Aktiviteter, evenemang, stod & service for dig senior

i ordindrt boende i Hagersten-Alvsjo stadsdelsomréde

Hdlsofrdmjande enheten Stockholms
@ B

Hdagersten-Alvsjo stadsdelsférvaltning



Vdlkommen till oss pa
Seniorhdlsan

Seniorhdlsan dr den Hdlsofrdmjande enheten i Hdgersten-Alvsjo
stadsdelsomrdde och finns for dig som &r senior och bor i ordindrt
boende. Vi arbetar for att frdmja hdlsa och vdlbefinnande samt for
att minska ofrivillig ensamhet.

Hos oss kan du delta i ett brett utbud av fysiska, kulturella och sociala
aktiviteter. Vara aktiviteter dr kostnadsfria, forutom fika till sjalv-
kostnadspris som finns p& vdra sociala aktiviteter. Om du behdver
anmdla dig framgdr det vid respektive aktivitet.

Hos oss finns dessutom stod och service dadr du kan f& hjdlp av Fixar-
tjdnst, IT-stod, Syn- och horselstdd samt Anhorigstod. Se sid 4-5 och
baksidan pd denna folder.

Vi finns pa Internet: senior.stockholm, seniorval.se och
pd Facebook, sok pd Seniorhdlsan Hagersten-Alvsjo
eller skanna gr-koden. P& Facebook far du snabbast
information om ndgon aktivitet dr installd.

Har du frdgor om innehdllet, aktiviteter eller stod och service? Har
du tips och idéer? Vill du eller din forening ha vdra program?
Kontakta Cecilia O8-508 23 654 eller seniorhalsan@stockholm.se

Har du synpunkter, klagomal eller berom?

Vi vill alltid bli battre och darfor ar dina synpunkter viktiga for oss.
Kontakta enhetschef Maria Nord Berge pd O8-508 23 527 eller
skicka e-post till maria.nord.berge@stockholm.se. Vill du hellre vara
anonym finns blanketter att hdmta pd vara métesplatser.

Instdllda aktiviteter

Vid instdllda aktiviteter gor vi vart bdsta for att meddela i s god tid
som mdjligt. Vi informerar pd Facebook samt via anslag vid den
aktuella adressen ddr aktiviteten skulle agt rum.

Hdlsofrdmjande enheten stad

Seniorhdlsan ey Stockholms
t!!



Seniorhdlsans adresser

Axelsberg Axelsbergs torg 3
Frudngens motesplats Frudngsgdngen 1
Frudngsgdrden Gamla Sodertdljevdgen 5
Grondal Sjobjornsvdgen 1
Kristallparken Sulvdgen 22

Liljeholmen Léovholmsvdgen 29
Langbroberg Spadvdgen 5

Vastertorp Stortloppsvdgen 40
Alvsjo 46:an Langbrodalsvigen 46
Alvsjo centrum Alvsjo stationsgata 19

Seniorhdlsans aktivitetsansvariga
Vill du komma i kontakt med en aktivitetsansvarig via e-post?
Skicka ett mail till seniorhalsan@stockholm.se

Eva Lundholm 08-508 23 662

Lena Forsberg 08-508 23 672

Jenny Wahigren 08-508 21537
jenny.wahlgren@stockholm.se

Ninja Straat 08-508 23 521

Tina Bendelin 08-508 23 O13

Tove Bengtsson Bok 08-508 23 528

Sa hittar du i foldern:

Information om Anhorigstod sid. 4-5
Schemat for vara olika traffpunkter sid.  6-13
Beskrivning av aktiviteterna sid. 14-16
Hostens evenemang pad traffpunkterna sid. 17

Information om Stoéd och Service P& baksidan




Anhorigstod

Hjdlper, stodjer eller vardar du ndgon som dr 65 ér och dldre?
Oavsett om du dr granne, vdn eller familjemedlem kan du f& stéd av
en anhdrigkonsulent. Vi erbjuder dig som anhorig information, rddg-
ivning och stédsamtal. Du kan dven delta i anhoriggrupper, anhorig-
café och foreldsningar. H6r gdrna av dig till véra anhorigkonsulenter
for mer information.

