Valkommen till

Seniorhalsan

Aktiviteter, evenemang, stod & service for dig senior

i ordindrt boende i Hagersten-Alvsjo stadsdelsomréde

Hdalsofrdmjande enheten Stockholms
Hdgersten-AIvsjb stadsdelsforvaltning stad



Vdlkommen till oss pa

Seniorhdlsan

Seniorhdlsan dr den Halsofrdmjande enheten i Hagersten—
Alvsjo stadsdelsomrade och finns f6r dig som &r senior och
bor i ordindrt boende. Vi arbetar for att framja hdlsa och
vdlbefinnande samt f6r att minska ofrivillig ensamhet.

Hos oss kan du delta i ett brett utbud av fysiska och kultu-
rella aktiviteter som dr kostnadsfria och vdra sociala akti-
viteter dar fika finns till sjadlvkostnadspris. Om du behover
anmdla dig framgdr det vid respektive aktivitet.

Hos oss finns dven stod och service ddr du kan f& hjdlp av
Fixartjdnst, IT-stéd, Syn- och horselstod samt Anhorigstod.
Se baksidan pd denna folder.

Vi finns pa Internet: senior.stockholm, seniorval.se och pd
Facebook, sok pd Seniorhdlsan Hdgersten-Alvsjo. Dar far
du snabbast information om ndgon aktivitet ar instdlld.

Har du frdgor om innehdllet, aktiviteter eller stod och ser-
vice? Har du tips och idéer? Kontakta Tove O8-508 23 528,
tove.bengtsson.bok@stockholm.se eller

Cecilia O8-508 23 654, cecilia.borehammar@stockholm.se

Hdlsoframjande enheten S

Seniorhdlsan Stockholms
v ‘Gu



Seniorhdlsans Adresser

Axelsberg Axelsbergs torg 3
Frudngens motesplats Frudngsgangen 1
Frudngsgarden Gamla Sodertdljevdgen 5
Grondal Sjobjornsvdgen 1
Liljeholmen Lovholmsvdgen 29
Langbroberg Spadvdgen 5

Vdstertorp Stortloppsvdgen 40
Alvsjo 46:an Langbrodalsvdgen 46
Alvsjo centrum Alvsjo stationsgata 19

Seniorhdlsans aktivitetsansvariga

Anki Johansson

08-508 23 670, ann-christine.johansson@stockholm.se
Anna Andersson

0O8-508 23 665, O76-12 23 665 anna.andersson.4@stockholm.se
Cecilia Brehammar

0O8-508 23 654, cecilia.borehammar@stockholm.se

Eva Lundholm, O8-508 23 662

Lena Forsberg

08-508 23 672, lena.forsberg@stockholm.se

Jenny Wahigren

08-508 21 537, jenny.wahlgren@stockholm.se

Ninja Straat

08-508 23 521, ninja.straat@stockholm.se

Tina Bendelin, O8-508 23 O13

Tove Bengtsson Bok

08-508 23 528, tove.bengtsson.bok@stockholm.se




Information

Vi finns pa Facebook!

G4 in pd www.facebook.com/seniorhalsan
eller anvdnd gr-koden hdr bredvid.

P& Facebook far du snabbast information om vad som dr pd gdng
med vdra aktiviteter och dven om ndgon aktivitet dr instdlld.

Instdllda aktiviteter

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

Stadens sida Senior i Stockholm
Du kan ldsa mer pd www.senior.stockholm
eller sa finner du den om du anvdnder gr-kode:

Behovs fler program?

Vill du att vi kommer till din férening eller arbetsplats och berattar
om Seniorhdlsan? Vill du ha ett program i brevlddan eller behdvs
det fyllas p& program ndgonstans? Kontakta Tove: O8-508 23 528,
eller maila: tove.bengtsson.bok@stockholm.se

Har du synpunkter, klagomal eller berom?

Vi vill alltid bli battre och ddarfor dr 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 vdéra motesplatser.



Anhorigstod

Hjalper, stodjer eller vardar du ndgon som dr 65+? Oavsett om du dr
granne, vdn eller familjemedlem kan du f& stod av en anhérigkonsu-
lent. Ett stod kan vara information, radd och vdgledning, samtalsstod
eller att delta i en anhoriggrupp.

