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Hitta aktiviteter och gemenskap
i Skogas

Skogas har manga traffpunkter och aktiviteter att erbjuda
dig som ar 65 aroch dldre. | denna broschyr hittar du samlad
information om vara stédgrupper, pensionarsforeningar,
aktiviteter, seniorgrupper, bibliotek, Serenadens seniortraff,
kulturféreningen Lyktan, Capio vardcentrali Skogas och
Svenska kyrkan (Trangsund-Skogas forsamling).

Samsas — samverkansmodell Skogas 2023

Bakom initiativet star Samsas, ett fyraarigt forskningsprojekt dar
flera aktorer gatt samman for att forebygga forsamrad halsa i
Skogas, riktat mot dldre som bor hemma. | projektet ingar PRO,
SPF, Svenska kyrkan (Trangsund-Skogas forsamling), Capio
vardcentral Skogas samt Huddinge kommun genom Serenadens
seniortraff och biblioteket i Skogas.

Visste du att...
Social samvaro stimulerar hjarnan och 6kar vdlbefinnandet.

Valkommen att delta pa vara sociala aktiviteter i Skogas!
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Capio vardcentral Skogas

Ar du 75+ och 6nskar komma till
dldremottagningen? Hér kan du fa
ett inledande hidlsosamtal av var
sjukskoterska.

Ar du intresserad av rehabyoga?
Kontakta virdcentralen for fragor
och bokning.

Vilkommen att hora av dig for
radgivning och bokning av be-
sok. Du behover vara listad pa
vardcentralen for att ta del av vart

utbud.
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M Melodivigen 6, 142 40 Skogés

@ vixel: 08-578 383 00, mandag-fredag kl 08.00-17.00 (knappval)

@ dldrelinjen: 08-578 383 80, mandag-fredag kl 11.00-12.00 (inget
knappval)

@ capio.se/skogas

Du kan dven kontakta vardcentralen digitalt.
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Skogas bibliotek M Skogastorget 7-9 =

Pa Skogas bibliotek kan du ldna é g?b-lsl zfei4}?u§1(ilin . sev
bocker, ljudbocker, filmer och tid- ' 8¢

ningar. Kanske vill du vara med

i en bokcirkel, se en film eller Boken kommer!

lyssna till en foéreldsning? Du kan Du som inte kan ta dig till

dven anvianda bibliotekets dato- E;bnlqli?ckgaian fa bocker

rer, skanner och skrivare eller fa i

hjalp att ladda ner e-bocker. Allt

pa biblioteket dr utan kostnad for Talbok Legimus

dig. Besok biblioteket s& berittar Du som inte kan lasa tryckt text,
kan lana talbocker.

vi mer!

SKOGAS BIBLIOTEK, FOTO: MAJA BRAND

Tips pa vad som hiander

pé biblioteken och andra stéllen i
Huddinge kommun hittar du pa
huddinge.se/pa-gang
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Pensiondrsforeningar i Skogas

Kom med i nagon av vara stora pensionarsforeningar! Har finns en harlig ge-
menskap och vivdlkomnar dig som annu inte deltagit. Kom som du ar och nar
du kan. Bade PRO och SPF ordnar regelbundet aktiviteter under aret.

Bada ar aktiva folkrorelser som arbetar for att forbattra villkoren for dldre i
samhaéllet. Nedan hittar du nagra av vara aktiviteter.

SPF seniorerna

SPF Seniorerna dr en forening med
1100 medlemmar i Huddinge, varav
250 bor i Skogas och Tréngsund.

Foreningslokal
M Skogés torg 19

A Kontaktpersoner:
Lillemor Soderholm,
076-811 36 73 eller
lillemorsoderholm@yahoo.se
@ spf.huddinge@outlook.com

Traffas och trivas

SPF Seniorerna har som mal att
traffas och trivas genom traffar pa
foreningslokalen Lindéasen, Skogas
torg 19, en gang varje manad over
en kopp kaffe.

Bokbytardag

En gang varje host och var dr det
bokbytardag. D& kan du lamna en
bok som du ldst och fa med dig en
ny bok hem.

Soppadags

Varje ar ordnas soppadags med
Birgittas goda soppa. Anmal dig
till Lillemor.

Stickkafé
Anmail dig till Lillemor.

Julkul

Till jul ar det julkul med Sérenz
glada orkester. Underhallning med
sang och julklapp.




Pensionarernas riks- Promenad tillsammans med kyrkan
organisation, PRO i Skogas Las mer pa sidan 9.

