Ingen fara — vi lar dig. Kom och spela, umgds och ha
trevligt tillsammans. Finns p& bdde Bergvik och Morkullan.

Finsk motesplats

Finska gruppen — trivsam samvaro och fika till sj@lvkostnadspris.

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

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

Engelskgrupp
Ova pd att konversera pd engelska, pd din egen nivd. Wellcome!

Enkel teknikhjélp - med Fixaren
Fixarservice pd plats och hjalper dig med enklare frdgor om din
mobiltelefon, dator eller surfplatta. Du kan dven boka hembesok.

Lunch

Vill du éta lunch tillsammans med andra seniorer? Valkommen till
gemensam lunch en gdng i veckan pd& bdade Morkullan och Bergvik.
Foranmadlan krédvs senast en vecka innan.

Roliga timmen
En social aktivitet med varierande teman. Det krdvs inga
féorkunskaper endast ett "glatt” humor.

Sprakcafé

Ova svenska genom samtal och tréffa andra i en avslappnad
miljo, oavsett modersmdl. P& plats finns personal som talar
svenska, arabiska och syriska — ingen féoranmalan kravs.



Kreativa aktiviteter

Visst material finns att tillgéd kostnadsfritt. Volontdrer och personal
informerar om vad fér material Motesplatserna star for.
Onskas annat material sé st@r du som deltagare for det sjdlv.

Aktiviteterna leds av volontdrer och bjuder pd en kreativ och
givande upplevelse. Vill du bli volontér och dela med dig av ndgot
du brinner for? Kontakta personalen!

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

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

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

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

Akvarell
Mdla akvarell tilsammans med andra. Viss handledning finns.
Aven som kurs pd Bergvik.

Fritt kreativt maleri
Utforska din kreativitet pd ett prestigeldst satt genom mdleri i
akrylfarg. Viss handledning finns. Aktiviteten hdlls i Futurum/Jérna.



Argentinsk Tango

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

Trdna hjarnan

— mental styrka for seniorer.

Ett IGttsamt och roligt pass ddr vi
aktiverar hj@rnan genom 6vningar
som trédnar minne, koncentration,
sprdk, logik och kreativitet,
samtidigt som vi starker den
sociala gemenskapen.

Akvarell

Utforska akvarellmdleri i en kreativ
och prestigelds grupp. Inga férkun-
skaper krdvs — bara skaparglddje
och lust att prova ndgot nytt.
Material ingdr och du far sjalvklart
ta med dina alster hem.

Kreativ Verkstad

Fortsattningskurs for 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

F
Wiz ka
/

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

MORKULLAN
Onsdagar kl.12.30-15.00
Start 16/9-slut 16/12
Anmal dig fore 9/9




Linedance

Upptdck 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

Kurser

pad ett lekfullt satt. Passar dig som

har viss dansvana.

Meditation - véand fokus inat.
Meditation kan bidra till 6kad
dterhdmtning, minskad stress och

bdttre fokus i vardagen.

Bdde nyborjare och erfarna ar

varmt valkomna.

Seniorer Surfar
- nui tva kursgrupper!

| samarbete med Studieférbundet
Bilda erbjuder vi nu tva kurser — en
for Android och en fér iPhone.

Lar dig anvdanda din mobil i lugnt

tempo, med tid fér fragor.

Sda har anmadler du dig till vara kurser:

.FU

{UBg Kar,
TOMTITS ‘
Tisdagar kl.13.00-14.00

Start 22/9-slut 10/11
Anmal 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
Fér Android:

Start 16/9-slut 28/10
Anmadil 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: fullsténdigt 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.



Motesplatserna erbjuder éaven...

Café

P& Morkullan och Bergvik finns caféservering med kaffe, fikabréd,
smorgdsar och enklare matalternativ, som till exempel matigare
mackor och smoothie.

En dag i veckan serveras lunch (fdranmalan krévs). | caféet finns
dven ekologiska alternativ. Seniorer har 20 % rabatt pd Tom Tits
restaurang i samband med besdk pd motesplatsen.

