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solna.se/senioraktiviteter SOLNA STAD



En aktiv och

meningsfull vardag

Gemenskap och sociala relationer ir tillsammans
med fysisk aktivitet viktiga grundpelare for en
god hilsa och livskvalitet. Det giller alla manniskor
oavsett dlder, men sirskilt for dig som borjar bli
lite zldre.

Som senior i Solna har du ménga méjligheter

till en aktiv och meningsfull vardag. Vi erbjuder
aktiviteter med fokus pé bade friskvard och
social samvaro.

I Solna stad 4r det den férebyggande verksam-
heten som ansvarar for stéd och aktiviteter for
dig som ir senior. Du behéver inga forkunskaper
och aktiviteterna ir kostnadsfria men eventuella
materialkostnader kan tillkomma. Det hir
programmet kommer ut var tredje minad och
innehaller aktiviteter fran den forebyggande
verksamheten, biblioteken och konst och
kulturmiljo i Solna.

Traffpunkter i Solna

Alla traffpunkter har servering av kaffe, te och
fikabrod. Ibland finns dven enklare smérgasar.
Lunch serveras vardagar pé triffpunkt Turkosen
och hela veckan pa triffpunkt Skoga.

P4 vara triffpunkter dr alla vilkomna, oavsett
alder eller livssituation, och tillsammans skapar
vi en inkluderande och vilkomnande miljo.
Vilkomna!

Hall dig uppdaterad!

Fa koll pa allt som hinder under terminen
genom att prenumerera pa vart nyhetsbrev pa
solna.se/senioraktiviteter och folj oss pa
Facebook Senior i Solna.

Motion sida 4-7

Det finns manga olika friskvardsaktiviteter

som ir bra for bade hilsan och vilbefinnandet.
Vilkommen att prova pa till exempel sitt-
gymnastik, cirkeltrining eller gibasket. Kom
ombytt och ta med inneskor och vattenflaska till
samtliga aktiviteter. Dérrarna till salen 6ppnar
15 minuter innan start och stings nir aktiviteten
har bérjat.

Ar du osiker pa vilken aktivitet som passar dig?
Kontakta véra hilsopedagoger genom att mejla
friskvard65@solna.se eller ring kontaktcenter
08-746 10 00.

Skapande sida 8-9
For dig som gillar att arbeta med hinderna finns
flertalet olika aktiviteter att delta pa. Vilkommen
att prova pa till exempel malning eller att sy och
att skriva i grupp.

Skapande sida 10-11

Kultur och néje 12-17
Upplev Solna stads kulturutbud, event och

aktiviteter sisom bokcirklar, allsing och
kulturvisningar.

Samtal sida 18-19

For dig som vill samtala utifran olika teman si

som hilsa, hur det ir att vara anhérig eller ex-
istentiella fragor. Det kan vara biade grupp och
individuella samtal.

Larande sida 20-23

Fa inspiration eller lir dig ndgot nytt.

Vilkommen att lira dig mer om det digitala,
gé pd kurser eller delta i sprakcafé.



Motesplats

Traffpunkt Ankaret
Traffpunkt Gunnarbo
Traffpunkt Hallen
Traffpunkt Skoga

Traffpunkt Turkosen

Roda korset Bergshamra
Ro6da korset Rasunda
Sunnanskolans gymnastiksal
Biblioteket i Solna centrum
Bergshamra bibliotek

Hagalunds kulturkvarter

Overjirva gard

Q-lan

Solna Fritidsbibliotek

Hagahuset (trappor till salen)

Skytteholmsparken

Adress
Hagalundsgatan 33
Gunnarbovagen 2
Lévgatan 45
Jungfrudansen 17
Hannebergsgatan 41
Bjérnstigen 10
Rasundavagen 145
Hagalundsgatan 26
Bibliotekstorget 12
Bergshamra torg
Spetsgatan 2
Overjarva gard
Jarvstigen 13
Hotellgatan

Kldvervagen 2

Telefon
08-746 31 45
08-746 31 19
08-746 34 00
08-746 34 00
08-746 31 31
070-072 80 37
070-072 80 38
08-746 31 28
08-746 19 00
08-746 14 00
08-746 10 00
08-746 10 00
08-746 21 95
08-746 23 99

08-746 21 95

Allm&nningen i Skytteholmsparken

Oppettider

10.00-14.00
09.00-15.00
09.00-15.00
09.00-15.00
09.00-15.00

Ring for dppettider
Ring for dppettider
Oppet infor aktivitet
bibliotek.solna.se
bibliotek.solna.se
solna.se/olleolsson
solna.se/overjarvagard
Oppet infor aktivitet
solna.se/fritidsbibliotek
Oppet infor aktivitet

Alltid 6ppet

Busshallplats
Sunnangarden
Ulriksdals station
Hallen

Skoga

Solna centrum
Bergshamra centrum
N&ckrosen
Sunnangarden

Solna centrum
Bergshamra centrum
Sunnangarden
Ulriksdals station
Bergshamra centrum
Solna centrum

Solna station

Solna centrum

Vasalundshallen Badhusplanen 3

Bra att veta

Vi traffas pa stadens traffpunkter, kulturmiljGer,

biblioteken och i gymnastiksalar runt om i staden.
Aktiviteterna halls av bade stadens personal och volontérer
pa helgfria vardagar med undantag for biblioteken och
konst- och kulturmiljéer. Alla aktiviteter ar kostnadsfria

om inget annat anges. Uteaktiviteter stélls in vid regn,

om du ar osdker pa vad som galler kontakta ledare.

Drop in géller om inte anmalan kravs.

Programbladet galler med reservation for andringar
och tillagg.

Har du fragor?
Ring kontaktcenter 08-746 10 0O.

Solna

Fran och med nu har varje traffpunkt
en egen funktionsbrevlada.
Observera att mejladressen
traffpunkter@solna.se inte langre
kommer att anvandas och darfor tas
bort.

Aven friskvardsaktiviteterna med
halsopedagog/vetare far en ny
brevlada: friskvard65@solna.se

Ankaret:
traffpunktankaret@solna.se
Gunnarbo:
traffpunktgunnarbo@solna.se
Hallen:
traffpunkthallen@solna.se
Skoga:
traffpunktskoga@solna.se
Turkosen:
traffpunktturkosen@solna.se




Motion

Information om nya regler pa vara fysiska aktiviteter

Fran och med den 1/4 galler foljande regler for vara fysiska aktiviteter:

e Du kan deltai 1 pass per dag

For att 15 tri
P an
I friskvardsy, .

3 Mme
maste du gé pao et:'

introduktions-
tillfzne

® Du kan delta i max 3 pass per vecka
o Géller bade drop-in och vid anmalan samt alla fysiska aktiviteter som leds av halsopedagoger eller volontérer

For dig som har genomfért var introduktion finns maéjlighet att trana sjalvstandigt i vara friskvardsrum. Aktiviteterna
riktar sig till dig som &r 65 r eller aldre och bor i Solna, som en del av kommunala verksamhet f6r medborgare.

Kontakt med halsopedagog/vetare: friskvard65@solna.se

Friskvardsrummen

Friskvirdsrummen frimjar en aktiv

och hilsosam livsstil och erbjuds
pa triffpunkterna Hallen och
Turkosen. Hir erbjuds du mojlig-
heter till skonsam fysisk aktivitet
och trining som kan forbittra
kondition, styrka, rorlighet och
balans.