Hdgersten-Liljeholmen: Ann-Katrin Forsman Fermelin, O8-508 23 587,
ann-katrine.forsman.fermelin@stockholm.se

Alvsjo: Candeger Acici, O8-508 23 042, candeger.acici@stockholm.

Prenumerera pd Anhorigstods nyhetsbrev
Prenumerera pd Anhorigstdds nyhetsbrev for att ta del av &
aktuell information om aktiviteter, foreldsningar,
anhoriggrupper och stdéd for anhoriga. Skanna gr-koden
for att komma till anmdlningsformuldret.

Vdlkommen till Anhorigcafé

En oppen moétesplats for dig som hjdlper, vardar eller stéttar nagon
i din ndrhet.

Har finns mojlighet att ta en paus i vardagen, fika och traffa andra
anhdriga i liknande situationer. Anhorigcaféet ar en trygg och avs-
pdnd motesplats for samtal och gemenskap. Vid vissa tillfdllen fore-
kommer musikaliska, kulturella eller halsoframjande inslag.

Du kan delta vid ett eller flera tillfdllen och du behover inte foranmadla
dig (undantag 13/1).

Anhorigcaféet arrangeras av kommunens anhdrigkonsulenter, som
finns pda plats vid varje traff.

Tid: 10.00-12.30

Datum endast for anhériga: 25/9, 16/10, 13/11%*, 11/12

Datum ndar dven ndrstaende dr vdlkomna: 2/10, 23/10, 27/11, 18/12
Adress: Alvsjo Centrum, Alvsjo stationsgata 19, ungdomens hus,
ingdng fran baksida

* Foranmadlan krdavs! Anmdalan senast 5/11 till Ann-Katrine O8- 508 23 587



Vdlkommen att delta i en anhériggrupp

En anhdriggrupp dr en samtalsgrupp ddr du far mojlighet att mota
andra i liknande situation, dela erfarenheter, tankar och kdnslor p&
en respektfull och trygg plcts Anhorlggrupperno leds av anhoérigkon-
sulenterna. Max atta deltagare i respektive grupp. Foranmadlan krdvs.

For dig som ger stdd eller omsorg till en ndrstdende med fysisk
eller psykisk ohdlsa

Tid: 13.30-15.30 en onsdag i m&dnaden

Datum: 23/9, 21/10, 18/11, 16/12

Adress: Axelsbergs torg 3, Lilla rummet

Anmadlan: senast 21/9 till 08-508 23 042 eller
candeger.acici@stockholm.se

For dig som har en partner 65 ar eller dldre med minnessvikt,
kognitiv svikt eller sjukdom (demenssjukdom)

Tid: 10.00-12.00 en fredag i mdnaden

Datum: 11/9, 9/10, 6/11, 4/12

Adress: Axelsbergs torg 3, Lilla rummet

Anmadlan: senast 9/9 till: O8-508 23 587 eller

ann-katrine.forsman.fermelin@stockholm.se

For dig som har en partner med Lewy Body sjukdom

Tid: 13.00-15.00 en mdndag i mdnaden

Datum: 31/8, 28/9, 26/10, 23/11, 21/12

Adress: Hembygdsgdrden Lerkrogen, Gétalandsvdgen 224
Anmadlan: senast 9/9 till: O8-508 23 587 eller

ann-katrine.forsman.fermelin@stockholm.se

Hittar du ingen anhoriggrupp som passar dig?

Ldmna din intresseanmdlan genom att skanna
gr-koden eller ring O8-508 23 042




Axelsbergs aktivitetscenter

Axelsbergs torg 3
Tunnelbana till Axelsberg

Mdndag
10.00-11.00 | Gympa Ingen anmdlan
1.15-12.00 [ Gympa soft Ingen anmdlan
14.30-16.30 | Canasta Lilla rummet
Tisdag
12.00-13.00 [ Improvisationsteater nyborjare | Anmdlan: Jenny
13.00-14.00 | IT-stod drop in Lilla rummet
13.30-15.30 | Social samvaro Start 27 oktober!
14.30-17.00 | Mahjong | entrén
Onsdag
10.30-12.00 | Sjung i kor Anmdlan nya: Jenny
15.30-16.30 | Mediyoga Ingen anmdlan
Torsdag
10.00-11.00 | Gympa Ingen anmdlan
1.15-12.00 | Gympa soft Ingen anmdlan
13.00-14.30 | Instruktor i gymmet For dig som gdtt intro!
Fredag
10.00-11.00 | Balans & styrka - strong Ingen anmdlan
11.15-12.15 Balans & styrka - soft Ingen anmdlan
14.00-15.30 | Hdlsohdng - se datum Ingen anmdlan

