Nyhetsbrev - augusti 2024

Métesplatserna: Morkullan, Bergvik

Ljuvllga sensommar!

Sommarschemat gdller till och med
fredagen 30 augusti. Hostens schema
startar tisdagen 3 september. Ta del
av hostschemat pd var hemsida eller
hamta en utskrift pd moétesplatserna.
Under soommarschemats period har vi
dppet pd Morkullan och Bergvik:
mdndagar, tisdagar, torsdagar och
fredagar mellan kI 10.00-15.00.

Tom Tits hdller stangt till och med vecka
35. Ha en fortsatt fin sensommar!

Aktiviteter:
Av social, fysisk och kreativ karaktar.
Events:

Olika teman och arrangorer.

Kurser:
Foranmalan ca 1 mdanad innan kursstart.
Anmalan: 08-5230 64 72 /

motesplatserna@sodertalje.se

Skratt, svett och fika!
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Oppettider under sommaren pa
Morkullan och péa Bergvik:

Vecka 24 - vecka 35: mdéndag, tisdag,
torsdag, fredag kI.10.00-15.00.
Onsdagar utflykt/event kl1.11.00-14.00.
Mdandag 26/8 - sténgt for planering.
Tom Tits @r stéangt v24-v35.

Ordinarie oppettider fran 3 september
Tisdag, onsdag, torsdag, fredag,
kl.10.00-15.00. Mandagar sténgt.
e-post: motesplatserna@sodertalje.se
Telefonnummer: 08-5230 64 72

Morkullans métesplats:

Adress: Karlslundsgatan 12
Telefonnummer: 08-5230 64 72

Café, dppet gym, trédningspass,
keramikverkstad, bibliotek, fin utemiljo.

Bergviks motesplats:

Adress: Telgehusvdgen 4
Telefonnummer: 08-5230 23 97
Café, hobbysnickeri, kreativ verkstad,
gympasal, traningspass, fin utemiljo.

Tom Tits métesplats/STANGT v24-v35
Adress: Storgatan 33, plan 3. Hiss.
Kurser, events och trdningspass.

HEMSIDAN

Motesplatser for seniorer med varierande aktiviteter. J“) Sodertahe

Kontakt: motesplatserna@sodertalje.se [ 08-5230 64 72

'Y kommun



Aktiviteter for alla seniorer!

Vi erbjuder hdlsofrdmjande aktiviteter for dig som &r senior. Hos oss kan du vara
med pad fysiska aktiviteter, sociala aktiviteter, hantverk, férelasningar, kurser och
mycket annat. Att delta i métesplatsernas aktiviteter ar kostnadsfritt men en
mindre kostnad for fika, material och sd vidare kan tillkomma. Har kommer ett
urval av aktiviteter som vi hoppas inspirerar dig att delta! Valkommen till oss!

YOGA pd sensommaren!
L2
" BERGVIK
Tisdagen 20 augusti - kl10.00 -10.45
MORKULLAN

Tisdagen 27 augusti - kl10.00 -10.45
- J

Yoga med mjuka rérelser som lugnar sinnet,
okar rérligheten och starker kroppen. Vi yogar
pd golvet, stdendes eller med hjalp av en stol.

YOGA under héstterminen - nu dven pa Bergvik!

Frédn och med hostterminens start (3 sept) har du maéjlighet att njuta av yoga-
pass pd alla tre moétesplatser! Yoga for seniorer - inga féorkunskaper behévs!

TOMTITS MORKULLAN BERGVIK
Tisdagar Onsdagar Torsdagar
ki 11.15 -12.00 k110.00 -10.45 ki11.00 -11.45

TABATA - testa en ny trédningsform under sommaren!

4 )
MORKULLAN

Fredag 23 augusti - ki 10.00 -10.45
Fredag 30 augusti - k110.00 - 10.45

BERGVIK

Tisdag 27 augusti - ki 10.00 - 10.45
- J

Vi jobbar i korta intervaller till exempel 20
sekunder arbete 10 sekunder vila.
Ovningarna dr varierande, dr ofta utan
redskap, pulshdjande och styrkedvningar.
Du tranar efter dina férutsattningar och dagsform. Alla kan deltal Valkommen!




Event under sensommaren o

TRANINGS-EVENT med Hilda! En férsmak pd héstens aktiviteter

iy \ - DN T - = KMORKULLAN
e — T Karlslundsgatan 12
Onsdag 21 augusti
kl.11.00 - 14.00
\_ J

Valkommen till somarschemats sista EVENT!

En fartfylld dag p&d motesplatsen Morkullan!
Hilda bjuder pd& olika tréningspass att testa pd.
Lite forsmak av hostens aktiviteter. Alla kan delta!

Det blir dven utomhusspel och kafeterian
erbjuder gosaker!

