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Sammanfattning

Utvecklingsforvaltningen har fatt i uppdrag att, i samarbete med
socialfoérvaltningen, inventera de aktiviteter som kommunen och féreningslivet
erbjuder for Tyresos seniora medborgare. En gemensam inventering har utforts
i samarbete mellan de bada férvaltningarna. Det kommunala pensionirsradet
har blivit tillfragade att inkomma med forslag kring aktiviteter som bor finnas
med i ett sidant informationsmaterial. Inventeringen belyser framforallt vilka

aktiviteter som riktar sig till pensiondrer i kommunen.
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Beskrivning av drendet

Utvecklingsforvaltningen och socialférvaltningen har fatt i uppdrag att
tillsammans inventera de aktiviteter som kommunen och féreningslivet erbjuder
Tyresos seniora medborgare. Avsikten ar att inventeringen i forlingningen ska
utgbra en grund for ett informationsmaterial riktat till kommunens seniora
medborgare, for att alla ska kdnna till vilka aktiviteter som finns i kommunen.
En gemensam inventering har utférts i samarbete mellan de bada
forvaltningarna. Det kommunala pensiondrsradet har blivit tillfrigade att
inkomma med férslag kring aktiviteter som bor finnas med i ett sadant

informationsmaterial.

Inventeringen begrinsar sig till de aktiviteter som anordnas lokalt 1 Tyreso, dven

om manga organisationer ordnar aktiviteter narliggande i Stockholmsomradet.

Fritidsaktiviteter for pensionarer i Tyres6 kommun

Bibliotekens verksamheter

Pa biblioteken 1 kommunen sker ofta evenemang av olika slag. Under 2017 har
exempelvis foredrag, musikkvillar och konstvisning anordnats. Aktuella
evenemang annonseras bland annat pa bibliotekens hemsida, pa kommunens

hemsida eller i lokaltidningarna.

Biblioteket i Trollbicken har stickcafé en dag i veckan. I samarbete med

SeniorNet i Tyres6 anordnas dven seniorsurf pa biblioteket en dag i veckan.

Pa biblioteket i Tyres6 centrum finns tillgang till manga digitala arkiv, databaser
och program fér den som vill slaktforska. Det gar att boka tid genom att ringa,
mejla eller bescka biblioteket.

Talbocker och bocker med stor stil finns for att 6ka tillgangligheten till bocker
for alla. Biblioteken har ocksa tidningar och tidskrifter som kan lisas pa plats.
Pa biblioteken kan dven personlig radgivning bokas utan kostnad f6r den som

har digitala problem.
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Boken kommer
Den som har svart att ta sig till biblioteket sjilv, pa grund av exempelvis
langvarig sjukdom eller rérelsehinder, kan fa bockerna levererade hem utan

kostnad.

Traffpunkter for aldre

Kommunala verksamheter och utférarverksamheter

Inom den kommunala hemtjdnsten drivs bade riktade caféer och caféer som ar
oppna for alla. Tva eftermiddagar i veckan arrangerar hemtjiansten seniortraffar i
Trollbicken. Alla pensiondrer 1 Tyresé dr vilkomna dit. Dir finns ocksa en
6ppen malarklubb och bingo varannan l6rdag. En gang i veckan arrangeras en
riktad caféverksamhet i Trollbdcken. Den vinder sig till personer som valt den
kommunala hemtjdnsten och har behov av social gemenskap. Ett liknande café
arrangeras pa Bjorkbacken en eftermiddag varannan vecka. Det vinder sig till
personer som har kommunal hemtjinst och viss minnesproblematik. Det finns

ocksa bistindsbedémd dagverksamhet f6r personer med minnesnedsittning.

Brinnpunkten pa Graningsringen anordnar sedan april 2017 seniorpunkten
varje vecka (12-14.30 varje fredag). Seniorpunkten idr 6ppet for alla. Hir finns
mojlighet att réra pa sig, ta en promenad, lyssna pa niagon férelisning eller bara

ta en fika och umgas.

Pa Kumla Allé 7 i Trollbicken finns seniortriffen, en ligenhet som anvinds av
seniorer till gemensamma aktiviteter och social samvaro. Hir anordnas 6ppet
hus med kaffe f6r alla dldre tva ganger i veckan. Det finns dven en malarklubb,
och varannan l6rdag anordnas bingo. Aktiviteterna leds av dldre som bor pa

seniorboendet Kumla allé.

Restaurang Utsikten beldget i Tyreso centrum dr Oppet for alla. Det finns

mojlighet att besoka restaurangen dagligen for att savil dta sin lunch som fika.