Enkel teknikhjélp - med Fixaren

Du som dr 67 &r eller aldre kan f& hjalp av kommunens digitala
fixare att komma igdng med digital teknik. Du kan f& hjélp med att
ordna mobilt bank-ID, skaffa internet, anvédnda din mobiltelefon.
Du kan @ven boka Fixaren fér hembesok:

E-post: fixarservice@sodertalje.se

Telefon: 08-523 063 93

Volontar

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

Aldrelots

P& motesplatserna finns en dldrelots som ger stéd och véagledning
for dig som dr senior i Sédertdlje. Du far hjadlp med information,
blanketter och att hitta ratt kontakt inom kommunen. Tjdnsten ar
kostnadsfri.

Du kan fa hjdlp direkt eller boka tid fér besok:

E-post: aldrelots@sodertalje.se

Telefon: 08-523 027 29 (tis—fre kl. 09.00-12.00)

78 Sodertdlje
kommun



Morkullan
Motesplats

for seniorer i
Sodertdlje stad

Aktiviteter for seniorer.

« Fysiska och kreativa
aktiviteter

- Oppet Gym

« Socialt umgdnge

« Fredagslunch

- Kafeteria

« Underhdlining/events

Adress: t
Karlslundsgatan 12 ﬁw
Ndrmaste busshallplats:
Morkullans servicehus
(979) , Kvarnberget (758)

Telefon:

08-523 064 72 q ﬂ
Oppettider:
Tisdag - fredag: -
k10.00-15.00 0‘*

Mandagar - stéangt.

Hostschema 1 sept - 18 dec

TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG
k1.10.00-15.00 kl.10.00-15.00 k1.10.00-15.00 k1.10.00-15.00
STOL-STYRKA BALANS och TRANA MED UTOMHUSTRANING

KI.10.15-11.15 RORLIGHET GYMINSTRUKTOR Jadmna veckor
KI.10.15-11.15 KI.10.15-11.30 Ssamling
OPPET GYM ) Badparken
_A_.._._.._:_\Ivl._N.OO ov—vm.—- Q<g . _A_.._O.OOI._._.OO
KI.11.15-15.00 OPPET GYM
. KI1.11.30-15.00 TABATA
= FINSK MOTESPLATS | KREATIV VERKSTAD Udda veckor
c KI.13.00-15.00 KURS Utomhus utanfor
”.w KI.12.30-15.00 CANASTA Morkullan
» Start 16/9 - Slut 16/12 K1.12.00-15.00 (vid regn inomhus)
5 DART Féranmdlan! K1.10.15-11.15
o K1.12.15-15.00
O .
S| ROLIGA TIMMEN TEKNIKHJALP AKVARELL SPPET GYM
c K1.13.30-14.30 MED FIXAREN KI.10.00-11.30 KLIL15-15.00
S KL.11.00-12.00 T
HANDARBETE LAPPTEKNIK
KL10.00-12.00 Jadmna veckor
e . KI.10.00-12.00
00
e : K1.12.00-13.00

Foranmadadlan!

motesplatserna@sodertalje.se - www.sodertalje.se/motesplatser

I8 Sodertdlje

kommun
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Tom Tits

Motesplats

Hostschema 15 sept - 18 dec

for seniorer i TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG
sédertdlje stad k1.10.00-15.00 k1.10.00-15.00 k1.10.00-15.00 k1.10.00-15.00
ZUMBA GOLD MEDITATION STYRKA och PULS ENGELSKAGRUPP
Aktiviteter fér seniorer. Sal Periodiska KURS Sal Periodiska Jamna veckor
. Fysiska aktivitet KI.10.15-11.15 Sal Tenn KI.10.15-11.15 Sal Tenn
ysiskd aktiviteter Start 15/9 KI.10.15-11.45 Start17/9 KI.10.15-11.45
* Socialtumgdnge Start 30/9 -slut 2/12 YOGA Start 18/9
« Tom Tits Kafeteria - Foranmalan! sal Periodiska
med 20% seniorrabatt KI.11.30-12.30
. Kurser [ Férel@sningar Start17/9
+ Underhdlining [ events o SENIORER SURFAR TRANA HJIARNAN
©| LINEDANCE KURS HANDARBETE & KURS
Adress: U S E- KURS sal Peter SALLSKAPSSPEL Mental styrka
) “'| Sal Periodiska K1.13.00-15.00 Sal Tenn Udda veckor
Storgatan 33 B | K113.00-14.00 K1.12.00-15.00 sal Tenn
(plan 3, hiss finns) m. Start MM\@..- 10/ Foér Android: Start 17/9 KI1.10.15-11.15
Nérmaste busshdllplats: | 5| Foranmalan! Start16/9 - 28/10 Start 25/9 - slut 18/12
. N
Astrabacken (747, 756, 2 I Foranmdlan!
-0 or iPhone: FINSK
759, 787) = start 4/11 - 16/12 MOTESPLATS
Telefon: Féoranmalan! sal Peter
08-523 02273 K1.1.00-14.00
Oppettider: .ﬂ/ Start18/9
Tisdag - fredag: C
k1.10.00-15.00

