= Stockholms

Skdrholmens aktivitetscenter

Traffpunkter for seniorer (65+)

Programblad

oktober 2024

... Ydlkommen till
Bjorken, Aspen & Tallen

- Aktivitetscenter for seniorer
(65+) i Skdrholmen.

Kontaktuppgifter:
Tel. O8-508 24 988

aldrestodverksamhetenskarholmen
@stockholm.se

Personal:
Yordanos Ghirmay

Jeremias Kjellmark
Mona Dahl

Enhetschef: Yvonne Esgard
yvonne.esgard@stockholm.se

Bjorkens aktivitetscenter:
For alla seniorer i Skdrholmen.

Adress: Portholmsgdngen 3,
~ 127 48, Skdrholmen
Oppet: Vardagar

09.00 -16.00

Aspens aktivitetscenter:
For alla seniorer i Skarholmen.

Adress: Frosdtrabacken 7C,
5 127 36 Skarholmen
Oppet: Tisdagar &
torsdagar
10.00 -10.45

Tallens aktivitetscenter:
For dova och dovblinda seniorer i
Skarholmen.

Adress: Portholmsgdngen 3,
5 127 48 Skdrholmen
Oppet: Mdan, ons & fre

kl. 13.00 -15.00

Vill du ha programbladet per
mail eller post? Kontakta
personalen s& ordnar de det.

Kalendarium:

Hitta fler aktiviteter som passar
dig i stadens kalendarium pd
senior.stockholm

Stodverksamheten, Avdelningen for stod och service i egen regi,
Skarholmens stadsdelsforvaltning
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Kontaktuppgifter
Telefon: O8- 508 24 988

E-post: aldrestodverksamhetenskarholmen@stockholm.se

Enhetschef: Postadress:

Yvonne Esgard Skdrholmens
yvonne.esgard@stockholm.se stadsdelsforvaltning
Aktivitetssamordnare: Box 5053 .

Yordanos Ghirmay 127 26 Skdarholmen

Tel. O8- 508 24 543
yordanos.ghirmay@stockholm.se

Hdlsopedagog:
Jeremias Kjellmark
jeremias.kjellmark@stockholm.se

Anhorigkonsulent (65+):
Lana Hamdoun
Tel. O8-508 24 547

Digital stodjare - IT-fixare lana.hamdoun@stockholm.se

Fredrik Israelsson Bard
Tel. O8-508 24 528
fredrik.israelsson.bard@stockholm.se

Fixartjanst

Anders Persson

Tel. O8-508 24 648
funktion.SD24.fixartjanstenskarholmen@stockholm.se

Vill du ha programbladet per mail eller post?
Kontakta personalen s& ordnar de det.

Kalendarium:
Hitta fler aktiviteter som passar dig i stadens kalendarium pd
senior.stockholm



Trdffpunkter for seniorer

Bjorken, Aspen och Tallens aktivitetscenter ar dppna motesplatser for
seniorer (65+) i Skarholmen, ddr aktiviteter anordnas. Att besdka
traffpunkterna ar alltid gratis och aktiviteterna ar gratis om inget annat
anges i programbladet. Programbladet finns att hdmta pd& Bjorkens
aktivitetscenter. Vill du ha programbladet skickat per mail eller post?
Kontakta personalen s& ordnar de det.

Bjorkens aktivitetscenter

P& Bjorken anordnas veckovis dterkommande aktiviteter som exempelvis IT-
hjdlp, tipspromenad, bingo och gymnastik samt mé&nadsspecifika aktiviteter
som t.ex. foreldsningar, gemensam lunch, musikunderhdlining m.m. Under
oppettiderna finns darutdéver dven mojlighet for spontana moéten och
aktiviteter. Mellan klockan 13.00 - 15.00 finns gratis fika p& traffpunkten.
Personalen talar svenska, engelska, arabiska, tigrinja, amarinja och spanska.

Adres_g: Portholmsgdngen 3, 127 48, Skdarholmen
Oppettider: Vardagar O%9.00 -16.00

Aspens aktivitetscenter

P& Aspens aktivitetscenter anordnas personalledd gymnastik pd tisdagar
och torsdagar kl. 10.00 - 10.45. Det anordnas dven terminsvis andra
aktiviteter p&d Aspen, som exempelvis musikunderhdlining och gemensam
lunch.

5 Adress: Frosdtrabacken 7C, 127 36, Skarholmen
Oppettider: Tisdagar och torsdagar 10.00 -10.45

Tallens aktivitetscenter

Tallens aktivitetscenter riktar sig till dova och dévblinda seniorer (65+) som
bor i Skarholmens stadsdel. P& aktivitetscentret anvdnds teckensprdk vid
kommunikation. Kontakta gdrna personalen per e-post for att kommai
kontakt med teckensprdkskunniga medarbetare pé Tallen.

