Tellus fritidscenter
Tanto seniorlokus

Tanto aktivitetscenter
Varprogram 2023

For seniorer och vuxna med -4 Stockholms
Y stog

U\ funktionsnedsdttning i Stockholms stad.




Du som dr senior

eller vuxen med funktionsnedsdttning
och bor i Stockholms stad dr varmt
vdlkommen till vara aktiviteter varen
2023. Vi hoppas att du i det har
programmet ska hitta ndgot som
passar just dig!

Varprogrammet gdller 9 januari-26 ma;.




Vdlkommen till Tellus fritidscenter,
Tanto seniorlokus och
Tanto aktivitetscenter!

Tellus fritidscenter:

Lignagatan 8, Stockholm

Oppet: mé&ndag-fredag klockan 08.30-16.00

& Telefon: O8-508 12 806

@ E-post: tellusfritidscenter@stockholm.se

Hitta hit: T-bana Hornstull, Buss 4 eller buss 74 till Hornstull

Tanto seniorlokus:

Rosenlundsgatan 44 A, Stockholm

Oppet: mé&ndag-fredag klockan 08.30-16.00
& Telefon: 08-508 12 808

@ E-post: tantoseniorlokus@stockholm.se

Hitta hit: Pendeltdg eller buss 4 till Sodra station

Tanto aktivitetscenter

Rosenlundsgatan 44 A, Stockholm

Oppet: mé&ndag-fredag klockan 08.00-15.00
& Telefon: O8-508 12 297

@ E-post: tanto@stockholm.se

Hitta hit: Pendeltdg eller buss 4 till Sodra station

Besok vara webbplatser!
kultur.stockholm/tellus-fritidscenter
kultur.stockholm/tanto-seniorlokus

kultur.stockholm/tanto-aktivitetscenter

_ P& webbplatserna Idgger vi
regelbundet in ny och uppdaterad
information. Du kan Idsa om vdra
utflykter, evenemang, aktiviteter med
mera. Valkommen att klicka dig runt!
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Veckoprogram pa Tellus

Mandag

09.30 Qigong, Drakenbergssalen (ej 6/3)
10.00 Stavgdng

10.00 Handarbetscafé

11.00 Sittande gymnastik, Drakenbergssalen
13.00 Film, Drakenbergssalen

Tisdag

13.00 Cirkeltrdning, gymnastiksalen (ej 9/3, 9/5)
13.00 Underhdllning, Drakenbergssalen

14.00 Inomhusbangolf (ej 9/3, 9/5)

14.30 Cirkeltrdning, gymnastiksalen (ej 9/3, 9/5)
14.30 Pingis, Drakenbergssalen

Onsdag

09.00 Gymnastik, Drakenbergssalen
10.00 Trdffa terapihundarna, klubbrum 4
10.30 Yoga, Drakenbergssalen

13.00 Dans, Drakenbergsssalen

Torsdagar
13.00 Cirkeltraning, gymnastiksalen
14.30 Cirkeltraning, gymnastiksalen

Fredag
10.00 Trdningsglddje med styrka och rorlighet (ej 19/5)
11.00 och 13.00 Inomhusbangolf(ej 19/5)

Tisdagen den

9 maj finns vi p&
Seniordagen

i Kungstrddgdrden.
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Fler aktiviteter pa Tellus

Egen traning i gymnastiksalen
Mdndagar klockan 08.30-16.00
och fredagar klockan
12.00-16.00 dr gymnastiksalen
Oppen for egen trdning. For
instruktion ring O8-508 12 806.

Vdvstuga
Gilllar du att vava?
Ring for information, telefon O8-508 12 806.

Utstdllningar

Du kan kosnadsfritt boka gallerivaggen for
din konst eller hantverk utanfor

biblioteket. For den lilla utstdliningen kan du
l&dna visningsskdpet utanfor klubbrum 2.
Bokning pd telefon O8-508 12 806.

Vi inviger odlingslotten for sdsongen!
Invigningen sker den 29 maj klockan 13.00.
Var fina odlingslott ligger i Sédra
Arstalundens koloniomréde, ndrmsta gata

heter Rackarbacken. Ring O8-508 12 806 __@

om du behdver vagbeskrivning.

