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Valkommen till
Seniordagarna i Solna 2010

Vill du veta mer om vad Solna Stad erbjuder i form av stéd
och service till dig som ar senior? Vill du veta mer om vad
andra aktorer har att erbjuda dig som senior? Vill du veta vad
politikerna tycker? Vill du tréffa andra seniorer och smaprata
litet?

Solna stad och Aldreforum presenterar Seniordagarna med ett full-
spackat program i dagarna tre! I denna folder finner du alla tider och
adresser du behéver.

Passa pd att besoka en Seniortraff! Forutom att delta i seniortriffarnas
aktiviteter kan du delta i en “tipsrunda” dir fina priser utlovas.

Det finns dven aktiviteter pa Biblioteket i Solna C. Kom och lyssna
till dldreminister Maria Larsson. Solnas egna "matguru” Birgit Granbo
kommer dven att bjuda pa Tips for det lilla hushéllet.

Dagarna avslutas med den traditionsenliga “missan” som i dr ar
beligen pa Skytteholmsfiltet, nira alla bussar och tunnelbana. I ir
har vi manga utstillare och pé scen kommer det att bli hogklassig
underhéllning samt prisutdelningar.

Seniordagarnas programpunkter 4r framtagna av Aldreforum och
Solna stad.

Varmt vilkomna!
Omuvdrdnadsnimnden i Solna stad och
pensiondrsforeningarna i Aldreforum



Dag 1

Program onsdag 5 maj 5/5

Ankarets seniortraff och Anhorigstodet

10.00 — 12.00 Eva Sandblad, frivilligsamordnare informerar om
Ankarets frivilliga verksamheter och utbud.
Fortroenderddet pa Ankaret presenterar sig och ordférande
Maj-Britt Sunding berittar hur det ir att vara volontir pé en
seniortriff.
SPF Solrosen berittar om samverkan med verksamheten pé
Ankaret. Kaffe och kaka serveras.

Bollens seniortraff

09.00 — 16.00 Mojlighet till att prova pa vavning i olika former.

11.30 - 13.00 Tivlingi "Fia med Knuff”. Fina priser utlovas.

13.00 — 14.00 Paolo Morogna spelar gitarr och sjunger.

14.00 — 15.00 Aldrefritiden presenterar sina firdtjinstresor for Solnas seniorer.
Bollens Seniortriff bjuder under hela dagen pa kaffe med dopp.

Gunnarbo seniortraff

10.00 — 12.00 Utstillning av fotografier: Nazuren liker. Kom och lat dig

inspireras av vackra naturbilder.

10.30 — 12.00 Reflektera och prata och med Svenska kyrkans diakon
Christer Swartz. Monika Nilsson underhiller med musik
och sang.

Huvudsta seniortraff

11.00 - 12.00 Prova pa: Cirkeltrining i aulan.

Motesplatsen i Bergshamra

10.00 — 16.00 Motesplatsens café och butik dr 6ppen, kom och fika och
umgas.

Sockerbitens seniortraff

10.00 — 12.00 Fortroenderadet pa Sockerbiten informerar och har bokbord.
Det bjuds pa godis, smatt och gott.

Turkosens seniortraff

14.00 — 16.00 Forelisning: "KRAV-odlat. Hur viktigt ér det ur miljo-
synpunkt?” Utstillning av firska kryddor. Under Senior-
dagarna siljer vi tygkassar. Gor testet: "Hur stor miljovin dr
DU?” Fina priser utlovas. Prisutdelning sker pa torsdagen.
Turkosens café ir oppet.



Dag 2

6/5

Program torsdag 6 maj

Ankarets seniortraff och Anhorigstodet
09.00 — 12.00 Ankarets fortroenderdd och SPF SOLROSEN finns p4 plats

11.00 — 11.45

16.00 — 18.00

och bjuder pa kaffe.

Underhillning av orkestern Tresmak, med allt fran saxo-
fonswing och fiolsving till dragspelsvalser, en musikalisk
vitamininjektion f6r sévil hjirta som sjil.

Foreldsning: "Positiv psykologi — tips till anhoriga”. Mari
Larsson, sjilv anhorig ger tips och rad f6r att underlitta en
jobbig livssituation och om hur man gor sa kallad Lycko-
gymnastik. Efter forelisningen finns Anhérigteamet pa
plats for att svara pa dina fragor om hur man kan fa stod
som anhorig.

Bollens seniortraff

09.00 - 11.00
11.00 - 12.00
11.00 — 12.00
12.00 - 13.00

13.00 — 14.00
14.00 - 15.00

Prova pa: Mala pa siden.
Triffa din lokalpolitiker i omvardnadsnimnden.
Prova pa datorspelet Wii.

Mobilhjilpen. Kom med dina funderingar kring din
mobiltelefon.

Musikeivling med Hannes, fina priser utlovas.
Birger Nord, Aldreombudsman informerar.

Fortroenderddet pa Bollen bjuder pa kaffe med dopp.

Gunnarbo seniortraff

10.00 — 10:30

11.00 - 12.00

10.00 - 12.00

Sittgymnastik med VillGott. Stela leder eller ond rygg?
Programmet anpassas efter dina forutsittningar, alla ir
vilkomna!

Pensionirsforeningen SPRF finns pa plats och
informerar.

