Aktivitetsprogram

Palsternackan
Maj 2025

Information fran Signalisten och Solna Stads samverkansprojekt.



Aktiviteter pa
Palsternackan

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



Hantverkscafé
Tisdag 6 & 20 maj 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 13 maj kl. 14:00-16:00

Plats: Gemensamhetslokalen
Arrangor: Boradsstyrelsen

Manadens bok: Tid for tillit och trygghet av Bodil
Jonsson och Ake Akesson

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

Onsdagar 7, 14, 21, 28 maj
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!

Sittyoga — prova pa tillfalle!
Torsdag 8 maj
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!



Onsdagscafeé
Onsdagar kl. 14:00

Plats: Gemensamhetslokalen eller utomhus pa terrassen
Arrangor: Alma

Overblick fér onsdagscafé i maj

7 maj: Onsdagscafé med mote infor sommaren: vilka
aktiviteter 6nskas i sommar? Vill du halla i en aktivitet?

14 maj: Café med gaster: PRO Huvudsta & Rasunda, och
Martin Karlsson ordférande i omvardnadsforvaltningen

21 maj: Café med gaster: Ingrid Thornqvist

28 maj: Onsdagscafé med musikquiz

Under onsdagscaféet serveras fika till sjalvkostnadspris,
endast kontant betalning.

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

Varmt valkomna!



Valkommen pa informationstraff med
PRO Huvudsta & Rasunda!

Onsdagen den 14 maj kl. 14:15 (onsdagcafeé)
— Kom garna innan for att sla dig ner och ta en kopp kaffe!
Plats: Gemensamhetslokalen

Arrangor: Alma

Om PRO Huvudsta-Rasunda:

PRO Huvudsta-Rasunda ar en pensionarsforening i Solna
som erbjuder ett brett utbud av aktiviteter och
evenemang med fokus pa social gemenskap. Kom och
lyssna pa vad PRO Huvudsta & Rasunda kan erbjuda dig
som senior boende i denna del av Solna!

Under denna eftermiddag far vi aven besok av,
Martin Karlsson, ordforande i omvardnadsforvaltningen.

Varmt valkomna!
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Vialkommen pa foredrag 21 maj!

Start kl.14:15 under onsdagscafét. Kom garna en stund innan
for att ta plats och kop en kopp kaffe om du sé 6nskar!

Yrke: drottning — makten och mojligheterna
Varmt valkomna till ett foredrag av journalisten Ingrid
Thornqgvist dar hon berattar om drottning Silvias engagemang.

| reportageboken ”Yrke: drottning — makten och mojligheterna”
far man under ett helt ar folja vad drottning Silvia har valt att
gora med sin roll utover ceremonier och plikter. Som enda
journalist har Ingrid Thorngvist fatt en unik inblick i
drottningens egna organisationer och arbete mot sexuella
overgrepp mot barn, for battre utbildning om
demenssjukdomar och vuxenstod for ungdomar.

Forfattaren Ingrid Thornqvist har under manga ar arbetat med
utrikesfragor for SVT:s nyhetsprogram Rapport och Aktuellt.
Som utrikeskorrespondent i Tyskland och Osteuropa
rapporterade hon om bland annat om Berlinmurens fall.

Signerade ex av boken ”Yrke:
drottning” kommer att finnas till
forsaljning for 200 kr i anslutning

till foredraget.
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Malerigrupp - fritt maleri!
Torsdagar 8, 15, & 22 april
KL. 13:00-16:00

Plats: Gemensamhetslokalen
Arrangor: Alma & Ana Maria Beaulieu

Varmt valkommen att mala fritt tillsammans med oss. Allt
material finns pa plats och ingen forkunskap behovs. Vi
malar, fikar och lyssnar pa lugn musik tillsammans.

Varmt valkomna!




Gemensam promenad
Torsdag 15 maj kl. 11:00-12:00

Plats: Mots utanfor husen
Arrangor: Alma

Vi mots utanfor husen och promenerar tillsammans i
lugn takt ner mot vattnet. Vill du ga i snabbare tempo?
Da delar vi upp oss i grupper. Vid 0sregn stalls
promenaden in —annars ser vi fram emot en solig och
harlig formiddagspromenad! Valkommen!

Valkommen pa Grillafton!
Torsdag 22 maj kl. 16:00-19:00

Plats: Gemensamhetslokalen och utanfor pa terrassen
Arrangor: Boradsstyrelsen

Boradet bjuder pa fin grillkorv och brod, enkel sallad
och is/citron vatten. Medtag egen dryck efter behag!

Varmt valkomna! @

(v
) |

&



Varens vandringar

Nu ir det dntligen dags artt presentera virens vandringar inom och
utanféir Solnas grinser. Promenader ir ett enkelt och roligt sitt att
motionera i gemenskap med andra. Vid de arrangerade vandringarna
gir gruppen tillsammans i ett lugne till mactligt tempo i trevligt
samsprik med varandra.