Vi bjuder pd smarriga smoothies!

RECEPT pd smoothie - testa gérna!

For ett glas (ca 2 dI) behéver du féljande:
- 1/2 banan

« 1dl bldbar (fryst eller farskt)
« 1dl vanilj joghurt

« 1dl apelsinjuice

Gor sd har:

Anvand en stavmixer eller annan mixer.

« Skala bananen och skar i bitar

«  Mixa banan, joghurt, bdr och
appelsinjuicetill en fluffig slat konsistens.

- Servera direkt i ett stérre glas, dekorera gdrna
med farska bar eller citronmelissblad. NJUT!

VANIL)

Frdin ous svenskd
Arlabirder

—




Event under sensommaren

Pardansens historia

Foreldsning av Johannes Baumgartner

Nar dret 1616 holléndska bédnder dansade glada pd sina fester
var det forsta gdngen man kunde bevittna att en man och en
kvinna dansar med varandra. Katolska kyrkan hade forbjudit sddan ocnstand|g
dans. Vi har att tacka Martin Luther och reformationen fér att danslivet berikades
med ett nytt socialt sprdk: pardansen.

Foreldsningen kommer att behandla utvecklingen av pardansen anda till
afroamerikansk musik. Valkomna seniorer, fika och lyssna!

MORKULLAN BERGVIK
Fredag 23 aug - kil 13.00-14.30 Fredag 30 aug - kil 13.00-14.30

Jag heter Johannes Baumgartner och ér 75 ar gammal.

Musik och dans har varit motiv i hela mitt liv. Som ung spelade i ett rockband i
mitt hemland Vdasttyskland. For 40 &r sedan upptdckte jag pardansen ndr jag
lGrde mig bugg fér Lasse Kuhler i Stockholm. Sedan dess har jag svangt runt, i
bdde lindyhop till jazzmusik och boogie woogie till rock'nroll. P& 1990-talet
borjade jaog undervisa dessa afroamerikanska pardanser fér ungdomar pd de
skolor dar jag jobbade som sprdklarare. Och fér ndgra ar sedan fick jag dven
féora danserna till norddstra Thailand. Jag skulle sedan ha fortsatt |dra ut dem i
grannlandet Laos — men dd& slog pandemin till och det blev pardansférbud i hela
varlden. Nu kommer jag till er. Det ska bli kul. Men innan vi dansar tillsammans vill
jag garna hdlla en féreldsning om pardansens historia! Vi ses!



Kurser under hostterminen

Anmdlan till kurser gor du genom att ringa, mejla eller prata med oss:

08-5230 64 72 /motesplatserna@sodertalje.se

SENIORER SURFAR - an
a )
TOMTITS

Grunkurs

Tisdagar, k1.12.30-14.30
Start 3 sept - slut 22 okt

TOMTITS
Fortsdattningskurs
Tisdagar, k1.12.30-14.30
Start 29 okt - slut17 dec

madalan ar éppen 13 - 30 augusti!

\_ _J

En kurs ddr du kan lara dig f

videosamtal, appar. Liten gr
Kursen ar gratis. Fikarastim

r&n grunden hur du anvander mobiltelefon/lasplatta
och de enklaste verktygen: e-post, sdka information pd internet, Facebook,

upp P& mMax 8 personer. Lasplattor finns att I&dnal
itten (sjalvkostnadspris).

Ett samarbete mellan mdtesplatserna och studieférbundet BILDA.

KERAMIK - anmadalan 6ppen mellan 27 aug - 27 sept!

En kurs dér du kan lara dig fr&dn grunden, eller vidareutveckla dina kunskaper inom
leds av volontdrer och deltagandet &r gratis.

skapande med lera. Kursen
Materialkostnad tillkommmer
dock for leran.

(
MORKULLAN

Grupp 1
Tisdagar, k1.11.00-14.00
Start 1okt - slut 3 dec

Grupp 2
Torsdagar, kl.11.00-14.00

Start 3 okt - slut 5 dec
\_

J
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FRAN ARVSFONDEN
DIN EGEN HALSA - Kurs om att ma béttre!

Stockholm

TOMTITS
Onsdagar, kl.10.30-12.30 - Start 2 okt - slut 20 nov N S P H X

Anmiadil dig fore 27 september. Max 12 deltagare.

Om kursen: Vanor & rutiner
Det hdr studiematerialet har kommit till for att

motivera och inspirera dig till att hitta din vag
till h&lsa. Det krdvs ingen speciell kunskap eller
att man ska trana, dta eller vara pd ett visst satt. 1 Kroppen & rorelse
Har utforskar vi gemensamt olika hdlsoaspekter 2 Hjarnan & stress
och delar med oss av vara erfarenheter till
varandra. Férhoppningen dr att varje deltagare
ska kunna kartladgga vilka férédndringar som ar
bra foér att hitta balans i vardagen. Genom ny 5 Psyke & mdende
kunskap och samtal med andra fér du 6 Kdnslor & behov
inspiration att féradndra det du sjalv vill forandra.

