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Valkommen till oss

Seniorhdlsan finns for dig som &r senior och bor i ordindrt boende i
Hdgersten—-Alvsjo stadsdelsomrade. Vi arbetar for att framja hdlsa
och valbefinnande samt for att minska den ofrivilliga ensamheten.

Hos oss finns stod och service ddar du kan ta hjdlp av Fixaren, IT-
stod, syn- och horselinstruktor, anhorigstod samt dldrestod.

Hos oss kan du dven deltai ett brett utbud av fysiska, kulturella och
sociala aktiviteter. De dr kostnadsfria, fika finns till sjalvkostnads-
pris och behdver du anmdala dig framgar det vid respektive
aktivitet.

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

Har du frdgor om innehdllet, aktiviteter eller stod och service? Har
du tips och idéer? Kontakta Cecilia eller Ninja.

Fram till 28 februari: Cecilia, O8-508 23 654 eller
cecilia.brehammar@stockholm.se

Fran 1 mars: Ninja, O8-508 23 521 eller ninja.straat@stockholm.se

-4 Stockholms
QE? stad

Hégersten-Alvsjo stadsdelsforvaltning 241129



Foreldsning: Livsstil for hjarnhalsa

Med forskningsledare Krister Hakansson, Aldrecentrum

Projektet Livsstil for hjdrnhdlsa dr utvecklat utifrdn den forsknings-
baserade FINGER-studien och visar hur vi kan underlatta livsstils-
fordndringar. Livsstil for hjarnhdlsa utgar fran din nuvarande livsstil
och med hjdlp av en egen skrdddarsydd livsstilsplan far du stod att
genomfora den i ditt vardagsliv. Genom grupptraffar samtalar du
med andra for att f& inspiration och inspirera andra. Projektet syftar
till att underlatta livsstilsféordndringar sa att de blir varaktiga,
lustfyllda och meningsfulla.

Under foreldsningen far du veta mer om projektet, hur det kan gora
skillnad i ditt liv och hur du gor om du vill delta. Det kommer att finnas
tva grupper som leds av Seniorhdlsan under varen, en i Axelsberg och
en i Alvsjo.

Foreldsning i Axelsberg

16 januari 14.00-15.30. Ingen foranmadalan. Kostnadsfritt.

Axelsbergs torg 3, Stora salen

Foreldsning i Alvsjo centrum

5 mars 13.00-14.30. Féranmadlan: Ninja, O8-508 23 521. Kostnadsfritt.
Alvsjo stationsgata 19, Ungdomens hus, ingadng baksidan

Sdker sommar

En foéreldsning med representater frdn Hdgersten-Alvsjo stadsdel. F&
kunskap om hur du kan stdrka din hemberedskap vid en kris, trygghet
utomhus, vad du kan tdnka pd vid varmebodlja samt atgdrder for att
minska risken for att falla. Foreldasningen ar kostnadsfri och du
behover inte foranmala dig.

Foreldsning pa Frudngsgarden
8 maj 14.00-16.00

Gamla Sodertdaljevagen 5
Foreldsning i Axelsberg

15 maj 14.00-16.00
Axelsbergs torg 3, Stora salen



Stod och service

Seniorhdlsan erbjuder stdod och service for dig

som dr senior i Hagersten-Alvsjo

Fixartjdnst

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

Tjansten ar kostnadsfri, men du betalar sjalv for materialet.

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

IT-stod

Seniorhdlsan erbjuder IT-stod for seniorer 68+. Har du frdgor om hur en
mobiltelefon fungerar eller vilka mojligheter som finns med Internet?
Seniorhdlsans IT-pedagog ger tips och vdgledning. Kostnadsfritt stod per

telefon eller pa plats. )
Ring for att boka tid: Ivan Ohlin, O8-508 23 520

Syn- och horselinstruktor

Du som har syn- och/eller horselnedsdéttning kan kostnadsfritt f& hjdlp, rad
och stod. Du kan fa hembesok for hjdlp och service samt trdning med hjdlp-
medel. Det finns dven sociala syn- och horselgrupper som du kan delta i, se
nedan.

OBS! Inga undersokningar eller forskrivning av hjdlpmedel erbjuds.
Telefontid vardagar O8.00-09.30

Leena Daneshmand, O8-508 23 586 Hagersten-Liljeholmen

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

Syn- och horselgrupper

Social samvaro i mindre grupp for dig med syn- eller horselnedsattning.
Gruppen dr anpassad for dig som inte kan delta i storre grupper.

