PROGRAM JANUARI-MAJ 2024




Var pa traffpunkterna

Traffpunkterna arrangerar halsoframjande aktiviteter for dig som ar senior
i Molndal. Den forsta delen av programmet beskriver kurser och grupper
dar det kan tillkomma en kostnad samt foranmalan. | veckoprogrammen
hittar du det som sker lopande, utan foranmalan eller kostnad, om inget
annat anges. Traffpunkterna ordnar aktiviteter pa flera platser i staden.
Adresser och kontaktuppgifter star pa baksidan av programmet.

Minitraffpunkter

En "minitraff” ar en traffpunkt oppen

en dag i veckan. Har haller personal i
sittgympa/balanstraning, fika och ibland
nagon annan aktivitet, allt efter gruppens
onskemal och intresse. Det kostar inget
att besoka en minitraffpunkt men du
betalar for fika.

Oppettider

Café Mollan har oppet for drop in-fika
mandag och onsdag 9:30-16.00, fredag
9:30-14:30.

Tisdagar och torsdagar anvands
cafélokalen pa Traffpunkt centrum for
gruppverksamhet samt forelasningar.
Plats beskrivs da som Traffpunkt centrum
i stallet for Café Mollan. | dvrigt ar
traffpunkternas lokaler tillgangliga utsatta
tider for de grupper som arrangeras.




Forelasningar

Forelasning: Senior i samhallet

Erika Thulin Manderhjelm, planerings-
ledare i Goteborgs stad, informerar om
hur Goteborgs stads pensionarsrad
fungerar. Vi far aven ta del av Goteborgs
utnamning till Aldersvénlig Stad - en
helhetsfraga. Detta inom ramen for
WHO:s satsning Agenda 2030. Hor
dessutom Goteborgs framtidsutvecklare
beratta. Gruppens fokus ar att fora fram
aldres perspektiv, i samarbete med
Aldersvanlig Stad.

Nar: Torsdag 29 februari 13:00-14.30
Plats: Molndals stadsbibliotek

Ingen kostnad, ingen foranmalan
Arrangor: Studiecirkeln om alderism
tillsammans med Traffpunkten och
Studieforbundet Vuxenskolan Malndal.

Forelasningar pa Traffpunkt centrum
En tisdag i manaden halls forelasningar
pa Traffpunkt centrum. Forelasningarna
kostar inget men du behover anmala dig,
via mail eller telefon tidigast 2 veckor i
forvag. Vi bjuder pa fika!

Matens goda amnen Goran Peterson,
Professor i kemisk miljovetenskap
beskriver pa ett enkelt och intressant satt
hur maten pa olika satt paverkar kroppen.
Nar: Tisdag 30 januari 13:30-14:30

Om demens och glomska Ann-Christine
Oskarsson, demenssjukskoterska i
Molndals stad, forelaser om tecken pa
demenssjukdom och om man kan se
skillnad pa demens och vanlig glomska.
Nar: Tisdag 27 februari 13:30-14:30

GPS-Klockor och Trygghetslarm
Anna Olsson och Kristina Henriksson
med digitala uppdrag i Molndal stad
informerar om smarta klockor,
GPS-klockor och trygghetslarm.

Nar: Tisdag 26 mars 13:30-14:30

Enkla hjalpmedel Arbetsterapeut Lina
Nesting berattar om hjalpmedel som kan
underlatta i vardagen och ger tips pa
saker du sjalv kan gora for att skapa en
tryggare hemmiljo.

Nar: Tisdag 23 april 13.30-14.30



Kurser och grupper

Man och prat En grupp for dig man, som
vill lara kanna nya personer och prata

om sant som hor livet till. Vissa tillfallen
bjuder vi in en forelasare eller bestammer
ett samtalsamne, efter vad som onskas.
Vi bjuder pa kaffe.