Torsdagen den

9 mars ar Tellus
fritidscenter
stdngt frén kl. 11.00
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Biblioteket pa Tellus

P& biblioteket kan du Idna och ldsa bocker och
tidskrifter. Vi har ljudbocker, talbocker, storstils-
bocker och lattldsta bocker. Har finns ocksd cd-skivor,
filmer och datorer som du kan anvdnda. Tidningarna
Dagens Nyheter och Svenska dagbladet finns att IGsa.

Vdalkommen till biblioteket p& Tellus!

Oppettider Bokcafé
* Mdndag klockan 12.00-16.00 torsdagar
* Tisdag klockan  12.00-16.00 klockan 13.00

* Onsdag klockan 12.00-16.00
* Torsdag klockan 10.00-12.00
* Fredag klockan 12.00-16.00

]\\

Vill du kontakta biblioteket?
E-post: tellus.ssb@stockholm.se
Telefon: O8-508 12 623

B\

Onsdagar
klockan 13.30-
15.30 kan du f&

hjdlp av vara

IT-vérdar.




Filmvisning pa Tellus

Mdndagar klockan 13.00
Vi startar den 9 januari och
visar film fram till den 22 ma;.
Fri entré till alla filmer!

Vill du veta mer?

Ring: O8-508 12 806
eller O8-508 12 808
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Dans pa Tellus

Onsdagar klockan 13.00-16.00 i Drakenbergssalen
Arrangor: Kvarnen. Pris: 100 kronor.

* 11 januari: Patrik EkIof

* 18 januari: Sverre Carlsson

* 95 januari: Thomaz & Co

* | februari: Ingez

* 8 februari: Hertz

* 15 februari: Lars Eriksson

» 29 februari: Bigge

* 1 mars: Wahlén & Segeblad
* 8 mars: Sverre Carlsson

* 15 mars: Lars Eriksson

* 22 mars: Ingez

* 29 mars: Patrik EkI6f

* 5 april: Thomaz & Co

* 12 april: Bigge

* 19 april: Hertz

* 26 april: Wahlén & Segeblad
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Underhallning och foredrag
Tisdagar klockan 13.00 i Drakenbergssalen, fri entré

10 januari: Jazz med Chapter two Via konserthuset play.

17 januari: Swing & Sweet music trio
Bandet spelar och sjunger lattsmdlt musik.

24 januari: Fortroenderadsval

31 januari: Waterloo med Katja & Camilla
Det ndrmaste ABBA du kan komma!

7 februari: Allsdng med SUS - samfundet for unisonsang

14 februari: Mark Petersen - Fran Vreeswijk till Oh sole mio

21 februari: Elvis Presley - var tids populdraste artist, del 2
Svante Rask visar filmklipp och berdttar om Elvis.

28 februari: Disco med Malin
7 mars: Reimers Swing Band

14 mars: Swing it! Fartfylld show med Swingtimeduo, musik
frdn 1920- till 1940-talet. Gisela Grerup och Therese Wernersson.

21 mars: Tommy Lobel Swing Band

28 mars: Mandys Blue Seven Klassisk jazz med rétterna fran
1920-talets Chicago.

4 april: Leif Gidlof berattar om Hornstull och Hogalid En
vandring genom 300 dr.

11 april: Nobel prixe concert 2021 Med cellisten Sol Babettaq,
via Konserthuset play.

18 april: Mississippi Seven
2 maj: Musikkryss med trubadur Sénger, schlagers och korsord.
16 maj: Salongsorkestern Allséng till gamla schlagers.

23 maj: Mats Heden En kavalkad av klassiska sGngnummer
frédn Hasse och Tages mdanga revyer, filmer och skivor.

Med reservation for dndringar 10



Vdlkommen till Telllus
utflykter och evenemang!

Vi dr glada att vara utflykter dr sa populdra.

For att sdkerstdlla en plats behdver du ringa oss pa
08-508 12 806 eller O8 508 12 808 for att anmadla dig
tva veckor innan.

Vandring i Hammarby Sjostad
Torsdag den 27 apiril, en
rundtur bland offentlig konst i
Sjostaden. Har vi tur far vi dven
njuta av blommande korsbars-
och magnoliatrdd. Vi traffas
pd Tellus klockan 13.00 for
gemensam avfard.

Stadsmuseet

Torsdag den 23 mars.
Guidad tur. Vi traffas
pa Tellus klockan 13.00
for gemensam avfard.