Hdlsohdng 14.00-15.30 och Reflektionshdng 14.00-15.00

11/9 Optimera din hjdarna Mandagarna 14/9, 12/10, 9/11, 7/12
9/10 Hjdrnans respons pd musik Mdndagen efter respektive Halso-
6/11 Minnesstrategier hdng traffas vi for en gemensam
4/12 Stress och coping reflektion kring temat. Valkommen!
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Kontaktuppgifter Seniorgym
Tove O8-508 93 598 Méndag-fredag 8.00-16.00

Gympa, gympa soft, gym Boka obligatorisk introduktion:
Eva O8-508 23 669 Tove O8-508 23 528
Mediyoga

Jenny O76-122 15 37 .
Improvisationsteater, kdren, Oppen mottagning syn och

canasta horsel

o Drop-in for att f& hjdlp med dina
Ninja O8-508 23521 syn- eller horselhjdlpmedel.
Balans & styrka, hdlsohdng 15,9 och 10/11 kI 13.00-14.30
Cecilia O8-508 23 654
Mahjong, social samvaro

Evenemang

Foljande torsdagar 14.00

17/9 Aldrelots & bistdndshandldggare
15/10 Dagens dikt: Bruno Arfors
22/10 Orats dag! kl. 13.00

19/11 Historieforeldsning

17/12 Julavslutning

Trdffa Seniorhdlsan och filmvisning

Har du frdgor om Seniorhdlsans utbud? Vill du dela med dig av
idéer och forslag? Vdalkommen att tradffa representater fran
Seniorhdlsan fredag utanfor Lilla rummet kl. 13.00-15.00.
Start 4/9.

Fredagar ojdmna veckor visar vi dessutom en klassisk Iangfilm i
Lilla rummet. Begrdnsat antal platser. Ingen féoranmadlan.

Start 11/9.



Frudngens motesplats

Frudngsgangen1

Tunnelbana eller buss 163, 173 till Frudngen

Mdndag

12.30-14.30 | Social samvaro

Ingen anmadlan

Varannan fredag - jamna veckor

12.30-14.30 | Gubbklubb

Ingen anmdlan

Kontaktuppgifter

Aktivitetsansvarig
Social samvaro
08-508 23 670
lvan

Gubbklubb
08-508 22 124

Oppen mottagning syn
och horsel

Drop-in for att f& hjalp med
dina syn- eller horselhjdlp-
medel.

31/8,19/10, 7112 kl. 12.30-14.00

Evenemang

Foljande méandagar 12.30
7/9 Allsdng med Bernt

28/9 Bildvisning med Eliane
12/10 Foreldsning: proteiner
for dldrandets hdlsa och
miljon, av dietist Alexandra
26/10 Musik, Ukke-plus

16/11 Foreldsning: osteoporos
23/11 Musikquiz med Bengt
14/12 Foreldsning: hjarngympa
21/12 Julavslutning med
musikunderhdlining




Frudngsgarden

Gamla Sodertdljevdgen 5
Buss 173, 704 till Frudngsgarden

Mdandag

09.30-10.30 | Gympa

Ingen anmdlan

11.00O-11.45 Lattgympa

Ingen anmdlan

Varannan tisdag - ojdmna vec

kor, se datum nedan

12.00-14.00 | Karaoke finska/svenska

Ingen anmdlan

Onsdag

09.30-11.00 | Instruktor i gymmet

For dig som gatt intro!

Torsdag

09.30-10.30 | Gympa

Ingen anmdlan

11.00-11.45 Qigong

Ingen anmdlan

Fredag

09.30-11.00 | Instruktor i gymmet

For dig som gdatt intro!

