Sommarprogram for seniorer

Alla aktiviteter &r kostnadsfria att delta pa och drop in galler om inget

annat anges.

Aktiviteterna &r till fér dig som &r 65+ och bor i Solna.

Programmet ar en samverkan mellan den férebyggande
verksamheten, konst och kulturmiljé och biblioteken i Solna.

Mandagar

Personlig traning

Stavgangspromenad i Hagaparken

Ta chansen att trina med en personlig
trinare/hilsovetare i 45 minuter. Du kan
vilja om du vill trina tillsammans med
nagon eller sjilv. Kom ombytt, inneskor
giller och ta med vattenflaska.

Foranmilan giller.

Miéndag 29 juli, 13.00 — 15.45

Mindagar i augusti, 13.00 - 15.45
Anmilan: Erika 08 — 746 21 95

Plats: Seniortriff Turkosen, Hannebergsg. 41

Sittgympa utomhus i
Skytteholmsparken

Kom och njut av sittgympa utomhus under
sommaren, vi ror pa oss i friska luften och far
en hirlig stund tillsammans. Kom som du ir,
alla deltar efter egen forméga, under ledning
av Ulla, Birgitta och Margareta. Med start

3 juni fram till 26 augusti.

Mindagar, 11.00-12.00 i juni, juli och
augusti.

Plats: Binkarna utanfor Skytteholmsparken-
caféet i direkt anslutning till plaskdammen.

Vi gér en stavgingspromenad pi cirka

3 kilometer i Hagaparken och avslutar
med rérlighetsévningar. Hela aktiviteten
tar ungefir en timme. Vid regn eller hog
temperatur stills promenaden in.

For 14n av stavar, kontakta ledare.
Maéndagar 12, 19, 26 augusti, 10.00-11.00

Fragor: seniortraff@solna.se eller

Sandra 08-746 13 32
Plats: Samling framfor Koppartilten.



Sommarprogram for seniorer
Tisdagar

Cirkeltraning i Bergshamra

Inspirationscirkel: Forundran

Cirkeltraningen utfors i olika stationer med
varierade styrkedvningar som fokuserar pa
hela kroppen. Vi dr utomhus och anvinder
oss av kroppsvikt, bankar och olika
styrkeredskap.

Vid regn eller extrem virme stills aktiviteten
in. Ar du osiker, kontakta ledare.

Tisdag 30 juli, 09.45 — 11.00
Tisdagar i augusti, 09.45 - 11.00

Fragor: seniortraff@solna.se eller

Erika 08-746 21 95

Plats: Samling utanfér entrén till
Bergshamra bibliotek

Gymnastik 65+ utomhus

Stirk din kondition, styrka, rorlighet och
balans i take till musik under ledning av
hilsopedagog,.

Kom ombytt i 06mma kldder efter vider
samt medtag vattenflaska.

Aktiviteten dr kostnadsfri, ingen foranmailan
krivs.

Stills in vid ihallande regn.

Tisdagar 13, 20, 27 augusti, 10.00 -11.00
Fragor: seniortraff@solna.se eller

Evelina 08 — 746 31 28

Plats: Skytteholmsparken, allminningen
nira Solna busstorg

Inspirationscirkeln ér ett sammanhang dir
vi triffas under fem tillfillen och diskuterar
olika teman. Bland annat kommer vi

prata om gemenskap, existentiell hilsa och
drommar.

Cirkeln ger mojlighet att reflektera, dela med
sig av egna erfarenheter och diskutera med
andra. Det krivs inga férkunskaper for att
delta, cirkeln leds av hilsopedagoger.

Begrinsat antal platser, foranmalan till varje

tillfille kravs.

Vilkommen att delta en gang eller flera, vi
ses en gang i manaden.

Vi bjuder pi fika i paus!

Tisdag 20 augusti, 14.00 - 15.30
Anmilan: seniortraff@solna.se eller

Erika 08-746 21 95

Plats: Biblioteket i Solna centrum - Lilla
Haga pa plan 2




Sommarprogram for seniorer
Onsdagar

Sommarcafé pa Ankaret

Balanstraning i Skytteholmsparken

Det kommer serveras hirliga lunchsmorgasar
och kaffe med hembakt fikabrod pa terrassen.
Endast kontanter eller swish.

Den 3 juli kan du testa att resa med virtuella
glasogon, klockan 10.00-12.00 och samma

dag kommer cykelbiblioteket pa besok,
klockan 13.00 — 14.00.

Frin och med 10 juli kan du trina
sittgymnastik med Lili mellan 12.00-12.45
- mjuka rorelser till musik dér alla kan vara
med.

Varmt vilkomna onskar fortroenderadet!