Nar: Tisdag 12:00-13:30, start 16 januari.
Plats: Traffpunkten centrum

Anmalan: 031 -315 20 50

Synskadades Riksforbund Goteborgs
Molndalstraffar For dig som har borjat se
daligt, eller som haft en synnedsattning
lange, och som vill traffa andra i liknande
situation. Vi ses och pratar om stort och
smatt, utbyter erfarenheter och har en
trevlig stund ihop. SRF Goteborg bjuder
pa fika.

Nar: Varannan mandag jamna veckor
12:00-14:00. Start 22 januari

Plats: Café Mollan

Anmalan: Malin Petersson pa SRF
Goteborg, nummer 072-332 01 22 eller
mejl malin.petersson@srf.nu

Nyborjarkurs i kortspelet Canasta
Kortspelet Canasta kommer ursprungligen
frdn Uruguay och blev mycket populart
under 50-talet. Canasta tillhor rummy-
familjen och gar ut pa att bilda poang-
givande kombinationer av korten.
Canastaspelarna som ses i Café Mollan
pa mandagarna vill bli fler, och bjuder in

till nyborjarkurs. Ni kor med oppna kort
och du far lara dig fran grunden. Man
spelar i par och varje vecka lottas nya
spelvanner i Café Mollan.

Nar: Mandag 15 och 22 januari 13:00-16:00
Plats: Café Mollan

Anmalan: Ingen foranmalan

Pappersblommor Gor harliga blommor

i krappapper. En kreativ stund, dar vi
skapar allt ifrdn minsta pistill till stora
vackra kronblad. Instruktioner, hjalp och
material finns pa plats. Blomtillverkningen
kraver en del finmotorik och tdlamod, men
resulterar i fina blombuketter som varar
for alltid.

Kostnad: Kostnad for material,

30 kr, betalas pa plats.

Anmalan: till din traffpunkt,

begransat antal platser.

Nar: Tisdag 5 mars 12:30-14.30

Plats: Traffpunkt centrum

Nar: Tisdag 23 april 11:00-14:00

Plats: Traffpunkten Lindome,
hobbyrummet

Bokprat Bibliotekarier fran Kallered
bibliotek tipsar om bocker och annat som
finns att lana.

Na&r: Onsdag 13 mars 10:30-12:00

Plats: Traffpunkten Kallered



Digital teknik

Kann dig trygg pa internet Kiristina,
digital fixare i forebyggandeenheten och
Jenny, med uppdraget Digital inkludering
pa biblioteket haller kurser for att du

skall bli tryggare med din telefon eller
surfplatta. De har badda god vana att
handleda dig som inte ar van eller kanner
dig osaker pa internet.

Intresseanmalan: Ytterligare information
och intresseanmalan till din narmaste
traffpunkt. Begransat antal platser.

Digital drop-in Ta med din telefon
eller surfplatta och fa hjalp med det
som kanns svart. Bade for dig som ar
nyborjare eller vill lara dig lite mer.

Traffpunkten Lindome
Nar: Mandag 12:00-14:00
Datum: 22/1,19/2,18/3, 22/4 och 20/5

Férsamlingscentrum Lindome
Nar: Torsdag 12:00-13:30
Datum: 1/2 och 11/4

Traffpunkten Kallered
Nar: Fredag 12:00-12:00
Datum: 19/1,1/3,12/4 och 24/5

Traffpunkten Centrum
Nar: Varje torsdag 12:00-13:00
Datum: 18/1-25/4

Bli trygg med din surfplatta.



Kropp och knopp

Mindfulness i naturen - kurs pa 4
tillfallen Hitta lugnet och fa ny energi!
Mindfulness i naturen kan minska

stress och oro och ge hjarnan effektiv
aterhamtning. Genom att dampa
tankebruset och gora medvetna val kan
vi ocksa njuta mer av livets goda och
oka vart valméaende. Vi for oss langsamt,
delvis under tystnad genom skogen.
Darefter bjuds det pa fika. Aktiviteten leds
av Frida Wilhelmsson, Team Find Out,
diplomerad mindfulnessinstruktor.