PRO i Skogés har 320 medlemmar Hantverk sasom sy, sticka och virka

och i Huddinge finns sju PRO- med mera
foreningar. Plats: ABF-lokalen, Skogds torg 17.

Mindagar klockan 12.00-15.00.

Foreningslokal
M Skogis torg 19, Skogas i backen
nedanfor Mariakyrkan.

Boule
Tisdagar klockan 10.00 vid sidan av
Skogés Racketcenter.

Kontaktpersoner i PRO Skogas
A Kathrine Hultman Eriksson,

076-236 26 68,

kathrine.a.eriksson@gmail.com

Tematraffar med sopplunch och
underhallning
P4 Kulturforeningen Lyktan i Skogas
centrum, vissa mandagar klockan
& Ann-Cathrin Lindell, 12.00-15.00.

070-453 62 95,

ann-cathrin.lindell@telia.com Odla tillsammans!
PRO Skogas, Beatebergs jordlotts-

forening och Huddinge kommun
har ett projekt tillsammans for att
forebygga hilsoproblem for dldre
och ofrivillig ensamhet.

Gamla Nyniésvigen 562, Skogas
Vill du veta mer, kontakta:
Kathrine Hultman Eriksson,
076-236 26 68 eller
kathrine.a.eriksson@gmail.com
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Kulturforeningen Lyktan

Kulturféreningen vill sprida kultur i olika former exempelvis konst- och
hantverksutstdllningar samt andra aktiviteter. Lyktan ligger inne i Skogas
centrum, intill biblioteket. Hiss finns.

A Kontaktperson: Kathrine Hultman Eriksson, telefon 076-236 26 68

@ lyktan.net




Mariakyrkan Skogas

Vilkommen till populdra Café Ma-
ria - en diakonal motesplats for alla

aldrar, en trappa upp i Mariakyrkan.

Hir serveras lunch pa onsdagar,
middag pa torsdagar och frukost pa
fredagar. Och det finns hembakat
fika och annat gott att kopa.

Lunch och middag kostar 60 kronor
for vuxna, kostnadsfritt for barn.
Frukost kostar 40 kronor. Du kan
dven kopa ett klippkort med tio
portioner for 500 kronor, som kan
anvandas pa lunchen eller midda-
gen.

Njut av veckans lunchmusik pa ons-
dagar! Vér organist David Strand-
berg spelar ett kort musikprogram
pa orgeln, cirka 20 minuter.

Oppettider:

« Mandag 9.30-12.00

o Tisdag 9.30-11.00

« Onsdag 9.00-14.00, lunch
11.30-13.00

o Torsdag 9.30-10.30 och 14.00-
18.00, middag 16.30-18.00

» Fredag 9.00-12.00, frukost
9.00-11.00

Kontaktperson:
A& Anna Sjéstrém, husmor,
telefon 08-588 697 86.
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Arbetskretsen i Mariakyrkan
Tycker du om att vara kreativ?
Vilkommen till Arbetskretsen i
Mariakyrkan! Har stickar, virkar och
broderar vi tillsammans. Vi sdljer
det som skapas, och intdkterna gar
till olika vélgorande dndamal, sasom

Bris och Act Svenska kyrkan.

M Vi ses pa torsdagar klockan
13.30-15.00 i Mariakyrkan.
Vilkommen!

Kontaktperson:
A& Ulrika Ryttestél, diakoniassistent,
telefon 08-588 699 22.

Visste du att...

Nio av tio olycksfall som drabbar
aldre orsakas av fall, och fall-
olyckor &r ett 6kande folkhalso-
problem. Du kan motverka
fallrisken pa olika satt, till exem-
pel genom att trdna balans och
benstyrka.

Oka din balansférmaga, kom och
delta pa vara fysiska aktiviteter!
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Vill du ge av din tid och fa gladje och

vinskap tillbaka? Bli

) senior-
Ar du en god lyssnare och har fyllt 18 ar, da ar

det dig vi soker. Ditt uppdrag som seniorvo-
lontar ar frivilligt med vanskap och medmansk-
lighet i centrum.

volontar!

Som volontar kan du vara med att bryta ofrivillig ensamhet
bland seniorer. Du bestammer sjalv vad du vill géra och hur
mycket tid du har méjlighet att hjalpa till.