Gunnarbo bjuder pa Ekologiskt fika med dopp.



forts. Program torsdag 6 maj

Huvudsta seniortraff

08.00-10.00 Besok gymmet och fa information om hur du kan trina pa
Huvudsta seniortriff. Carolina Burgstaller finns pa plats
och svarar pé dina frigor om att trina pd gym.

10.00 — 10.30 Prova pa: Sittgymnastik i aulan, passar alla!
10.45 - 1115 Qi-gong i aulan, prova pé dsterlindsk rorelsemeditation.
11.30 — 12.00 Takeil massage i aulan.

Motesplatsen i Bergshamra
10.00 - 16.00 Motesplatsens café och butik ar 6ppen.

11.00 - 15.00 S6mnadsgrupp — ir du intresserad av handarbete? Vi syr
och stickar barnkldder och prylar som siljs i butiken eller
skinks till behévande. Vilkommen att vara med!

Sockerbitens seniortraff, Ritorp

14.00 — 16.00 “Fir jag lov?” Sitrabiljarna spelar upp till dans!
Arr: Sockerbitens fortroenderad.

Turkosens seniortraff
14.00 — 14.30 Prisutdelning: "Hur miljovinlig dir DU?”

14.30 — 15.30 Vi spelar bingo om firska kryddor.
Turkosens café ir 6ppet.

Biblioteket, Solna centrum

12.00 - 13.00 Sveriges Aldre- och folkhilsominister Maria Larsson.
13.00 — 13.30 Benstrickare och fika.

13.30 — 15.00 Tips for det lilla hushéllet med Birgit Granbo.



Dag 3

715

Program fredag 7 maj

Seniordagarnas avslutningsmassa 2010
Tid: 11.00 - 15.00 Plats: Skytteholmsfiltet (cirkusplatsen)

Mot dina lokala politiker, hemtjidnstrepresentanter, polisen och foreningar
i var stora utomhusmissa. Underhillning frin scen (se program nedan).

11.00

11.30

13.00

14.00

15.00

Missan 6ppnar
Omvirdnadsnimndens ordférande Malin Appelgren inviger.
Dagens husband H20

Politikerpanel
Vad vill de politiska partierna med ildreomsorgen i Solna?

Prisutdelning

Aldreforum delar ut pris for fortjinstfulla insatser inom
dldreomsorgen. Utdelning av priser for tipspromenaden
Musikkryzz m H20 del 1

Teater Sat — Ett krigstillstind av Anton Tjeckov

Teater Sat — Gycklarens fdelse av Dario Fo
Musikkryzz med H20 del 2

Missan stinger

Dagens konferencier: Mats Randér. Husbandet H2O underhéller hela dagen.
Mellan programpunkterna presenteras och intervjuas utstillarna.



Utstallare

¢ ABF Solna

¢ Actic (forna Nautilus)

¢ Aleris hemtjinst, Tryggheten och Hallens dldreboenden

* Anhorigstodet i Solna

* Apoteket hjirtat

* Attendo Care hemtjinst och Frosunda dldreboende

* Balance gym

* Carema Care hemtjinst och Ametistens 4ldreboende

* Fixarservice - kostnadsfri service fér seniorer

* Forenade Care hemtjinst och boenden Bjorkgarden och Polhemsgarden
* Humaniora hemtjinst och Skoga ildreboende

¢ Kavat vird och Oskarsros ildreboende

* Larm och nattpatrull

* Mica Omsorg hemtjinst

* Nirpolisen i Solna

* Olivia hemtjinst

* Pensionirsforeningar: PRO, SPF, SPRF

¢ Roda korset

* Seniortriffar

* Solna stad: bistandshandliggare och firdtjinsthandliggare
¢ Storstockholms brandférsvar

* Svenska kyrkan

* Temabo och Berga dldreboende

* VillGott visar hjilpmedel, "Tips f6r det lilla hushallet” och

volontirverksamhet

* Vingjinst och trygghetsringning



Adresser till
Seniordagarna 5-7 maj

Biblioteket Solna C
Bibliotekstorget 12
Fardtjanstadress:
Centrumslingan 23,
Solna krog

Seniortraff Ankaret
Hagalundsgatan 33
Buss: 513, 952

Seniortraff Bollen
Strakvagen 7
Buss: 505, 509

Seniortraff Gunnarbo
Gunnarbovagen 2
Buss: 505, 509

Seniortraff Huvudsta
Jungfrudansen 17
Buss: 113, 952

Seniortraff Motesplatsen
i Bergshamra

Bjornstigen 10

Buss: 540, 509

T-bana: réd linje

Seniortraff Sockerbiten
i Ritorp
Regementsgatan 23
Buss: 540, 509, 177

Seniortraff Turkosen
Hannebergsgatan 41
Buss: 592

Skytteholmsfaltet
[cirkusplatsen
Huvudstagatan/Ankdamms-
gatan

Buss: 505, 509, 513, 152 till
Solna busstorg,

T-bana: Solna C

Om du behover ledsagare
till nagon aktivitet under seniordagarna
ar du valkommen att ringa Vantjansten
pa telefon 08-655 82 64

Arrangor:
Solna stad och Aldreforum i samverkan
Mer information se www.solna.se/aldreomsorg
Y Telefon 08-734 25 47
VillGott

Solna vill de aldre gott

SOLNA STAD