Anbirigeafé

Tyres6 kommun anordnar anhérigeafé den forsta onsdagen varje manad.
Anhoérigeaféet i Tyreso dr en motesplats f6r den som ger vard, hjilp eller st6d
till en nirstiende som pa grund av sjukdom, alder eller funktionsnedsittning

inte klarar vardagen pa egen hand.
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Tyres6 kommun har manga aktiva féreningsmedlemmar och underlittar f6r
féreningar att erbjuda ett sa stort och varierat utbud av aktiviteter som méjligt.
Dirfor stoder kommunen flera foreningar med olika bidrag. Aldre i kommunen
har bade maijlighet att bli medlem i olika féreningar eller sjilva starta upp

féreningsverksamhet.

Foreningslivets verksamheter

PRO (pensionirernas riksorganisation) 1 Tyreso har ett mycket rikt utbud av
aktiviteter att vilja mellan for seniorer. Bland annat arrangeras ett sa kallat
pratcafé en gang i veckan, olika friskvardsaktiviteter, fragesporter med mera.
Aven SPF Seniorerna (Sveriges pensionirsférening) anordnar aktiviteter i

Stockholmsdistriktet for sina medlemmar.

Tyresé Vintjanst arrangerar gemensamhetstriffar for dldre varje tisdag pa
Kulturcentrum Kvarnhjulet. Triffarna inkluderar bland annat pausgympa och
bingofika. Vintjanst har ocksa volontirer som gér hembesck eller kan motas pa
ett fik eller nagon annan offentlig plats, for att ingen dldre ska beh6va kinna sig

ensam.

Senior NET Tyreso organiserar flera dagar per vecka 6vningar for dldre som vill
lira sig om IT. Datafragor diskuteras dven forsta torsdagen varje manad i café
Ventilen, Kvarnhjulet, dir alla dldre — dven alla som ér 55 eller dldre som inte dr

medlemmar — ar vialkomna.

Roda korset 1 Tyreso driver ett café som har 6ppet tre dagar 1 veckan. Vidare

finns en somnadsgrupp som triffas en gang per manad.

Kyrkans verksamheter

Hos Svenska kyrkan i Tyreso6 finns flera mojligheter for dldre att triffas och
umgis. Café Vindfanget i Trollbdckens kyrka vinder sig till pensionirer och
andra daglediga, och caféet dr Sppet varje helgfri mandag. Gisterna pa caféet
har bildat ett programrad som ansvarar for nagon form av programinslag varje
mandag. I Bollmoradalens kyrka anordnas fredagstriffen varje vecka dret runt.
Syjunta och syférening anordnas bade i Bollmoradalens kyrka och i Tyres6

térsamlingshem.
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Pingstkyrkan har en seniorverksamhet, Café Triffpunkten, varje onsdag klockan
11. Cafét ir en samlingspunkt f6r alla och har som mal att skapa gemenskap

exempelvis genom att tillsammans lyssna till nagon talare, eller gemensam sang.

Fysisk aktivitet for pensionarer i Tyres6 kommun

Traningscenter och kommunal verksamhet

I Tyres6 kommun finns fyra ute-gym som ir gratis och tillgingliga aret runt.
Ute-gymmen finns i Alby friluftsgard, Fornuddsparken, Tyresé Strand och vid
Wittinge gardsvig. Ute-gymmen vid Alby friluftsgard och vid Wittinge
gardsvig dr delvis tillginglighetsanpassade. Vidare kan egna gummiband medtas

for utokade triningsmoijligheter.

Kommunen anordnar 16pande gratis naturguidningar for alla.
Guidehandledningar finns alltid tillgéingliga for personer som har svirt att ta sig
fram, till exempel med rullator. Tyresé friluftskarta dr en friluftskarta f6r webb
och mobil som kan anvindas av alla for att hitta vandringsleder, ute-gym eller

andra platser 1 naturen.

Pa Friskis & Svettis 1 Tyreso finns goda triningsmoijligheter. Foreningen
erbjuder savil olika typer av trining i grupp som gym-trining med eller utan
instruktion fran ledare. Friskis & Svettis har dven en seniorklubb. Klubben
vinder sig till dldre seniorer som upplever att den tillgingliga grupptriningen ar
for tuff. Triningsaktiviteterna sker under ledning av ett team seniorledare. De ar
utformade pa ett sitt som gor att de ér litta att delta i och anpassa efter egen
formaga. Aktiviteterna har vidare ett socialt fokus, da den sociala samvaron ar

en central del av triningen.

