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2a»  Juni
Gympa 23, 30 juni Axelsberg

Gympa for hela kroppen.

10.00-11.00 Anna L.
93, 26, 30 juni Frudngsgarden
09.30-10.30 Lena

Gympa soft/Lattgympa
Sittande gympa for hela
kroppen.

Foranmdlan for Vastertorp
Lena O8-508 23 672

23, 30 juni Frudngsgdrden
11.00-11.45 Lena

24 juni Langbroberg
10.00-10.45 Annal L.

23, 30 juni Axelsberg
11.15-12.00 Anna L.

27 juni Vdstertorp
13.30-14.15 Lena

Sommarhdng

Ta med eget fikal
Kontaktpersoner:

Ninja, Anna L, Jenny, Anna A

12, 19, 26 juni Alvsjo
13.00-14.30
Prastgdrdsparken
Folkparksvégen 150

Meditationsvandring/

18, 25 juni Eolshdlls Gard

Skogsbad 14.00-16.00 Anna A.
Eolshdllsvdagen 10
Mdndagsdans 16, 23, 30 juni Axelsberg

Prova pd Seniorhdlsans
dansklasser.

13.00-15.00 Anna A.
Inklusive paus - Ta gdrna
med mellanmdal!

Smartphonekurs
2 ggr/person. Anmadalan till
lvan O8-508 23 520

24, 25 och 26 juni Axelsberg
14.00-16.00

Qi-gong
Lugnt pass. Andning, rorlighet.

26 juni Frudngsgarden
11.00-11.45 Lena




Juni s

Mediyoga 25 juni Liljeholmen

Enkel, mjuk yoga i takt 10.00-11.00 & 12.00-13.00
med det djupa andetaget. | 25 juni Axelsberg
Kontaktperson Eva 15.30-16.30

Social samvaro 23, 30 juni Frudngens motes-
En stunds gemenskap med | plats 13.00-14.30 Ny tid! Anki
fika till sjalvkostnadspris. |26 juni Vdstertorp
13.30-15.00 Lena

Oppet gym Frudngsgarden O8.00-11.00
For dig som gatt var hela sommaren mén-fre
gymintroduktion. Instruktor 27 juni 10.00-11.00

Axelsberg mdn-fre 8.00-16.00
Parkour 26 juni 10.00-11.00

Kom direkt eller mét vid Axelsbergs parkourpark
Axelsbergs T-bana kl 9.45 |[Selmedalsvdgen 82. Ninja

Trdning och bad i sommar
Lar dig redskapen och fd& tips p& ovningar och stretch.

Vintervikens utegym pa Vinterviksvdgen 8

18, 25 juni, 2, 30 juli, 10.00. Anna L.

Trekantens badplats, Lovholmsvdgen 65

Bada 18, 25 juni, 2, 30 juli, 11.30. Anna A.

Parken Solbrdnnan vid Gotalandsvdgen/Folkparksvdgen.
18, 25 juni, 2 juli 10.00. Solbrannans utegym. Ninja
Frudngens utegym, korsning Vantorsvdgen/Elsa Borgs gata
9, 30 juli 10.00. Tove

Mdlarhojdens utegym, Satraviksstigen vid Sdtraviken

16 juli 10.00. Tove




- Juli

Gympa
Gympa for hela kroppen.

7,14, 21, 28 juli Axelsberg
10.00-11.00 Annall, Tove
3,7,10,14, 17,21, 24, 28, 31 juli
Frudngsgarden 09.30-10.30
29 juli i Kristallparken, Solberga
11.00-12.00 Anna A.

Gympa soft/Ldattgympa
Sittande gympa for hela
kroppen.

Foranmdlan for Vastertorp
Lena O8-508 23 672

8 juli Langbroberg
10.00-10.45 AnnalL

7,14, 21, 28 juli Axelsberg
11.15-12.00 Anna L, Tove
7,14, 21, 28 juli Frudngsgarden
11.00-11.45 Ann-Katrin

18, 25 juli Vastertorp
13.30-14.15 Lena

Smartphonekurs
2 ggr/person. Anmdlan till
Ivan O8-508 23 520

1,2, 3,15, 16, 17 juli Axelsberg
10.00-12.00 eller 14.00-16.00

Parkour
Kom direkt eller mot oss vid
Axelsbergs T-bana kl 9.45

1, 10, 17 juli kl.10.00-11.00
Axelsbergs Parkourpark
Selmedalsvdagen 82. Ninja

Social samvaro

En stunds gemenskap med
fika till sjalvkostnadspris.
Lena, Ann-Katrin

7,14, 21, 28 juli Frudngens-
motesplats 13.00-14.30
3,10, 17, 24, 31 juli Vdstertorp
13.30-15.00

Vi grillar korv tillsammans
Korv, hamburgare, dryck och
kaffe finns att kopa pd plats.
Instdllt vid ihdllande regn.