I rummet finns bland annat:

* motionscykel

* manuped

* roddmaskin

* gibarr (Turkosen)
* gummiband

* stakmaskin

* vikter

Friskvardsrummet fungerar for alla,
bide en nybliven pensionir med
god fysik och den som har om-
fattande rorelsehinder. I friskvérds-
rummen trinar du pa egen hand.
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Introduktion till friskvardsrummen

For att fa trina i friskvirdsrummen méste du ga pa ett introduktions-
tillfalle. Introduktionen gir igenom forhéllningsregler, sikerhet och
anvindning av utrustning for att kunna sjilvstindigt trina pd egen
hand under drop in tider. Ta med inneskor till introduktionen.
Introduktion erbjuds varannan vecka.

Anmil dig genom att mejla till friskvard65@solna.se eller ring

till Evelina Starkeby 08-746 31 28

Trana sjélv i friskvardsrummen

Trina pa egen hand med all utrustning i friskvardsrummen, forutsatt act
du har gatt pa ett introduktionstillfille. Maxantal pa Turkosen 5 personer,
pa Hallen 3 personer.

I Mandagar, torsdagar, fredagar I Tisdagar och onsdagar

09.00-15.00 09.00-13.00
Turkosen Turkosen

Mandag-fredag
09.00-15.00
Hallen



Dansa for ditt
valbefinnande
Under 5 tillfillen utforskar vi

rorelse, musik och kinsla — utan
krav pa prestation. Vi improviserar,
testar teman och later kroppen
visa vigen. En stund for glidje,
energi och nirvaro, ddr det ar
omojligt att gora fel.

Onsdagar start 22/4

14.00-15.00
Hagahuset

Anmalan via QR-koden.
Fragor: alma.avila@solna.se

Scanna
QR-kod for
anmalan till
dans

Gafotboll

I géfotboll spelar vi med en regel —

att vi maste ga. Bra att ha tidigare

erfarenhet av att spela fotboll.
Fredagar sista tillfillet 12/6

10.00-11.00
Sunnanskolans gymnastiksal

Fr.o.m 26/6 konstgrasplanen
bakom Sunnanskolan.

Utegympa 65+

Kondition, styrka, rorlighet och
balans i take till musik. Vi gympar
pa allmidnningen i Skytteholms-
parken i nirheten av Solna
centrums busstorg.

Tisdagarna 2/6, 9/6 och 16/6

10.00-11.00
Skytteholmsparken

Virtuell sittyoga

Sittyoga fokuserar pa rorlighet.

For de som vill utmana sin balans

finns mojlighet att sta. Passet ar

inspelat och kommer visas pa

skidrm. Ledare finns i rummet for

hjilp med stolar och fragor.
Mandagar

10.00-11.00
Hallen

Tisdagar start 7/4
10.00-11.00
Turkosen

Gafotboll for alla

Ingen tidigare erfarenhet krivs.
Vi trinar med boll och har roligt
tillsammans.

Tisdagar sista tillfallet 9/6

11.30-12.30
Sunnanskolans gymnastiksal

90+ traning

Vi tridnar i gemenskap utifrin din
och gruppens forutsittningar.

Tisdagar sista tillfallet 16/6
14.00-15.30
Turkosen

Anmalan: ring Evelina 08-746 31 28
eller mejla friskvard65@solna.se

Gafotboll matchspel

For dig som vill spela match i triv-
sam gemenskap. Nira samarbete
med Vasalunds IF, dir aktiviteten
sedan flyttar utomhus i maj,
samma dag och tid.
Onsdagar sista tillfallet
inomhus 29/4

10.00-11.00
Hagahuset

Fystraning

Fystriningen fokuserar pa att
trina var kondition. Det kommer
mestadels vara den egna kropps-
vikten som vi arbetar med. Passet
anpassas efter din egen formaga.

Torsdagar start 23/4-18/6,

ej 14/5 och 21/5

14.00 - 15.00

Vi kér ute, samling vid Bergshamra
IP ingangen narmast skolan mot
Svedenbadet.

Relax och
aterhamtning

For anhoriga och seniorer.
Vilkommen till Relax och dter-
himtning pi Hallen, en stillsam
och trygg aktivitet ddr vi arbetar
med mindfulness, dterhimtnings-
meditation och ljudterapi.

OBS: Deltagare behover kunna ta
sig upp och ner fran golv pa egen
hand. Mattor finns pa plats att lina.

Torsdagar start 21/5-11/6
11.00-12.00
Hallen

Féranmalan kravs, maila till
albin.krasowski@solna.se

Balanstraning

Trina upp din individuella balans
genom olika 6vningar visat av en
ledare tillsammans med andra.

Onsdagar ej 8/4 och 15/4,
I sista tillfillet 17/6
13.30-14.30
Turkosen

Fr.o.m. 3/6 kor vi ute i Skytteholmsparken
vid allménningen i narheten av Solna
centrums busstorg. Maxantaldeltagare:
28 st. Obegréansat antal deltagare nar vi
kor ute

Onsdagar start 8/4,

I sista tillfdllet 17/6
11.00-11.30
Ankaret
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Sittgymnastik

Fokus pa rorlighet, kondition och

styrka dar alla kan vara med. Vi

sitter ned samtidigt som vi ror oss

till medryckande musik.
Mandagar
10.30-11.30
Turkosen

12.00-12.45
Ankaret

I Onsdagar start 1/4

I Tisdagar sista tillfallet 16/6

Uppdaterad tid 10.00-10.45
Turkosen

Fredagar (ej 3/4, 1/5 och 22/5)

I sista tillfédllet 12/6

10.00-11.00
Skoga

Max antal deltagare: 30 st.

Fredagar start 17/4
10.00-10.45
Turkosen

10.30-11.15

Fredagar 10/4-12/6 (ej 1/5)
Ankaret

Fredagar 10/4-5/6 (ej 1/5)
10.30-11.15
Réda korset Bergshamra

Jguyor :0304

[ | MOTION — SENIORAKTIVITETER APRIL—JUNI 2026

Cirkeltraning

Vi trinar stationsbaserade styrke-
och konditionsévningar dir vi
anvinder oss av kroppen och olika
typer av utrustning som redskap.

Mandagar start 4/5, sista
tilifallet 15/6

10.30-11.30
Skytteholmsparken

Tisdagar sista tillfallet 16/6
09.45-11.00
Q-lan

Max antal deltagare: 20 st. Fr.o.m. 5/5

kor vi ute, utanfor biblioteket i Bergshamra
Obegransat antal deltagare nér vi tréanar ute.

Onsdagar ej 8/4 och 15/4,
I sista tillfallet 27/5
10.00-11.00
Skoga
Max antal deltagare: 21 st.

Torsdagar, ej 2/4,
I sista tillfille 30/4
10.15-11.15
Sunnanskolans gymnastiksal

Max antal deltagare: 56 st.

Bordtennis

Spela bordtennis och bli utmanad
av andra seniorer. Blandade nivier.
Ar du helt ny och vill bérja spela?
Kom en tisdag da vi har volontir
fran BTK pa plats.

Mandagar

11.15-15.00
Hallen

Mandagar, fortsattningsniva
I 14.30-16.30

Sunnanskolans gymnastiksal
Anmalan: mejla till friskvard65@solna.se

Tisdagar 10.00-12.00
Onsdagar 10.00-15.00
Torsdagar 10.00-13.45
Hallen

Torsdagar, fortsattningsniva
I 11.30-14.30

Sunnanskolans gymnastiksal
Anmalan: mejla till friskvard65@solna.se

Fredagar
10.00-15.00
Hallen

Baltraning

Ett styrkepass med fokus pa mage
och rygg dir évningarna utfors pa
matta pd golvet. Mattor finns att
lana pa plats. Max antal deltagare,

12 personer.

