Hosten en tid for reflektion

Naturen bjuder pd ett sista sprakande
sk&despel innan vintern tar dver.
Promenader bland fallande 16v blir
ndgot alldeles speciellt. Dagarna blir
kortare och det blir naturligt att mysa
mer inomhus med levande ljus, filtar
och varma drycker. Det ar en tid for
lugn, reflektion och njutning av allt det
vackra i drstidens skiftningar.

Vi fortsdtter att erbjuda roliga och
mysiga aktiviteter som bjuder in alla
seniorer till gemenskap och varme.

Aktiviteter:
Av social, fysisk och kreativ karaktar.

Olika teman och arrangorer.

Kurser:

Anmdlan dppnar 1 mdn. innan kursstart.

motesplatserna@sodertalje.se
Eller ring respektive motesplats.

Skratt, svett och fika!

Ordinarie oppettider:

Tisdag, onsdag, torsdag, fredag,
kl10.00-15.00. MAndagar stangt.
e-post: motesplatserna@sodertalje.se

Morkullans métesplats:

Adress: Karlslundsgatan 12
Telefonnummer: 08-5230 64 72

Café, dppet gym, trdningspass,
keramikverkstad, bibliotek, fin utemiljo.
Fredagslunch —-anmadlan 1 vecka innan!

Bergviks motesplats:

Adress: Telgehusvdgen 4
Telefonnummer: 08-5230 23 97

Café, hobbysnickeri, kreativ verkstad,
gympasal, traningspass, fin utemiljo.
Torsdagslunch —anmalan 1 vecka innan!

Tom Tits motesplats:

Adress: Storgatan 33, plan 3 (Hiss finns)
Ring Morkullan eller Bergvik vid fragor.
Tradningspass, kurser, events. Senior-
rabatt 20% i Tom Tits cafe/restaurang.

Aldrelots:

Vagledning med drenden i vardagen.
Telefonnummer: 08-523 027 29
Oppet: tisdag-fredag k1.09.00-12.00
e-post: aldrelots@sodertalje.se
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Motesplatser for seniorer i Sddertdlje med varierande hdlsofrémjande aktiviteter.



Aktiviteter for alla seniorer

Vi erbjuder halsofrémjande aktiviteter for dig som dr pensioner/65 +. Hos oss kan
du delta i fysiska aktiviteter, sociala traffar, hantverk, féreldsningar, kurser och
mycket mer. Aktuella aktiviteter for terminen hittar du pd var hemsida i kalender
for aktiviteter. Schemat finns dven tillgangligt pd véra motesplatser, eller s& kan vi
mejla det till dig. Nedan &r ett urval av aktiviteter. Hjartligt valkomnal

SPRAKGRUPPER - varfdr ar det bra for seniorer?

Visste du att genom att delta i sprakgrupper utdévar du "hjdrngympa” som hdller
hjérnan alert och engagerad? Det kan bidra till att bibehdlla kognitiva funktioner
och motverka dldersrelaterad férsédmring av minne och ténkande.

Att delta i sprégrupp ér édven en del av en gemenskap som kan 6ka valmdendet
och ge ett socialt ssammanhang. Dessutom har vi valdigt roligt och trevligt!

ITALIENSK SPAKKAFE ‘
TOMTITS
Torsdagar - kl.13.00-13.45

7

| sprdkkafét édvar du dig i italienska sprdket och
lar dig grundldggande uttal samt enklare ord
och fraser. Inga férkunskaper krévs. Benvenuto!

R~
( ENGELSKA GRUPP 1= "<\
TOMTITS '/) Ova pd att konversera pé& engelska, pd din
Fredagar jamna veckor egen niva. Vi hjalps &t nar vi gldmmer orden.
kkl.'IO.'IS-'I'I.45 Welcome!

SNICKERI - passar perfekt fér bdde herrar och damer!

Snickeri passar bdde man och kvinnor eftersom det erbjuder kreativt uttryck,
starker finmotorik och ger en kénsla av prestation oavsett fysisk styrka.
Valkommen att prova
hobbysnickra i vart snickeri pd
Bergvik. Volontar finns pd plats
fér enklare instruktioner.

(BERGVIK )

Tisdag, onsdag, fredag
k1.10.00-15.00

Torsdag

kI.12.00-15.00




Aktiviteter for alla seniorer

SENIORBOXNING - varfér ar det en effektiv traning fér aldre?

Seniorboxning ar bra for seniorer eftersom det forbattrar kondition, styrka, balans
och koordination, vilket kan minska risken for fall och skador. Det ger dven
mental stimulans, 6kar sjalvfértroendet och bidrar till social gemenskap, vilket
frémjar bdade fysisk och psykisk halsa.

