Aktivitetsprogram

Palsternackan
Mars 2025

Information fran Signalisten och Solna Stads samverkansprojekt.



Aktiviteter pa
Palsternackan

| det har haftet finns information om de
aktiviteter som sker pa Palsternackan under
mars. Aktiviteterna anordnas for boende pa
Palsternackan och ar kostnadsfria.



Hantverkscafé
Tisdag 11 & 25 mars kl. 15:00-18:00

Plats: Gemensamhetslokalen
Arrangor: Boradsstyrelsen

Valkomna till vart stick- och hantverkscafé! Vi
fortsatter med vara hantverkscaféer varannan vecka.
Du ar fri att komma och ga som det passar dig!

Ta med dig ditt eget projekt, oavsett om du stickar,
broderar, syr, pysslar eller bara vill ha en trevlig stund
tillsammans. Kom som du ar — for att skapa, inspireras
eller bara njuta av gemenskapen.

Varmt valkomna!

Bokcirkel
Tisdag 18 mars kl. 14:00

Plats: Gemensamhetslokalen
Arrangor: Boradsstyrelsen

Manadens bok: Vi drabbade samman med vara 6dens
hela bredd, av Ebba Witt-Brattstrom. En bok som
handlar om forfattarparet Moa och Harry Martinsson.

Denna tisdag samlas vi for att dela vara intryck och
tankar om boken. Kom och var med i samtalet, dela
dina reflektioner och lyssna pa andras perspektiv.

Varmt valkomna!



Sittgymnastik

Onsdagden 5,12 och 19 & 26 mars
Kl.11:00-12:00

Plats: Gemensamhetslokalen
Arrangor: Alma

Vifortsatter med sittgymnastiken! Valkommen till en
skonsam och effektiv traningsform i takt till musik som
passar alla! Vi tranar rorlighet, styrka och balans i lugn
takt, allt fran en bekvam sittande position.

Ingen foranmalan kravs, kom som du ar!

Varmt valkomna!

Byt & Fynd! - pa Palsternackan

Onsdagen den 26:e mars
Kl. 14:00-16:00

Plats: Gemensamhetslokalen
Arrangor: Alma

Har du klader, bocker, porslin eller andra fina saker du inte
langre anvander? Vill du byta till nagot nytt eller fynda for en
liten slant? D& ar du varmt valkommen pa var byt- & fynddag!

Sa funkar det:

» Valj att byta saker med andra eller salj for en liten peng.
» Ejstora mobler eller trasiga/felaktiga saker.

» Aktiviteten ar endast for boende p4a Palsternackan.

» Fika finns som vanligt att kopa pa onsdagar!

Valkommen att fynda, byta och traffa grannar!



Forelasning om kost & halsa

Torsdag den 13 mars
Kl.11:00-12:00

Plats: Gemensamhetslokalen
Arrangor: Alma

Denna torsdagsformiddag bjuder Alma som ar utbildad
Halsopedagog in till en forelasning om kost och halsa.
Vad finns det for myter? Och vad stammer egentligen?
Och vad kan vara bra att tanka pa for en halsosam och
hallbar livsstil? Kom och lyssna och stall dina fragor!

Varmt valkomna!

Malerigrupp
Torsdag den 6, 13 och 20 & 27 mars
Kl. 13:00-16:00

Plats: Gemensamhetslokalen
Arrangor: Alma & Ana Maria Beaulieu

Aven maélerigruppen fortsatter! Har du gléomt att
anmala dig och skulle vilja testa? Inga problem, varmt
valkommen att mala tillsammans med oss. Allt
material finns pa plats och ingen forkunskap behovs.
Vi malar och lyssnar pa lugn musik tillsammans.

Varmt valkomna!



Onsdagscafe
Onsdagar kl. 14:00 - 16:00

Plats: Gemensamhetslokalen
Arrangor: Alma

Program for mars
5 mars: Gor din egen semlal! Pris 20:-

12 mars: Vanligt onsdagscafé

19 mars: Inget onsdagscafe

26 mars: Byt och fynd dag! Cafét oppet som vanligt.
Under onsdagscaféet serveras fika till sjalvkostnadspris,
endast kontant betalning.

- Kaffe/Te: 15:-
- Kaffebrod: 15:-

Varmt valkomna!
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Guidad visning pa Olle Olsson!

Vi har blivit inbjudna och fatt mojlighet att bestka det charmiga Olle
Olsson Hagalund-museet. Under cirka 1 timmes guidad visning av
Nina Nykvist far vi lara oss mer om konstnaren och hans verk. Efter
visningen ges 30 minuter att utforska museet pa egen hand.
Visningen ar endast for boende pa trygghetsboendet.

Datum: 24 april (tid meddelas framover)
Plats: Olle Olsson Hagalundsmuseet, Spetsgatan 2 Solna.
Kostnad: Gratis!

Bra att veta!

Museet har begransade rorelsemojligheter och ar tyvarr inte helt
anpassat for rullator eller rullstol. Det finns ingen handikapptoalett.
Vi mots utanfor museet innan visningen.

Anmalan: antalet platser ar begransat, sa sékra din plats med
anmalan till Alma genom mejl eller telefon. Senast 28 mars.

Telefon: 08-746 34 02
E-post: alma.avila@solnha.se

Hor av dig om du har nagra funderingar!
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Tips for dig som senior i Solha Stad!

Forelasning om horsel och hjalpmedel
Nar: Onsdag 5 mars. Kl. 14.00-15.00

Plats: Traffpunkt Turkosen, Hannebergsgatan 41
Audika haller en forelasning om horsel och hjalpmedel.
Efter forelasningen har du mojlighet att genomfora en
enklare kontroll av din horsel.

Lar dig mer om kallkritik

Nar: Torsdag 13 mars. Kl. 13.00-14.00

Plats: Traffpunkt Ankaret, Hagalundsgatan 33

Vad ar egentligen kallkritik och hur ska vi tanka kring
information pa internet? Vi kommer att diskutera detta

och ge tips pa hur du kan tanka kallkritiskt.
Fragor: Ring Felicia 08-746 13 03 eller mejla digitalfixare@solna.se

Hattparad och maskerad

Nar: Onsdag 19 mars. Kl. 14.00-15.00

Plats: Traffpunkt Turkosen, Hannebergsgatan 41
Musikunderhallning av Rolf Larsson med fint pris till
basta hatten. Kaffe och tarta serveras fran kl. 13.30.
Varmt valkomna!



Tips for dig som seniori Solha Stad!

Cirkeltraning

Nar: Mandagar 11.00 -11.45

Plats: Huvudsta Skoga

Vitranar stationsbaserade styrke - och
konditionsovningar dar vi anvander oss av kroppen
och olika typer av utrustning som redskap.

Skrivarcirkel

Nar: Tisdagar ojamna veckor Kl. 11.00- 13.00
Plats: Ankaret, Hagalundsgatan 33

Skriv ditt livoch lasa med andra som gor

samma sak for att ge och fa konstruktiv kritik.
Anmalan: Ring Ulla 070-887 82 01

Sittgymnastik
Nar: Fredagar kl. 10.00-11.00
Plats: Huvudsta Skoga






Hoppas att vi ses!

Skulle du vilja starta en aktivitet pa Palsternackan
mot varen? Tveka inte att mejla mig sa kan vi bolla
idéer tillsammans.

Du nar mig pa: alma.avila@solna.se

Med vanliga halsningar, Alma Halsopedagog



Information fran Signalisten och Solna Stads samverkansprojekt.
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