For mer information, kontakta Leena eller Anton enligt ovan.

Aldrestod

For frdgor om dldreomsorgens olika aktiviteter, stod och service. Du far
vdgledning i din kontakt med kommun, region och andra myndigheter.
Kontakt: Ann-Katrin Forsman Fermelin, O8-508 23 587



Anhorigstod

Hjalper, stodjer eller vardar du nGgon som dr 65+? Oavsett om du ar
granne, van eller familjemedlem kan du f& stéd av en
anhorigkonsulent. Ett stod kan vara information, samtalsstod eller att
delta i en anhoriggrupp.

Kontakt: Ann-Katrin Forsman Fermelin, O8-508 235 587

Valkommen att delta 1 en anhoriggrupp

Lever du ndra ndgon med minnesproblematik, kognitiv svikt eller
demenssjukdom? | en anhériggrupp traffar du andra i liknande
situation att dela erfarenheter, upplevelser och kdanslor med. Vi
funderar over strategier i vardagen och du far information om vilket
stod som finns. Grupperna bestar av max atta personer och leds av en
anhdrigkonsulent.

Fragor och anmadlan till Ann-Katrin Forsman Fermelin, O8-508 23 587

For dig som har en partner med Lewy Body sjukdom
Nar: kl. 13.00-15.00 féljande datum: 20/1, 17/2, 17/3, 14/4,12/5, 9/6
Hembygdsgarden Lerkrogen, Gétalandsvdgen 224

For dig som har en partner som har flyttat till vard- och
omsorgsboende

Nar: kl. 14.00-16.00 foljande datum: 29/1, 26/2, 26/3, 23/4, 21/5
Axelsbergs Aktivitetscenter, Lilla rummet, Axelsbergs torg 3

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

Nar: kl. 13.30-15.30 foljande datum: 15/1,12/2, 12/3, 9/4, 7/5, 4/6
Axelsbergs Aktivitetscenter, Axelsbergs torg 3

Denna grupp finns aveni Alvsjo Kyrka, Ldngbrodalsvdgen 46 féljande
tid och datum: kl. 10.00-12.00 den 22/1, 26/2, 26/3, 23/4, 21/5

Motesplats ung anhorig 30+

en traffpunkt for dig som har en fordlder med kognitiv svikt/sjukdom
Du som ar 30+ och bor i Stockholms lan - kom och trdffa andra i
liknande situation. Vid dessa traffar moter du andra som férséker fa
ihop livspusslet och samtidigt hantera det kdnslomadssigt svara. Du
valjer om du vill delta vid ett tillfdlle eller flera.

Nadr: kl. 1700-18.30 foljande datum: 13/1, 10/2, 10/3, 7/4, 5/5, 2/6
Fruangsgarden, Gamla Sédertdljevdgen 5



Axelsbergs torg 3
Tunnelbana till Axelsberg

Axelsbergs aktivitetscenter

Mandag _
- ......} Disco

10.00-11.00 | Gympa Ingen anmalan E 3/9, 3/3, 7/4, 5/5, 2/6
1.15-12.00 | Gympa soft Ingen anmalan E
14.00-15.00 | Disco! En gdng/mdéanad |Ingen anmalan secscscpescca
14.00-15.00 | Linedance fortsdttning |Ingen anmadlan sesesestesscsccsss) Linedance
15.15-1700 | Canasta Ingen anmalan 13/1, 2071, 27/1
15.15-17Z00 | Mahjong Anmadlan: Anna A gﬁ: }%, 04/3

Tisdag 14/4, 98/4
11.00-12.00 |Improvisationsteater Anmadlan: Jenny 12/5,19/5, 26/5

nyborjare

13.00-14.00 | Cirkeltraning Ingen anmalan
14.00-14.30 | Mindfulness Ingen anmalan

Onsdag
10.00-12.00 | Alla-kan-sjunga-kor Anmadlan: Jenny
12.30-13.45 | Frigorande dans Ingen anmalan
15.00-16.00 | Mediyoga Ingen anmalan

Torsdag Evenemang
10.00-11.00 | Gympa Ingen anmalan Vissa torsdagar 14.00 - se
1.15-12.00 | Gympa soft Ingen anmalan SiSEnis somE aesiog]
14.00-15.30 | Seniordans - se datum [Ingen anmdlan L