Nar: Onsdagar 15/5, 22/5, 29/5 och

5/6 12:30-14:00

Plats: Samling parkeringen
Herkulesgarden, Herkulesvagen 7,
Molndal. Narmast busshallplats
"Skyttegatan”

Anmalan: traffpunkt.centrum@molndal.se
eller 031-315 20 50

Prova-pa Mindfulness i naturen

Nar: Onsdag 24 april 11:30-13:00

Plats: Bunketorp. Samling precis in i
skogen, ovanfor parkeringen dar IK Uven
har en anslagstavla och klubbstuga
Anmalan: traffpunkt.centrum@molndal.se
eller 031-315 20 50

Dans for kropp och sjal Folj med pa
en dansresa jorden runt till underbara
vardsrytmer! Dansgladje, kondition och
avspanning. Anpassa rorelserna efter
din dagsform. Ingen tidigare erfarenhet
av dans kravs. | samarbete med
Studieforbundet Vuxenskolan Molndal.
Nar: Mandag 10:30-12:00, 29/1 - 8/4
Plats: Spegelsalen, Aktiviteten
Bindande Anmalan: molndal@sv.se eller
0722-003650.

Kostnad: 750 kr. Betalas med faktura.

Hitta lugnet med Mindfulness i naturen.



g il

| SAMARBETE MED FRISKIS OCH SVETTIS, ABY ARENA, ABYVAGEN 12

Jympa soft Britta Bjork leder dig genom
en lite tuffare seniorjympa for hela kroppen
enligt Friskis och Svettis koncept "Soft".
Jympan ar hoppfri och du anpassar efter
egen formaga.

Nar: Tisdag 10:30-11:30
Datum: 30/1- 30/4, 14 tillfallen.

Yoga Gote Lundin leder dig genom
ett pass med staende, sittande och
liggande positioner. | yogan tranas
rorlighet, uthallighet, styrka, balans
och andning, och du anpassar efter
egen formaga. For nyborjare saval
som for dig som yogat tidigare.
Mattor finns att lana.

Nar: Torsdag 11:00-12:00
Datum: 1/2- 2/5, 14 tillfallen.

For dig som vill ga pa 1 av passen
Anmalan: molndal.se/traffpunkter.
Anmalan ar bindande och vid forsta
tillfallet far du en entrébiljett som galler
for terminen.

Kostnad: 600 kr. ink.moms. Betalas med
Swish pa plats vid forsta tillfallet.

For dig som vill ga pa 2 pass eller fler
Bli medlem i Friskis och Svettis for 100 kr/
ar och kop ett av manadskorten. Uppge
att du ska delta i Traffpunktens traning sa
hjalper de dig till basta Iosningen. Jympa
pagar hela terminen enligt Friskis schema
och du har tillgang till allt som erbjuds
dig med medlemskort.




Musik och kultur

Forskning visar att musik- och kulturupplevelser kan oka det psykiska,
fysiska och sociala valbefinnandet. Musik kan lindra smarta och ha en
positiv effekt pa var halsa. Evenemangen presenteras i samverkan med
ABF Sydvastra Gotaland. Ingen kostnad, ingen foranmalan. Kostnad for

fika kan tillkomma.

@ JANUARI
Susanne och Ing-Marie
The Rose - Praliner fran film och musikal
Nar: Fredag 26 januari 11:00-12:00
Plats: Traffpunkten Lindome

@ FEBRUARI
Susanne och Ing-Marie Traffpunkten
gastas av 2 X Ada - Sang, tjot och vitsar
om Adas Goteborg
Nar: Fredag 16 februari 11:00-12:00
Plats: Traffpunkten Kallered

Duo Komp Satt farg pa tillvaron med ett
fargglatt och omvaxlande musikprogram
med musik frdn 40-talet och framat,
bade fargrik scen och kostym.