Onsdagar (ej 1/4, 8/4 eller
15/4). Sista tillfdlle 27/5
10.00-11.00

Solna fritidsbibliotek

Gabasket

I gabasket trinar ni med ledare
fran AIK. Spelet anpassas efter
deltagare, inga tidigare erfarenheter
behdovs.

Fredagar sista tillfallet 29/5
11.00-12.00
Sunnanskolans gymnastiksal




Prova pa Qigong
Andningstekniker och 8 grund-

liggande Gvningar som frimjar
harmoni mellan sinnen och
kroppen. Detta forbittrar avslapp-
ning, mobilitet och jimvike.
Bekvima kldder och skor. Vi dr
utomhus om vidret tillater.
Annars dr vi i Brobergsrummert.

Fredag 10/4, 17/4 (24/4 med
reservation for datumandring)
13.30-14.20

Hallen

Prova pa stavgang
I Hagaparken

Prova pa stavging och lir dig
grunderna. Promenaden ir 3—4
km ling och tempot anpassas efter
gruppen. Stavar finns att lina
kontakta ledare. Instillt vid regn.

Torsdagar 28/5, 4/6 och 11/6

13.30-15.00
Samling framfér koppartélten i Hagaparken
Fragor/lana stavar: friskvard65@solna.se

Eleviedd utomhus-
traning i grupp

Elever fran Solna gymnasium
arrangerar grupptraning utomhus
for seniorer under ledning av for-
ste- och dmneslérare. Triningen
anpassas utifrdn dina och grup-
pens forutsittningar. Klider efter
vider, medtag vattenflaska.

Du kan anmila dig till ett enstaka
tillfille eller upp till 8 tillfillen.

I Mandagar 13/4-1/6

10.30-11.30
Vasalundshallen

Konstgrasplan utanfor Vasalundshallen,
Badhusplan 1-3.
Anmaélan: simon.alenklint@solna.se

Promenad

Ténk pé att ha med promenad-
vinliga skor och regnjacka.

Vi bestimmer promenadvig till-
sammans pa varje traff.

veckor. Start 21/5 tom 18/6
11.00-14.00
Gunnarbo

I Varannan torsdag ojimna

Prova pa traning
| Vasalundshallen

Cirkeltrining och motionsgym-
nastik for seniorer erbjuds vid tvé
tillfillen i Vasalundshallen under
ledning av hilsopedagoger fran
den férebyggande verksamheten.
Aktiviteterna erbjuds dven till
elever under utbildning pi Solna
gymnasium. Vi triffas 6ver gene-
rationsgrinserna och svettas
tillsammans.

I Fredagar 17/4 och 24/4

13.15-14.15
Vasalundshallen

Badhusplan 1-3. Ingéng intill Solna
gymnasium. Fér anméalan och fragor:
friskvard65@solna.se

Gymnastik 65+

Kondition, styrka, rorlighet och
balans i takt till musik.
I Tisdagar 7/4-26/5 (ej 21/4)

10.15-11.15
Sunnanskolans gymnastiksal

Max antal deltagare: 57 st.
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Vandringar

Valkommen péa vandring runt
om i Stockholm som leds av
vara volontarer. Vi samlas alltid
pa busstorget i Solna centrum
kl.10.00. Kom ihag att ta med
busskort och matséack.

For mer information se vandrings-
programmet som finns pa
traffpunkterna i staden eller
solna.se/vandringsprogram

For att fortsatta med vara
héarliga vandringar framaver
sOker vi alltid nya volontéarer

till var vandringsgrupp. Ar just
du intresserad av att hallaien
eller flera vandringar till hosten.
Kontakta Erika antingen via mejl
erika.hagstrom@solna.se
eller telefon 08 746 21 95.

Grondal — Vinter-
vikens tradgardar
Vi aker till Liljeholmen dir

promenaden bérjar. Promenerar
forbi Charlottensdal. Kdmpar oss
upp till Ormsberget, och vidare
till Vintervikens tradgérdar.
Kuperad terring.

Onsdag 8/4, 10.00

Langd: 6 km
Ledare: Eva och Cecilia
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Jarvastaden

Vi dker buss 505 till Raoul
Wallenbergs gata i Brotorp. Sen
en promenad till jaktstugan. Sen
promenad till Agnesberg. Sen gir
vi mot Buss 509 vid Ulriksdals
skola mot hemfird.

Onsdag 15/4, 10.00

Langd: 4,5 km
Ledare: Rigmor och Cecilia

Djurgardskanalen

T-bana till Kungstridgérden,
SL- béten till Blockhusudden.
Dirifrdn gar vi lings Djurgards-
kanalen, fram till Nordiska
museet och sedan lings strand-
vigens promenadstrik tillbaka
till Kungstridgarden.

Onsdag 22/4, 10.00

Langd: ca 5 km
Ledare: Maud och Carina



Judarskogen
T-bana till Fridhemsplan, byte till

grona linjen mot Akeshov.

I Akeshov gar vi mot Judarskogens
naturpark och kommer ner till
sjon. Vi vandrar runt pa naturstig.
Vid sjon finns grill och rastplats.

Onsdag 29/4, 10.00

Langd: ca4 km
Ledare: Fernando och Karin

Langholmen runt

Vi tar tunnelbanan frin Solna
till Fridhemsplan och byter dir
till buss nr 4 och kliver av

i Hornstull. Vi vandrar pa
naturstigar runt Lingholmen.
Det ar bitvis kuperat.

Onsdag 6/5, 10.00

Langd: ca5 km
Ledare: Fernando och Karin
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Strandpromenad
i Stocksund

Buss till Danderyds sjukhus,
sedan buss 601 till Stockhagen.
Littgangen promenad utmed
vattnet. En brant backe och en
trappa ner till Cedergrenska

parken. Tillbaka till Danderyds
sjukhus.

Onsdag 13/5, 10.00

Langd: 6 km
Ledare: Cecilia och Maud

Stadsvandring i
Norrtalje stad och
Borgmastarholmen

Vi dker buss till Norrtilje stad, vi
kommer ga lings Norrtiljein och
runt Borgmaistarholmen.

Onsdag 20/5, 10.00

Langd: 6 km
Ledare: Herbert och Rigmor

Avslutning -
Bjorkhagen,
Hellasgarden

Vi avslutar virens vandringar med
en fin promenad genom skogen
fran Bjorkhagen till Hellasgarden.
Dir kommer vi stanna och ita
lunch till sjalvkostnadspris.

Onsdag 27/5, 10.00

Langd: 3 km
Ledare: Alla ledare ar med

For deltagande vid lunch mejla
erika.hagstrom@solna.se eller ring
Erika 08-746 21 95 senast 20/5.
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Skapande

Maleri

Delta i en mélargrupp for att
skapa, inspireras och umgas.
Eventuella materialkostnader kan
tillkomma.

Tisdagar
11.00-14.00
Gunnarbo

Fritt maleri
Anmaélan: annika.goldschmidt4@gmail.com

Onsdagar
12.00-15.00
Ankaret

Fritt méaleri i olja och akryl
Anmalan: traffpunktankaret@solna.se

Torsdagar

I 10.00-13.00
Turkosen

Fritt méaleri i valfri teknik. Ingen anmalan.