Simhallen Tyres6 Aquarena finns tillginglig centralt i kommunen. Aquarena har
férutom simbassinger dven aktiviteter, och seniorer uppmuntras att trana till ett
rabatterat pris. Tyres6 gym & hilsocenter har instruktdrsledd grupptrining som

aerobics och cirkeltrining for seniorer.
Foreningsbidrag

Socialférvaltningen beviljar varje ar féreningsbidrag till f6reningar som bed6éms

utgora komplement till kommunens egen verksamhet. Infér 2017 har
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forvaltningen bland annat beviljat féreningsbidrag till Frivilligcentralen som
anordnar qgigong for seniorer en dag i veckan. Frivilligcentralen har dven ordnat

en promenadgrupp pé Bjorkbackens vird- och omsorgsboende.

Sveriges pensionarsforening (SPF) anordnar promenader med promenadledare
for sina medlemmar en ging i veckan. Pensionidrernas riksorganisation (PRO)
organiserar manga fysiska aktiviteter for sina medlemmar, till exempel gigong,

promenader, cykelturer och bordtennis.

Bidrag till enstaka kulturarrangemang kan sékas fran utvecklingsforvaltningen.
Bidraget kan beviljas till foreningar och studieférbund som anordnar offentliga

program med kulturellt innehall 1 kommunen.

Fysisk aktivitet pa recept via landstinget
I Hilso- och sjukvardslagen star att landstinget ska erbjuda habilitering och
rehabilitering. Landstinget ska dven verka for en god hilsa hos hela

befolkningen.

I Stockholms lin har legitimerad vardpersonal (till exempel distriktsskéterskor
och likare pa vardcentraler) méjlighet att ordinera och skriva ut recept pa fysisk
aktivitet (FaR). Receptet ska vara individuellt anpassat, och syftar till att 6ka
fysisk aktivitet och forebygga eller behandla sjukdomar. Eftersom FaR ordineras
inom hilso- och sjukvarden medan sjilva aktiviteten utférs utanfor varden, har
lokala aktivitetsarrangorer en central roll. Kostnaden for aktiviteten ingar inte i
hégkostnadsskyddet for sjukvard. Aktivitetsarrangéren bestimmer sjilv
kostnaden for sina aktiviteter, men en del arrangérer erbjuder extra stéd eller ett

lagre pris till deltagare som ordinerats FaR.

I Tyres6 kommun finns flera verksamheter att vinda sig till vid ordinering av
tysisk aktivitet pa recept. Friskis & Svettis erbjuder ett skraddarsytt triningskort
for personer som ordinerats fysisk aktivitet pa recept. Med FaR-kortet kan bade
individuell trining i gymmet och grupptrining genomforas. Pa Tyresé gym &
hilsocenter kan den som ordinerats FaR boka in ett mote dir en coach hjilper

till att gbra en plan utifran de egna forutsittningarna.
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Synpunkter fran kommunala pensionarsradet (KPR)

Det kommunala pensionidrsradet har ombetts komma in med synpunkter och
information om aktiviteter infor inventeringen. Radet har dven tidigare
inkommit med synpunkter kring saval traffpunkter for dldre och tillgang till
fysisk aktivitet for dldre. Tillgang till triffpunkter som drivs kommunalt har

efterfragats. Information kring aktiviteter for dldre har ocksa sirskilt betonats.

Tillganglighet

Det ér av stor betydelse att det informationsmaterial som utformas nir det
galler aktiviteter for dldre i Tyres6 kommun ir tillgingligt for alla som ska ta del
av det. Information pa hemsidan ska vara litt att hitta. All information ska vara
littbegriplig, och det ska framga om aktiviteten ér kostnadsfri eller inte. Det bor
ocksa framga om specifika aktiviteter kraver medlemskap eller dr 6ppna for alla,

och vilka 6ppettider verksamheterna har.

Kontaktuppgifter till verksamheter eller organisationer som anordnar aktiviteter
for dldre i kommunen bor framga. Dessutom dr det viktigt att informera om

den fysiska tillgingligheten.!

Forslag

Utvecklingsforvaltningen och socialférvaltningen foéreslar att den nya hemsidan
som lanseras under 2018 innehaller en egen flik som heter aktiv som éldre”.

Dir ska det finnas tillgang till ovanstaende information.

Forvaltningarna féreslar vidare att broschyren “nir du blir dldre 1 Tyresd”
innehiller ett fristaende blad med information kring aktiviteter och motesplatser
tor dldre. Savil bladet som hemsidan uppdateras vid behov av

utvecklingsférvaltningen och socialforvaltningen.

! Tyres6 kommun har tagit fram en tillganglichetshandbok som ger fotrvaltningar,
entreprendrer och byggherrar anvisningar hur vi kan skapa ett Tyreso tillgingligt f6r alla
oavsett funktionsférmaga
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