Seniorboxning passar sjalvklart fér bdde damer och herrar. Vi anvénder handskar
och slér p& mitsar (kuddar), som finns att I&dna pd plats. Tréningen sker i par, tvé
och tvd, och for att f& en jGmnare grupp ser vi garna att fler modiga herrar
ansluter sig! Aktiviteten leds av vdr egen boxardrottning - Hilda!

(TOM TITS A

Fredagar
Jamna veckor kl.13.00-13.45
. Udda veckor kl.10.15-11.00

J
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AKVARELL - utforska din kreativitet!

Skapande och akvarellmdlning stimulerar kreativitet, forbattrar finmotoriken och

ger avkoppling. Dessutom frdmjar det mental ndrvaro, ékar sjélvfértroendet och ger
gemenskap. Inga férkunskaper behdvs, och du kan f& viss handledning av volontdérer
som leder gruppen. Valkommen!

MORKULLAN
Torsdagar kl.10.00-11.30
| ateljén.
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Carlinges - musikupptréddande e

Carlinges — @r en duo bestdende av Pelle Ahnlund och H&kan Sandh.

Tvd pensionerade kulturtjinstemdan som tycker att det saknas en viss typ av
musik, musik for oss som dar +65. Det finns for f& I&tar som handlar om hur svart
det ar att hdlla reda pd alla sina piller och hur man kommer ihdg det man har
glomt. De satte darfor igdng att skriva dem sjdlva. Det blev ocksd Idtar om
barnbarn, karleken och om glddjen och vedermddorna med att bli dldre.

Hjartligt valkomna!

4 N
MORKULLAN

Fredag 8 november
kl.13.15-14.15

| kafeterian.
\_ _J

PIVO - musikupptrddande

Vii PiVO pdstdr oss ha roétterna i den sérmléndska myllan. Var landskapsgrénserna
gdr kan diskuteras. Vi tanjer pd dem lite. | dstra delen ligger t.ex King, i véster USA,
mitt i kanske Floda, Sodertdlje och sdderut |
Spanien. Vi blandar friskt &ven om stommen
ar det riktiga sérmland. Varmt valkomna!

Ps: PiVO spelar édven pd drets Julmarknad
vid Morkullan 29 november!

PiVO bestdr av:

Rolf Siwertz fiol, mandolin.

Ake Andersson gitarr, mandolin, séng.
Olof Naslund munspel, enradigt durspel.
Gruppen grundades 1995.

4 N
MORKULLAN

Fredag 15 november
kl.13.00-14.00
| kafeterian.




Events i november - féreldsning ')

Seniorldra - konsten att md bra! Uppsokarna foéreléser.

™ (BERGVIK )

Fredag 8 november
kl.13.00-15.00

Tif fér fikapaus.

| gympasalen

\

(MORKULLAN A
Fredag 22 november
kl.13.00-15.00
Tid for fikapaus.
| gympasalen.

' 9YMP )

Uppsdkarna inom éaldreomsorgen i Sédertdlje kommun bjuder in till en féreldsning
om viktiga dmnen for aldre, som fallprevention, ndring, hdlsa samt skydd mot brott
och vald. Efterdt foljer en frdgestund ddr vi besvarar era frdgor om dldrande och
samhallsstéd. Unna dig en gofika i v&r mysiga kafeterial

Varmt valkomna hdlsar uppsokarna Relbbecca och Ida.

HOR DU MIG? - foreldsning for seniorer om horseln

4 BERGVIK A

Fredag 15 november
kl.13.00-14.30
I gympasalen.

J

. @ Audika

Borjar du f& svart att héra vad andra séger? Tycker du att andra pratar tyst?
Behover du ofta stalla frdgan "vad sa du?” Det ar ndgra av mdnga tecken pd
att din horsel kan hdller pd forédndras och férsdmrats. D& kan det vara dags
att kolla din hérsel. Kom, och lyssna pd en audionom frén AUDIKA!

Det kommer dven finnas mojlighet for horseltest.




Events i november infor julen

JULMARKNAD - forsdljning, upptradande, julfika!

*

£

Julmarknad fredag 29 november pd MORKULLAN

Valkommen till Morkullan pd julmarknad med julig stédmning och

underhdlining med musikgruppen PiVO som spelar hdrliga julldtar.

P& marknaden kommer Métesplatsernas seniorer och volontdrer fran vara
kreativa hantverksgrupper inom bland annat textil, trd, keramik och akvarell
bidra med sina hantverk till forsaljning. Det kommer dven finnas hembakade

produkter att kdpa. | kafeterian erbjudas jullunch mot féranmalan.
Mer information kring jullunchen kommer inom kort.

Julmarknaden d@r 6ppen mellan kl. 11.00-15.00.
Underhdllningen med PiVO sker kl.13.00-14.00.