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

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

Vdlkommen att delta i en anhoriggrupp

Lever du ndra ndgon med minnesproblematik, kognitiv svikt eller
demenssjukdom? | en anhoriggrupp traffar du andra i liknande
situation att dela erfarenheter, upplevelser och kdnslor med. Vi
funderar 6ver strategier i vardagen och du far information om vilket
stéd som finns. Grupperna bestdr av max atta personer och leds av
en anhdorigkonsulent.

For dig som har en partner med Lewy Body sjukdom

Ndr: En méndag i médnaden kl.13.00-15.00

Adress: Hembygdsgdrden Lerkrogen, Gétalandsvdgen 224
Intresseanmdlan och frédgor: O8-508 23 587
ann-katrine.forsman.fermelin@stockholm.se

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

Ndar: En onsdag i ménaden kl.14.00-16.00 med borjan 21 januari
Adress: Axelsbergs Aktivitetscenter, Lilla rummet, Axelsbergs torg 3
Anmdlan och fragor: O8-508 23 587
ann-katrine.forsman.fermelin@stockholm.se

For dig med partner med minnessvikt finns det en grupp dven i Alvsjo
Nar: En onsdag i madnaden kl.10.00-12.00 med bérjan den 4 februari
Adress: Langbrodalsvdagen 46, Alvsjo kyrka

Anmdlan och fragor: O8-508 23 042

candeger.acici@stockholm.se

Motesplats ung anhorig 30+, en trdffpunkt for dig som har en fordlder
med kognitiv svikt/sjukdom

Du som dr 30+ och bor i Stockholms Idn — kom och traffa andra i
liknande situation. Vid dessa traffar moter du andra som forsker f&
ihop livspusslet och samtidigt hantera det kdnslomdssigt svdra. Du
vdljer om du vill delta vid ett tillfdlle eller flera tillfdllen.

Nar: kl.1700-18.30 foljande datum: 2/2, 2/3, 13/4, 4/5 och 1/6

Address: Frudngsgdrden, Gamla Sodertdljevidgen 7

Anmdlan och fragor: O8-508 23 587
ann-katrine.forsman.fermelin@stockholm.se
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Seniorhdlsans aktiviteter
Schemat pd vdara olika traffpunkter
Beskrivning av aktiviteterna
Hostens evenemang pd traffpunkterna ..

Axelsbergs torg 3
Tunnelbana till Axelsberg Axe I S b e rgs

Mandag
10.00-11.00 | Gympa Ingen anmdlan
1.15-12.00 [ Gympa soft Ingen anmdlan
14.30-16.30 | Canasta Lilla rummet

Tisdag
11.00-12.00 [Improvisationsteater Anmadlan: Jenny

nyborjare

12.30-13.15 | Cirkeltrdning Ingen anmdlan
13.30-14.45 | Frigorande dans Ingen anmdlan

Onsdag
10.30-12.00 | Sjung i kor Anmadlan: Jenny
10.30-12.00 | Mahjong Lilla rummet
14.00-15.00 | Discco - se datum Varannan vecka ¢¢°*°*°°° °>
15.30-16.30 | Mediyoga Ingen anmdlan

Torsdag
10.00-11.00 [ Gympa Ingen anmdlan
1.15-12.00 | Gympa soft Ingen anmdlan

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 """"}




............. sidor 6-13

............. sidor 14-16
............. sidan 17
aktivitetscenter
Evenemang Gym
Vissa torsdagar 14.00 Mdandag-fredag 8.00-16.00

se sidan 17 samt anslag!

Disco ojadmna veckor
Datum: 28/1,11/2, 25/2,
1/3, 25/3, 8/4, 22/4, 6/5,
20/5, 3/6. Ingen anmadlan.

Hdalsohdng

13/2 Lymfsystemet

13/3  Fascian

8/5 Vardagsmotion

5/6  Blodsocker och energi

Boka obligatorisk
introduktion:
Tove O8-508 23 528

Kontaktuppgifter

Anna

Frigorande dans,
mahjong

076-122 36 65

Tove

Gympa, gympa soft, gym,
disco. O8-508 23 528

Eva
Mediyoga
08-508 23 662

Jenny
Improvisationsteater, koren,
cirkeltraning, canasta
076-122 15 37
jenny.wahlgren@stockholm.se