Fredag
10.00-11.00 | Balans & styrka strong | Ingen anmalan S } Seniordans

- 23/1, 20/2, 20/3, 24/4

11.15-12.15 Balans & styrka soft Ingen anmalan
14.00-15.30 |Hdalsohdng Anmadlan: Ninja

} 14/2 Poetisk klangresa
14/3 Andning

4/4 Dietist
9/5 Gladje

Oppet gym

Mdndag 08.00-14.00
Tisdag-fredag 08.00-16.00
Boka obligatorisk
introduktion:

Anna L, O8-508 23 528
Telefontid: mandag & tisdag

Kontaktuppgifter

Anna A
Linedance, frigérande dans,

mindfulness, Mahjong
08-508 23 665

Anna L

Gympa, gympa soft,
disco, gym

08-508 23 528

Eva
Mediyoga
08-508 23 662

Jenny
Improvisationsteater, kéren,
cirkeltraning, canasta
O76-122 15 37

Ninja
Balans & styrka, hdlsohdng
08-508 23 521



Digitalt

For att delta pa Mindfulness digitalt,

Torsdag
11.20-12.00 |Mindfulness Anmalan: Anna A

eller ring O8-508 23 665

Frudngsgangen Fruangens motesplats

Tunnelbana eller buss 163, 173 till Frudngen

Mdndag
12.30-14.30 [Social samvaro Ingen anmadlan

Evenemang
Varannan fredag - jamna veckor Vissa mandagar 13.00 - se

12.30-14.30 [ Gubbklubb Ingen anmadlan sidan 15 samt anslag!

Gamla Sédertdljevdgen 5 == o
Buss 173, 704 till Fruangsgarden Fruangsgarden
Mdandag 5
E Oppet gym
09.30-10.30 |Gympa Ingen anmdlan Mandag-fredag
11.00O-11.45 Lattgympa Ingen anmdlan 08.00-11.00
Varannan tisdag - udda veckor ﬁnifjdibkga?:mISk
10.00-12.30 | Karaoke finska/svenska |[Ingen anmdlan Lena, 08-50.8 93 £79
Onsdag
09.30-11.00 | Instruktor i gymmet For dig som gatt intro!
Torsdag
09.30-10.30 |Gympa Ingen anmdlan
11.00O-11.45 Qigong Ingen anmdlan
Fredag
09.30-11.00 | Instruktor i gymmet For dig som gatt intro!
6

skicka e-post till Anna for att fa en lank:
anna.k.andersson@stockholm.se, scanna QR-koden

Kontaktuppgifter

Anki
Social samvaro
0O8-508 23 670

Ivan
Gubbklubb
08-508 23 520

Kontaktuppgifter
Lena

Gympaq, lattgympa,
gym, Qigong
08-508 23 672

Lauri
Karaoke pd finska & svenska
0O70-881 69 91



Sjobjornsvagen 1
Tvarbana till Grondal

Grondal

Mdandag
09.45-11.30 [Improvisationsteater Anmdlan: Jenny
fortsattning
11.00-13.00 |Café med sjdlvservice |Ingen anmdlan
11.45-12.45 Shared Reading Anmdlan: Jenny
11.30-12.45 | Dans for hdlsa Anmadlan: Anna A

Liljeholmen

Lovholmsvagen 29
Tvarbana till Trekanten
Onsdag
10.00-11.00 [ Mediyoga Ingen anmadlan
12.00-13.00 [ Mediyoga Ingen anmadlan
Torsdag
10.00-11.00 | Mjuka Moves Anmalan: Tina

