= Varschema /(g
;“ 2025 2,

| = \
= —— - ®
) \3\ & e
l o ]
LY

Motesplatser for seniorer i Sodertdlje
Tisdag 14 januari - torsdag 19 juni
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Bergvik Tom Tits Morkullan

Telgehusvagen 4 Storgatan 33 Karlslundsgatan 12
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Mobila moétesplatser:

Holo Enhorna Jarna

Férsamlingshem Enhérna IF Ljungbacken

W Sodertdlje
kommun




Skratt, svett och fika!

Mobtesplatserna ar for dig som ar 65+ eller pensiondr och bor i
Sodertdlje kommun. Har kan du traffa andra, delta i aktiviteter, réra
pd dig eller bara njuta av en kopp kaffe i gott sdallskap.

Vi har tre fasta moétesplatser med centralt IGdge i Sodertdlje:

pd Bergvik, pd Morkullan och p& Tom Tits, plan 3.

Oppettider ér tisdag—fredag kl. 10.00-15.00 (mdandagar stangt).
Dessutom har vi mobila moétesplatser i Jarna, H616 och Enhérna.

Vart mdl ar att skapa en meningsfull vardag fér dig med ett brett
utbud av aktiviteter:

» Fysiska, socialaq, aktiviteter som leds av vdra
aktivitetssamordnare och volontdrer.

« Kurser som hdlls av volontdrer, aktivitetsledare eller kursledare i
samarbete med féreningar, folkhdgskolor och studieférbund.

och enstaka program som annonseras ut separat och
ger en extra krydda utover det vanliga schemat.

Se alla vara aktiviteter i kalendern pa hemsidan: a)ii(®
Besdk www.sodertalje.se/motesplatser RO x e !||.||n
Eller skanna QR-koden s& kommer du direkt - :'.. '..'.|
till vé&r hemsida. ol | I.:"“

Vill du vara sdker pd att alltid fa aktuell information, samt se mer
av vad vi gér pd moétesplatserna?

F6lj oss pda Facebook:

Skanna QR-koden s& kommer du direkt till vér a "l' 8

Facebooksida. ! L e
I|. |"|.|

Anmal dig till vart manadsbrev! u)l | 'u

Skicka e-post till motesplatserna@sodertalje.se



Om vara aktiviteter

Vdra aktiviteter ar kostnadsfria och de flesta har drop-in — s& det
ar bara att komma forbi! Nar en aktivitet eller en kurs kréver
foranmalan framgdr det tydligt i schemat.

Fysiska aktiviteter

Upplev trdningsgldadije tillsaommans med oss! Vi erbjuder olika

typer av traningsformer dar du far tréna din styrka, rérlighet,
balans, koordination och kondition. Vi trdnar i grupp med en ledare
och i vara fysiska aktiviteter deltar du alltid efter din egna férmdga.
Vi tar dven emot dig som har fatt Fysisk aktivitet pd& recept (FaR).

Sociala aktiviteter

Valkommen in i gemenskapen! Hos oss far du moéjlighet att kénna
samvaro med andra genom bland annat kortspel, bingo, dart, finsk
motesplats och engelskagrupp.

Kreativa aktiviteter

Utforska din kreativa &dra! Delta i olika skapande aktiviteter
tillsammans med likasinnade. Hos oss finns ett stort utbud av
kreativa aktiviteter som exempelvis: keramik, kreativ verkstad,
snickeri, handarbete och lappteknik.

Sjalvkostnadspris for material kan tillkomma.

Kurser
Féranmalan gdller genom att antingen ringa, prata med ndgon i
personalen eller skicka e-post.

Telefon: 08-523 064 72/ 08-5230 23 97

E-post: motesplatserna@sodertalje.se

Ange: fullstdndigt namn, mobilnummer, vilken kurs/aktivitet,
startdatum, plats. Anmdlan édppnar en mdnad innan startdatum.
Sdkra din plats i god tid, men senast en vecka innan start.