Ninja
Balans & styrka, hdlsohdng
08-508 23 521



Digi

Onsdag

10.00-10.30

Mindfulness

Anmadlan: Anna

10.30-11.00

Tyst meditation

Anmadalan: Anna

Frudngsgdngen 1

Tunnelbana eller buss 163, 173 till Frudngen

Frudngens

Mdndag

12.30-14.30

Social samvaro

Ingen anmdlan

Varannan fredag - ja

mna veckor

12.50-14.30

Gubbklubb

Ingen anmdlan

Gamla Sodertdljevdgen 5
Buss 173, 704 till Frudngsgdrden

Frudngs

Mdndag

09.30-10.30

Gympa

Ingen anmdlan

11.00-11.45

Lattgympa

Ingen anmdlan

Varan

nan tisdag - ojdmna

veckor, se datum«:*++p

10.00-12.30

Karaoke finska/svenska

Ingen anmdlan

Onsdag

09.30-11.00

Instruktor i gymmet

For dig som gdtt 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 gdtt intro!




talt

motesplats

Evenemang
Vissa mdandagar 13.00
se sidan 17 samt anslag!

garden

Karaoke pa finska & svenska
Datum: 13/1, 27/1,10/2, 24/2,
24/3, 21/4, 5/5, 19/5, 16/6, 30/6.

Lauri
O70-881 69 91

Kontaktuppgifter
Anki

Social samvaro
08-508 23 670

Ivan

Gubbklubb

08-508 23 520

Kontaktuppgifter

Lena

Gympaq, lattgympaq,
gym, gigong
08-508 23 672

Gym
Mdndag-fredag
08.00-11.00

Boka obligatorisk
introduktion:

Lena, O8-508 23 672



Sjobjornsvdgen 1 G ra A

Tvdrbana till Grondal

Mdndag

09.45-11.15 Improvisationsteater Anmdlan: Jenny
fortsdttning

11.O0-13.00 [Café med sjdlvservice |Ingen anmdlan

11.30-12.45 | Shared Reading Anmdlan: Jenny

11.45-12.45 Dans for hdlsa Anmadlan: Anna

Lovholmsvdgen 29 Li Ij e h (o

Tvdrbana till Trekanten

Tisdag
13.30-14.30 | Mediyoga Ingen anmdlan
15.00-16.00 | Mediyoga Ingen anmadlan
Torsdag
14.00-15.30 | Mjuka Moves Anmadlan: Tina

Spadvdgen 5 o
Buss 141 till Spadvdgen/Buss 163 till Fru Marias vdg L an g b r

Tisdag

11.15-12.00 Lattgympa Ingen anmdlan

13.30-15.00 | Social samvaro Ingen anmdlan

10



dal

Kontaktuppgifter

Anna
Dans for hdlsa

O76-122 36 65
anna.andersson.4@stockholm.se

Jenny
Improvisationsteater,
Shared Reading

O76-122 15 37
jenny.wahlgren@stockholm.se

Kontaktuppgifter

Eva

Mediyoga
08-508 23 662
Tina

Mjuka Moves
08-508 23 O13

Kontaktuppgifter

Tove
Lattgympa, social samvaro
08-508 23 528

1
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Stortloppsvdgen 40
Tunnelbana till Vdastertorp

Vdster

Tisdag

11.15-12.00 | Qigong Anmdlan: Lena

12.30-14.00 | Lunchtraffar Anmdlan: Lena
Onsdag

13.30-16.00 | Taktil massage Anmdlan: Anki
Torsdag

13.30-15.00 | Social samvaro Ingen anmdlan
Fredag

13.30-14.15 | Lattgympa Anmdlan: Lena

Langbrodalsvdgen 46

Buss 144 till Vivelvdgen
Buss 163 till Langbrodalsvdgen

Alvsjo

Torsdag

10.00-11.00

Artrostrdning

Ingen anmdlan

10.00-11.00

Linedance medium

Ingen anmdlan

11.30-12.00 | Linedance nybdrjare Ingen anmdlan

12.15-13.00 |Linedance latt Ingen anmdlan

10.00-12.00 | Existentiella samtal Anmdlan: Jenny

10.00-12.00 | Café med sjdlvservice Ingen anmdlan

Alvsjo stationsgata 19, Ungdomens hus xl e

ingdng pa baksidan i VSIO

Pendeltdg, buss 163 eller 173 till Alvsjo station j
Onsdag

9.30-10.30 | Cirkeltraning Ingen féranmdlan

11.00-12.00 |Balans och styrka - soft [Ingen féoranmdlan




torp

Kdnner du dig ensam och villGta  Kontaktuppgifter
lunch tillsammans med andra?
Tisdagar klockan 12.30