Skrivarcirkel

Skriv ditt liv och lis med andra
som gdr samma for att ge och fi
konstruktiv kritik.

I Tisdagar ojamna veckor

11.00-13.00
Ankaret

Anmaélan: Ulla 070-887 82 01
Kostnad: eventuella materialkostnader
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Pysselverkstad

Utforska din kreativitet genom
att skapa i olika material med
olika tekniker och verktyg.
Alla ir vilkomna.

Fredagar

I 13.00-15.00
Turkosen

Kostnad: eventuella materialkostnader

Vavning

Vi viver gemensamma projekt, du
behéver inte ha nigon férkunskap.

10.00-15.00

Mandagar, onsdagar, torsdagar
Ankaret

Virkvanner

Vi ir fyra ungdomar som i sam-
arbete med Solna kommer att
anordna triffar dir det bjuds pa
hembakat fika samt allt som kan
behovas for att virka. Allt dr gratis,
det dr bara att dyka upp.

Fredagar
13.00-15.00

Gunnarbo

Napparat Napit,
flinka fingrar

Finska féreningen bjuder in till
att umgds pé finska med olika
aktiviteter.

Mandagar
I 13.30-16.30
Ankaret, Stora salen
Kostnad: eventuella materialkostnader

Korgmalning

Ta med ett foremal i tri for att
mala, ledare finns for hjilp.

Onsdagar

I 10.00-12.00
Ankaret

Kostnad: eventuella materialkostnader

Sygrupp

Kom och sy mindre projekt, ligg
upp en byxa eller laga en strumpa.
Tisdagar
10.00-12.40
Ankaret
I Onsdagar (jamna veckor)

10.00-14.00
Gunnarbo

Kostnad: eventuella materialkostnader
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Stickcafé och
skapande verksamhet

Sticka eller virka efter eget monster
i gemenskap och fa st6d och still
fragor till andra i gruppen.

Ta med egen stickning, eller annat
handarbete.

Mandagar
10.30-12.30
Ankaret

Tisdagar
09.00-10.00
Hallen

Tisdagar
13.00-15.00
Turkosen

Tisdagar
14.00-17.00
Réda korset Bergshamra

Onsdagar
13.00-15.00
Roéda Korset Rasunda

Fredagar
09.00-10.00
Hallen

Kostnad: eventuella materialkostnader

Seniorkeramik

Solnaseniorer ir vilkomna pa
drop-in tisdagar kl. 12.00-14.30.
Handledare finns pé plats, inga
forkunskaper behévs. Ingen be-
soksavgift, du betalar endast for
materialet. Obs! Nya lokaler pd ny
adress.

I Tisdagar sista tillfillet 2/6
12.00-14.30

Hagalunds keramikverkstad,
Hagavégen 24

Kontakt: mats.nordberg@solna.se
Kostnad: endast materialkostnad.

Foto: Johnér

Syjunta

Jamna torsdagar, start 9/4
Gunnarbo

10.00

”Age-wear”
workshop
I "Age-Wear” workshop-serien

utforskar vi hur kroppsburen
teknik kan anvinda musik och
vibrationer (haptisk feedback) for
att inspirera till rorelse. Som del-
tagare far du testa olika typer av
digital aterkoppling, delta i kreativa
diskussioner och vara med och
paverka framtidens design. Som
tack for ditt deltagande far du ett
presentkort. Du kan anmila dig
till enstaka workshop eller alla tre.

Till workshop 1 och 2 designar vi
framtidens musik- och vibrations-
stéd tillsammans.

Workshop 3 blir en rérelsebaserad
session ddr vi planerar att vara
utomhus tillsammans, vi startar
pa Turkosen.

Workshop 1: Fredag 17/4
Workshop 2: Mandag 27/4
14.00-16.00

Turkosen

Mandag 18/5
09.30-12.00
Turkosen

Anmalan: 072-4446680 (SMS) eller
tyl@kth.se

Aktiviteten arrangeras av doktorand
Tien-Ying Lu pé& Kungliga tekniska
hogskolan (KTH)

Vill du borja snickra?

Det kan du gora péa seniorverkstan.

Obs: kraver medlemskap.

Mandag-fredag
08.00-12.00

Tel 08-511 067 29.
Tulegatan 13, Sundbyberg.

L&s mer pad www.seniorverkstan.se
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Kultur och noje

Speed-dating

Nyfiken pd att triffa nya
minniskor? Under en trevlig
stund med korta samtal

kan du hitta en ny vin,
triningskompis eller ndgon
att fika med. Vilkommen pa
speed-dating! Anmalan krivs,
begrinsat antal platser.

Fira Nationella minoriteters kulturdag

11.15-11.30 Tal av kultur- och fritidsnimndens ordférande.
11.30-12.30 Konsert!
Grupperna Salamander Duo och Kirilja Duo bjuder pa en dubbelkonsert

M3 1
med livfull, medryckande, kinsloladdad och passionerad romsk och judisk e e

' 14.00 - 15.30
folkmusik! Dérrarna 6ppnas 13.45
OBS! Undvik parfymer, av hinsyn till allergiker pa scen och i publiken. Hagahuset

Anmalan via QR-kod
Fragor: Felicia 08-746 13 03 eller
felicia.ljungberg@solna.se

12.45-14.30 Filmvisning

For mer information om filmen se bibliotekets sociala medier.
Utstillning romsk historia frin Indien till Europa, pgar 20/4—10/5
Milarutstillning av Solna finska férening..

Lordag 25/4

11.15 Scanna

Biblioteket i Solna centrum QR-kod for
anmalan
till speed-
dating

Historia om
Bergshamra och
Ulriksdal

Folj med Gosta Blomaqvist pa en
fragestund i Ulriksdals koloni-
omrade for att lara dig mer om
vaxter samt historia om Bergs-
hamra och Ulriksdal. Digital
fixare finns pa plats om du vill
lara dig fotosdka vaxter.

Det bjuds pa kaffe och hembakt
fika. Valkomnal

Tisdag 26/5, 13.00

saybnH aiewoy usamQ :0304

Utstallning: Romsk
historia — fran
Indien till Europa

Utstillningen skildrar romernas
resa frin Indien till Europa och
belyser viktiga historiska etapper
som paverkat romska grupper.
Exempelvis Bysantinska riket,
Osmanska riket, slaveriet i Valakiet
samt svensk-romsk historia frin
1500-talet fram till erkinnandet
som nationell minoritet i Sverige.

Forfattarmote
Amanda Romare

Mot Amanda Romare; forfattare,
producent och skribent! Hor henne
beritta om sina bocker Halva
Malmé bestir av killar som dumpat
mig, som dven blivit en tv-serie,
och den uppmirksammade

Vi mots vid sodra ingéngen till
Ulriksdals koloniomrade (mot

Brunnsvikens tréadgéard & café). P&gar 20/4-10/5

Biblioteket i Solna centrum
Kylbergsrummet
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uppfdljaren Judas. Fragor: Felicia 08-746 13 03 11.30-12.30
Tisdag 28/4 eller mejla digitalfixare@solna.se Biblioteket i Solna centrum,
18.00-19.00 Ljusgarden

Mer information kommer om de &vriga
programpunkterna, solna.se/bibliotek
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Forfattarmote
Inger Edelfeldt

I snart 50 ar har forfattaren,
konstniren och illustratoren Inger
Edelfeldt gett oss romaner, noveller
och poesi. Nu ir hon aktuell med
inte mindre 4n tva bocker, Portritt
av en hungrig flicka och Skonheten.
Hor henne beritta om sitt forfattar-
skap. Ett forfattarskap som inte
later sig placeras i ett fack.