Promenaderna ir kostnadsfria och du tar med din egen matsack som
its pd nigon fin plats lings vigen. Lis noga igenom vad som giller
for respektive vandring.

Vandringarna som leds av volontirer ir en av den forebyggande
verksamhetens friskvirdsaktiviteter for att frimja hilsa och sodial
samvaro.

Ar du intresserad av att leda en vandring, hjilpa till eller har du kanske
forslag pA nya promenadstrik? Kontakea Erika Hagstrom eller tala
med nigon av ledarna i gruppen.

Forebyggande verksamheten erbjuder ett flertal friskvirdsaktiviteter
som du kan delta i. Allt dr kostnadsfritt, du behéver ingen
forkunskap och alla ar vilkomna.

Mer information finns i broschyren Senioraktiviteter som du kan
hiamta pa stadens traffpunkter och pi solna.se/senioraktiviteter.
Hir kan du ocksi anmiila dig till férebypgande verksamhetens
nyhetsbrev som skickas ut en ging i minaden.

Hing med!

Kontakt:

Erika Hagstrom, halsovetare
Forebyggande verksamheten

08-746 21 95, erika.hagstrom@solna.se

Bra att tanka pa
infor vandringen

*Vattenflaska och/eller termos.

* Matsack, dd vi alitid stannar och
fikar.

*Bekvama promenadskor som ger
stabilitet.

* Klader efter vader. Lagerprincipen:
Narmast kroppen kldder som andas,
exempelvis understall. Mellanlager
for varme. Yiterst: vindtatt material.
Vid halt underiag ar det bra med
broddar och/eller stavar.

*Det passar bra att ta med stavar
pé vandringarna. Stavarna ger
alisidig traning for hela kroppen
och hjdlper dig i uppforsbackar.

*Vid déligt vdder kan vandringen
andras till exempelvis besok
p4 museum och vid extrema
férhdllanden (storm och spéregn)
stalls vandringen in. Det finns ingef
ddligt vader, bara ddliga kiader!

*Vid soligt vader: solhatt eller keps,
solglasogon om du onskar samt
solskydd och extra vatten.

*Vi héller ihop under vandringen.
Vandringsledarna héller gruppen
samiad. Om du méste avvika frin
promenaden tidigare, sag till.

* Under vandringarna ser vi oftast
fantastisk natur. Det &r darfér bra
att ta med en liten kamera i fickan.

*Observera tid och plats for
samlingarna infor vandringarna.
Tiden anger ndar gruppen avgar,
=4 tank pd att komma i god tid, dé
det ofta ar tdg eller bussar som ska
hinnas med.

*Kilometerangivelsen i
programmet dr ungeférlig. De fiesta
vandringar kan du forkorta, men
det kan vara bra att kolla upp innan.

* Glatt humor susen gor!
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Vandringsprogram maj 2025

Ballstaan, 5km

Onsdagen den 7 maj, 10.00

Samling: Busstorget vid Solna Centrum

Vi tar tvarbanan till Ballstabro och gar utmed stranden till
Huvudsta, dar vi bland annat gar forbi 4H garden. Leds av
Herbert och Cecilia. Ta med busskort och matsack.

Ronningesjon och Ronningeby, 7km

Onsdagen den 14 maj, 10.00

Samling: Busstorget vid Solna Centrum

Vi aker Roslagsbanan till Viggbyholm. Vandringen gar genom ett
naturreservat runt ROnningesjon pa vagar och stigar med nagra
enstaka backar. Leds av Irene och Maud. Ta med busskort och
matsack.

Igelbackens naturreservat, 6km

Onsdagen den 21 maj, 10.00

Samling: Busstorget vid Solna Centrum

Vi aker tunnelbana till Hallonbergen. Vandringen gar pa angs-
och betesmark, blandskog och grusvagar. Nagra backar. Leds
av Rigmor och Carina. Ta med busskort och matsack.

Ekebyhovs slott, 3km - % 2
Onsdagen den 28 maj, 10.00 K\ K
Samling: Busstorget vid Solnha Centrum _

Vi avslutar varens vandringar med en lunch pa Ekebyhovs slott.
Vi dker med bla buss till Tappstrom och géar en del av
halsostigen. Darefter ater vi lunch pa Ekebyhovs slott till
sjalvkostnadspris. Leds av hela vandringsgruppen.

Anmalan: for deltagande vid lunch
mejla erika.hagstrom@solna.se eller ring Erika 08 746 21 95

senast 7/5.



mailto:erika.hagstrom@solna.se

Hoppas att vi ses!

Skulle du vilja starta en aktivitet pa Palsternackan
mot sommaren? 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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