Kontaktuppgifter Karaoke pd finska & svenska
Lena O8-508 23 672 Datum: 11/8, 25/8, 22/9, 6/10,
G_ympo, lattgympa, gym, 20/10, 3/1, 17/1, 1/12, 15/12
qigong
Lauri O70-881 69 91 Seniorgym
Karaoke pé finska & svenska Mandag-fredag

0O7.00-11.00

Boka obligatorisk
O introduktion:
Lena, O8-508 23 672




G ra n d a I Sjobjornsvégen 1

Tvdrbana till Grondal

Mdandag

09.45-11.00 | Improvisationsteater fortsattning Anmdlan: Jenny

11.30-12.45 | Shared Reading (jamna veckor) Anmalan: Jenny

11.30-12.45 [ Existentiella samtal (ojadmna veckor) | Anmdlan: Jenny

Kontaktuppgifter

Jenny O76-122 15 37
Improvisationsteater, existentiella
samtal, Shared Reading

Kristallparken

Sulvdgen 22
Buss 142 till Sulvdgen

Torsdag

10.00-12.00 |Hantverksgrupp (jdmna veckor) |Start 15 oktober

Kontaktuppgifter Oppen mottagning syn och horsel
Drop-in for att f& hjalp med dina syn-
Cecilia O8-508 23 654 eller horselhjalpmedel.

10/9, 5/11, 17/12 k1. 10.30-12.00
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Langbroberg

Spadvdgen 5
Buss 141 till Spadvdgen/Buss 163 till Fru Marias vdg

Tisdag

12.30-13.15 Lattgympa Ingen anmdlan

13.30-15.00 | Social samvaro Ingen anmdlan

Kontaktuppgifter
Tove O8-508 23 528
Lattgympaq, social samvaro

Liljeholmen (Trekanten)

Lovholmsvdgen 29
Tvdrbana till Trekanten

Tisdag
13.30-14.30 |Mediyoga Ingen anmdlan
15.00-16.00 | Mediyoga Ingen anmdlan
Torsdag
14.00-15.00 | Mjuka Moves Anmadlan: Tina
Kontaktuppgifter
Eva O8-508 23 662 Tina O8-508 23 O13
Mediyoga Mjuka Moves

Oppen mottagning syn och horsel
Drop-in for att fa@ hjalp med dina
syn- eller horselhjalpmedel.
1/9,13/10, 17/11, 15/12 kl. 13.00-14.30

1




Stortloppsvdgen 40

v& St e rt or p Tunnelbana till Vastertorp

Tisdag

11.15-12.00 | Qigong Anmdlan: Lena
12.30-14.00 | Lunchtraffar Anmadlan: Lena

Torsdag
13.30-15.00 [Social samvaro Ingen anmdlan

Fredag
13.30-14.15 | Lattgympa Anmdlan: Lena
Kontaktuppgifter Oppen mottagning syn och horsel
Lena O8-508 23 672 Drop-in for att f& hjdlp med dina

syn- eller horselhjdlpmedel.
10/9, 17/12 kl. 13.30-15.00

Evenemang: Féljande torsdagar 13.30
3/9 Allsdng med Bengt 15/10 Bildvisning med Eliane
5/11 Allsdng med Bernt 12/11 Foreldsning: nya kostrdad
26/11 Foreldasning: hjarngympa 10/12 Julmusik med Ukke-plus

Alvsjo 46:an

Langbrodalsvdgen 46
Buss 144 till Vivelvdgen eller buss 163 till Ladngbrodalsvédgen

Torsdag
10.00-12.00 | Existentiella samtal (jamna veckor) | Anmdlan: Jenny
10.00-12.00 | Shared reading (ojdmna veckor) Anmadlan: Jenny
Kontaktuppgifter Evenemang 11.00
Jenny O76-122 15 37 1710 Om Alvsjo - en historisk
Existentiella samtal tillbakablick med Iris Lindgren
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Alvsjo centrum

Alvsjo stationsgata 19, Ungdomg_ns hus, ingdng pa baksidan
Pendeltdag, buss 163 eller 173 till Alvsjo station