Fagelvandringar

» Torsdag den 11 maj, Djurgarden.

» Torsdag den 25 maj, Rastasjon.

Vi ger oss ut i naturen for en fdgelvandring.
Samling klockan 10.00 pa Tellus.

Ta med egen matsdck.
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Vdlkommen till
Midsommarfirande

pa Tellus!

Torsdag den 22 juni klockan 12.00-14.00

Spelmansgillet stammer upp till sdng och dans.
Midsommartdrta och kaffe/te serveras till en
kostnad av 20 kronor.

Foranmdlan tva veckor innan pd O8-508 12 806
eller 08-508 12 808

Varmt vdlkommen!




Lokaler for uthyrning

Du kan hyra lokaler hos oss under dagar, kvdllar och helger.
* For bokning pd Tellus: tellusfritidscenter@stockholm.se
* For bokning pd Tanto: tantoseniorlokus@stockholm.se
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Veckoprogram pd
Tanto aktivitetscenter

Mandag
11.00 Skapande bild (ej 5/6)
13.00 Bokcafé (ej 5/6)

Tisdag
12.00 Lunch, féranmdlan ring O8-508 12 227

Onsdag
12.00 Lunch, foranmdlan ring 08-508 12 227
13.30 Fika tillsammans med Aldrelotsen

Torsdag
13.00 Allsadng, ojamna veckor

Fredag
.00 Café (ej 19/5)

Torsdagen den

9 mars dar Tanto
akrivitetscenter och
Tanto seniorlokus

sténgt fran ki. 11.00 Trdffa syn- och

horselinstruktoren
10/1, 8/3 och 9/5
klockan 13.00.
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Veckoprogram pd
Tanto seniorlukus

Tisdag
9.00 Trdning, Svdrdet (ej 9/5)

Onsdag

.00 Koérséng, Svdrdet

13.00 Foredrag, Svdrdet (Se ndsta uppslag for datum).
14.30 Inomhuscurling, Svdrdet

Torsdagar
09.00 Trdning, Svdrdet
10.30 Sittgympaq, Svdrdet

Fredag
12.00 Underhdllning, Svdrdet. (Se ndsta uppslag for datum).
14.00 Sodersnacket, Bergsgruvan (ej 19/5)

Tisdagen den
9 maj finns vi p&

Kom och fika pé& Seniordagen
Viljans café i Kungstrddgarden.
kl. 12.30-14.30

i Bergsgruvan.

Start 18 januari.
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Foredrag i Svardet
Onsdagar klockan 13.00, fri entré

1 januari: Information om varens program.

18 januari: Bemotande och stod vid demenssjukdom eller
kognitiv svikt. Lotta Olofsson, Demensforbundet.

25 januari: Folktandvarden. Om munhalsa.

1februari: Eliane Hogberg. Frédn Monika Zettelunds park till
Ellen Keys Park.

8 februari: Stoppa bedragarna. Paul kommer och ger tips.

22 februari: Te - fakta och kuriosa. Kristina berdttar, en
liten frdgestund finns det utrymme for.

1 mars: Musikaliskt halligang med Jerry Williams och hans
gdster. Via SVT Play (29 minuter).

8 mars: 15 kdnda men bortglomda kvinnor fran 1300-talet
fram till idag. Historiaintresserade Maria Bobeck berattar.

15 mars: Vikten av att ha hérapparat. Christina Dahlin,
syn- och horselinstruktor, ger rdd om hérapparater.

22 mars: Forfattaren och poeten Dan Andersson. Film av
Roger Persson och sdng av trubaduren Johan Taube.

29 mars: Fatta micken. Scenen ar din - Ias
upp en dikt, sjung en sd@ng eller ndgot annat!
Anmdlan genom att ringa till O8-508 12 808.

5 april: Sticklingbytardag. Vi byter sticklingar med varandra.

12 april: Zumba med Sture. Obs! Klockan 13.30.

19 april: PRO - 6ppet Méte: Parker och gronomraden pa
Sédermalm. Parkingenjor Carina Herdin frdn Sédermalms
stadsdelsforvaltning berdttar och vi far diskutera med henne.
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26 april: Lek med luft och drémmar. Jazz, poesi och rérelse T
med sdngerskan Madeleine Ostlund. A

3 maj: Kom och sjung. Allsdng tillsammans Tantokoren.

