Aktivitetsscheman
Moétesplatser for seniorer i Sodertdlje

17 januari — 17 juni

Skratt, svett & fika!

Valkommen till M&tesplatserna i Sédertdlje. Vi erbjuder

halsofrdmjande aktiviteter for dig som dr senior. Hos oss kan Morkullan, Bergvik
du vara med pd fysisk aktivitet, sociala aktiviteter, hantverk, & Tom Tits

kurser, férelésningar och mycket annat. Vi vill bidra till att du fér

en meningsfull fritid. Du f&r mojlighet att traffa andra personer
med liknande intressen, Idra dig nya saker, ta en kopp kaffe i gott sdllskap

eller forbattra din kondition eller styrka.

De flesta aktiviteter ar kostnadsfria, men en mindre kostnad for fika eller material kan
tillkomma. Det framgdr i beskrivningen av aktiviteten. Vissa aktiviteter kréiver

féranmdlan, annars d@r det bara att dyka upp!

Har du en frdga, ett forslag eller behdver du hjdlp att hitta? Kontakta oss géirna sé

hjalper vi dig!
Métesplatserna hdller stéingt féljonde datum: 29 mars, 15 april, 26 maj samt 6 juni.

Vireserverar oss for eventuella éndringar.

Kontaktuppgifter
Information om E-postadress: motesplatserna@sodertalje.se
vara aktiviteter Folj oss pa Facebook: Motesplatser for seniorer i Sédertdlje
hittar du Hemsida: Www.sodertolje.se/ motesplatser
ldngst bak! Morkullans métesplats:

Karlslundsgatan 12
Telefonnummer: 08-5230 64 72

Bergviks motesplats:

Anmiail dig till vart ménadsblad! N
nmadil dig till vart méanadsbla Telgehusvégen 4

Nyheter och annat som dr pa gang, Telefonnummer: 08-5230 23 97

rakt in i din mejl! Skicka e-post till
motesplatserna@sodertalje.se och Tom Tits métesplats:
skriv att du vill ha mdnadsbladet. Storgatan 33, plan 3

Skratt, svett & fika!
Motesplatser for seniorer arbetar med framjande aktiviteter for en
god och jamlik halsa. Vi ar en del av omsorgskontoret i Sodertdlje kommun.

Las mer p& www.sodertalje.se/motesplatser “i‘@, SOC]ETTEII]E
(¥ kommun
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Aktivitetsschema
17 januari — 17 juni

Motesplats BERGVIK

Oppettider café:

Mandag 10-15
Tisdag 10-12

Onsdag 10-15

Torsdag 10-15
Fredag 10-14

Mdndag

Enkel
teknikhjalp
Tid: 10.00-11.00
Plats: Cafét

Tisdag

Rorelse till
musik

Tid: 10.00-11.00
Plats:

Gympasalen

Onsdag

Handarbete
Tid: 10.00-12.00
Plats: Cafét

Torsdag

Sittgympa
Tid: 10.30-11.15

Plats: Gympasalen

Fredag

Musikquiz
Tid: 11.00-12:00
Plats: Cafét

Kreativ verkstad

Onsdagslunch

Onskelatar

Tid: 12.00-15.00
Plats: Hobbyn

Tid: 09.00-12.00
Plats: Hobbyn

Tid: 10.00-12.00 Foranmadlan! Tid: 12.30-14.00

Plats: Hobbyn Tid: 11.00-13.00 Plats: Cafét
Plats: Cafét

Snickeri Snickeri

Foranmadlan! Féranmadlan!

Bingo
Tid: 13.00-14.30
Plats: Cafét

Kortspel
Tid: 13.00-15.00
Plats: Cafét

Prova pa kérsang
3/2,17/2,3/3
Tid: 13.00-14.00

Kurs: Kérsang
Foranmélan!
Kursstart: 17/3
Tid: 12.30-14.30

Skratt, svett & fika!

Motesplatser for seniorer arbetar med framjande aktiviteter for en
god och jamlik hélsa. Vi ar en del av omsorgskontoret i Sodertalje kommun.