Onsdag

9.50-10.30

Cirkeltrdning

Ingen foranmadlan

11.00-12.00

Balans och styrka - soft Ingen foranmadlan

13.00-14.30

Syn- och horselgrupp en gdng/mdén | Anmdlan! Se nedan

Vissa fredagar, se sid. 4 for info

10.00-12.30

Anhdorigcafé

Se sid. 4 for datum

Kontaktuppgifter
Ninja O8-508 23 521

Cirkeltrdning, Balans & styrka

Anton O8-508 23 655
Syn- och horselgrupp

Ann-Katrine O8-508 23 587

Anhorigcafé

Evenemang 13.00
23/9 Ullhantverk (anmadlan till Ninja)

21/10 Musikshow: tribute till Tina Turner - simply the best!
18/11 Arkivfilm: en tidsresa pd bioduken

16/12 Julmusik med Duo Bldsut

Oppen mottagning syn och horsel
Drop-in for att f& hjalp med dina
syn- eller horselhjalpmedel.

16/9 och 11/11 kl. 12.30-14.00

Syn- och horselgrupp

En social grupp for dig med syn- eller
horselnedsdattning. Alla kommer till tals
och horselhjalpmedel finns att Iana.
Mer info och anmdlan: Anton, O8-508

923 655 samt s. 15.
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Vara aktiviteter

Balans & styrka sid. 6, 13

Vi trdnar styrka med fokus pé fot-
ter, hdllningsmuskler, underkropp
och slipar pd balansen. For att
kunna fokusera p& var kropp sa ar
detta pass mestadels utan musik.

Canasta sid. 6

Tillsammans spelar vi kortspelet
Canasta och ar du nyborjare sa lar
vi dig. Lilla rummet i Axelsberg.

Cirkeltrdning sid. 13

Ett roligt och varierande pass ddr vi
trdnar styrka, kondition och balans
i olika stationer.

Existentiella samtal sid. 10, 12
Samtal om livets erfarenheter,
relationer, fordndringar, hopp och
framtid. | en trygg gemenskap far
du mojlighet att dela tankar, lyssna
till andra och upptdcka nya per-
spektiv. Vdalkommen till meningsfulla
samtal som berikar och inspirerar.
Anmadlan: Jenny: O76-122 15 37

Gubbklubb sid. 8

Vi madn traffas och snackar. Vi
lyssnar p& musik, spelar olika spel,
pingis eller biljard. Varmkorv och
kaffe finns till sjalvkostnadspris.
Fredagar jamna veckor.

Gympa sid. 6, 9

Lite tuffare gympa ddr vi trdnar
kondition, styrka, balans och
rorlighet.

Gympa soft & Ldttgympa

sid. 6, 9,11, 12

Ett sitande gympapass ddr vi tranar
styrka, balans, rorlighet och kondition.
Vissa stdende dvningar forekommer.
Du kan genomfora hela passet
sittande.

Hantverksgrupp sid. 10

Ta med ditt eget hantverk, drick en
kopp kaffe och umgds en stund. Det
finns dven visst material p& plats for
kreativt skapande. Start 15 oktober!

Hdlsohdng sid. 6

Hostens tema dr intellektuell stimulans.
Vi fordjupar oss i hjdrnan och hur vi
kan trdna den.

Hostens datum: 11/9, 9/10, 6/11, 4/12
Reflektionshdng mdandagen efter
respektive Hadlsohdng for reflektioner.

Improvisationsteater sid. 6, 10

Vill du skratta och ha riktigt kul? Borja
med improvisationsteater! Forutom en
harlig och lekfull social gemenskap, far
du dessutom hjarngympa pd kopet.
Anmadlan till Jenny: O76-122 15 37

IT-stod drop in sid. 6

Du som behover akut eller snabb
hjdlp med din mobiltelefon, surf-
platta eller barbara dator kan komma
pd ett kort drop-in besdk pd max 15
minuter till Seniorhdlsans IT-pedagoger.

Karaoke pa finska/svenska sid. 9
Vdlkommen att sjunga karaoke till
vdlkdnda latar pé finska eller svenska!l
Medtag eget mikrofonskydd.



Lunchtrdffar sid. 12

Kdnner du dig ensam och vill ata
lunch tillsammans med andra?
Valkommen till Vastertorp.
Anmadlan till Lena: O8-508 23 672

Mahjong sid. 6

Tillsammans spelar vi bradspelet
Mahjong. Ar du nybérjare sa I&r vi
dig. Utanfor gymmet i Axelsberg.