5 Adress: Portholmsgdngen 3, 127 48, Skdrholmen
Oppettider: Mdandag, onsdag & fredag kl. 13.00 - 15.00



Aktivitetscenter

Bjorken

Mdndag - Fredag
09.00 -16.00

Telefon:
08-508 24 988

Portholmsgdngen 3,
127 48 Skdrholmen

Veckovis aterkommande:

Mdndag:
Samtalsgrupp for mdn (NY)

kl. 1.00-12.30

Ny aktivitet som E)éé;c"zr under 8 veckor.
Start den 21/10. Endast foranmalda.

Bingo kl. 14.00 - 15.00

Kostnad: 20 kr. Vinnaren far ett pris.

Tisdag:
Gymnastilckl. 13.00 - 13.45

Personalledd trdning med fokus pé&
styrka och balans, Adress:
Bredholmstorget 14, vaning 4.

Onsdag:
IT-utbildning (NY) kl. 10.00-12.00

Start for en IT-utbildning for seniorer
med Stoédverksamhetens IT-
samordnare Fredrik Israelsson Bard.
Forsta tillfallet ar onsdagen den 16
oktober. Sedan pdgdr den varje
onsdag samma tid resten av terminen.

OBS! Vid tillfallen IGnas delar av

lokalen av forbokade seniorgrupper.

Besokare kan d& komma att
hdnvisas till andra rum pé
traffpunkten.

Torsdag:
Tipspromenad kl. 10.00 -14.00

Frdgorna finns i korridoren mellan port
56 och 58 fran kl. 10.00 - 13.20. Svaren
IGses i regel upp ca. kl. 13.40 - 14.00.

Fredag:
Gymnastil kl. 10.00 -10.45

Personalledd trdning med fokus p&
styrka och balans. Adress:
Bredholmstorget 14, véning 4.

Avvikande oppettider:

Vi reserverar oss for eventuella felskrivningar eller dndringar i programmet.

Vid fragor, kontakta Bjorkens personal.



Aktivitetscenter

Bjorken

Portholmsgdngen 3, Mdandag - Fredag Telefon:
127 48 Skarholmen 09.00 -16.00 08-508 24 988

Mdnadsprogram, oktober 20924

Tisdag 8 oktober

Informationsmote: Planera din vardag
Tid: k1.13.00-14.30
Plats: Mdsholmstorget 20, "Hubben” (bredvid Medborgarkontoret).

Har du frdgor om bostadsanpassning, hjdlpmedel eller teknik? Vdalkommen pé&
informationsmote med stadens strateg om bostadsanpassningsbidrag och
tekniska hjdlpmedel. Anmadlan pd tel. nr O76-1224005 eller via mejl till
skarholmen.aldrefaltare@stockholm.se

Torsdag 10 oktober

Mala och meditation
Tid: kl. 13.30 - 15.00
Plats: Mdsholmstorget 20, "Hubben” (bredvid Medborgarkontoret).

En workshop for dig som vill mdla, meditera och umgds till lugn och skén musik.
Leder gor konstndren Emelie Sundbom. Inga forkunskaper behovs. Foranmalan
kravs pd tel. nr O76-1224005 eller via mejl till
skarholmen.aldrefaltare@stockholm.se

Fredag 11 oktober

Mala och meditation
Tid: kl. 13.30 - 15.00
Plats: Mdsholmstorget 20, "Hubben” (bredvid Medborgarkontoret).

Workshopen dr bade pé torsdag och fredag. Samma tid och plats.



Fredag 11 oktober

Anhorigcafé
Tid: kl.13.00-15.00 (drop-in)
Plats: Bjorkens aktivitetscenter

Vdlkommen pa traffar for dig som hjdlper, vardar eller stodjer en dldre person i
Skdrholmens stadsdelsomrdde. Vi traffas en géng i ménaden, fikar och umgds.
Ibland lyssnar vi pd foreldsare eller har ndgon sdrskild programpunkt. Traffa
andra anhoriga och finn gemenskap. Du dr valkommen oavsett vad din
ndrstdende har for hjdlpbehov eller diagnos.

Ingen foranmdlan krdvs och deltagandet dr kostnadsfritt. Vid fragor, kontakta
anhorigkonsulent Lana Hamdoun pd telefon O8-508 24 547 eller e-post:
lana.hamdoun@stockholm.se

Mdandag 14 oktober

Informationsmote: Planera din ekonomi
Tid: kl.13.00-14.30
Plats: Mdsholmstorget 20, "Hubben” (bredvid Medborgarkontoret).