13.00-14.00

Mjuka Moves

Anmadlan: Tina

Spadvdgen 5

Buss 141 till Spadvdgen/Buss 163 till Fru Marias vag

Tisdag

10.00-10.45

Lattgympa

Ingen anmadlan

13.30-15.00

Social samvaro

Ingen anmadlan

Langbroberg

Kontaktuppgifter
Annal

Lattgympaq, social
samvaro

08-508 23 528

Kontaktuppgifter

Anna A

Dans for halsa

O76-122 36 65 eller
anna.k.andersson@stockholm.se

Jenny
Improvisationsteater,
Shared Reading
0O76-122 15 37

Kontaktuppgifter

Eva

Mediyoga
08-508 23 662
Tina

Mjuka Moves
08-508 23 O13



Stortloppsvagen 40 L
Tunnelbana till Vastertorp va Ste rtorp
Tisdag Evenemang
115-12.00 | Qigong Anmalan: Lena :22?1 t]gr:::ﬁ‘gn]jj? - se
12.30 Lunchtraffar Anmalan: Lena &
Onsdag
13.30-16.00 | Taktil massage Anmalan: Anki
Torsdag
13.30-15.00 | Social samvaro Ingen anmalan
Fredag
13.30-14.15 Lattgympa Anmalan: Lena
Langbrodalsvdgen 46 "e T
Buss 144 till Vivelvaigen AlVSjO 46an
Buss 163 till Ldngbrodalsvdgen
Torsdag Evenemang
10.00-10.45 | Linedance nybérjare Ingen anmdlan Vissa torsdagar 10.30 - se
10.00-10.45 | Artrostrdaning Ingen anmalan sidan 15 samt anslag!
10.00-12.00 | Existentiella samtal Anmalan: Jenny
10.00-12.00 | Café med sjdlvservice Ingen anmalan

ingdng baksidan

Alvsjo stationsgata 19, Ungdomens hus LIVSj 6 centru i
Pendeltdg, buss 163 eller 173 till Alvsjé station
Onsdag Evenemang
. e G m Vissa onsdagar 13.00 - se
Cirkeltraning Ingen foranmalan

10.00-11.00

10

sidan 15 samt anslag!

Kontaktuppgifter

Anki

Taktil massage

08-508 23 670
Telefontid: man, tis, ons

Lena

Qigong, lunch, social
samvaro, lattgympa
08-508 23 672

Kontaktuppgifter

Anna A
Linedance
08-508 23 665

Ninja Jenny

Artrostraning  Existentiella samtal

0O8-508 23 521 076-122 15 37

Kontaktuppgifter
Ninja

Cirkeltraning
0O8-508 23 521

1l
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Alla-kan-sjunga-kor sid. 4
Alskar du att sjunga

eller umgds med hdrliga
mdanniskor? D& dr var kor
for dig! Inga forkunska-
per krdvs. Sadngpedagog:
Jenny Wahlgren.
Anmalan: O76-122 15 37

Artrostrdning sid. 10

Att trana lederna ar enligt
forskare bra vid artros. Du kan
aven forebygga samt bli
starkare i lederna. Vi gor
anpassade ovningar.

Balans & styrka sid. 4

Vi stdrker vara fotter, tranar
styrkan | underkroppen och
slipar pa var balans. For att
kunna fokusera pa var kropp dar
detta pass utan musik.

Café med sjdlvservice sid. 8, 10
Valkommen att fika och umgas
med andra seniorer

Canastassid. 4
Tillsammans spelar vi kortspelet
Canasta, dr du nybdrjare sa lar

vi dig. | Lilla rummet | Axelsberg.

Cirkeltrdning sid. 4, 10

Ett roligt och varierande pass
dar vi tranar styrka, kondition
och balans i olika stationer.

Vara aktiviteter

Dans for hdlsa sid. 8

Kravlés dans med fokus pa rorel-
segladje och gemenskap. Fungerar
aven for dig som vill sitta och dansa!
Anmalan:

Anna A, O76-122 36 65 eller
anna.k.andersson@stockholm.se

Disco sid. 4

Kom och dansa loss till riktigt harlig
disco-musik! Det spelar ingen roll om
du ar van eller ovan dansare - har ar

det kdnslan och gladjen som styr!
Varens datum: 3/2, 3/3, 7/4, 5/5, 2/6

Existentiella samtal sid. 10

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

Anmadlan: Jenny, O76-122 15 37

Frigorande dans sid. 4
Kravlos dans i ndrvaro. Du guidas |
olika satt att rora din kropp.

Gubbklubb sid. 6

Vi man traffas och snackar. Vi
lyssnar pad musik, spelar olika spel,
pingis eller biljard. Varmkory, lattol
och kaffe finns till sjalvkostnadspris.
Fredagar jamna veckor.



Gympasid. 4, 6

Lite tuffare gympa dar vi tranar
kondition, styrka, balans och
rorlighet.

Gympa soft & Lattgympa sid. 4, 6,
8, 10

Ett sittande gympapass dar vi
tranar styrka, balans, rorlighet
och kondition. Vissa stdende
ovningar forekommer. Du kan

genomfora hela passet sittande.