Torsdag 16/4
18.00-19.00

Bergshamra bibliotek

Anmal dig till:
bergshamra.biblioteket@solna.se

Samtalskvall om
Sven X:et Erixson

Leif Magnusson, ordférande for
Xet-museet i Tumba, kommer till
Olle Olsson Hagalund-museet
for att visa bilder och tala om
Sven X:et Erixsons konst under
rubriken ”Vitalitet, vildskap och
livsgladje™.

Fri entré, men begrinsat antal
platser. Ingen féranmailan krivs.
Vi bjuder pa dryck och tilltugg.

Mandag 4/5
18.00
Olle Olsson Hagalund-museet

Spetsgatan 2

Fragor: museum@solna.se

Kulturfika
Till min bror -

Om Anna Andersson och
Dan Andersson, i ord och ton

Anna Andersson, fodd 1899, var
syster till forfattaren Dan Andersson.
Like sin bror skrev hon dikter och
dromde om att bli forfattare. Men
vem var hon egentligen?
Forfattaren Frida Arwen Rosesund
berittar om sin roman Till min bror,
som bland annat baseras pd brev
mellan syskonen. Fridas bror Simon
Edman sjunger egna tolkningar av
Dans singer och dven Annas dike
Till min bror, som fatt ge namn at
romanen. Vi bjuder pa fika.

Torsdag 7/5

14.00-15.00

Biblioteket i Solna centrum
Kylbergsrummet

Anmaél dig via solna.se/bibliotek

Forfattarsamtal
Daniel Gustafsson

Seniorakademin,
forelasning

Bellmans blixtrande
oga”

av Johanna Broman Akesson

Johanna Broman Akesson, musik-
vetare, skribent, och forelisare
skildrar ikonen Carl Michael Bell-
man i musik och bild.
Genom Bellmans visor fir vi en
inblick i ett 1700-tal dir flera
“virldar” forenas — det himmelska
och jordiska, det burleska och
sublima. Hur gjorde han och
varifrdn fick han sin inspiration?
Vi bjuder pa fika!

Fredag 22/5

14.00-15.30

Biblioteket i Solna centrum,

Kylbergsrumme
Ett samarbete mellan Solna stadsbibliotek
och ABF Seniorakademin.

Forfattaren och 6versittaren Daniel Gustafsson samtalar med Kerstin
Rudstedt om nobelpristagaren Laszlo Krasznahorkais forfattarskap och

om hur det ir att 6versitta honom.

19.00-20.00

I Mandag 11/5
Bergshamra bibliotek

Arrangeras av Bergshamrabibliotekets vanférening i samarbete med Bergshamra biblio-

tek och med stdd frén Solna stad.
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Kultur och noje

Schack

Vi spelar schack tillsammans.
Vilkomna!
Tisdagar

13.30-15.00
Hallen

Bokfika for seniorer

Vi bjuder pé nya spinnande boktips
och pratar om aktuella kulturhin-
delser. Passa pd att delta i vart
quiz och triffa andra litteratur-
intresserade! Vi bjuder pé kaffe och
kaka.

Torsdag 16/4 och 21/5
14.00-15.00

Biblioteket i Solna C
Vardagsrummet

Varlunch pa Ankaret

Vi serverar en 3-ritters. Menyn
finns pd anslagstavlan pa Ankaret.

Torsdag 7/5
13.00
Ankaret

Kostnad: 120 kr for varlucnhen. Anmélan
senast till Ankaret anslagstavla senast
den 4/5.

Fragesport med
kaffe och vinster

Vilkommen till en frigesport med
vinster.

Torsdag 23/4
13.00 - 14.00

Gunnarbo

Utstalining pa
Traffpunkt Gunnarbo

Ulriksdalares egna foton fran gamla
Ulriksdal. Bilderna himtade frin
boken "Réster fran Ulriksdal”.

6/3-29/4
09.00-15.00
Gunnarbo

Bingo med kaffe
och vinster

Vilkommen att spela bingo till-
sammans med oss.

Torsdag 16/4
13.00 - 14.00

Gunnarbo

Besok fran Bergs-
hamra bibliotek

Boktips infor sommarldsning pa
balkongen och i hingmattan.
Personal frin Bergshamra Bibliotek
tipsar.

Torsdag 7/5
I 13.00-14.00

Gunnarbo

Disco i Hagahuset!

Vilkommen pa disco i Hagahuset!
Nu ir det dags att dansa!
Kom som du ir och dansa som du
vill, i ditt tempo och pd ditt sitt.
Musik, rorelse och glidje
tillsammans med andra.
Begrinsat antal platser, forst till
kvarn!

Mandag 1/6

14.00-15.30

Dérrarna 6ppnas 13.45
Hagahuset

Vill du 6nska en 1&t? Mejla din [&ténskning
till: alma.avila@solna.se
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Gemensam lunch
varje dag

Ta med din egen lunch och it «ill-
sammans med andra i en trivsam
och social stund.

Alla dagar
11.30

Gunnarbo

Bokfika for seniorer

Kom pa en inspirerande triff dir

vi bjuder pé nya, spinnande bok-

tips och pratar om aktuella kultur-
hiandelser. Passa pa att delta i vart
quiz och triffa andra litteraturin-

tresserade. Vi bjuder pa kaffe och

kaka. Drop in.

I Torsdag 23/4 och 21/5

13.00-13.45
Bergshamra bibliotek

Bingo
Vi spelar Bingo och fikar tillsammans.

Tisdagar
13.00-15.00
Hallen

Kostnad: 10 kr/bricka - vinst &ar en triss-
lott. Fika till sjalvkostnadspris.
Fika 14.00-15.00 till sjalvkostnadspris.

Torsdagar
13.30-15.00
Turkosen

Kostnad: sjalvkostnadspris for kaffe

Sockerkaks-
avsmakning

Kom och provsmaka olika sorters
sockerkakor.
Fredag 24/4

09.00-15.00
Hallen

Kostnad Kaffe och 1 bit sockerkaka 25kr.
Kaffe och 3 olika sorters sockerkaka 40kr



Boken Kommer

Visste du att som boende i Sol-
na har du mojlighet att f& bock-
er pa olika sprék levererade
hem av en bibliotekarie om du
inte kan besdka biblioteket pa
grund av alder, langvarig sjuk-
dom eller funktionsnedsattning.

Fa mer information om Boken
Kommer pa biblioteken i Solna,
ring 08-746 19 00 eller mejla
stadsbiblioteket@solna.se

Lectura en voz alta/
Hdglasning pa
spanska

Bienvenidos a participar en la
lectura en voz alta. Sin necesidad
de preparacion ni de conocimientos
previos. Se leera en voz alta textos
cortos y se conversara en torno a la
lectura.
Torsdag 16/4 och 7/5
17.00-18.00
Biblioteket i Solna centrum,
Vardagsrummet
Anmal dig via solna.se/bibliotek

Midsommarlunch

Musikunderhalining
med Marit Adel

Marit Adel kommer till triffpunkt
Gunnarbo och bjuder pa musik-
underhallning. Vilkomna!

Onsdag 15/4
I 13.00-14.00

Gunnarbo

Sommarlekar,
infor midsommar!