OBS! Vi prioriterar anmalningar fran seniorer som inte tidigare har
deltagit i den aktuella kursen.



Fysiska aktiviteter

Yoga
Yoga med mijuka rérelser som lugnar sinnet, ékar &

rorligheten och stdarker kroppen. Alla anpassar rorelserna
efter egen féormdga och deltar pd matta eller stol.

Stolsgympa
Vi tradnar styrka, roérlighet, balans, koordination och kondition.
Passet utférs med hjalp av stol. Stdende évningar férekommer.

Seniorboxning

Boxningsinspirerad trédning ddr vi anvander handskar och sldr pd
mitsar (kuddar). Vi tréanar styrka, rorlighet, balans, koordination
och kondition. Alla kan vara med!

Styrketréining [/ Styrka och Puls

Vi trénar styrka, rérlighet, balans och ibland éven kondition (puls)
med frdmst kroppen som redskap. Vissa évningar kommer vi att
komma ner pd golvet och utféra dem pd matta. Ibland anvénder
vi dven redskap. Alla jobbar efter sina forutsattningar.

Oppet gym

Du trédnar p& egen hand med vdra inspirerande redskap.

Gymmet ar alltid éppet for trdning ndr det inte pdgdr ndgon annan
aktivitet i salen. Infér 2025 har Morkullans gym uppdaterats med
nya redskap! Vi har tagit bort platskrdvande maskiner och ersatt
dem med fria redskap som inspirerar till funktionell tradning -
sarskilt anpassad fér vara seniorer.

FaR-recept
Motesplatserna @r en FaR-certifierad verksamhet, vilket betyder
att vi tar dven emot seniorer med Fysisk Aktivitet p& Recept.
Vi hjélper dig igdng med din trédning. Fraga gdrna din Idkare om
FaR-recept!

®




FYSiS ka aktiviteter (fortsattning)

Zumba Gold

En rolig, dansinspirerad tréningsform med rytmer och rérelser frdn
hela varlden som garanterat far dig att svettas! Vi tranar
koordination och kondition. Passar den aktiva senioren.

Meditation - vénd fokus inat

Alla kan meditera. Meditation handlar om att man pd ndgot satt
koncentrerar sitt sinne pd ndgot for att slidppa det som hénder runt
omkring och lyssna indt. Att fér en stund lata var fulla uppmark-
sambhet riktas till det som hdnder inombords. Anordnas som kurs.

Mindfulness - medveten nérvaro

Genom att trdna mindfulness sa starker du din psykiska hélsa och
har lattare att hantera stress och oro. Mindfulness ar att trdna sig
sjalv i att observera sina tankar och kdnslor utan att vardera, ddma
eller férsdka féréindra dem. Vi varvar bade praktisk tréning och
férelasning/samtal i grupp.

Dansgympa o

Ett svettigt, roligt och energifyllt pass som kombinerar
gympatrdning med dans.

Balans och rérlighetstréning

Att trdna balans och rérlighet dr viktigt genom hela livet. Under
detta pass far du mojlighet att férbattra bdde balans och rérlighet
till lugn musik. Ovningarna kan utféras med stod eller sittandes, for
dig som kdnner dig osdker i vissa moment.

Modern Jazzdans

FOr dig som gillar att dansa vi lar oss grund steg forknippad till
jazzdans! Inga krav och ingen prestation, allt anpassas utifrdn din
egen kropps formdaga och dagsform!

Lektionen bestdr av en uppvdrmning, enkla
teknikdévningar for att forbattra balans och
koordination, samt en Idttsam koreografi.



Sociala aktiviteter

Sallskapsspel
Valkommen att spela sdallskapsspel tillsammans med andra. Det
finns bland annat Yatzy, Domino och Fia med knuff.

Bingo
Vi spelar bingo och du kan vinna priser. Kostnad: 20 kronor per
bricka. Méjlighet att fika fére eller efter aktiviten.