Las mer pa www.sodertalje.se/motesplatser

I8 Sodertdlje

kommun




Aktivitetsschema
17 januari — 17 juni

Motesplats MORKULLAN

Mandag

Stationstréning
Tid: 09.00-09.45

Plats: Gymmet

Tisdag

Zumba Gold
Tid: 10.30-11.15

Plats: Gymmet

Oppettider café:
Mandag 10-15
Tisdag 10-12

Onsdag

Oppet gym
med instruktér
Tid: 10.00-11:30

Plats: Gymmet

Onsdag 10-15

Torsdag

Sittgympa
Tid: 09.30-10.15

Plats: Gymmet

Torsdag 10-15
Fredag 10-15

Fredag

Rorelse till musik
Tid: 10.00-11.00

Plats: Gymmet

Enkel
teknikhjalp
Tid: 10.00-11.00
Plats: Cafét

Keramik
Foranmalan!
Tid: 09.00-11.30
Plats: Keramiken

Handarbete
Tid: 10.00-12.00

Plats: Ateljén

Lappteknik
Tid: jdmna veckor
10.00-12.00

Plats: Ateljén

Kurs: Onsdagslunch | Canasta Oppet gym
Lappteknik Foranmaélan! Tid: 12.00-15.00 Tid: 13.00-15:00
Féranmadalan! Tid: 11.00-13.00 Plats: Cafét Plats: Gymmet
10.00-12.30 Plats: Cafét

Plats: Ateljén

Kursstart: 7/2

Dart Nybérjare Bingo Femkamp Spansk-café

& Fortsdttning Tid:13.00-14.30 | inomhus Tid: Ojdmna
Tid:12.00-15.00 Plats: Cafét Tid: 13.00-15.00 veckor 11.00-12.00
Plats: Gymmet Plats: Gymmet Plats: Cafét

Finsk bokklubb
Tid: 13.00-14.30

Onskeldatar
Tid: 13.00-14.30

Plats: Ateljén -I— Plats: Cafét
—
Skratt, svett & fika!
Motesplatser for seniorer arbetar med framjande aktiviteter for en
god och jamlik hélsa. Vi ar en del av omsorgskontoret i Sodertalje kommun.
Las mer pa www.sodertalje.se/motesplatser “};‘@; SOC]ETTEII]E

kommun



Aktivitetsschema
17 januari — 17 juni
Motesplats TOM TITS

Dansgympa Slaktforskarkurs | Engelskagrupp

Tid: 10.30-11.15 Féranmalan! Tid: jdmna veckor
Tid: 09.30-12.00 10.00-12.00
Kursstart: 14/4

Kurs: digital Kurs: Lattyoga Zumba Gold

delaktighet Féranmadlan! Tid: Ojdmna

FORTSATTNING | Tid:10.15-11.00 veckor

Foranmadlan! | Kursstart: 3/2 & 10.30-11.15

Tid: 10.15-12.15
Kursstart: 3/2

17/3

Kurs: digital
delaktighet
Nybérjare
Féranmalan!
Tid: 13.00-15.00
Kursstart: 3/2

Digitalt café
Tid: .15-12.15

Finsk métesplats
Tid: 11.00-14.00

o

Handarbete
Tid: 13.00-14.30

Sdllskapsspel
Tid: 13.00-14.30

Oppet hus
Tid: 14.00-14.30

Skratt, svett & fika!

Motesplatser for seniorer arbetar med framjande aktiviteter for en
god och jamlik hélsa. Vi ar en del av omsorgskontoret i Sodertalje kommun.

Las mer pa www.sodertalje.se/motesplatser
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Om vara aktiviteter

Fysiska aktiviteter

Stationstrdéning

Med hjalp av b&de kroppen och olika
redskap trénar vi styrka, kondition och
balans i stationsform. Du tréinar efter din

egen féormdga.

Rérelse till musik

Tillsammans med instruktéren dansar vi pd
ett lekfullt och kreativt satt. Dansen ger
rérelseglédje, balans och koordination och

alla kan vara med!

Zumba Gold
En rolig, dansinspirerad tréningsform med
rytmer frén hela vérlden som garanterat fér

dig att svettas!

Oppet gym

Under 6ppet gym kan du tréna pd egen
hand i vért gym pé& Morkullan. P& onsdagar
finns en instruktér pd plats for att visa dig
évningar och komma med tips. P& fredagar

trénar du pd egen hand.

Sittgympa
Vi tr&nar styrka, rérlighet, balans,
koordination och kondition, till stérsta delen

sittandes, men dven lite stdendes.

Skratt, svett & fika!

Motesplatser for seniorer arbetar med framjande aktiviteter for en

Dansgympa
Dansinspirerad och medryckande gympa

dar du far géra enkla rérelser, stdende.

Lattyoga

Kurs: Foranmalan krévs. Lugn yoga som
utdvas bdde stdende och sittande pd stol.
Alla kan delta. Kursstart: 3 februari samt 17
mars (uppehdll 14 april). Fem tillféllen per
kurs. Fbranmdlan senast en vecka innan
kursstart till 08-523 016 42.