Tjuvstarta midsommar med oss
och delta i roliga lekar med chans
att vinna fina priser. Begrinsat
antal platser — forst till kvarn!
Mandag 8/6
14.00-15.30

Dérrarna 6ppnas 13.45
Hagahuset

Anmal dig till erika.hagstrom@solna.se

Seniorfilm

Vilkommen till filmvisning och
fika. Medlemskap i bibliotekets
filmklubb 4r nodvindigt.

Vid anmilan fir du reda pa vilka
filmer som visas nir.

Onsdag 22/4 och 20/5
10.30-12.30 och 14.00-16.00
Biblioteket i Solna centrum,
Vardagsrummet

Nya medlemmar kan anmala sig till
nikola.catovic@solna.se

Vilkommen att fira midsommar tillsammans med oss! Njut av god mid-
sommarmat med klassiska ritter, hirlig stimning och trevlig gemenskap.
Folkdanslaget Fyrvippling bjuder pa musik och dans 14.00-15.00.

11.30

Onsdag 10/6
Turkosen

Kostnad: 200 kr per person. Anmal dig senast 5/6 till Turkosen 08 746 31 31
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Finska foreningens
loppis

Solnas finska forening ordnar loppis
pa triffpunke Ankaret. Kafeterian
haller oppet till 16.00. Kom och
fynda!

Mandag 13/4
13.30 - 17.00

Ankaret

Forelasning med
Aldrekontakt

Vilkommen att triffa och lyssna
till Aldrekontakt! En ideell for-
ening som genom volontirdrivna
fikatriffar skapar gemenskap och
nya vinskaper. Du far veta hur
verksamheten fungerar och hur
du kan engagera dig — kanske som
volontir? Eller genom att sprida
ordet till ndgon som behéver det.
Aldrekontakt finns pa 6ver 60
orter i Sverige och gor verklig
skillnad. Kom, inspireras och still
dina fragor!

Tisdag 5/5
I 14.00-15.00

Bergshamra bibliotek

Hattparad

Vill du skapa din hatt hos oss? Kom
ner och vilj en hatt och dekorera
den med det vi har (OBS: begrinsat
antal hattar finns).
Eller si skapar du din egen hatt
hemma och tivlar i den. Forstapris
ar en komplett fika (kaffe/te och
kaka eller smorgas) samt en bild i
ram med dig och din hatt.

Fredag 12/6

12.30-14.45
Hallen

Kostnad: Fika till sjalvkostnadspris
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Kultur och noje

Nationaldagsfirande

Vi firar tillsammans med trevlig
gemenskap. Kaffe och tarta finns
till sjalvkostnadspris.

Varmt vilkomna!

Fredag 5/6
13.30 - 15.00

Turkosen

Filmcirkel

Vilkommen till Bergshamra
biblioteks filmcirkel! Vi triffas
fyra ginger under viren och ser
film tillsammans. Efter visningen
blir det fika och samtal om filmen
vi sett.

Mandag 27/4
14.00-16.15

Bergshamra bibliotek
Anmalan: bergshamra.biblioteket@solna.se

Allsang med Kurt

Kom och sjung med oss!
Tillsammans skapar vi en hirlig
stund med glidje och musik. Fika
finns till sjalvkostnadspris. Varmt
vilkommen!

Onsdag 22/4
14.00 - 15.00

Turkosen

Oppet hus for
nya besokare

Fran och med fredag 3 april
kommer Hallen ha 6ppet hus 4
fredagar i rad. Kom och se vira
fina lokaler och vilka roliga
aktiviteter vi har.

Fredag 3/4, 10/4, 17/4 och 24/4
12.00 -14.00
Hallen

Kaffe bjuder vi pa till nya bestkare pa
Hallen

Musikquiz

Gillar du musik? Kom och testa
dina kunskaper om latar och artis-
ter frin forr och nu!.

Fredagar 29/5
14.00

Turkosen

Loppis pa Turkosen

Kom och fynda och njut av en
trevlig dag! Musikunderhallning
med Rolf Larsson kl. 14.00-15.00.
Kaféet dr oppet som vanligt.
Varmt vilkomnal!

Onsdag 20/5
10.00 - 15.00

Turkosen
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Sparvagstrafiken i
Solna genom tiderna

Folj med pa en tidsresa fran hist-
sparvigen till Haga sodra 1886,
via den livliga sparvigsepoken
1908-1959, och fram till Tvir-
banans dterkomst. Ett foredrag
om hur sparvigen format Solna —
da, nu och framait.
Foreldsare: Peter Bolin

Lordag 11/4

13.00-14.00

Biblioteket i Solna centrum,
Artur & Maria-rummet

Norges nationaldag

Fortroenderddet arrangerar
firande av Syttende Mai — Norges
nationaldag. Vi uppmirksammar
Norges nationaldag med trevlig
samvaro och festlig stimning.
Vilkommen att fira med oss!
I Séndag 17/5

13.30

Turkosen

Allsang

Sjung allsing tillsammans med
ledare och musiker. Sjilvklart
finns sanghifte!

Fredagar
12.00 - 13.30
Ankaret

Allsdngen letar efter en ny ledare, &r du
intresserad? Kom till aktiviteten!

Sondagsdppet pa
Turkosen

Fortroenderddet arrangerar en
trevlig eftermiddag med musik-
underhallning av Marit Adel.
Varmt vilkomna!
I Sondag 12/4

13.30

Turkosen



Pask pa Ankaret

P4 skirtorsdagen flyger vi till
Blakulla (Ankaret). Kom girna
klidd som paskkirring/paskgubbe
eller i négot gult. Det kommer
vara musikunderhéllning och vi
dter paskmat tillsammans.

I Skartorsdagen 2/4

13.00
Ankaret

Kostnad: 100kr for en pasktallrik. Anmalan
till Ankarets anslagstavia senast den 30/3

Paskhang i Blakulla

Vilkomna till paskhing pa Olles
gard! En eftermiddag fylld med
paskpyssel, ansiktsmalning och
sjalvklart en spinnande dggjakt for
alla barn. Kaféet haller 6ppet for
den som vill ta en fika. Ta med
familj och vinner och fira in
pasken tillsammans med oss!

Skéartorsdag 2/4
14.00 - 16.00
Olle Olsson Hagalund-garden
Furugatan 3
Fragor: museum@solna.se
Arrangemanget sker i samverkan med

Ett levande Hagalund och Platssamver-
kan Hagalund.

Forsaljning av
aldre tidskrifter

Biblioteket i Solna centrum
séljer ut aldre &rgangar av
tidskrifter. Sa langt lagret racker.

Max 2 buntar/person under
forsaljningens forsta dag.

Start I6rdag 14/3

Biblioteket i Solna centrum —
Lilla lila

Seniorakademin:
Forelasning om
Diabetes typ 1 & typ 2

Veronika Lindberg, frin patient-
foreningen Diabetes Stockholm,
berittar mer om diabetes. Du fir
kunskap om sjukdomen, vad man
kan tinka pd for att undvika att
utveckla diabetes och lite konkreta
tips och rdd. Vi bjuder pa fika.

Fredag 17/4

14.00-15.00

Biblioteket i Solna centrum,

Vardagsrummet
Ett samarbete mellan Solna stadsbibliotek
och ABF Seniorakademin.

Linedance
uppvisning pa
Olle Olsson-garden

Kom och se vad Solnas seniorer
har lirt sig pa fortsittningsklassen
i linedance under varen. Det bjuds
pa dansuppvisning pa Olles gard,
fika finns att kopa i kaféet.
Alla ir vilkomna.