Vi ser fram emot att fira in adventhelgen med er alla!
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Ovrig information

ROLLATORSERVICE PA BESOK

Ta chansen att serva din

(MORKULLAN A rollator innan hdstrusket och
Fredag 1 november | vinterns sné kommer! Passa
kI.13.00-15.00 dven pd att fika och umgds
| gympasalen. medan din rollator blir

/ omhdndertagen.

OMSORGSGALAN 2024 - vi vann drets kvalitetsutveckling!

Varje &r delar dldreomsorgsndmnden och omsorgsndmnden ut
omsorgspriser som ett satt att lyfta fram de medarbetare och chefer
som gjort en betydande insats for organisationen. '

Mottagare av drets kvalitetsutveckling inom éldreomsorgsndmnden 2024.
Aktivitetsledarna pa Métesplatserna for seniorer.

P& bild v - h.

il Aktivitetledare:
i Caring, Sarq,
I Hilda, Marika,
Daniel (chef).

Frédnvarande
men bidragit:

i Anna L, Annika,
gf Anna B, Eszter.
+ alla harliga
seniorer som
besdbker oss!

P\ \
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Motivering: Trots begrénsade resurser har ert team pd ett imponerande satt
genomfort kvalitetsutveckling av rullande aktiviteter. Dessutom har ni framgdéngsrikt
planerat och startat mobila métesplatser. Det skapar fler méjligheter for dldre att
tréffas och motverkar ofrivillig ensamhet.



Ovrig information

ATERBLICK - SENIORDAGEN 2024

Arets Seniordag hélls den 23 oktober i Sédertdlje Stadshus och lockade hundratals
besdkare. Dagen erbjéd inspirerande féreldsningar, underhdlining och en utstdélining
med deltagare frdn kommunen, féreningar och organisationer. Métesplatserna
deltog med representanter - Eszter & Carina. Stort tack fér en fantastisk dag- har ar
ndagra bilder frédn evenemanget!




Ovrig information

MOBILA MOTESPLATSER - i HO10, Jéirna och Enhérna

Vi brinner for att nd énnu fler seniorer i Sédertdlje kommmun. Som ett projekt under
hésten startar vi upp fyra mobila enheter pd andra platser i kommunen - till att
boérja med Ho6I6, J&rna och Enhérna. Var férhoppning ar att f& budget att kunna
utveckla projektet vidare @ven efter drskiftet. For exakt information om plats och tid
besok kalendern pd vér hemsida.

[ H616 Y ( Jama ) ( Enhérna A
Torsdagar ki.10.00-12.00 Torsdagar Onsdagar kl.10.00-12.00
kl.13.30-15.30 Férsamlingshem
Wijbacken aldreboende Ytterenhérna
- jmna veckor. Ljungbacken
aldreboende Onsdagar kl.13.30-15.30
Kyrkans Férsamlingshem Bygdegdrden
- udda veckor. (for exakta datum Overenhérna
besdk
(for exakta datum besdk var hemsida) (for exakta datum besdk
var hemsida) var hemsida)
. /. /U J
Ho616 Enhorna
Forsamlingshem Forsamlingshem
Jarna
Ljunglbacken

Hol6
Wijbacken

Enhorna
Bygdegdrden

....
.....



m Morkullan u

Motesplats for seniorer.
Café, gym/tréining, bibliotek,
keramikverkstad, fin utemiljo,
lunch pd fredagar. o
Busshdllplats utanfor. ﬂ

Adress:

Karlslundsgatan 12
Ndrmaste busshallplats:
Morkullans servicehus (979)

eller Kvarnberget (758) q ﬂ

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

Oordinarie 6ppettider fran och

med 3 september:
Tis, ons, tors, fre:
kl.10.00-15.00 0‘*

Mandagar sténgt.

h Bergvik u

Motesplats for seniorer.
Café, hobbysnickeri, kreativ-

verkstad, gympasal, fin utemiljé.

Lunch pd& torsdagar. o

&

Adress:

Telgehusvagen 4

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

08-5230 23 97

motesplatserna@sodertalje.se

Oordinarie 6ppettider fran och

med 3 september:
Tis, ons, tors, fre:
kl.10.00-15.00 0 *

Mandagar sténgt.

m Tom Tits

Mébtesplats for seniorer.
Centralt l&ge! Kurser/Events/Traning.
Restaurang/café med 20%
seniorrabatt.

Ndra till buss och centrum.

&

Adress:
Storgatan 33

A
(plan 3, hiss finns)

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

Kontakt:
Via Bergviks/Morkullans

telefonnummer.
motesplatserna@sodertalje.se

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

Sodertdlje
kommun