Dart
Valkommen att spela dart. Bade fér vana och nyborjare!

Canasta
Valkommen att spela en (eller flera!) omgdngar av
kortspelet Canasta. Har du inte spelat forut sa lar vi dig.

Kortspel
Valkommen att spela kortspelet Plump tillsaommans med oss.

Fredagsextra pa Bergvik och Morkullan

Onskeldtar, spela LP - skivor, musikvideos, intressanta filmklipp
féreldsningar, gamla TV-inslag, inbjudna gdster och annat roligt
och intressant finns pd agendan. Varierande aktiviteter per tillfdlle.

Italienskt sprakcafé fér nyborjare l]
Ova dig i italienska sprdket och lar dig grundldggande uttal samt
enklare ord och fraser. Inga férkunskaper krévs. Benvenuto!

Finsk moétesplats E

Valkommen till finska gruppen, trevlig samvaro och mojlighet att
képa fika. Tervetuloa Suomi-ryhmdadn mukavan yhteisolon
merkeissd. Mahdollisuus ostaa kahvia ja muita virvokkeita.

Engelskgrupp 2

Ova pd att konversera pd engelska, pd din egen niva. Vi hjdlps At
ndr vi glémmer orden. Welcome!



Fixarservice pd plats och hjdlper dig med enklare frdgor om din
mobiltelefon, dator eller surfplatta. Du kan dven boka hembesok.

Kom och at lunch vid dukat bord i sdllskap av andra.
Morkullan fredagar kl. 12.00-13.00. Bergvik torsdagar kl. 12.00-13.0

Visst material finns att tillgd kostnadsfritt. Volontdrer och personal
informerar om vad fér material Motesplatserna stér for.
Onskas annat material sé stdr du som deltagare for det sjdlv.

Valkommen att hobbysnickra i vart snickeri pd Bergvik. Volontdérer
finns pd plats for enklare instruktioner.

Ge uttryck for din kreativitet med olika material och tekniker och f&
inspiration frdn andra deltagare.

Mindre tygbitar sys ihop till tdcken, dukar eller vad du sjdlv énskar.

Ta med dig ditt handarbete och traffa andra som ocksé
handarbetar. Exempelvis virkning, stickning eller annat du tar med.

Mala akvarell tilsaommans med andra. Viss handledning finns.

Varje termin erbjuder vi tvd grupper som far méjlighet att skapai
var keramikverkstad. Fér att delta krévs féoranmalan, och vi
prioriterar seniorer som dnnu inte haft mojlighet att prova pé
keramik. For att méta det stora intresset anordnar vi tvd
omgdngar keramikkurser per termin. Aktiviteten leds av volontdrer
och bjuder pd en kreativ och givande upplevelse.



Motesplatserna erbjuder aven...

Café - med miljétank!

P& Morkullan och Bergvik har vi caféservering med ett varierat
utbud. Vi erbjuder sjalvklart kaffe, fikabréd och smérgdsar, men
dven matigare mackor, smoothie och andra hdlsosamma
alternativ. Ndgon dag i veckan serveras dessutom lunch, dit du
behoéver féranmala dig. Seniorer erbjuds 20% rabatt pd Tom Tits
restaurang i samband med besdk pd mdtesplatsen ddr.

Bdde av milj6- och halsoskal erbjuder vi ekologiska produkter.

Enkel teknikhjélp - med Fixaren

Du som ar 67 &r eller aldre kan f& hjalp av kommunens digitala
fixare att kommma igdng med digital teknik. Du kan f& hjalp med att
ordna mobilt bank-ID, skaffa internet, anvinda din mobiltelefon
och mycket mer. Du kan dven boka Fixaren for hembesok:

Telefon: 08-523 063 93 E-post: fixarservice@sodertalje.se

Volontar

Som volontdar pd Métesplatserna kan du hjdlpa till med olika saker:
du kan hadlla en gruppaktivitet, hjélpa till i cafét eller pd andra satt
bidra i verksamheten. Vi erbjuder dig en introduktion och volontdar-
traffar, samtidigt som du kdnner dig uppskattad och behévd.