Sociala aktiviteter

Enkel teknikhjélp

Vi hjalper dig att utforska den digitala
varlden. Lar dig mer om exempelvis sociala
medier, informationssékning eller
videosamtal. Vi hjélper dig om du har

frégor!

Kreativ verkstad

Ge form till din kreativitet med olika material
och teknik! Har kan du skapa med mdilning,
decoupage, dekorativt hantverk ur
dtervunnet virke eller plast och mycket
mera. Ledarna finns fér inspiration.
Observera att det inte ér ndgon kurs, utan

du kan komma som du vill.

god och jamlik halsa. Vi ar en del av omsorgskontoret i Sodertdlje kommun.

Las mer pa www.sodertalje.se/motesplatser

9 ,i, Sodertalje
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Snickeri

Begrdnsat antal platser: foranmélan krévs.
Valkommen att hobbysnickra i vért snickeri
pd Bergvik. Visst material finns att tillgd.
Ledare finns pd plats fér enklare
instruktioner, men observera att det inte &r
ndgon kurs. Du kan boka en plats for sex

tillfallen. Féranmalan till 08-523 024 18.
Bingo
Vi spelar bingo och du kan vinna priser.

Kostnad: 20 kr per bricka.

Dart
Valkommen att spela dart tillsammans med
andra! Det finns en grupp for dig som ar

nybérjare, och en grupp fér dig som har mer

+

pad finska fér att sedan diskutera dem.

erfarenhet.

Finsk bokklubb

Vi laser bocker tillsaommans

Luemme yhdessé kirjoja suomeksi ja

keskustelemme niistd.

Keramik

Begrdnsat antal platser: féranmalan krévs.
Ge uttryck for din kreativitet med hjalp av
lera! Du f&r skapa féremdal med stdéd av en
ledare, och sjalvklart tar du med dig dem
hem efterdt. Materialkostnad tillkommer.
Observera att det inte &r ndgon kurs. Du
bokar en plats for sex tillféllen. Féranmalan
till 08-523 016 42.

Skratt, svett & fika!

Motesplatser for seniorer arbetar med framjande aktiviteter for en

Handarbete
Ta med dig ditt handarbete och tr&ffa
andra som ocksd handarbetar. Visst

material finns att tillgd.

Onsdagslunch

Valkommen att dta lunch i trevligt sdllskap!
P& Morkullan och Bergvik kan du képa
|&ttare luncher. Du kan dven ta med dig din
egen mat, sé varmer vi den &t dig. Vill du
képa lunch behéver du féranmdla det en

vecka i férvag.

Kortspel
Valkommen att vara med ndr vi spelar olika

kortspel tillsammans.

Prova pd kérsdng

KULTURENS

studiefdrbundet for kulturutdvare

Datum: 3 & 17 februari

samt 3 mars.

Tycker du om att sjunga tillsammans med
andra? Ar du nyfiken pd din séngrost? DA ar
du hjartligt valkommmen pd kérséng ddr vi
tilsammans utforskar véra réster, har roligt
och mdr bra. Inga férkunskaper krévs, det
enda som behoévs ar musikgladije! Finns
dven som kurs med start 17 mars, se mer
info under "kurser”. | samarbete med

Kulturens Bildningsverksamhet.

Canasta
Valkommen att spela en (eller flera)

omgdng av kortspelet Canasta.

god och jamlik halsa. Vi ar en del av omsorgskontoret i Sodertdlje kommun.

Las mer pa www.sodertalje.se/motesplatser
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Femkamp inomhus Spansk-café

Tillsaommans spelar vi bland annat dart, Vvélkommen att prata spanska med andra

malkky och andra sociala spel. personer. Du pratar pd din egen nivé och vi

Digitalt café hjélps &t nér vi gldmmer orden!

Under lattsamma former utforskar vi de Engelskagrupp

igital k h du f&r hjal
digitala redskapen, och du far hjdlp med de Kom och prata engelska med andra

frdgor du har. Surfplatta finns att provat . . .
seniorer! Vi pratar om vardagliga saker

Sdllskapsspel och pd den nivé som passar dig.
Valkommen att spela sdllskapsspel Welcome!

tilsammans med andra. Det finns bland
Finsk métesplats

annat Yatzy, Domino och Fia med knuff.
Valkommen till finska gruppen, trevlig

Oppet hus samvaro och méjlighet att képa fika.