Mediyoga sid. 6, 11

En medicinsk yogaform med enklq,
mjuka yogarorelser som utfors pd
stol i takt med det djupa andeta-
get. Ovningarna dr meditativa och
Okar kroppsmedvetenheten.

Mjuka Moves sid. 11

Mjuk gympa till harlig musik, som
vdcker liv i kropp och sjdl och lymf-
system. Balans, Do In/sjdlvmassage
och djupandning vdvs in i passet.
Avslappning som avslut. Stdende
och sittande.

Qigong sid. 9,12

Ett lugnt pass dar vi forst stér upp
och sedan sitter ner. Fokus pa
rorlighet, andning och avspdnning
med hjdlp av lugna rorelser.

Seniorgym sid. 6, 9

Vdlkommen att trdna p& egen
hand i ett av vara gym. Gymmet dr
framst till f6r dig som har svart att
trana pd vanliga gym. Obligatorisk
introduktion for dig som dr ny. Boka
tid hos Lena i Frudngen,

08-508 23 672 eller

Tove i Axelsberg, O8-508 23 528.

Shared Reading sid. 10, 12

En shared-reading-grupp mots i en
trygg miljo kring en kort, inspire-
rande text de inte ldst forut. Genom
hogldsning med pauser for samtal
far lasledaren och gruppen
tillsammans texten att vdrma, vaxa
och vdcka nya tankar. Inga
forkunskaper krdvs, inga Iaxor ges.
Anmadlan till Jenny: O76-122 15 37

Sjung i kor sid. 6

Du behdver inte kunna ldsa noter
eller ha sjungit i kor tidigare. Hos
oss far du:

- Harlig gemenskap och nya vdnner
- Energifulla och roliga repetitioner
- Inspirerande korledare

- Blandad repertoar

- Mojlighet att upptrada (om du vill)

Sangpedagog: Jenny Wahlgren
Anmadlan: O76-122 15 37

Fortsdttning ndsta sida
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Social samvaro sid. 6, 8, 11, 12

Ett tillfalle att traffa andra
seniorer for en stunds gemenskap.
Fika finns till sjdlvkostnadspris och
ibland pratar vi om olika teman
eller har evenemang.

Syn- och horselgrupp sid. 13

Social samvaro i mindre grupp for
dig med syn- eller horselnedsatt-
ning. Gruppen dr anpassad for dig

som inte kan delta i storre grupper.

Vi pratar en och en, och horsel-
hjdlpmedel finns att I&na. Finns i
Frudngen och Alvsjo.

Anmadlan: Anton,

08-508 23 655

Syn och Horsel: Drop-in
Service av hérapparater, rddgivning
angdende syn- eller horsel-
nedsdttning. Kostnadsfritt.
Axelsberg kl. 13.00-14.30:

15/9, 10/11

Blomsterfonden kl. 13-14.30:
15/9, 10/11, 15/12.

Frudngen kl. 12.30-14.00:
31/8, 19/10, 7/12
Kristallparken kl. 10.30-12.00:
10/9, 5/11, 17/12

Vdstertorp kl. 13.30-15.00:
10/9,17/12

Trekanten kl. 13.00-14.30:
1/9,13/10, 17/11,15/12

Alvsj6 centrum kl. 12.30-14:
1679, 11/1

Samtalsgrupp for dig med demensdiagnos

Samtalsgruppen dr for dig som har en kognitiv diagnos, ar 65 ar eller dldre
och bor i Hagersten-Alvsjo. Du f&r mojlighet att samtala om livet och
vardagen tillsammans med andra i liknande situation.

Forst har du ett enskilt samtal med samtalsledaren. P ett lugnt och tryggt
satt far du berdtta om din situation och vad som dr viktigt i din vardag just

nu.

Darefter bildas samtalsgrupper dar du far mojlighet att dela erfarenheter och
tankar med andra i liknande situation. Det kan vara allt fran livets sma
gladjedmnen till vardagens utmaningar. Tillsammans skapar vi en trygg och
varm plats dar samtal och gemenskap stér i centrum.