Har du fradgor kring din ekonomi, skulder, TV- och telefonitjdnster, eller behov av
att avsluta avtal? Du kan f& stéd och rdd av budget- och skuldrddgivare samt
av konsumentvdgledare. Valkommen pd informationstraff om dina rattigheter.

Foranmdlan krdvs pa tel. nr O76-1224005 eller via mejl till
skarholmen.aldrefaltare@stockholm.se

Onsdag 16 oktober

IT-utbildning
Tid: kl. 10.00-12.00
Plats: Bjorkens aktivitetscenter

Start for en IT-utbildning med Stodverksamhetens IT-samordnare Fredrik
Israelsson Bard. Utbildningen kommer pdgd varje onsdag under resten av
terminen. Den kommer fokusera pd& olika anvdndbara omrdden som exempelvis
sdkerhet p& natet. Du far mojlighet att stdlla frdgor och utveckla dina
kunskaper under lugna och trevliga former.

Varmt vdlkomna med er anmadlan till Fredrik p& telefonnummer 08-508 245 28
eller via mejl: fredrik.israelsson.bard@stockholm.se



Onsdag 16 oktober

Anhorigtraffar - demenssjukdom
Tid: kl. 13.00 - 15.00
Plats: Bjorkens aktivitetscenter

Vdlkommen pd grupptrdffar for dig som hjdlper, vardar eller stodjer en dldre
ndrstdende med demenssjukdom. | anhoriggruppen far du mojlighet att traffa
andra i liknande situation, utbyta erfarenheter och finna gemenskap.

Ingen foranmdlan krdvs och deltagandet ar kostnadsfritt. Vid fradgor, kontakta
anhorigkonsulent Lana Hamdoun pd telefon O8-508 24 547 eller e-post:
lana.hamdoun@stockholm.se

Fredag 18 oktober

Taktilmassage
Tid: kl. 14.00 - 15.00 (drop-in)
Plats: Bjorkens aktivitetscenter

Utbildad personal fradn Satra vard- och omsorgsboende besdker traffpunkten
for att erbjuda taktilmassage. Ingen foranmadlan kravs. Valkommen!

Mdandag 21 oktober

Samtalsgrupp for mdn

Tid: kl. 11.00-12.30
Plats: Bjorkens aktivitetscenter

Nu startar vi en samtalsgrupp for mdn som vi kallar for "Livet frdn den djupa
sidan”. Den dr for de som dr intresserade av att reflektera och prata om
existentiella och filosofiska frdgor samt om mansrollen och livserfarenheter.
Gruppen kommer traffas varje médndag, samma tid, under 8 veckor. Under
passet dter vi dven en god smorgds tillsammans (matlyftet). Det finns ett fatal
platser kvar.

Hor av dig om du dr intresserad av att vara med till Jeremias Kjellmark som ar
hdlsopedagog och samtalsledare for gruppen pd tel nr: O8-50824988 eller via
mejl: jeremias.kjellmark@stockholm.se



Onsdag 23 oktober

Foreldsningsserie: Verktyg for psykisk hdlsa
Tid: 10.00 - 11.00

Plats: Bjorkens aktivitetscenter
Anmadlan: Senast torsdag 17 den oktober

Vdlkommen pd interaktiva foreldsningar med socionom och anhdérigkonsulent
Lana Hamdoun. Vi diskuterar @mnen som beror kdnsloldgen, tankemonster och
beteenden med fokus pd information och praktiska verktyg att hantera
exempelvis stress och oro, kris och sorg samt existentiella tankar.

Begrdnsat antal platser och foranmalan kréavs for deltagande. Anmadl dig via
telefon: O8-508 24 547 eller per e-post: lana.hamdoun@stockholm.se

Tisdag 29 oktober

Oppen mottagning for syn- och horsel
Tid: 13.00 - 14.30 (drop-in)
Plats: Bjorkens aktivitetscenter

Syn- och horselinstruktor Anton Nilsson besoker traffpunkten for rddgivning,
information och enklare service av horselapparater.

Onsdag 30 oktober

Anhorigtrdffar - demenssjukdom
Tid: kl. 13.00 - 15.00
Plats: Bjorkens aktivitetscenter

Vdlkommen pd grupptrdffar for dig som hjdlper, vardar eller stodjer en dldre
ndrstdende med demenssjukdom. | anhoriggruppen far du mojlighet att traffa
andra i liknande situation, utbyta erfarenheter och finna gemenskap. Ingen
foranmalan krdvs och deltagandet ar kostnadsfritt.

Vid fragor, kontakta anhérigkonsulent Lana Hamdoun pd telefon O8-508
24 547 eller e-post: lana.hamdoun@stockholm.se
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Matlyft: Laga frukost tillsammans!

lE.'I."