Anmdlan till Lena O8-508 23 672

Anki
Taktil massage
08-508 23 670

Telefontid: man, tis, ons
Evenemang

Vissa torsdagar kl.13.30, se sidan 17 Lgna .
Qigong, lunch, lattgympa,

e = a0 H . | !
Traff med Hdgerstens forsamling g)é: |§O§302n;v:7r20

Torsdag 26/3 + 21/5 kl.13.30 traffas vi i
lokalen Brunnen pd Stortloppsvdgen 42

46:an

Kontaktuppgifter
Anna

Linedance

0O76-122 36 65

Ninja Jenny

Artrostrdning  Existentiella samtal
08-508 23 521 076-122 15 37

centrum
Evenemang Kontaktuppgifter
Vissa onsdagar 13.00-14.00 Ninja
se sidan 17 samt anslag! 08-508 23 521

13
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Vara aktiviteter

Artrostrdning sid. 12

Att bygga muskler och trdna rorlig-
het i lederna @r enligt forskare bra
vid artros. Du kan dven forebygga
samt bli starkare i lederna. Vi gor
anpassade évningar.

Balans & styrka sid. 6

Vi tranar styrka med fokus pa fot-
ter, hallningsmuskler, underkropp
och slipar pé var balans. For att
kunna fokusera pd var kropp sa ar
detta pass mestadels utan musik.

Café med sjdlvservice sid. 10, 12
Vdlkommen att fika och umgds
med andra seniorer.

Canastassid. 6

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

Cirkeltrdning sid. 6, 12

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

¥

Dans for hdlsa sid. 10

Kravlos dans med fokus pd rérel-
seglddje och gemenskap. Fungerar
dven for dig som vill sitta och dansal
Anmadlan: Anna: O76-122 36 65
anna.andersson.4@stockholm.se

Disco sid. 6
Dansa fritt till olika I&atar. Rorelse och
glddje i fokus. Medtag vattenflaska.

Existentiella samtal sid. 12

Dela tankar om livet i liten grupp.
Samtalsledaren ser till att vi i lugn
och ro turas om att prata och
uttrycka vad vi tdnker och kdnner
kring dagens existentiella tema. Har
far vi maojlighet att bade berora, bli
berérda och kdnna igen oss i
varandra.

Anmdlan: Jenny: O76-122 15 37

Frigorande dans sid. 6
Kravlos dans i ndrvaro. Du guidas i
olika sdtt att roéra din kropp.

N

2 g

g
Vo y
& zlo oo

Gubbklubb sid. 8

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

Gympa sid. 6, 8

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



Gympa soft & Ldttgympa

sid. 6, 8,10, 12

Ett sittande gympapass ddar vi
trdnar styrka, balans, rérlighet och
kondition. Vissa stdende 6vningar
forekommer. Du kan genomfora
hela passet sittande.

Hdlsohdng sid. 6

Olika teman vid varije tillfdlle. Vi
lyssnar pd féreldsningar, pratar
kring ménadens tema samt provar
ovningar och tekniker.

Vdrens datum: 13/2, 13/3, 8/5, 5/6

Improvisationsteater sid. 6, 10

Vill du skratta och ha riktigt kul?
Borja med improvisationsteater!
Forutom en hdrlig och lekfull social
gemenskap, far du dessutom hjdrn-
gympa pd kopet.

Anmadlan till Jenny: O76-122 15 37

Karaoke pa finska/svenska sid. 8
Vdlkommen att sjunga karaoke till
vdlkanda latar pd finska eller svens-
kal Medtag eget mikrofonskydd.

Linedance sid. 12

Nybéorjare: Ldr dig grundstegen i
Linedance.

Fortsdttning: Allt frdn disco till
country, vi dansar ett antal line-
dancekoreografier under terminen.
Rorelseglddje i fokus.

Latt koreografi: Du dansar sjdlv
med andra. Mycket koordination
och kondition. Rorelseglddje i fokus.

Lunchtrdffar sid. 12

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

Mahjong sid. 6

Tillsammans spelar vi brddspelet
Mahjong Ar du nybdrjare s& Idr vi
dig. Lilla rummet i Axelsberg.