Nar: Fredag 23 februari 11:00-12:00
Plats: Traffpunkten Lindome

@ VARS

Prinsessan Margareta - En resa
genom livet Vi uppmarksammar
internationella kvinnodagen genom
denna uppskattade och berorande
forstallning som skildrar en kvinnas

livi olika aldrar och roller.

Av och med Agneta Arpi, skadespelare,
larare och dramapedagog.

Nar: Fredag 8 mars 13:00-14:30

Plats: Bio Mollan

Dagnys doéttrar Med sang och dans,
humor och karlek besoker vi dansbanan,
stannar till vid korvmojen, aker over
Atlanten och hela vagen till Amerika.
Nar: Fredag 22 mars 11:00-12:00

Plats: Traffpunkten Lindome



@ APRIL

Susanne och Ing-Marie

The Rose - Praliner fran film och musikal
Nar: 19 april 13.00, Traffpunkten
Centrum, Annexet.

Anmalan: till traffpunkt centrum pa mail
eller telefon tidigast 2 veckor innan.

Mikaels trio Lyssna till blandad musik
med fokus pa svenska latar, bade
gammalt och nytt.

Nar: Fredag 26 april 11:00-12:00

Plats: Traffpunkten Lindome

@ VA

Duo Komp Satt farg pa tillvaron med ett
fargglatt och omvaxlande musikprogram
med musik frdn 40-talet och framat,
bade fargrik scen och kostym.

Nar: Fredag 17 maj 11:00-12:00

Plats: Traffpunkten Kallered

Susanne och Ing-Marie Kom i
sommarstamning med programmet
"Jag tror pa sommaren - Ett program
med sommardoft fran hav, natur och
med karlek".

Nar: Fredag 31 maj 11:00-12:00
Plats: Traffpunkten Lindome



Prova pa Canasta
i forsamlingscentrum Lindome

Veckoprogram Lindome

Veckoprogrammen har drop-in och ar utan kostnad, om inget annat
anges. Kostnad for fika kan tillkomma. Adresser hittar du pa baksidan

av programmet.

@ MANDAG

Gympa med fokus pa rorlighet, styrka
och balans. Vi star och sitter. Frdn maj
gympar vi utomhus, inomhus vid regn.
Nar: 11.00-12.00

Plats: Traffpunkten Lindome

eller Persgarde

Bingo och fika Kom och testa lyckan
och vinn fina vinster! 20kr for en bricka
och 30kr for tva. Obs! Ingen bingo forsta
mandagen i manaden.

Nar: 11:30-13:00

Plats: Traffpunkten Lindome,
Hobbyrummet

Mattcurling under lekfulla former. For
nyborjare och erfarna spelare.

Nar: 12:30-14:30

Plats: Traffpunkten Lindome,

Bio Etage



@ TISDAG
Skapargladje Gruppen utgar ifran olika \'

teman sdsom att mala pa glas, arbeta
med lera, pyssla och sticka. Se separat
program pa traffpunktens anslagstavla.
Nar: 11:00-14:00

Plats: Traffpunkten Lindome,
Hobbyrummet

@ ONSDAG
Canasta Umgas och spela kort
tillsammans. Spel for saval nyborjare
som experter.
Nar: 11:30-14:30
Plats: Forsamlingscentrum Lindome

@ TORSDAG
Gympa En gympa som passar alla.
Fokus pa rorlighet, styrka och balans.
Du kan sitta pa stol eller sta.
Nar: 11:00-12:00
Plats: Forsamlingscentrum Lindome

Smorgasfika med quiz En
gemensam fikastund med quiz

Nar: 12:00-13:30

Plats: Forsamlingscentrum Lindome

@ FREDAG
Antligen fredag! ABF haller ppet pé
traffpunkten for fika och samtal. Sista
fredagen i varje manad ar det
musikunderhallning eller kultur-
evenemang och da borjar det 11:00.
Nar: 10:00-13:00
Plats: Traffpunkten Lindome, Caféet

Upplev skapargladje pa Traffpunkten i
Lindome. Sticka, mala och pyssla,



Skivor till'kaffet pa
traffounkten i Kallered.