Mdandagar - stangt. "8 Sodertdlje

motesplatserna@sodertalje.se - <<<<<<.moamzo___.m.mm\Bo.ﬁmm_o_Qﬁmmq kommun
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Mobila

Motesplatser

for seniorer
i S6dertdlje

Aktiviteter for seniorer.
« Fysisk aktivitet
« Socialt umgdnge med fika

ENHORNA:

Enhorna IF
Friluftsgarden, Vasby 22,
Enhdrna

HOLO:
Férsamlingshemmet
Klockargdrden 153, H6I6

Q
o@e
“

9 2

ENHORNA
Onsdagar

Start 2/9
k1.10.00-12.00

STORSTUGAN ENHORNA IF
KI1.10.00-11.00
Cirkeltréaning

Hostschema 2 sept - 18 dec

HOLO
Torsdagar
Start 3/9
k1.10.00-12.00

FORSAMLINGSHEMMET
KI1.10.00-11.00
Tréningspass

STORSTUGAN ENHORNA IF
KI.11.00-12.00
Umgénge/fika

FORSAMLINGSHEMMET
KI.11.00-12.00
Umgdnge/fika

motesplatserna@sodertalje.se - www.sodertalje.se/motesplatser

)
A

Sodertdlje
kommun



® | Sodertdlje ° °
&) iomman Kontaktinformation

Fasta motesplatser i Séodertdlje kommun

motesplatserna@sodertalje.se - 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

4 )

Futurum J

Adress: Sodra Jarnvagsgatan 2, Jarna .R
Gdngavstand fran Jarna station. m TQ
Telefon: 08-523 041 90

_ Oppet: tisdagar k1.9.30-12.00, 13.30-15.30. Torsdagar kI.13.30-15.30

F6lj oss pé& Facebook:
Skanna QR-koden s& kommer du direkt till var gl
° o '.
Facebook-sida. @ 1 —
|II 'l||| :l! 'i
° 1 . . . o o I U '
Tips! Anmal dig till vart manadsbrev! G .!'|“:' T

Skicka e-post till motesplatserna@sodertalje.se



Mobila motesplatser

- i H6lo och Enhorna

motesplatserna@sodertalje.se - www.sodertalje.se/motesplatser

Védlkommen till vdra mobila métesplatser!
En gdng i veckan méts vi for traning, fika och gemenskap i en varm och trivsam

miljo. Tradningspassen ar kostnadsfria och fokuserar pd balans, rérlighet och ibland
lite styrka — alltid i lugnt tempo och med plats for alla, oavsett nivad.

dertdlje

1® | SO
kommun

Efter trdningen samlas vi for en fikastund och trevligt umgdnge. Vi sdljer kaffe och
te till sjalvkostnadspris, och deltagarna turas om att ta med hembakat fikabrod.

Alla seniorer ar varmt valkomna - b&de du som vill réra pd dig och du som framst
vill ses, prata och njuta av en stund tillsammans.

Vi soker ocksa fler volontdrer!

Vill du vara med och planera aktiviteter eller hjalpa till pd plats vid véra traffar?
Hor garna av dig — vi valkomnar all hjalp och engagemang.

7

Enhorna IF
Onsdagar - ki.10.00 - 12.00
Start 2 september
Enhorna
Idrottsférening

~

-
Ho16 Kyrka

Torsdagar - ki.10.00 - 12.00
Start 3 september
Kyrkans
Férsamlingshem

~

Besok var hemsida:

For exakta tider/platser fér v&ra mobila méteslatser
besok "Kalender for aktiviteter”. Skanna QR-koden.

HEMSIDAN