Mediyoga sid. 6, 10

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

Mindfulness sid. 8-9

Vi évar pd att rikta var uppmark-
samhet och bli mer ndrvarande.
Fokus p& medkdnsla med dig sjalv
och andra.

Mjuka Moves sid. 10

Mjuk gympa till hdrlig musik, som

vdcker liv i din kropp och sjdl. Ba-

lans, Do In/sjdlvmassage och and-
ning vdvs in i passet. Avslappning

som avslut. Stdende och sittande.

Qigong sid. 8, 12

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

Fortsdttning ndsta sida

15



Sjung i kor sid. 6
Du behdver inte kunna Idsa noter
eller ha sjungit i kor tidigare. Det
rdcker att du gillar musik och vill
ha kul! Vad du far hos oss:
- En hdrlig gemenskap och
nya vanner.
- Energifulla repetitioner
fulla av skratt.
- Professionell och inspirerande
korledare.
- Repertoar som lyfter — fran pop
och schlager till klassiska favoriter.
- Mojlighet att upptrdda (om du vill)

Sdngpedagog: Jenny Wahlgren
Anmadlan: O76-122 15 37
jenny.wahlgren@stockholm.se

Shared Reading sid. 10

En shared-reading-grupp mots i

en trygg miljo kring en kort, in-
spirerande text de inte ldst forut.
Genom hogldsning med pauser for
samtal far ldsledaren och gruppen
tillsammans texten att vdarma, vaxa
och vdcka nya tankar. Inga forkun-
skaper krdvs, inga Idxor ges.
Anmadlan till Jenny: O76-122 15 37

Social samvaro sid. 8, 10, 12

Ett tillfdlle att traffa andra
seniorer for en stunds gemen-
skap. Fika finns till sjdlvkostnads-
pris och ibland pratar vi om olika
teman eller har evenemang.

Taktil massage sid. 12

En mjuk och omsorgsfull massage
pd ryggen eller handen som ut-
sondrar lugn- och ro-hormoner.
Immunforsvaret starks, du blir
avslappnad, far bdttre sémn samt
ett okat vdlbefinnande.

Endast efter tidsbokning:

Anki, O8-508 23 670 (mdn-ons).
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Syn och Horsel Drop-in

Oppen mottagning fér service av hor-
apparater och raddgivning angdende
syn- eller horselnedsattning. Du far
tips om hur du kan underldtta varda-
gen och vilket stod som finns att f&
ndr du har nedsatt syn eller horsel.

Axelsberg: 17/3 kl.13.00-14.30
Blomsterfonden:

10/2,14/4,16/6 kl.13.00-14.30
Frudngen: 19/1, 2/3, 4/5 kl.13.00-14.30
Vdstertorp: 29/1 kl.13.30-15.00
Liljeholmen (Trekanten):
3/2,3/3,7/4,5/5, 2/6 kl.13.00-14.30
Alvsjoé Centrum:

21/1, 11/3,13/5 kl.12.30-14.00

Kontakt med syn- och horselstod,
se baksidan pd denna folder.

Oppet gym sid. 6, 8

Vdlkommen att trdna pd egen hand i
ett av vara gym. Obligatorisk introduk-
tion for dig som dr ny. Boka tid hos
Lena i Frudngen, O8-508 23 672 eller
Tove i Axelsberg, O8-508 23 528.



Vdarens evenemang

Axelsbergs aktivitetscenter torsdag kl.14.00
22/1 Dans till Alvsjo Storband
19/2 Historieforedrag om de gamla skrdhantverken med Leif GidIof
19/3 Sport- och kulturféreningar. Kom och prova pd!
23/4 Kladbytardag med mannekdnguppvisning och farganalys
21/5 Sommaravslutning - Seniorerna upptrdader

Frudngens métesplats mdndag kl.13.00
19/1 Syn/horsel Oppet hus med Jakob 4/5 Syn/horsel Drop-in, Jakob

26/1 Allsdng med Berndt 11/5 Musikquiz med Bengt
9/2 Foreldsning med dietist Alexandra 25/5 Foreldsning med Ninja
2/3 Syn/horsel Drop-in med Jakob "Klassiska kompositorer”