Veckoprogram Kallered

Veckoprogrammen har drop-in och ar utan kostnad, om inget annat
anges. Kostnad for fika kan tillkomma. Adresser hittar du pa baksidan

av programmet.

MANDAG

Kropp, knopp och hantverk
Gemensam fika med efterfoljande
aktiviteter for kropp och knopp.
Foljande datum ar temat hantverk:
15/1,12/2,11/3, 8/4 och 6/5.

Nar: 10:30-12:00

Lokal: Traffpunkten Kallered

Hantverkscafé En gang i manaden

ar det hantverkscafé med olika teman.

Se separat program pa traffpunkten.
Nar: 10:00-12:00, 15/1,12/2,11/3, 8/4
och 6/5

Lokal: Traffpunkten Kallered

Bingo Kom och testa lyckan
tillsammans med andra spelalskare!
Kostnad per bricka 20 kr.

Nar: 13:30-15:00, jamna veckor
Plats: Traffpunkten Kallered



() ONSDAG
Tankendétter och klurigheter Kom och
ha trevligt tillsammans! Var med och
bestam formiddagens aktivitet; allt ifran
spel till korsord.
Nar: 10:30-12:00, ej sista onsdagen
i varje manad
Plats: Traffpunkten Kallered

Skivor till kaffet Musik att minnas
till frdn 50-tal till 70-tal.

Nar: 10:30-12:00, sista onsdagen

i varje manad

Plats: Traffpunkten Kallered

() TORSDAG
Minitraffpunkt Apelgarden Traffen
inleds med en gympa som passar alla.
Fokus pa rorlighet, styrka och balans.
Du kan sitta pa stol eller sta.
Nar: 11:00-13:30
Plats: Apelgardens kyrka,
Knackepilsvagen 32

Tankenotter och klurigheter.
Kom och ha trevligt tillsammans!

) FREDAG
Smorgasfika
Nar: 10:30-11:15
Plats: Traffpunkten Kallered

Gympa Varierad gympa med fokus pa
balans, rorlighet och styrka. Du kan
sitta eller sta.

Nar: 11:15-12:00. 16/2 och 17/5

ar det musik.

Plats: Traffpunkten Kallered

Samtal om livet Samtal kring allt
mellan himmel och jord.

Nar: 9:30-10:30, start 19/1-ojamna
veckor

Plats: Vintertradgarden bredvid
Traffpunkten Kallered. | samarbete med
Svenska kyrkan, Kallereds forsamling



Veckoprogram Centrum

Veckoprogrammen har drop-in och ar utan kostnad, om inget annat
anges. Kostnad for fika kan tillkomma. Adresser hittar du pa baksidan
av programmet.

© MANDAG
Gympa: Du tranar flas, balans, styrka
och rorlighet for hela kroppen. Du
anpassar efter din formaga och gor
det som kanns bra for dig.
Nar: 10:30-11:15, 8/1 - 29/4
Plats: Festsalen, Kulturhuset Mollan, fran
6/5 Gympa i Stadsparken samma tid

Canasta Varje vecka lottas nya
spelvanner! Om du ar osaker pa hur
man spelar sa far du hjalp.

Nar: 13:00-16:00, Start 8 januari.
Plats: | Café Mollan.

Biljard for mdn Kom med och spela
biljard, ko finns att lana.

Nar: 13:00-16:00 8/1-29/4

Plats: Fassbergs fritidsgard,
Frejagatan 5, Fassbergsskolan I-huset.

