Aktivitetsprogram

Bergshamra
Augusti 2025
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Aktiviteter |
gemensamhetslokalen

Valkommen tillbaka!
Hoppas du har haft en skon sommar hittills,
och att du fortsatt far njuta av sol, virme och
ljusa dagar.

| augusti drar aktiviteternai
gemensambhetslokalen igang igen. | detta
hafte hittar du information om vad som ar pa
gang under manaden. Alla aktiviteter ar
kostnadsfria och riktar sig till dig som bor har.

Har du under sommaren fatt en idé om nagot
du skulle vilja gora tillsammans med andra?
Hor garna av dig med forslag, mejla mig sa
ser vi vad som kan bli mojligt!



Sittgymnastik

Tisdag 12, 19 & 26 augusti
Kl.11:00-12:00

Plats: Gemensamhetslokalen
Arrangor: Alma

Valkomna tillbaka till sittgymnastiken! En skonsam
och effektiv traningsform i takt till musik som passar
alla! Vitranar rorlighet, styrka och balans, allt fran en
bekvam sittande position.

Varmt valkomna!

Sittyoga
Fredag 22 augusti
Kl.11:00-12:00

Plats: Gemensamhetslokalen
Arrangor: Alma

Vi fortsatter med 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!



Fredagsfika
Fredag 8, 15, 22 & 29 augusti Kl. 14:00

Plats: Gemensamhetslokalen eller terrassen
Arrangor: Alma

Valkommen till fredagsfikat! Kaffe, te och fikabrod till
sjalvkostnadspris, endast kontanter.

® Kaffe/te: 15kr (= Fikabrod: 15 kr

Augusti programmet:

8 augusti: Knytis! Alma ar ej pa plats.

15 augusti: Under detta fredagsfika far vi lyssna till
Janne Karlsson som kommer bjuda pa monologer av
Slas. Janne drar igang kl.14.15. Valkomna!

22 augusti: Vanligt fredagsfika.
29 augusti: Fredagsfika med musikquiz!

Varmt valkomna!



Bokcirkel
Torsdag 14 augusti kl.15:00

Plats: Gemensamhetslokalen
Arrangor: Gunnel Gustafsson

Manadens bocker: Mickael Niemi: Sten i Siden.

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

Varmt valkomna!

Har du sett var anslagstavla? #

Sedan nagra manader tillbaka finns en anslagstavla
utanfor gemensamhetslokalen, och den ar till for er alla!

Har kan du:
* Lasa information E= Anslagstavia
om vad som hander i :
omradet.

OPPETTIDER
Sjostugan
Frénimars |
har vi Sppet
18r-sén 11-16

* Tipsa dina grannar
om aktiviteter eller
evenemang som ar

pa gang!

* SOka en promenad
eller kanske en
lunch kompis!



Halsosamtal

Vill du fa stéd och inspiration till en
halsosammare livsstil?

Ett hdlsosamtal ar ett kostnadsfritt, frivilligt och personligt samtal
dar du tillsammans med en utbildad hadlsopedagog/hdlsovetare
far moijlighet att prata om din hélsa, livsstil och fa stéd att ma
battre.

Du som ar 75 ar eller dldre kan nu anmdla dig.
Vi ses hemma hos dig eller pa nagon av stadens traffpunkter.

Samtalen genomfors september—november 2025.
Begransat antal platser.

= Anmadl ditt intresse senast 22 augusti
via QR-koden eller ldnken pa
solna.se/senioraktiviteter

Fragor? Kontakta Erika pa 08-746 21 95
eller erika.hagstrom@solna.se




Tips

Stickcafé och skapande verksamhet
Tisdagar kl. 14.00-17.00

Plats: Roda korset Bergshamra.
Sticka eller virka efter eget monster i gemenskap och fa
stod och stall fragor till andra i gruppen.
Kostnad: eventuella materialkostnader

Cirkeltraning
Tisdagar forsta tillfalle 5/8 sista tillfalle 30/9
Kl. 09:45-11:00

Plats: Bergshamra

Vitranar stationsbaserade styrke- och konditionsovningar
dar vi anvander oss av kroppen och olika typer av
utrustning som redskap. Vi mots utanfor biblioteket i
Bergshamra. Fragor: Erika 08-746 21 95

Prova pa att sjunga!
Onsdagar 17/9, 24/91/10 och 8/10
KL. 14:00-16:00

Valkommen att sjunga i grupp utan krav pa forkunskaper!
Varje traff leds av musikpedagog, avslutas med fika och
kort introduktion om sang och halsa. Ekensbergskyrkan
Begransat antal platser. Anmalan oppnar 4 aug och
stanger 29 aug, mejla sandra.henriksson@solna.se

Du far besked om plats efter att anmalningstiden gatt ut.
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