10 maj: Aldrelotsen informerar om dldreomsorg. N
Vdlkommen att stdlla fragor.

17 maj: Film via Youtube. Regnbd&gens Sang av Nasrin Pakkho T
24 maj: Varloppis. Ring fo6r att boka bord O8-508 12 808. o

Underhadllning i Svdrdet

Fredagar klockan 12.00, fri entré

20 januari: Besksota spelar och sjunger Bellman.
Sdng, gitarr och tvarflojt.

27 januari: Film: Min judiska historia. 14-driga Rebecka har
borjat fundera dver sin egen historia. 28 minuters film fran UR.

10 februari: Film: Det samiska koket. Biebbmo-mat,
tradition och trend (39 min).

24 februari: Visor pa findlandssvenska. Frida Andersson sjunger.
24 mars: Disco med Malin.

14 april: Film: Romsk musik- en tdndande gnista.
Via Svt Play, 41 minuter.

21 april: Basset Jojje & Charley. En bred repertoar med
musik frdn 1940-talet fram till idag.
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Bussutflykter Tanto aktivitetscenter

Vi &ker pd en gemensam bussutflykt. Bussen avgar
klockan 10.30 frdn Rosenlundsgatan 44A och vi dr ater
cirka klockan 15.00. Féranmdlan sker tvé veckor innan
bussresan genom att ringa O8-508 12 227.

50 kronor i deposition som du far tillbaka nar du kliver
pd bussen. Mat och dryck finns att kopa pd resmdlet.

Torsdag 26 januari

Tumba bruksmuseum
Museets utstdlliningar och
miljo berdttar om Sveriges
sedelhistoria och om de
mdnniskor som levt och
arbetet pd Tumba pappers-
bruk. Har finns dven

ett mysigt café.

Torsdag 23 februari

Lasse lbergs museum

En gammal 1800-tals
ladugdrd som genomgatt
en stilig renovering och ar
vdrldens enda konst- serie
och leksaksmuseum med
egen djungel. Intrade 100
kronor.

Torsdag 23 mars,

Artipelag

Artipelag dr beldget pd
Halludden som ligger pd&
Varmdo, cirka tvd mil

oOster om Stockholm. Det dr
kostnadsfritt att komma in i
huset och besdka de
offentliga miljéerna.

Med reservation for dndringar

Torsdag 20 april

Waxholm

Skdrgdrdens huvudstad
med trevliga restauranger,
caféer och shopping.

Torsdag 1 juni
Ekebyhovseken

Eken ligger i ndrheten av
Ekebyhovs slott och dr
volymmadssigt det storsta
levande lovtrddet i Sverige.
Ar 1956 forklarades tradet

for naturminne.
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Ovriga aktiviteter
Tanto aktivitetscenter

Fredagslunch

Lunch inklusive brod,
smor, dryck samt kaffe/te
for 70 kronor.

Nar: 131, 17/2, 17/3, 14/4
och 12/5 klockan 12.00.
Foranmadlan tva veckor
innan pd O8-508 12 227.

Semlor

Fettisdagen 21/2
klockan 13.00-14.00
Pris: 20 kronor.

Vafflor

Fredagen 24/3
klockan 13.00-14.00.
Pris: 20 kronor.
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Damtrdffar

Smorgds och lattdryck
for 60 kronor.

Nar: 9/2 och 4/5
klockan 13.00.
Foranmadlan tvd veckor
innan varje traff

pd 08-508 12 227.

Herrtraffar

Smorgds och lattdryck
for 60 kronor

Nar: 12/1 och 30/3,
klockan 13.00.
Foranmdlan tvd veckor
innan varje traff pd
08-508 12 297.
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Tellus fritidscenter

Lignagatan 8, Stockholm

Telefon: O8-508 12 806

Oppet: m&ndag-fredag klockan 08.30-16.00

Tanto seniorlokus

Rosenlundsgatan 44 A, Stockholm

Telefon: O8-508 12 808

Oppet: m&ndag-fredag klockan 08.30-16.00

Tanto aktivitetscenter

Rosenlundsgatan 44 A, Stockholm

Telefon: O8-508 12 227

Oppet: m&ndag-fredag klockan 08.00-15.00
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