Mindag 19 augusti Gppnar ordinarie
verksambet pd Ankaret igen.

Onsdag 26 juni till och med 15 augusti,
10.00 - 14.00

Kontakt pa onsdagar: Kafeterian 08—746 31
45

Plats: Seniortriaff Ankaret, Hagalundsg. 33

I balanstriningen kommer vi att trina
de smd musklerna i kroppen. Hir trinas
bade kropp och knopp som tillsammans
koordinerar rérelserna vi gor.

Kom ombytt och ta med vattenflaska.
Onsdag 31 juli, 13.30 — 14.30
Onsdagar i augusti, 13.30 - 14.30
Fragor: Erika 08 — 746 21 95

Plats: Samling utanfor Seniortriff Turkosen,
Hannebergsgatan 41 vid 13.15 {or att ga
gemensamt till parken.




Torsdagar

Sommarlek pa Overjérva gérd

Lur pa tur

Under torsdagar och fredagar ar alla varmt
vilkomna till sommarlek och prova-pé odling
i véra lantliga gardsmiljéer. Tillsammans
med vira sommarjobbare bjuder vi in bade
unga och gamla till girdens gemenskap.

For de som 6nskar njuta av en stunds vila och
god fika har girdscaféet extradppet med en
specialmeny fran klockan 11.00 till 16.00.

Kom och var med oss i en stimningsfull
atmosfir dir det finns nigot for alla &ldrar att
uppskatta och njuta av!

Torsdagar och fredagar
fran 27 juni 6l 12 juli, 11.00 — 16.00

Kontakt: Overj'airva gardscafé, 08746 31 16

eller overjarva@solna.se

Plats: Overjirva gird, Overjirva girdsvig

Cirkeltraning i Skytteholmsparken

Stationsbaserad styrke- och konditionstrining
med Gvningar anpassade f6r seniorer. Kom
ombytt och ta med vattenflaska.

Torsdagar i augusti, 10.00 — 11.00
Fragor: Erika 08 — 746 21 95

Plats: Samling utanfor Seniortriff Turkosen,
Hannebergsgatan 41 vid 09.45 for att ga
gemensamt till parken.

Bokfika for seniorer

Kom pa en inspirerande traff dir vi

bjuder pé nya, spinnande boktips och
pratar om aktuella kulturhindelser. Passa
pa att delta i vart quiz och triffa andra
litteraturintresserade. Vi bjuder pé kaffe och
kaka. Drop-in.

Torsdag 29 augusti, 13.00 — 13.45
Plats: Bergshamra bibliotek

Brukar du undra hur lingt det 4r att gd frin en
plats till en annan, eller kanske vad blomman
du passerar heter? Med hjilp av telefonen kan
vi ta reda pa det och mycket mer som kan vara
intressant under promenaden. Mot upp de
digitala fixarna f6r en gemensam promenad
och se mojligheterna som telefonerna bir.

Vi avslutar vid Ulriksdals koloniomrade dir
mojlighet att stanna f6r kaffe finns f6r den som
onskar. Instille vid regn.

Torsdag 22 augusti, 13.00 — ca 14.30

Fragor: digitalfixare@solna.se eller

Felicia 08 — 746 13 03

Plats: Vi mots pd Bergshamra torg,
Bergshamravigen 1

Hagaparken - i Gustav lll:s spar

Vi lyssnar till berdttelsen om kung Gustav som
skapade Hagaparken, medan vi promenerar

i lugn takt och ser nagra av parkens
héjdpunkter. Guide dr kulturpedagog Nina
Nykvist.

Négot backigt underlag. Ingen kostnad,

men féranmilan krivs, och antalet platser 4r
begrinsade.

Vilkomna ni som ir seniorer och bor i Solna.

Ta girna med picknick att dta efterét. Ett
bra café finns ocksd i parken. Om det blir
ruskvider stills visningen in!

Torsdag 29 augusti, 10.00 -11.15

Anmilan och info: nina.nykvist@solna.se

eller 072 -583 33 08 (vardagar, dagtid)

Plats: Hagaparken - samlingsplats meddelas
vid anmiilan.
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Sommarprogram for seniorer
Fredagar

Sittgymnastik i Skogas tradgard

Detta ir en trining som passar alla seniorer. Rorlighet, styrka
och pulshéjande trining i take till musik. Ta med vattenflaska.

Vid regn dr vi inomhus i Skogas Aula.

Fredagar i augusti, 10.00-11.00

Frigor: Erika 08—746 21 95

Plats: Jungfrudansen 17, i anslutning till Skogas dldrecentrum.

Passa pa att njuta av Skogas
vackra tridgard i samband
med sittgymnastiken.