Vdlkommen att kontakta samtalsledare Candeger Acici om du har fradgor

eller vill anmala ditt intresse.
Telefonnummer: O8- 508 23 042

E-post: candeger.acici@stockholm.se
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Varens evenemang
Hdlsohdng kl. 14.00-15.30

Under hdstens tema fordjupar
vi oss i hjdrnan och hur vi kan f&

Axelsbergs aktivitetscenter
torsdag kl.14.00

17/9  BistandshandlGggare & intellektuell stimulans p& olika sdtt.
Aldrelots ) ) Mandagen efter Halsohdngen

15/10 Dagens dikt. Gdst: Bruno Arfors trgffas de som vill for reflektioner.

22/10 Orats dag. obs! kl. 13.00! /9 Optimera din hjarna

19/11 Historieforeldsning 9/10 Hjdrnans respons pd musik

6/11  Minnesstrategier
4/12 Stress och coping

Frudngens motesplats mandag kl.12.30

7/9  Allsdng med Bernt 28/9 Bildvisning med Eliane
12/10 Foreldsning: proteiner 26/10 Musik, Ukke-Plus

16/11 Foreldsning: osteoporos 23/11 Musikquiz med Bengt
14/12 Foreldsning: hjarngympa 21/12 Julavslutning

Vdstertorp torsdag kl.13.30

3/9 Allsdng med Bengt 15/10 Bildvisning med Eliane
5/11 Allsdng med Bernt 12/11 Foreldsning: nya kostréd
26/11 Foreldsning: hjarngympa 10/12 Julmusik med Ukke-plus

Alvsjo 46:an torsdag kI.11.00

1/10 Foreldsning: om Alvsjoé — en historisk tillbakablick med Iris Lindgren

Alvsjo Centrum onsdag kl.13.00
23/9 Berattarstund med ullhantverk
21/10 Musikshow: tribute till Tina Turner - simply the best!
18/11 Arkivfilm: en tidsresa p& bioduken
16/12 Julmusik med Duo Bldsut

Bio Aspen onsdag kl.13.00
Datum: September: 16, 17. Oktober: 14, 15. November: 18, 19.
Seniorbio pd Bio Aspen pd Hdgerstensvdagen 100A.
Soppa till forsdljning fore filmen. Samarbete med Bio Aspen, PRO & SPF.
Forkop biljetter: www.bioaspen.se eller O76-029 O5 99 (kvdllstid). 7
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Fler aktiviteter for seniorer

Soker du fler, eller andra, aktiviteter? Vill du se vad andra har att
erbjuda? Har finner du andra aktorer med aktiviteter for seniorer.

Stadsovergripande motesplatser for seniorer

Tellus fritidscenter
Lignagatan 8, Sédermalm.
Telefon: O8-508 12 806

Vasatrdffen
Norrtullsgatan 12 L, ndra Odenplan.
Telefon: O8-508 O9 631

Vdstertorps simhall
Personnevdgen 90
Telefon: O8-508 493 30
Simhall, gym, grupptrdning

www.kultur.stockholm
Hitta konst och kultur i
Stockholm. Konstvandringar,
festivaler, bibliotek, museum
och konsthallar.

www.motionera.stockholm
Hitta bland annat utegym,
simhallar och motionsspar

www.senior.stockholm

Hitta aktiviteter, stod, service,
hjalp i vardagen och annat som
kan vara bra for dig som dr senior
i Stockholms stad

Pensiondrsorganisationer

| Hagersten-Alvsjo finns olika pensiondrsorganisationer.

PRO www.pro.se
SPF www.spfseniorerna.se

Midsommargarden

Ett kulturhus dar du bland annat kan ta del av evenemang, kurser,

hyra lokaler eller bara umgds.

Telefonplan 3. www.midsommargarden.se

Kulturforeningen Tellus

Kvartersbiograf med olika kulturella arrangemang.
Vattenledningsvdgen 46. Telefon: O8-645 75 51

Hdgerstensasens medborgarhus
En plats for folkbildning, foreningsliv och kultur. Delta i bland

annat konst, dans och samtal.