23/3 Bildvisning Stockholm med Elaine 15/6 Musik med McAllan

Grondal mandag
9/2 Improworkshop kl.1IO.OO, obs anmdlan till Jenny O76-122 15 37

30/3 Improforestdlining kl.11.0O jenny.wahlgren@stockholm.se

Vdstertorp torsdag kl.13.30
22/1 Bildvisning om Stockholm 23/4 Foreldasning med Ninja
29/1 Syn/horsel Drop-in, Jakob 7/5 Foreldsning Dietist Alexandra
5/3 Allsdng med Bernt 28/5 Musikquiz med Bengt

Alvsjo 46:an torsdag kI.11.00

5/2 Historieforedrag med Leif Gidl6f om de gamla skrédhantverken
7/5 Kop/byt/sdlj dina vaxter.

Alvsjo Centrum Onsdag kl.13.00
18/2 Modiga mdniskor som spioner under 2a varldskriget, Karin Heinig
25/3 Pyret Moberg sjunger och berdttar om Irland
22/4 “Frdn ensamhet till gemenskap” med hdlsopedagog Jeremias
20/5 Foreldsning om smartphones och det digitala med Ivan Ohlin
17/6 Sommarsdnger med Pi Mdanali Ericson

Bio Aspen kl.13.00
Datum: 21 januari, 25 februari, 25 mars, 22 april.
Seniorbio en gdng i mdnaden pd Hagerstensvdgen 100A.
Soppa till forsdljning fore filmen. Samarbete med Bio Aspen, PRO & SPF.
Forkop biljetter: www.bioaspen.se eller O76-029 O5 99 (kvdllstid).

17



18

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 Vasatrdffen

Lignagatan 8, Sédermalm. Norrtullsgatan 12 L, ndra Odenplan.
Telefon: O8-508 12 806 Telefon: O8-508 O9 631
Vdstertorps simhall www.motionera.stockholm
Personnevdgen 90 Hitta bland annat utegym,

Telefon: 0O8-508 493 30 simhallar och motionsspar

Simhall, gym, grupptrdning

www.kultur.stockholm www.senior.stockholm

Hitta konst och kultur i Hitta aktiviteter, stod, service,

Stockholm. Konstvandringar, hjdlp i vardagen och annat som
festivaler, bibliotek, museum kan vara bra for dig som d@r senior
och konsthallar. i Stockholms stad

Pensiondrsorganisationer

| Hagersten-Alvsjo finns olika pensiondrsorganisationer.
PRO www.pro.se

SPF www.spfseniorerna.se

Midsommargdrden

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 tillhér ndgon av de fem nationella
minoriteterna - judar, romer, samer, tornedalingar
eller sverigefinnar — s& har du stdrkta rattigheter p&
flera omrdaden. Det finns dven féreningar dar du kan traffa
andra. Lds mer genom att soka pd "nationella minoriteter” p&
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
Aldre direkt O8-80 65 65

For allmdn information om dldreomsorgen i Stockholms stad.

Bestdllarenheten O8-508 22 500

Information om stod och hjdlp av bistdndshandldggare.

Aldrekontakt 076-O52 68 OO

En verksamhet som hjdlper dldre personer ur ofrivillig

ensamhet genom mdjlighet till méten som fyller livet med
mening. Fika hemma hos andraq, tillsammans med andra seniorer.

MIND - éldrelinjen 020-22 22 33
Aldrelinjen riktar sig till dig som mar psykiskt ddaligt eller bara
langtar efter ndgon att prata med. Telefontider:

mdndag-fredag 08.00-19.00, I6rdag-sondag 10.00-16.00 "



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 fradgor 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: Ivan Ohlin, 08-508 23 520

Syn- och horselstod

Du som har syn- och/eller horselnedsdattning 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 ©8.00-09.30

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 horselnedsdattning.
Gruppen dr anpassad for dig som inte kan delta i storre grupper.

For mer information, kontakta Anton eller Jakob enligt ovan.

Anhorigstod

Hjdlper, stodjer eller vardar du ndgon som dr 65+? Oavsett om du ar
granne, vdn eller familjemedlem kan du fa stéd av en anhérigkonsulent.

Ett stod kan vara information, samtalsstod eller att delta i en anhdriggrupp.
Lds mer pd sidan 5.

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

. Stockholms
Hagersten-Alvsjo stadsdelsforvaltning 260203 stad