292, 29 juli Vdstertorp
12.30-15.00 Lena
Parkleken Lugnet
Isjaktsgrand 35, Vdastertorp
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Sommarhdng 3,10, 17, 24, 31 juli Alvsjo
Ta med eget fika. 13.00-14.30
Kontaktpersoner: Prdastgdrdsparken
Anna L, Tove, Jenny Folkparksvdgen 150,

Mindfulness i naturen
Meditation och skogsbad.

Kontaktperson Anna A

2, 30 juli Eolshdlls Gard
14.00-16.00 Eolshdllsvagen 10
29 juli Solbergaskogen
13.00-15.00

Mots: Kristallparkens plaskdamm

Qi-gong
Ett lugnt pass med fokus
p& andning och rérlighet.

3,10, 17, 24, 31 juli Frudngsgarden
Inomhus. BAde sitta och sta.
1N.OO-11.45 Lena

Mediyoga

Enkel, mjuk yogaform i takt
med det djupa andetaget.
Kontaktperson Eva

2,9, 16, 23 juli Liljieholmen
10.00-11.00 & 12.00-13.00
2, 9,16, 23 juli Axelsberg
15.30-16.30

Mjuka Moves
Anmdlan O8-508 23 O13

31 juli Liljeholmen
11.00-12.30 Tina

Oppet gym
For dig som gdatt var
gymintroduktion.

Frudngsgarden

Hela sommaren O8.00-11.00
Instruktor 18, 25 juli 10.00-11.00
Axelsberg mdan-fre 8.00-16.00

Allsdng med picknick
Sommarsdng i Axelsberg
Ta med matsdck

9 juli Axelsberg
11.00-13.00 Jenny
Samling i stora salen

Promenad-grupp
Samling gamla IP/bollplan.
Buss 144 Stockbergsvagen.

7,14 juli 11.00 Alvsjé
Alvsjoskogens lilla ljusspér pd
1,8 km. Jenny
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Gympa
Gympa for hela kroppen.

11, 18 augusti Axelsberg
10.00-11.00 Anna L

Gympa soft/Ldttgympa
Sittande gympa for hela
kroppen.

Foranmdlan for Vastertorp
Lena O8-508 23 672

1 augusti Vdstertorp
13.30-14.15 Lena

11, 18 augusti Axelsberg
11.15-12.00 Anna L

12, 19 augusti Langbroberg
10.00-10.45 Anna L

Social samvaro
En stunds gemenskap med fika
till sjalvkostnadspris.

7,14, 21 augusti Vdstertorp
13.30-15.00

4,11, 18 augusti Frudngens
motesplats 13.00-14.30 Anki

Mediyoga

Enkel, mjuk yogaform i takt
med det djupa andetaget.
Kontaktperson Eva

13, 20 augusti Liljeholmen
10.00-11.00 & 12.00-13.00
13, 20 augusti Axelsberg
15.30-16.30

Sommarhdng
Ta med eget fika.
Kontaktpersoner Anna L, Jenny

7,14 augusti 13.00—_1_4.30
Prastgdrdsparken, Alvsjo
Folkparksvagen 150

Oppet gym

For dig som gdatt introduktion,
vdlkommen att trdna i gymmet
| sommar.

Frudngsgarden:

Mdan-fre 08.00-11.00
Instruktor 1 aug 10.00-11.00
Axelsberg: mdan-fre 8-16.00

Mjuka Moves
Anmalan O8-508 23 O13

7,14, 21 augusti Liljeholmen
11.00-12.30 Tina




Seniorhdlsans Adresser

Axelsberg Axelsberg torg 3
Frudngens motesplats Frudngsgdangen 1
Frudngsgdrden Gamla Sodertdljevdgen 5
Liljeholmen Lovholmsvdgen 29
Langbroberg Spadvdgen 5

Vdstertorp Stortloppsvdgen 40

Seniorhdlsans aktivitsansvariga

Med begrdnsad mojlighet att svara under sommaren.

Anki Johansson 08-508 23 670
Anna Andersson 08-508 23 665
Anna Londahl 08-508 23 528
Eva Lundholm 08-508 23 662
Lena Forsberg 08-508 23 672
Jenny Wahligren 08-508 21537
Ninja Straat 08-508 23 521
Tina Bendelin 08-508 23 O13

Tove Bengtsson Bok 08-508 23 654 (fran 1/7)

L B
Kyrkans sanggudstjdnst och musikcafé

Det blir sdnggudstjanst och musikcafé den
27 juni, 25 juli och 28 augusti kl. 14.00-15:30
| Seniorhdlsans lokaler i Axelsberg
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Seniorhdlsans stod och service

Begrdnsade tider under sommaren pga ledighet.

Fixartjdnst
Mats Kolnds O8-508 23 664

IT-stod
Ivan Ohlin O8-508 23 520

Syn- och horselinstruktor
Leena Daneshmand Hagersten O8-508 23 586
Anton Nilsson-Krekula Alvsjo O8-508 23 655

Anhorigstod
Ann-Katrin Forsman-Fermelin O8-508 23 587

Hostschemat startar 25 augusti
Kan hdmtas pd vara motesplatser eller skicka e-post till
ninja.straat@stockholm.se for ett digitalt exemplar.

Stockholms
Seniorhdlsan stad