Valkommen pd en kort rundvisning av Tervetuloa Suomi-ryhmd&én mukavan

motesplatsernas lokaler pd Tom Tits! Du far  yhteisolon merkeissd. Mahdollisuus ostaa

samtidigt information om métesplatserna.  kghvia ja muita virvokkeita. I
Musikquiz N
Vem dr artisten? Hur ménga gdinger har Kurser

Iaten legat pd Svensktoppen? Véalkommen . . o
Det &r begrdnsat antal platser och darfér

att lyssna pd harliga Iatar samtidigt som vi . B } .
behdéver du féranmdla dig senast en vecka

klurar pé frédgor som rér musiken vi lyssnar . ,
innan kursstart. Kurserna ér kostnadsfria

o

pa. .
om inget annat anges.

Onskeldatar

: . Lappteknik nybérjare
Vi skapar fredagskdnsla genom att lyssna

o I N Lar dig grunderna i lappteknik! Vilka tyger
pa musik tillsammans. Valkommen att 99 PP Y9

5nska din favoritlat! anvdands, hur skérs de och hur sys de ihop?

Du fdr testa olika metoder och skapa ditt

Lappteknik eget projekt. Viss materialkostnad
Mindre tygbitar sys ihop till tdcken, dukar tillkommer. Kursstart: 7 februari, fem
eller vad du sjdlv 6nskar. Visst material tillfallen. Franmaélan: 08-523 016 42 eller

Finns édiven som kurs med start 7 februari,

se mer info under "kurser”.

Skratt, svett & fika!
Motesplatser for seniorer arbetar med framjande aktiviteter for en
god och jamlik halsa. Vi ar en del av omsorgskontoret i Sodertdlje kommun.

Las mer pd www.sodertalje.se/motesplatser “f(i% Sb'der’réilie
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Digital delaktighet:

Bilda@

| samarbete med Studieférbundet Bilda far

grundkurs

du grundlidggande kunskap i att anvdnda
mobil och surfplatta. Ldna en surfplatta av
oss, eller anvand din egen
telefon/surfplotto. Kursstart: 3 februari, fem

tillfallen. Foranmadalan: 08-523 029 13 eller

Bildﬁ

En fortsattningskurs f6r dig som tidigare

charlotte.backlund@bilda.nu.

Digital delaktighet:

fortséttningskurs

gdtt kursen Digital delaktighet: grundkurs. Vi
utforskar den digitala vérlden ytterligare
och tar nya steg i var digitala kunskap. |
samarbete med Studieférbundet Bilda.
Kursstart: 3 februari, fem tillfallen.
Féranmadlan: 08-523 029 13 eller
charlotte.backlund@bilda.nu.

KULTURENS

studieforbundet for kulturutdvare

Koérséng

Tycker du om att
sjunga tillsammans med andra? Ar du
nyfiken pd din sdngrést? D& ar du hjartligt
valkommen pd kérséng ddr vi tillsammans
utforskar véra roster, har roligt och mér bra.
Inga férkunskaper krévs, det enda som
behdvs ar musikgladje! Kursstart: 17 mars,
sju tillfallen (uppehdll 14 april). | samarbete
med Kulturens Bildningsverksamhet.
Féranmadlan: 08-523 029 13 eller

gabriel.sjowall@kulturens.se.

Skratt, svett & fika!

Motesplatser for seniorer arbetar med framjande aktiviteter for en

Slaktforskning ¢ %0,®
Du fé&r grundkunskaper i ..... 3
sl@ktforskning fréin

Sédertdlje Slaktforskarférening, samt
tillgding till ett datorprogram som heter Arkiv
Digital i 91 dagar, kostnad 395 kr. Du
behbéver ha datorvana fér att kunna
tillgodogdra dig kursen. Kursstart: 14 april,
fem tillfallen. Fér mer information om

kursen: 070-534 88 55. Foranmdélan:

motesplatserna@sodertalje.se.

Livsberéattargrupp

Vill du vara med i en samtalsgrupp ddr vi
delar minnen frén vdra liv? Hur var det ndr
du var liten och véxte upp? Vuxenliv och
dldrande. Gladje och sorg. Besvikelse och
stunder av lycka. | gruppen fér du ett tryggt
sammanhang ddr du kan dela med dig av
minnen, tankar och kénslor med fokus pé&
existentiella frégor. Varje traff har ett tema
som vi pratar och diskuterar utifran.
Kursstart: 7 mars, 10 tillféllen. Morkullan pé
mdndagar 12.30-15.00. Féranmadalan: 08-
523 016 42.

god och jamlik halsa. Vi ar en del av omsorgskontoret i Sodertdlje kommun.
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