Minitraffpunkt Balltorp

Gympa och gemensam fika for 20 kr.
Nar: 14:00-16:00, start 8/1

Plats: Balltorpsgéarden,
Alegardsgatan 287

© TISDAG

Minitraffpunkt Bifrost

Gympa och fika for 20 kr.
Nar: 10:00-12:30, start 9/1
Plats: Vetekornsgatan 2b

@ ONSDAG

Kluriga Korsord Vi |0ser lite svarare
korsord och hjalps at nar det behovs.
Nar: 12:30-14:30, start 10/1

Plats: | Café Mollan



Boule Ta garna med egna klot om du

har men det gar ocksa bra att lana. Ej

vid ihdllande regn.

Nar: 10:00-11:30, 3/4-25/9

Plats: Boulplanen vid Mdtesplats Aby;,
Katrinebergsgatan 6

Stick och slojdgladje Ta med ditt
hantverk till gemenskapen. Pyssla, virka,
sticka. Aven hjalp att laga trasiga klader.
Nar: 10:00-13:00

Plats: i Café Mollan

Minitraffpunkt Krokslatt Gympa
och gemensam fika for 20 kr.
Nar: 10:00-12:30

Plats: Berghemsgatan 6.

Promenad i Gunnebo Vi gar en

runda och tittar pa bade djur och natur.
Du som vill tar med fika!

Nar: 11:15-ca 13:00, 6/3-29/5

Varannan vecka, jamna veckor.

Plats: Samling vid hallplats

Gunnebo Park. Buss 753.

Frisbeegolf Kom och prova, hur manga
kast behovs for att traffa korgen? Vi gar
banan p& Abykullen. Discar finns att
lana. Ej vid ihdllande regn.

Nar: 13:00-14:30, 3-25/9

Var: Samling vid bana 5, nara
boulbanan vid Métesplats Aby.

TORSDAG

Sillfrukost Vi dukar upp frukost med
sill, agg och lite annat gott och sitter ner
tillsammans. Kostnad: 30 kr

Nar: 9:00-10:30

Plats: Traffpunkt Centrum

11-kaffe Balansovningar och gemensam
fika for 20 kr.

Nar: 11:00-12.30

Plats: Traffpunkten Centrum

Digital drop-in Ta med din telefon eller
surfplatta och fa hjalp med det som
kanns svart.

Nar: 12:00-13:00, 18/1-25/4

Plats: Traffpunkt Centrum.

Langpromenad Vi gar olika rundor runt
om i MolIndal, sluttiden kan variera. Vid
ihallande regn staller vi in.

Nar: 13:00-14.30

Plats: Samling vid Sommarcaféet i
Stadsparken.

Minitraffpunkt Aby Gympa och
gemensam fika for 20 kr.

Nar: 10:00-12.30,

Plats: Mdotesplats Aby

FREDAG

Bingo! Se om du har turen pa din sida.
20 kr/bricka.

Nar: 10:45-12:00

Plats: Traffpunkt Centrum



Adress: Kulturhuset Mollan, Goteborgsvagen 19-21
E-post: traffpunkt.centrum@molndal.se
Telefon: 031-315 20 50, 072-352 35 16 eller 076-696 58 80

Adress: Streteredsvagen 5
E-post: traffpunkt.kallered@molndal.se
Telefon: 031-315 28 17 eller 072- 87112 05

Grupper kan

ledas s3vil av

Adress: Almésgangen 1 volontérer som
E-post: traffpunkt.lindome@molndal.se av personal,

Telefon: 031-315 26 43 eller 070-769 06 21

Forsamlingscentrum Annetorpsvagen 1, Lindome
Apelgardens kyrka Knackepilvagen 32, Kallered
Minitraff Bifrost Vetekornsgatan 2b, Molndal
Minitraff Krokslatt Berghemsgatan 6, MoIndal
Balltorps fritidsgard Alegardsgatan 297, MéIndal
Motesplats Aby Katrinebergsgatan 6, MdIndal
Aktiviteten Frejagatan 1, MoIndal

Aby Arena Abyvagen 12, Mélndal

Kulturhuset Mollan, Goteborgsvagen 19-21