Onsdag 20/5

14.00

Olle Olsson Hagalund-garden
Furugatan 3

Filosoficafé

Vi triffas fyra tisdagskvillar under

varen for att tillsammans diskutera

angeldgna amnen 6ver en kopp

kaffe eller te. Filosoficafé ir ett sam-

arbete mellan Solna stadsbibliotek

och ABF Norra Stockholms lin.
Tisdag 21/4 och 19/5
17.30-19.00

Biblioteket i Solna centrum,
Arthur & Maria-rummet

Smorrebrodsfika

Smoérrebrodstallrik bestiende av
3 olika sorters smorrebréd och en

kopp kaffe.

Fredag 12/6
12.30-14.45
Hallen

Anmalan anna.hammarstrom@solna.se
Kostnad: Kaffe/Te samt smdrrebrdd 65kr.
Lask och lattdl finns att kdpa

Kort och spel

Vilkommen att spela tillsammans
med andra.

Mandagar
10.00-14.00

Gunnarbo

Sommarcafé pa
Ankaret

Fortroenderadets kafé dppnar
onsdagar frén och med 2/7
(OBS torsdag).

Sedan alla onsdagar fram till
den 18/8.

Det serveras lunchsmorgasar
till sjalvkostnadspris samt
hembakat fikabrod.

Lili kommer halla i sittgymnastik
15/7-12/8 kl 12.00.
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Promenerande samtalsgrupp

Vilkommen till en promenerande samtalsgrupp i lugnt och behagligt
tempo. Vi uppticker olika omraden i Solna och samtalar kring teman
som vicker reflektion och gemenskap.

Tisdagar 12/5-2/6, 14.00-15.30

Plats meddelas infér varje tillfalle. Begransat antal platser, anmal dig via QR-koden
senast 5/5. Vid fragor kontakta aima.avila@solna.se

Samtalsgrupp om demens

Ly

Halsoframjande
samtal

Ett kostnadsfritt halsoframjande
samtal for dig som &r 65+. Traffa
en halsopedagog och prata om
din hélsa, vardag, rutiner och
vad som ar meningsfullt for dig.
Du far information om aktivi-
teter, motesplatser och stod |
kommunen samt verktyg som
stérker ditt valbefinnande.

Samtalet halls pa en traffpunkt
nara dig och du kan erbjudas
upp till tre samtal.

Ej terapeutiskt stod.

Fragor?
Kontakta Alma pa 08-746 34 02
eller alma.avila@solna.se

Kéanner du oro kring demens? Valkommen till en samtalsgrupp dér vi under tva tillfallen reflekterar tillsammans.
Stadens demenskoordinator finns pa plats och svarar pa dina fragor, en halsopedagog medverkar ocksa.

Torsdag 28/5 och 4/6
14.00 - 15.30
Villa Hagséter, Hagavégen 22

Begransat antal platser, anmal dig via QR-koden senast 21/5.
Fragor: alma.avila@solna.se
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Anhorigcafe

Anhérigcaféet dr en 6ppen moétesplats for dig som dr anhérig. Hir kan du
triffa andra i liknande situation, dela erfarenheter och fa stod i en avslappnad
och kravlos miljo. Caféet leds av kommunens anhérigkonsulent.

Jimna veckor: Fér dig som ar anhérig till ndgon som 4r 65+
Ojdmna veckor: Fér dig som har en nirstdende med funktionsvariation
enligt LSS. Fragor skickas till: albin.krasowski@solna.se

Tisdagar Fredagar
14.00-16.00 14.00-16.00
Hallen Turkosen

Ar du anhérig?

Tankar i tiden

En samtalsgrupp om livet — d4, nu

och framét. Hir far du dela tankar

hogt, utan ate bli ifrdgasatt, i en

trygg och sluten grupp.

Vi méts f6r gemenskap, skratt och

eftertanke. Vilkommen som du ir!
Onsdagar

13.00-14.45
Hallen

Anmalan kravs:
anna.hammarstrom@solna.se

| Solna finns det stéd fér dig som &r anhdérig. Du kan hitta information om anhérigcirklar fér demens och LSS

samt anhdrigstdd for individuella samtal pa solna.se/anhorig
Du &r inte ensam. Hjalp och méjlighet fér samtal finns!

Som anhérigkonsulent kan jag erbjuda:

e stbdsamtal enskilt eller i grupp

¢ information, rad och stéd i anhorigfragor
e hjalp att hitta ratt inom vard och omsorg

¢ information om utbildningar och forelasningar, till exempel om den narstdendes sjukdom

Kontaktuppgifter
Kontaktcenter: 08-746 10 00
E-post: albin.krasowski@solna.se
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E-hjalpen

Behover du hjilp med I'T-frigor? Vill du lira dig att anvinda bibliotekets
janster? Genom E-hjilpen far du personlig hjilp av en bibliotekarie i 30
minuter. Anmil dig via solna.se/bibliotek eller ring 08-746 14 00.

15.00-16.30

Onsdag 9/4 och 7/5
Bergshamra bibliotek

L]
Ay -\

-
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Onsdag 22/4 och 20/5
13.00-15.00

Biblioteket i Solna centrum,
Lilla lila

Traffa senior- och
funktionshinderlotsen

Senior- och funktionshinderlotsen
ger dig information och vigledning
om vart du kan vinda dig for att
f3 stdd och insatser. Du kan ocksi
fa vigledning for en anhérigs
rikning. Drop-in.

Onsdag 20/5
13.00-15.00
Bergshamra bibliotek

Onsdag 15/4
13.00-15.00
Biblioteket i Solna centrum

Teknikbiblioteket

Visste du att som 65+ och
boende i Solna s& kan du lana
hem teknik? Du kan lana hem:

e Surfplattor

e Horlurar

e Smart box att koppla till TV
e Talande radio (rostassistent)
e Aktivitetsarmband

e Smart vackarklocka

e Smarta lampor

e Sensorlampor

¢ Robotdammsugare

Du l&nar en produkt genom att
ga till ett av biblioteken i Solna
och beratta vad du vill [ana.
Lanetiden ar 4 veckor.

Vill du veta mer kan du bestka
solna.se/teknikbiblioteket
eller ga till biblioteken.

Du kan aven mejla
digitalfixare@solna.se

Advokatjour

Fa kostnadsfri radgivning av en
advokat eller bitridande jurist f6r
enklare fragor, cirka 15 minuter.

Tisdagar till och med 16/6
17.00-19.00
Biblioteket i Solna centrum

Anmaélan: ring 08-746 19 00 mellan
10.00-16.30 samma tisdag som du vill
traffa advokaten, eller prata med oss pé
biblioteket.



V)

AP
Kom och traffa syn-
och horselinstruktor

Solnas syn-och hérselinstruktor
Gunilla finns i lokalen och du kan:

* stilla fragor om horsel och/eller
syn samt hjilpmedel

* fa enklare service pa dina
hérapparater

* ha ett ridgivande samtal

* boka in tid for hembesok

Tisdag 7/4, 5/5
13.30-15.00
Hallen

Onsdag 6/5 och Onsdag 10/6
13.30-15.00
Gunnarbo

Tisdag 21/4, onsdag 20/5
I mandag 15/6
13.30-15.00

Turkosen

Tisdag 14/4, 19/5 och 9/6
10.30-12.00
Skoga

Torsdag 16/4 och 11/6
10.00-12.00
Ankaret

Ingen anmélan kravs. Drop-in.