Valkommen att laga frukost tillsammans i grupp under fyra
tillfallen. Matlyftet ar till for alla, oavsett om man har f6r vana
att std i kok eller inte. Varje grupptillfdlle avslutas med att vi
gemensamt dter den frukost vi tillagat. P& gruppavslutningen
bjuder traffpunkten pd en gemensam frukostbuffé i grann-
restaurangen "Silvas kok & bar”. Deltagandet ar gratis, men
foranmalan krdvs. Det dr begrdnsat antal platser per grupp.

Grupp 1: Grupp 2:

Datum: Datum:

Onsdag 16 oktober Onsdag 13 november

Onsdag 23 oktober Onsdag 20 november
Onsdag 30 oktober Onsdag 27 november

Tid: kl. ©8.30 - 10.45 Tid: kl. ©8.30 - 10.45
Plats: Bjorkens aktivitetscenter Plats: Bjorkens aktivitetscenter
Gruppavslutning: Gruppavslutning:

Onsdag 6 november kl. 08.30 Onsdag 4 december kl. 08.30
pd "Silvias kok & bar”. pd "Silvias kok & bar”.
Anmdlan: Anmdlan:

Senast fredag 7 oktober pd Senast fredag 1 november pd
telefon: O8-508 24 543. telefon: O8-508 24 543.

Stodverksamheten, Avdelningen for stod och service i egen reqi,
Skdrholmens stadsdelsforvaltning

‘&'
g%ggkholms Vid fragor, kontakta personalen: O8-508 24 543



Aktivitetscenter

Aspen

Frosatrabacken 7C, Tisdag & torsdag Telefon:
127 36, Skarholmen 10.00 -10.45 08-508 24 988
Veckovis aterkommande: O

Tisdag:

Gymnastik kl. 10.00 - 10.45 O

Personalledd trdning med fokus pé&
styrka och balans.

Torsdag:
Gymnastik kl. 10.00 - 10.45

Personalledd trdning med fokus pé&
styrka och balans. Obs: ingen
gymnastik torsdag den 31 okt.

Mdanadsspecifikt, oktober 2024:

Fredag 25 oktober

Anhorigcafé
Tid: kI.13.00-15.00 (drop-in)
Plats: Aspens aktivitetscenter

Vdlkommen pd traffar for dig som hjdlper, vardar eller stodjer en dldre person i
Skdarholmens stadsdelsomrdde. Vi traffas en gédng i mdnaden, fikar och umgds.
Ibland lyssnar vi pd foreldsare eller har ndgon sdrskild programpunkt. Traffa
andra anhoriga och finn gemenskap. Du dr valkommen oavsett vad din
ndrstdende har for hjalpbehov eller diagnos. Ingen foranmdlan krdvs och
deltagandet ar kostnadsfritt. Vid fragor, kontakta anhdérigkonsulent Lana
Hamdoun pé& telefon O8-508 24 547 eller e-post: lana.hamdoun@stockholm.se
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Var vdardegrund

MANGFALD, ENGAGEMANG, SAMARBETE & MOD

Aldreomsorgen i Stockholms stad ska prdglas av sjdlvbestdmmande,
individualisering och valfrihet. Utformningen av det stéd som ges ska inriktas
pd att dldre personer far leva ett vardigt liv och kdnna vdlbefinnande,

trygghet och meningsfullhet.

MANGFALD

Alla @r olika, olika @r bra. Vi utgar
frdn manniskan och vi vardesatter
den kraft som finns i méngfalden
ddr olikheter skapar bdttre service
och en snabbare innovation.

SAMARBETE

Samarbete mellan invénare,
fortroendevalda och medarbetare
ar en sjdlvklarhet for att vi ska nd
bdsta maojliga resultat. Vi ar
schysstaq, rattvisa och respektfulla.
Vi stdller upp for varandra och
hjdlps &t. Tilsammans arbetar vi
smartare och effektivare for
invédnarnas bdsta.

ENGAGEMANG

Vi tar oss an vart arbete med
entusiasm, lust och vilja att gora det
ddr lilla extra. Vart engagemang gor
var service till invédnarna bdttre och
ger oss gladje och energi tillbaka.

MOD

Mod dr att ifrdgasatta allt vi gor idag
for att gora det lite battre imorgon.
Vi vdagar prova nytt och ifrdgasatta
det gamla. Mod hjdlper oss att vara
nytdnkande, fatta beslut och
genomfora férdndringar som leder
oss framat. For att sdkerstdlla
framsteg accepterar vi véra misstag
och drar ldrdom av dem.

Sociala medier

Folj Skarholmens
stadsdelsforvaltning pé&
sociala medier genom att
skanna QR-koderna.

Facebook

Instagram