Acceptans & féréndring

Kapitel/grupptraffar:

3 Kost & energi
4 S6mn & avkoppling




Ovrig information

STANGT PA MORKULLAN OCH BERGVIK:

Mdndag 26 augusti hdller vi stangt for %[A(’/( Vl ha B

L]
verksamhetsplanering. Héstterminen STA N GT
startar tisdagen 3 september.

NYA KOLLEGOR - vdalkommen till oss Anna och Carina!

Annal Lundstedt och Carina Allstrin &r vdra tvd nya Aktivitetssamordnare!
Anna kommer att leda bland annat Stolsgympa och Yoga pd& Bergvik.
Carina kommer att leda Stationstrédning och Mindfulness p& Morkullan.

Anna

Carina

VI SOKER FLERA NYA VOLONTARER! MORKULLAN

Kom till introduktionstréffen! Tisdagen 3 sept - kil 11.15

Vi pa Métesplatserna for Seniorer i Sodertdlje valkomnar nya volontéirer.
Vill du engagera dig? Vdalkommen som volontér hos oss!

Vi sOker efter dig som har en hobby eller ett intresse och garna vill dela med dig
av dina kunskaper. Ta chansen, bli volontdr och gér ndgot meningsfullt for
seniorers valbefinnande i Sédertdlje!

Har valkomnar vi alla som dar intresserade. Eftersom vi stravar efter att dven
seniorer med utldndsk bakgrund ska kdnna sig inkluderade, valkomnar vi garna
volontdrer som d&r flersprdkiga. Vill du veta mer? Valkommen pd introduktions-
traff! Under introduktionen kommer du léra kénna var verksamhet, traffa
personalen, titta pd lokalen - och om du har redan bestamt dig - kan skriva
under en dverenskommelse som sdtter ramar till vért samarbete.



Ovrig information

HEMSIDAN - har fatt ett nytt utseende och blivit enklare!

Visst brukar du besodka var del av kommunens hemsida? Kanske tyckte du att
det var svdrt att hitta och att det var lite for rérigt med information? Testa igen!
Var hemsida har férenklats! Besék: www.sodertalje.se/motesplatser

Motesplatser for seniorer i
Sodertdlje

<) Lyssna pd sidan ¢ Dela

Se vara aktiviteter i kalendern
Besok vara moétesplatser

Bli volontar! =

- . (
Traning parecept ...

kommun



m Morkullan u

Moétesplats fér seniorer. Café,
gym/traning, bibliotek,
keramikverkstad, fin utemiljo,
lunch pd fredagar.
Busshdllplats utanfér.

Adress: ;
Karlslundsgatan 12
Ndrmaste busshallplats:
Morkullans servicehus (979)
eller Kvarnberget (758)
Kontakt:

08-523 064 72 q

motesplatserna@sodertalje.se

Oordinarie 6ppettider frdn och
med 3 september:

Tis, ons, tors, fre:

k1.10.00-15.00 0‘*
Mandagar sténgt.

Sommaroppet:
OBS!v 24-v 35
MAn, tis, tors, fre: kl.10.00-15.00

h Bergvik u

Métesplats fér seniorer. Café,
hobbysnickeri, kreativverkstad,
gympasal, fin utemiljé. Lunch pé&
torsdagar.

Adress: ﬂ/
Telgehusvagen 4

Ndrmaste busshallplats:
Bergviks servicehus (979) eller
Brunnséngs centrum (751, 761)
Kontakt:

08-523 064 72 q ﬂ

motesplatserna@sodertalje.se

Ordinarie 6ppettider fran och
med 3 september:

Tis, ons, tors, fre:

kl.10.00-15.00

Mdandagar sténgt. 0‘*

Sommaroppet:

OBS!v 24-v 35

MdAn, tis, tors, fre: kl.10.00-15.00
Onsdagar utflykt kI.11.00-14.00

m Tom Tits

Métesplats for seniorer. Centralt ldge!
Kurser & Events & Tréning.
Restaurang/café med 20%
seniorrabatt. Nara

till buss & centrum.

Adress:

Storgatan 33

(plan 3, hiss finns)

Narmaste busshallplats:
Astrabacken (747, 756, 759, 787)

Kontakt:
08-523 064 72
motesplatserna@sodertalje.se

Ordinarie 6ppettider:
Tis, ons, tors, fre:
kl.10.00-15.00
Mandagar sténgt.

Oppnar igen fér héstterminen
tisdagen 3 september!

Sodertdlje
kommun