Halsohang! sid. 4

Olika teman vid varje tillfdlle.
Vi fikar, pratar kring méanadens
tema samt provar olika
évningar och tekniker. Varens
datum: 14/2, 14/3, 4/4, 9/5

Improvisationsteatersid. 4, 8
Vill du skratta och ha riktigt

kul - borja med improvisations-
teater! Forutom en hdrlig och
lekfull social gemenskap, far du

dessutom hjarngympa pd kopet.

Anmalan till Jenny,
076-122 15 37

Karaoke pa finska/svenska sid. 6
Vadlkommen att sjunga karaoke
till valkanda latar pa finska eller
svenska! Medtag eget mikrofon-
skydd.

Linedance sid. 4, 10

Nyborjare: Lar dig grundstegen
i Linedance. Du far balans- och
minnestrdning pda kopet.
Fortsdttning: Allt fran disco till
country, vi dansar ett antal
linedancekoreografier under
terminen. Rorelsegladje i fokus.

Lunchtraffar sid. 10
Kanner du dig ensam och vill ata
lunch tillsammans med andra?

Vdlkommen till Vastertorp.
Anmadlan till Lena, O8-508 23 672

Mahjong sid. 4

Tillsammans spelar vi bradspelet
Mahjong, dr du nybdrjare sa ldr
vi dig. Utanfor Lilla rummet i
Axelsberg.

Mediyoga sid. 4, 8

En medicinsk yogaform med enk-
la, mjuka yogarorelser som utfors
| takt med det djupa andetaget.
Ovningarna dr meditativa och
okar kroppsmedvetenheten.

Mindfulness sid. 4, 6

Vi 6var pa att rikta var uppmdark-
samhet och bli mer narvarande.
Fokus pa medkdansla med dig
sjalv och andra. Finns daven
digitalt.

Fortsattning ndsta sida
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Mjuka Moves sid. 8

Mjuk gympa till harlig musik, som
vacker liv i din kropp.
Avslappning, balans, Do In/sjalv-
massage och andning vavs in |
passet.

Qigong sid. 6,10

Ett lugnt pass ddr vi forst star upp
och sedan sitter ner. Fokus pa
rorlighet, andning och avspdn-
ning med hjdalp av lugna rorelser.

Seniordans sid. 4

Harlig samvaro med dansgladje
| fokus. Dansa olika ringdanser

| varierande takter och rytmer.
Alla kan vara med!

Ledare: Kerstin Ersson

Varens datum: 23/1, 20/2, 20/3,
24/4

Shared Reading sid. 8

En shared-reading-grupp mots

| en trygg miljo kring en kort,
inspirerande text de inte ldst
forut. Genom hogldsning med
pauser for samtal far ldsledaren
och gruppen tillsammans texten
att varma, vaxa och vacka nya
tankar. Inga forkunskaper kravs
- inga laxor ges. Anmadlan till
Jenny, O76-122 15 37

Social samvaro sid. 6, 8, 10

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

Taktil massage sid. 10

En mjuk och omsorgsfull

massage pa ryggen eller handen
som utsondrar lugn- och ro-
hormoner. Immunforsvaret starks,
du blir avslappnad, far battre
somn samt ett 6kat valbefinnande.
Endast efter tidsbokning:

Anki, O8-508 23 670

telefontid méndag-onsdag.

Oppet gym sid. 4, 6

Valkommen att trdana pa egen
hand i ett av vara gym.
Obligatorisk introduktion for dig
som ar ny. Boka hos Lena |




Varens evenemang!

Axelsbergs aktivitetscenter kl. 14.00

16/1 Foreldsning: Livsstilssamtal 27/3 Tangouppvisning

23/1 Seniordans + uppvisning 10/4 Oppen scen

6/2 Musikunderhdallning 17/4 Varloppis

20/2 Seniordans 24/4 Seniordans

6/3 IT-foreldsning 15/5 Forelasning: Sdker sommar
20/3 Seniordans 292/5 Sommaravslutning

Frudngens motesplats kl. 13.00

20/1 Syn- och horselinstruktor //4 Brandutbildning

97/1 Allsdng/dansband med Bernt 28/4 Ukke-plus

24/2 Bildvisning Stockholm 5/5 Syn- och haorselinstruktor

3/3 Syn- och horselinstruktor 26/5 Forelasning: Dietist

24/3 Foreldasning: stress 16/6 Sommaravslutning
Vastertorp kl. 13.30

13/2 Foreldsning: Dietist 3/4 Foreldasning: stress

27/2 Ukke-plus 15/6 Musikquiz med Bengt

6/3 Brandutbildning 5/6 Bildvisning Stockholm

20/3 Allsdng med Bernt

Alvsjo ¢ kl. 13.00 Alvsjoé 46:an kl. 10.30

12/2 Berattarforestdllning 30/1 Historisk foreldsning:

5/3 Livsstil for hjarnhdalsa Brottsplats Brannkyrka

9/4 Foreldsning: andning 6/3 Historisk foreldsning:

7/5 Foreldsning: dietist Vapen och krigsteknik

4/6 Musikunderhallning 5/6 Dans till storband

Bio Aspen kl. 13.00

Seniorbio en gédng i manaden i samarbete med Bio Aspen,

PRO & SPF. Soppa finns till forsaljning innan filmen. Forkop

biljetter pd www.bioaspen.se eller O76-029 O5 99 (kvdallstid).

Varens datum:

22 januari

19 februari

19 mars

23 april 15
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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 aktérer med aktiviteter for seniorer.

Stadsovergripande motesplatser for seniorer

Tellus fritidscenter Yasatrdffen

Lignagatan 8, Sodermalm. Norrtullsgatan 12 L, ndra Odenplan.
Telefon: O8-508 12 806 Telefon: O76-120 97 50
Vdstertorps simhall www.motionera.stockholm
Personnevdgen 90 Hitta bland annat utegym,

Telefon: O8-508 493 30 simhallar och motionsspar

Simhall, gym, grupptrdning

www.kultur.stockholm www.senior.stockholm

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

Stockholm. Konstvandringar, hjdalp i vardagen och annat som
festivaler, bibliotek, museum kan vara bra for dig som ar senior
och konsthallar. | Stockholms stad

Pensiondrsorganisationer

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

SPF www.spfseniorerna.se

Midsommargarden

Ett kulturhus ddr du bland annat kan ta del av evenemang,
kurser, hyra lokaler eller bara umgéas.

Telefonplan 3. www.midsommargarden.se

Kulturforeningen Tellus
Kvartersbiograf med olika kulturella arrangemanag.
Vattenledningsvagen 46. Telefon: O8-645 75 5]



Hdgerstensasens medborgarhus

En plats for folkbildning, foreningsliv och kultur. Delta i bland
annat konst, dans och samtal.

Riksdalervagen 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 starkta rdattigheter pd
flera omrdaden. Det finns dven foreningar ddr du kan trdffa
andra. Lds mer genom att soka pd "nationella minoriteter” pé
www.start.stockholm.

Motesplatser for dldre hbtqi-personer

RFSL Stockholm har olika grupper for hbtgi-personer. ~
Vissa grupper ar riktade specifikt till dig som dar senior. ~
For att ta reda pd mer, gd in pa www.rfslstockholm.se

eller ring O76-394 83 42.

Anvdndbara telefonnummer

MIND - dldrelinjen O20-22 22 33

Aldrelinjen riktar sig till dig som madr psykiskt daligt eller bara
ldngtar efter ndgon att prata med.

Telefontid: mandag-fredag 08.00-19.00, lérdag-séndag 10.00-
16.00

Aldrekontakt O76-052 68 OO

En verksamhet som hjalper dldre personer ur ofrivillig

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

Aldre direkt O8-80 65 65

For information om dldreomsorgen i Stockholms stad.
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Ovrig information

Vi finns pa Facebook!

Anvdnd gr-koden eller gé in pd
www.facebook.com/seniorhalsan. P& Facebook far
du snabbast information om vad som dr pd gadng samt om ndgon
aktivitet ar installd.

Instdllda aktiviteter

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

Behovs fler program?

Vill du att vi kommer till din forening eller arbetsplats och berattar
om Seniorhdlsan? Vill du ha ett program i breviadan eller behovs
det fyllas pa program ndgonstans? Kontakta Cecilia eller Ninja.
Fram till 28 februari: Cecilia, O8-508 23 654 eller
cecilia.brehammar@stockholm.se

Fran 1 mars: Ninja, O8-508 23 521 eller ninja.straat@stockholm.se

Har du synpunkter, klagomal eller beréom?

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

Seniorhdlsan

Aktiviteter, evenemang, stod & service
for dig senior i ordinart boende i
Hdagersten-Alvsjo stadsdelsomrade

sy

w

Stockholms
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