Riksdalervdgen 2. Telefon: O8-18 68 18



Nationella minoriteter -
For dig som tillhor ndgon av de fem nationella \
minoriteterna - judar, romer, samer, tornedalingar
eller sverigefinnar - s& har du stdrkta rattigheter p&
flera omrdaden. Det finns dven féreningar ddr du kan
traffa andra. Lds mer genom att séka pd "nationella minoriteter”
pd& www.start.stockholm.

Motesplatser for dldre hbtqi-personer
RFSL Stockholm har olika grupper for hbtgi-personer. ~
Vissa grupper dr riktade specifikt till dig som dr senior.

For att ta reda pd mer, gd in pd www.rfslstockholm.se

eller ring O76-394 83 42.

Anvdndbara telefonnummer
Aldrelots Sanna 08-508 21 844

Vill du veta mer om vilket stod du kan f& frdn kommun och region?
Kdnner du att du har svart att klara dig sjdlv i vardagen? Kontakta
Sanna for vdgledning och stottning. Du kan dven traffa Sanna pd
vdra motesplatser foljande datum under hosten:

Axelsberg: 25/9, 30/10, 27/11 och 18/12 kl. 13.00-15.00

Kristallparken: 24/9, 15/10, 19/11, 10/12 kl. 10.00-12.00

Aldre direkt O8-80 65 65

For allmdn information om dldreomsorgen i Stockholms stad.

MIND - dldrelinjen O20-22 22 33

Aldrelinjen riktar sig till dig som madr psykiskt ddligt eller bara
langtar efter nGdgon att prata med. Telefontider:
madndag-fredag 08.00-19.00, I6rdag-sondag 10.00-16.00
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Stod och service

Seniorhdlsan erbjuder stdd f6r dig senior i Hagersten-Alvsjo.

Fixartjdnst

Fixartjanst ar for dig som dr 68+ och syftar till att forebygga fallolyckor i
hemmet. Du kan bland annat f& hjdlp med att byta glédlampor, byta
batteri i brandvarnaren eller hdnga upp gardiner.

Tjdnsten dr kostnadsfri, men du betalar sjdlv for materialet.

Ring for att boka tid: Mats Kolnds, O8-508 23 664, vardagar 08.00-09.30

IT-stod

Seniorhdlsan erbjuder IT-stod for seniorer 68+. Har du fragor om hur din
mobiltelefon eller dator fungerar eller vilka maéjligheter som finns?
Seniorhdlsans IT-pedagog ger tips och vdgledning. Kostnadsfritt stod.
Ring for att boka tid: O8-508 23 520 eller

skicka e-post: seniorhalsan@stockholm.se

Syn- och horselstod

Du som har syn- och/eller horselnedsdttning kan kostnadsfritt f& hjdlp, rad
och stéd. Du kan f& hembesok for hjdlp och service samt trdning med hjdlp-
medel. Det finns dven sociala syn- och horselgrupper som du kan delta .
OBS! Inga undersokningar eller forskrivning av hjdlpmedel erbjuds.
Telefontid vardagar O8.00-09.30

Anton Nilsson-Krekula, O8-508 23 655 Alvsjo & Skdarholmen

Jakob Ljungberg, O8-508 23 586 Hdgersten-Liljeholmen

Syn- och horselgrupper

Social samvaro i mindre grupp for dig med syn- eller horselnedsdttning.
Gruppen dr anpassad for dig som inte kan delta i storre grupper och finns
i Alvsjc'j c och Frudngen. For mer information, kontakta Anton eller Jakob
enligt ovan.

Anhorigstod

Hjdlper, stodjer eller vardar du ndgon som dr 65 ar och dldre?

Oavsett om du dr granne, vdn eller familjemedlem kan du f& stod av en
anhorigkonsulent. Vi erbjuder dig som anhdorig information, rddgivning
och stodsamtal. Du kan dven delta i anhériggrupper, anhérigcafé och
foreldsningar. Lds mer pd sidan 5.

Ann-Katrine Forsman Fermelin, O8-508 23 587, Hdgersten-Liljeholmen
Candeger Acici, 08-508 23 042, Alvsjo

Stockholms
) - o @? stad
Hdgersten-Alvsjo stadsdelsforvaltning 260708