Det finns olika volontaruppdrag:
Du kan tréffa din senior en gang i veckan och genomféra
aktiviteter efter seniorens 6nskan och férmaga.
+  Dukan tillsammans med andra volontarer anordna och
halla i en gemensam aktivitet pa dldreboende, en senior-
traff eller pa finska vantjanstens kafé for finsktalande
Ditt seniorer.
engagemang - Du kan ta emot anhériga pa anhérigkaféerna i
I.:‘ehﬁvs OCh. kan Skogas eller centrala Huddinge, eller m6ta upp
gora stor skillnad . o e
seniorer utanfér nagon av kommunens skolor

for Huddinges .
. och dta en gemensam lunch.
seniorer och

anhériga! Kontakta frivilligsamordnaren pa
@ 08-535312 06
@ frivilligsamordnaren@huddinge.se

Gemensamma promenader

Folj med pa en gemensam promenad, ett fint sétt att fa trédffas och komma

samman! Tradngsund-Skogas forsamling och PRO i Skogas ordnar

promenader tillsammans. Promenaderna leds av Willy

Eriksson. Efter varje promenad fikar vi tillsammans i

Mariakyrkan eller pa Serenadens seniortréft.

M Vi triffas pa torsdagar klockan 10.00 utanfor Maria-
kyrkan.

Kontaktpersoner:

A Sara Johansson, prist, telefon 08-588 699 06

& Ann-Cathrin Lindell, telefon 070-453 62 95




SENIORER P SERENADEN, FOTO: ANNA Z EK

Serenaden seniortraff 4 Melodivagen 22 i Skogds. [a]pyt EI

Serenadens seniortraff drivs av @ huddinge.se/seniortraffar %

Huddinge kommun. Vi ordnar Oppettider: Ol
manga aktiviteter aret om, till

exempel allsang, bingo, frage- Helgfria vardagar
sport, kortspel och sittande Mandag—-torsdag kl 09.00-15.30

trining i grupp. Fredag 9.00-14.30

For avvikande 6ppettider, kontakta

V tvalk tt ta del
arft va Kormimen 4t ta cet av ‘@ seniortraffen pa 08-535 348 90

vart program! Du kan hamta

det p4 seniortraffen och pa @ serenadenseniortraff@huddinge.se

huddinge.se/seniortraffar.

Alla kan vara med i en sittande dans i balans

Liana Daneliani, danspedagog lir ut enkla och roliga
balans- och dansévningar pé Serenaden.

Datum, anmadlan och fragor?

@ 08-535 348 90

@ serenadenseniortraff@huddinge.se



Aterhimtningsstol pa Serenaden

Det finns mojlighet att boka ater-

hdmtningsstol. For att boka,

kontakta Serenadens seniortraff.

o 08-535 348 90

@ serenadenseniortraff@
huddinge.se

Hilsopedagog ger rad

Pa Serenaden kan du boka ett
motiverande samtal om du vill
komma igang med nya vanor
eller leva hdlsosammare, fa en
traningsinstruktion, tips pa hur
du kan tréna din balans eller ga
en kurs i mindfulness med var
hélsopedagog som ibland haller
forelasningar kring olika hilso-
teman eller andra typer av hilso-
framjande aktiviteter.

Kontakta hilsopedagogen for
aktuellt program eller bokning av
samtal eller traningsinstruktion.
@ 08-535 312 56

@ halsopedagogen@huddinge.se

Visste du att...

Friskvardsrum pa Serenaden
Hir finns enklare traningsred-
skap, bland annat tva motions-
cyklar, roddmaskin och kabel-
maskin. For att anvinda rummet
behover du boka en tranings-
instruktion via var hilsopedagog.
‘@ 08-535 312 56

@ halsopedagogen@huddinge.se
Du behéver ha en giltig hem-
forsakring.

Anhorigstod: anhorigkafé,
erfarenhetsutbyte och samvaro
Ger du stod och hjilp till nagon i
din nérhet i vardagen?

Kom och triffa anhérigkonsulent
och andra anhoriga i liknande
situation for erfarenhetsutbyte.
Information och intresseanmailan:
Kontakta anhorigkonsulent

@ 08-535 336 35

@ anhorig@huddinge.se

Det spelar ingen roll om du &r 80 ar eller 30 ar nar du borjar
trana. Det dr aldrig for sent att bérja. Du som ar i 80-arsdldern
kan 6ka din kondition och muskelstyrka med mellan 50 och

100 procent.

Bryt stillasittandet, kom pa ndgon av vara fysiska aktiviteter!
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