Ar du intresserad och vill veta mer om volontérsskap?

E-post: motesplatserna@sodertalje.se

Telefon: 08-523 016 42. Eller frdga personalen pd moétesplatserna.

Aldrelots
P& Métesplatserna finns en dldrelots, som ger vagledning fér att
underlatta i vardagen och skapa en storre trygghet for dig som
ar senior i Sédertdlje. Ibland kan det vara svdart att veta var du ska
vdnda dig - hos dldrelotsen far du hjélp och information, och blir
lotsad vidare ndr det behovs. Aldrelotsen kan bland annat hjélpa
dig med att fylla i blanketter och att komma i kontakt med andra
inom kommunen. Tjadnsten &r kostnadsfri for dig som dr senior.
Telefon: 08-523 027 29, tisdag - fredag kl.09.00-12.00
E-post: aldrelots@sodertalje.se

Via telefon kan du f& hjdlp direkt eller boka in en tid fér att
traffa dldrelotsen.
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Métesplats for seniorer.
Café, gym/tréning,
keramikverkstad,
bibliotek, fin utemiljd,
lunch pd fredagar.
Busshdllplats utanfoér.

Adress: H
Karlslundsgatan 12 ﬂ/
Ndrmaste busshallplats:
Morkullans servicehus
(979) eller

Kvarnberget (758)

Oppettider:

Tisdag - fredag:
kl.10.00-15.00 ‘

Mandagar - stdngt.

Telefon:
08-523 064 72
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TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG
kl.10.00-15.00 kl.10.00-15.00 kl.10.00-15.00 kl.10.00-15.00
STOLSGYMPA YOGA STYRKA och PULS MINDFULLNESS
K1.10.00-11.00 K1.10.00-11.00 K1.10.00-11.00 K1.10.00-11.00

OPPET GYM OPPET GYM AKVARELL OPPET GYM
- KI.11.15-12.00 KI.11.15-15.00 K1.10.00-11.30 KI.11.15-15.00
(@)
.n KERAMIK grupp 1 ENKEL KERAMIK grupp 2 LAPPTEKNIK
‘Q K1.1.00-14.00 TEKNIKHJALP K1.11.00-14.00 Jamna veckor
o | Start14/1- Slut 4/3 MED FIXAREN Start16/1 - Slut 6/3 K1.10.00-12.00
S Foranmadalan! KL.11.00-12.00 Foranmadadlan!
>
o DART HANDARBETE OPPET GYM FREDAGSLUNCH
O K1.12.15-14.50 KL.10.00-12.00 KI.11.15-15.00 K1.12.00-13.00
c Foranmadalan!
Lo
= FINSK BINGO CANASTA FREDAGSEXTRA
MOTESPLATS K1.13.00-14.00 KI.11.45-14.45 Olika program!
K1.13.00-14.50 K1.13.15-14.30
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Motesplats for seniorer.
Centralt [dge! Kurser &
Events & Trdning.
Restaurang/café med
20% seniorrabatt. Nara

till buss & centrum.

Adress: .
Storgatan 33 ﬂ
(plan 3, hiss finns)
Ndrmaste busshallplats:
Astrabacken (747, 7586,

