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Sundbybergs
stad

2015-03-23

Vilkommen till Traffpunkten Lilla Alby!
Landsvigen 65, entré Humblegatan tel 08-706 83 69, 6ppet vardagar 09.00—15.00
Lattare luncher serveras mellan 11.00-13.00
Aktiviteterna ar anpassade for seniorer
Med reservation for dndringar. Ring for aktuell information.
Veckoprogram varen 2015

Mandagar

10.30-12.00 Medicinsk Yoga, andnings och balansteknik

13.00-14.00 Linedance steg 5

14.00-15.00 Nybérjarkurs, Linedance

10.00-12.00 Roda Korset handarbetar varannan mindag, ojamna veckor

Tisdagar

09.00-11.00 Zonterapi med Margareta, OBS! tidsbokning
09.30-11.30 Finskt bokcafé med Raili

11.00-12.00 Medicinsk qigong med Sivan, med harmoniska rérelser trinas smidighet och balans
upp
13.00-15.00 Taktilmassage med Elisabeth, OBS! tidsbokning

Onsdagar
10.00-13.00 Bridge
13.00-14.00 Susanne Persson, syn/ horselinstruktor svarar pa forfrigningar om
syn/hérsel jamna veckor
13.30-14.30 Sittande gymnastik med stytketrining tillsammans med Bibbi,
tranar upp balans, rérlighet och styrka till medryckande musik.

Torsdagar

09.00-11.30 Beroringsmassage, obs! tidsbokning

10.00-13.00 Bridge

11.00-14.00 Schack

13.00-15.00 Satt firg pa dina minnesbilder, mélning tillsammans med Inger

Fredagar

11.00-12.00 Taichi med Maria, rorelserna utfors lingsamt, mjukt men 4nda kraftfullt, med
avspind kropp och avspint sinne

13.00-15.00 Finska stugan

Matrgareta Higerstrom, SPF, dldreombud (SPF) ir tillginglig fér fragor och synpunkter
bland annat kring hemtjinst, dldreboenden och hjilpmedel féljande onsdagar mellan kl.
13.00-14.00: 18 februari, 18 mars, 15 april och 20 maj
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Vilkommen till Traffpunkten Hallonbergen!
Létsjovigen 6, tel 08-706 82 40
oppet vardagar 09.00-15.00
Littare luncher serveras mellan 11.00-13.00.
Aktiviteterna dr anpassade for seniorer
Med reservation for dndringar. Ring for aktuell information,
Veckoprogram varen 2015

Mandagar
11.00-11.45 Stavging med Pelle
13.15-14.15 Bingo

13.30-14.30 Linedance steg 5 med Holger och Solveig
14.30-15.00 Kortspel

Tisdagar

9.00-12.00 Kraniosakral terapi Obsl! tidsbokning

9.00-10.00 Medicinsk Yoga, andnings och balansteknik med Chatlotta
13.00-15.00 Frimalning tillsammans med Stina, basmaterial finns
13.00—-14.00 Andakt med olika samfund

13.00-15.00 Medicinsk yoga och samtal med finsktalande ledaren Hilkka
13.00-15.00 Cirkeltraning pa gymmet med blandning av styrka och kondition

Onsdagar

10.00-12.00 Sygruppen handarbetar och fikar tillsammans
13.00-14.00 Qigong med Lena

13.00-15.00 Beroringsmassage Obs! tidsbokning
13.15-14.15 Bingo

14.30-15.00 Kortspel

Torsdagat

11.00-11.45 Sittgymnastik, tranar upp balans, rérlighet och kondition till medryckande musik.
13.00-15.00 Citkeltraning pd gymmet med blandning av styrka och kondition

Fredagar

09.00—12.00 Ylva dr tllginglig pa bibliotcket
13.00-14.00 Kortspel
14.15-15.15 Musik fér hilsa och vilbefinnande med Lis Jacobsson, musikterapeut, udda veckor

Utover de fasta aktiviteterna finns det mojlighet for vavning, pyssel & knip. Loppissaker till
forsiljning.

Susanne Shelley, dldreombud (PRO) ir tillgianglig for fragor och synpunkter bland annat
kring hemtjénst, dldteboenden och hjilpmedel féljande tisdagar mellan kl. 13.00-14.00:

10 februari, 10 mars, 14 april och 12 maj
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