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Aktiviteter |
gemensamhetslokalen

| det har haftet finns information om de aktiviteter som
sker i gemensamhetslokalen under april. Aktiviteterna
anordnas endast for boende och ar kostnadsfria.



Sittgymnastik
Tisdagar 1, 8, 15, 22 & 29 april
KL. 11:00-12:00

Plats: Gemensamhetslokalen
Arrangor: Alma

Vi fortsatter 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!

Paskpyssel!

Y‘ -
Tisdag 8 april ( 7 f \{
KL. 14:00-16:00 A /) )L
Plats: Gemensambhetslokalen ’ .
Arrangor: Alma

Valkommen att fira in pasken genom mysigt paskpyssel!
Det finns mojlighet att mala a4gg och skapa ditt eget
paskpynt. Har du eget pysselmaterial du vill anvanda? Ta
garna med det!

Lat kreativiteten floda och kom i paskstamning
tillsammans med oss!

Varmt valkomna!



Malerigruppsmote
Tisdag 22 april
KL. 13:00-14:00

Plats: Gemensamhetslokalen
Arrangor: Alma

Nu samlar vi malerigruppen igen for att prata ihop oss
om kommande vernissage. Vi gar igenom forslag pa
upplagg och bollar ideéer tillsammans.

Oavsett om du har malat flera ganger eller bara nagon
gang, sa ar du varmt valkommen att delta!

Varmt valkomna!

Vialkommen pa Vernissage

Tisdag 29 april
KL. 14.00 - 16.00 ° @ .
Plats: Gemensamhetslokalen

Arrangor: Alma & Malerigruppen @

Save the date! Malerigruppen bjuder in till en
vernissage dar vi stolt visar upp vara verk efter tre
kreativa manader tillsammans. Kom och upplev farg,
form och skapargladje i bade gemensamhetslokalen
och denintilliggande hallen.

Vi ser framemot en harlig eftermiddag fylld av konst,
gemenskap och kanske ett och annat tilltugg! |

Varmt valkommen!



Bokcirkel — vi soker fler deltagare!
Onsdag 23 april kl. 16:00

Plats: Gemensamhetslokalen
Arrangor: Gunnel Gustafsson
Kontakt: 070-514 77 21

Vi traffas en gang i manaden for att diskutera manadens bok.
Datum och dagar for framtida traffar bestams gemensamt
under dessa moten. Kom och var med i samtalet, dela dina
reflektioner och lyssna pa andras perspektiv.

Manadens bok:
Imorgon &r jag langt héar ifran: ett avskedsbrev till USA av Martin
Gelin

Guidad visning pa Olle Olsson
Torsdag 24 april

Tid meddelas till anmalda via e-post.

Plats: Hagalundsmuseét, Spetsgatan 2 Solna
Arrangor: Alma

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.

Hor av er till Alma om ni har fragor!



Sittyoga
Fredag 11 april
Kl.11:00-12:00

Plats: Gemensamhetslokalen
Arrangor: Alma

Alma bjuder in till att testa pa sittyoga — en skonsam
traningsform som fokuserar pa rorlighet, andning och
avslappning, hela tiden sittandes pa en stol. For den
som vill utmana balansen finns mojlighet att sta.

Ta en paus, slappna av och fyll pa med energi!

Varmt valkomna!

Aktuellt med digitala fixarna
Fredag 4 april under fredagsfikat
Kl. 14:00-15:00 (forelasning borjar 14:15)

Plats: Gemensamhetslokalen
Arrangor: Alma

Denna fredagseftermiddag halsar vi Digitala Fixarna,
Emina och Felicia ater igen varmt valkomna till oss. Al,
kallkritik och digitala begrepp ar nagra avde amnena
som du kommer att fa lara dig mer om.

Cafét ar givetvis oppet!

Varmt valkomna!



Fredagsfika

Fredagar kl. 14:00 - 16:00

Plats: Gemensamhetslokalen eller ute pa terrassen
Arrangor: Alma

Program for april
4 april: Fredagsfika med gaster: Digitala fixarnal!

11 april: Vanligt fredagsfika
18 april: Inget fredagsfika, langfredag.
25 april: Fredagsfika med knytis! Favorit i repris! ! Ta med

eget fikabrod om du vill och bjud dina grannar, kanske far
vi ihop en riktig kakbuffé igen?

Under fredagsfikat serveras fika till sjalvkostnadspris,
endast kontant betalning.

- Kaffe/Te: 15:-

- Kaffebrod: 15:-

Varmt valkomna!
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Tips, fredagsfriskvard!

Sittgymnastik
Fredagar Kl. 10:30-11:15

Plats: Roda korset Bergshamra
Arrangor: Roda korset

Fokus pa rorlighet, kondition och styrka dar alla kan
vara med. Vi sitter ned samtidigt som vi ror oss till
medryckande musik. Ingen anmalan behovs.

Valkommen!

Promenad i Bergshamra med SPF

Fredagar KL. 10:00

Samling: Bergshamra bibliotek
Arrangor: SPF Brunnsviken

Korta promenader i Bergshamra 1 - 1,5 timme
Samling Bergshamra bibliotek fredagar kl. 10:00.

Du behover inte anmala dig utan det ar bara att dyka
upp. Ingen fikapaus.

Vi gar sakta i ur och skur - du avgor sjalv om vadret
passar dig.

Kontaktperson:
gunilla.i.johansson@hotmail.com
072-37572 31



Hoppas att vi ses!

Skulle du vilja starta en aktivitet i
gemensamhetslokalen 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 Héalsopedagog
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