759, 787) q ﬂ

Telefon:
08-523 064 72
08-523 023 97

v

Oppettider:
Tisdag - fredag:
kl.10.00-15.00
Mandagar - sténgt.
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TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG
kl.10.00-15.00 kl.10.00-15.00 kl.10.00-15.00 kl.10.00-15.00
ZUMBA GOLD MEDITATION DANSGYMPA ENGELSKAGRUPP
Sal Periodiska Grundkurs Sal Periodiska Jadmna veckor
K1.10.15-11.15 Sal Peter KI.10.15-11.15 Sal Tenn
K1.13.00-14.30 KI.10.15-11.45
Start 15/1-slut 19/3
Foranmadalan!
)
(@) YOGA DIN EGEN HALSA YOGA SENIORBOXNING
.n Sal Periodiska Kurs Sal Periodiska Udda veckor
..m KIL11.30-12.15 Sal Periodiska KI.13.00-14.00 Sal Periodiska
(7)) KI.10.15-12.15 KI.10.15-11.15
= Start 15/1-slut 5/3
mv LINEDANCE Foranmadalan!
O Nybérjarkurs ITALIENSK SENIORBOXNING
o] Sal Periodiska HANDARBETE & SPRAKCAFE Jamna veckor
c KI.13.00-14.15 SALLSKAPSSPEL For nybérjare Sal Periodiska
°O | Start4/2-slut11/3 sal Tenn Sal Peter K1.13.00-14.00
p Foranmdlan! K1.12.00-15.00 KI1.13.00-14.15
STYRKA och PULS FINSK
Sal Periodiska MOTESPLATS
KI.13.30-14.30 Sal Peter
KI.11.00-14.00




Kontaktinformation l“i’

Fasta motesplatser i centrala Sédertdlje

Kontakt: motesplatserna@sodertalje.se
Webb: www.sodertalje.se/motesplatser
Oppettider: tisdag - fredag k1.10.00-15.00. Mdndagar stangt.

(Bergvik

Adress: Telgehusvdgen 4 TQ & ?’T

Ndrmaste busshallplats:
Bergviks servicehus (979) eller Brunnsdngs centrum (751, 761)
Telefon: 08-523 023 97

Morkullan

Adress: Karlslundsgatan 12 T; o ?’t

Narmaste busshallplats:
Morkullans servicehus (979) eller Kvarnberget (758)

Telefon: 08-523 064 72
. Y

fTom Tits

Adress: Storgatan 33 (plan 3, hiss finns) 5 Ta
Centralt Idge! GAdngavstdnd fradn Sédertdlje centrum.
Narmaste busshallplats: Astrabacken (747, 756, 759, 787)
Telefon: 08-523 064 72/ 08-523 023 97

- Y,
Folj oss pé& Facebook:
Skanna QR-koden s& kommer du direkt till var " gy
Facebook-sida. @ il @

ll W
W |||| v
Tips! Anmal dig till v&rt ménadsbrev! @I' Dy A (2

|
Skicka e-post till motesplatserna@sodertalje.se g T wr "



Kontaktinformation
Mobila motesplatser i S6dertdlje kommun
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Kommun
Kontakt: motesplatserna@sodertalje.se
Webb: www.sodertalje.se/motesplatser
Oppettider: se "kalender for aktiviteter” pd var hemsida.
(" . . )
Enhorna - Enhorna IF
Adress: Enhoérna IF, Friluftsgdrden ?’T
Narmaste busshallplats: .
Enhoérna Friluftsgard (buss 719, 723)
Tider: onsdagar kI.10.00-12.00
Start: V3-v25 (réda dagar stangt) TQ
. J
(e g s . . A
Holo - Forsamlingshem
Adress: Klockargdrden i H616 ?’f
Narmaste busshallplats: o
Klockargarden/Ho16 kyrka (buss 783)
Tider: torsdagar kl.10.00-12.00
Start: v3-v24 (réda dagar sténgt) TQ
. J
(. .
Jarna - Ljungbacken ?
Adress: Ljungbacken 1 'r
Ndarmaste busshallplats:
Jarna station, Overjérna kyrka (buss 786) &
Tider: torsdagar kl.13.30-15.30
Start: v4- slut v24 (réoda dagar stangt) T Q
. J
Besok var hemsida: HEMSIDAN @ "l' D),

For exakta tider/platser fér véra mobila méteslatser
besdk "kalender for aktiviteter”. Skanna QR-koden.

o
@