Vid fragor: Gunilla 08-746 16 81 eller
synhorsel@solna.se

Digitalt stod, drop-in

Vill du ha hjilp med din telefon
eller surfplatta? Da finns en digital
fixare pa plats for att ge dig stod
med din fraga. Ingen anmilan
krivs, turordning giller.

Tisdag 14/4

13.00-14.00
Ankaret
Tisdag 21/4

13.00-14.00
Hallen

Tisdag 28/4
13.30-14.30

Skoga

Tisdag 5/5
13.30-14.30
Turkosen

Fragor: Emma 08 746 10 97 eller
digitalfixare@solna.se

Lar dig skapa med Al

Ar du nyfiken pa att lira dig att
anvinda AI? Vi testar att skapa
bilder, skriva texter och ser mojlig-
heterna med Al Begrinsat antal
platser. Anmilan krivs.

Torsdag 28/5

14.00-16.00
Hallen

Fragor: Emma 08 746 10 97 eller
digitalfixare@solna.se

Spanskt Sprakcafé

Vill du 6va pd att prata spanska?
Vilkommen till virt sprikcafé
som vinder sig till dig som redan
kan lite spanska och vill va pa
konversation.
Mandag 20/4 och 25/5
14.00-15.00

Biblioteket i Solna centrum,
Vardagsrummet

Lar dig scanna
QR-koder

Ar du nyfiken pa hur QR koder
fungerar? Tillsammans med digital
fixare och elever frin arskurs 7 pa
Rasundaskolan testar vi att skanna
QR-koder genom musikspelet
Hitster och ett QR-bingo.

En enkel och social aktivitet dir
vi ldr oss tillsammans 6ver gene-
rationsgranserna. Begrinsat antal
platser. Anmilan krivs.

Torsdag 23/4
13.00-15.00

Ankaret

Anmalan: Emma 08 746 10 97 eller
digitalfixare@solna.se

ABUIPUBOS :0104

Engelskt sprakcafé

Vill du 6va pa att prata engelska?

Vilkommen till vart sprikcafé

ddr vi pratar pd engelska om olika

dmnen. Ingen forberedelse behdvs

och alla spraknivier 4r vilkomna!
Mandag 27/4 och 18/5
14.00-14.45

Biblioteket i Solna centrum,
Vardagsrummet
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Temadagar vecka 26

Vill du traffa nya manniskor och lara dig nya saker tillsammans
med andra?

D4 ar vara temaeftermiddagar nagot

for dig! Under tre eftermiddagar under
vecka 26 far du prova olika aktiviteter,
béade ute och inne beroende pa véadret.
Varje dag avslutas med gemensam fika.

Du kan anmaéla dig till enstaka dagar
eller alla tre dagar.

Anmalan éppen 4 maj —1 juni.
Begréansat antal platser.

Spela och skapa
digitalt

Vi inleder veckan med en lek-
full eftermiddag tillsammans
med vara digitala fixare. Vi
utforskar roliga sitt att anvinda
dagens teknik, skapar digital
konst och avslutar med det
populidra musikspelet Hitster.

Tisdag 23/6

13.00-16.00
Ankaret

Vid fragor: Emma 08-746 10 97

Scanna QR-kod for
anmalan

En eftermiddag
for vilmaende

En eftermiddag med rérelse
och hilsa i fokus. Vi lar kinna
varandra kring temat och provar
sittande styrka tillsammans
med en hilsopedagog och
avslutar med en tipspromenad
med kluriga hilsofragor.
Onsdag 24/6

13.00-16.00
Hallen

Vid frédgor: Alma 08-746 34 02

Sommarstund vid Villa Hagsater

Vi avslutar veckan vid vackra Villa Hagsiter. Dela dina smultron-
stillen i Solna, samtala om véira omgivningar och lir dig grunderna

i mobilfoto. Eftermiddagen avrundas med kubbspel och kaffe.

13.00 - 16.00
Villa Hagséater, Hagavagen 22

Vid fragor: Emma 08-746 10 97

I Torsdag 25/6
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Lur pa tur

Brukar du undra hur langt det dr
att ga frin en plats till en annan,
eller vad den lilla virblomman
kallas? M6t upp de digitala fixar-
na for att utforska hur man kan
anvinda telefonen under prome-
naden.

Onsdag 13/5
13.00-ca.14.30

Vi méts vid Koppartélten i Hagaparken
och avslutar pa traffpunkt Ankaret dar
fika finns att kopa till sjalvkostnadspris.

Tisdag 2/6
13.00-ca.14.30

Vi méts vid Filmstaden, Greta garbos
vég 3, och avslutar pa traffpunkt
Turkosen dar fika finns att kdpa till
sjalvkostnadspris.

Fragor: Felicia 08 746 13 03 eller
digitalfixare@solna.se

Fallforebyggande
atgarder hos aldre

Vill du veta hur fallolyckor kan
forebyggas hos ildre?
Vilkommen att lyssna pa Solnas
arbetsterapeut Navid.

Mandag 25/5
14.00-15.00

Turkosen



Informationsmote
skolvolontarer

Vill du bli nista skolvolontir pa
en av grundskolorna i Solna?

P4 informationsmotet triffar
du tidigare volontirer och
projektledare.

Vi lir kidnna varandra och dina
tankar och idéer tas tillvara.

Vi bjuder pa fika

Fredag 12/6
13.00-14.30
Ankaret

Anmadlan och fragor: Evelina Starkeby
08-746 31 28 eller friskvard65@solna.se

UOSSHIUSH BLIO}OIA 0104

Smartphonekurs
for Android

Vi gér igenom anvindningen av

Androidtelefoner, samt hur du

navigerar i instdllningar och

appar. For dig som ir nyborjare.
Mandag 13/4 och 4/5
15.00-16.00

Biblioteket i Solna centrum,
Vardagsrummet

Anmaélan via solna.se/bibliotek eller
ring 08-746 19 00

Smartphonekurs
for Iphone

Vi gér igenom hur Iphonetelefoner

Konversera pé engeISKa fungerar, samt hur du navigerar

i instéllningar och appar. For dig

Vilkommen pa en avslappnad samtalstraff dir du trinar engelska till- som ir nybdrjare.

sammans med andra. Samtalet leqs av engelskliraren Peter Mllle"r och Tisdag 7/4 och 5/5

ni kommer att prata om vardagsnira amnen. Passar dig som behirskar 15.00-16.00

engelska pd medelniva eller hogre. Vi bjuder pé fika. Biblioteket i Solna centrum,
Onsdag 29/4 Vardagsrummet
17.30-19.00 Anmélan via solna.se/bibliotek eller
Bergshamra bibliotek ring 08-746 19 00

Anmaél dig till: bergshamra.bibliotek@solna.se
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Kanner du dig ensam?
Da finns Vantjansten.

Vantjansten erbjuder regelbundna besok

i hemmet eller pa aldreboenden i hela
Solna. Du kan f& séllskap for promenader,
samtal eller aktiviteter. Som volontar far
du introduktion, utbildning och tréffar.
Tillsammans planerar ni tid och plats,
med kontinuitet for att bryta ensamhet.

Nar? P& dina villkor.

Var? Dar det passar er bast.

Anmalan/fragor:
vantjanst.solna@redcross.se

Véantjansten &r kostnadsfri.

9202 V1S YNT10S

¥*

solna.se/senioraktiviteter SOLNA:STAD




