Enskede-Arsta-Vantor
Ett attraktivt stads-
delsomrdde for dig

som dr senior.

Valkommen till

Seniortraffarna

Sommaren 2026
15 juni-21 augusti ey

=@ Stockholms
7 stad

Hdalsofradmjande enheten - vuxen och dldre

Enskede-Arsta-Vantérs stadsdelsférvaltning




Vi finns for dig

Halsofrdmjande enheten vuxen och dldre, vander sig till seniorer i
ordindrt boende i stadsdelsomrd&det, men dven till vuxna med
erfarenhet av psykisk ohdilsa.

Kom och delta gratis i ett brett utbud av sociala, kulturella och fysiska
aktiviteter. Traffa andraq, ta en fika, folja med pa utflykt, vara delaktig
som volontdr, trdna p& gym och i en gruppaktivitet eller bara vara. Det
finns ndgot for alla! Vi finns for dig som vill vara aktiv i litet eller stort.
Varmt vdalkommen!

Enhetschef Cina Soderberg
Halsofrdmjande vuxen och dldre/ Avdelningen forebyggande och
fradmjande. Kontakt: carina.soderberg@stockholm.se

Vill du veta mer? Ring: O8-508 14 149.

P& webbsidan senior.stockholm kan du ta del av rabatter, hdndelser
och information som ror dig som dr senior i hela Stockholm.

Vid frdgor om dldreomsorgen i Stockholm stad, ring Aldre direkt,
telefonnummer: O8-80 65 65.

Vid frdgor om psykisk funktionsnedsdttning ring kontaktcenter:
08-508 11 508. funktionsnedsattning.stockholm



Har du frdgor om din mobil, plattan eller dator?
| sommar kan du f& stod av unga IT-utbildare som hjdlper, vdgleder
och stotar dig med dina digitala verktyg.

Seniortrdff Knuten, Dalens Alle 12

Fredag 10 juli kl. 10.00-12.00

Seniortrdff Hogdalen, Skebokvarnsvdgen 289 (Grona Villan), Hogdalen
Mdandag 13 juli KI. 10.00-12.00

Seniortrdff Valla Torg 55, Arsta

Torsdag 16 juli kl. 10.00-12.00

Seniortrdff Ragsved, Ragsveds Torg 3

Torsdag 23 juli KI. 10.00-12.00

Anordnas i samarbete med Rookie Startups.

Senior.stockholm

P& senior. stockholm kan du som fyllt 65 f& sommartips och
aktivera dig i sommar:

* Traffpunkter * Aktiviteter
* Trdning * Boende alternativ
* Hdlsotips * Hjdlp i vardagen

e Senior rabatter



Program

Mandag

Sommarpromenad*
kl. 10.00 fran Valla torg
55

Café kl. 10.00-15.00

Sommarcafé. Lana
kubb, kortspel, sadll-
skapsspel m.m.

Gym kl. 8.30-15.00
(Café ej 6ppet 3 augusti)

Onsdag

Gym kl. 8.30-15.00

Sommarcafé kl. 10.00-
15.00

Utegympa kI 10.00 pd
basketplanen, Sand-
fjardsparken

(ej 22/7,5/8)

Torsdag

Sommarcafé kl. 10.00-
15.00

Sommarbingo kl 13.00
leds av sommarungdo-
mar

Gym kl. 8.30-15.00

Gym efter introduktion,
08-508 14149

Fredag
Gym kl. 8.30-15.00

*Volontdrledd

—— LS

Seniortraffen

Valla torg

Valla torg 55 i Arsta.
For information och anmdlan tfn O8-508 14 149.
E-post: forebyggandeenheten@stockholm.se

Tillgdnglighet

oWC
&

Aktiviteter

1juli kl. 11.00 Livemusik med musikungdomar

15 juli kl. .00 Livemusik med musikungdomar

16 juli kl. 10.00-12.00 IT-Rookies Digitalt stéd av
ungdomar

3 augusti Obs! Seniortrdffen dar stdngd

29 augusti kl. 10.00-22.00 Arstadagen

6 september kl. 11.00-14.00 Skérdemarknad, Arsta-
fdltets kolonilottsforening.

Frdn 24 augusti till 4 september — Endast café och
gym Oppet.

Se bussresor och promenader pd separat sida i
broschyren.



Seniortraffen

Knuten

Dalens allé 12, Enskededalen.
For information och anmdlan tfn O8-508 14 149.

E-post: forebyggandeenheten@stockholm.se

Aktiviteter

18 juni kl. .00 Sommarfirande med musikunder-
hallning Andreas Moller

26 juni kl. 11.00 Livemusik med musikungdomar

3 juli kI. 11.00 Livemusik med musikungdomar

10 juli kl. 10.00-12.00 Digitalt stéd av IT-Rookies
17 juli kI. 11.00 Livemusik med musikungdomar

24 juli kl. 11.00 Livemusik med musikungdomar

7 augusti kl. 11.00 Livemusik med musikungdomar
14 augusti kl. 11.00 Livemusik med musikungdomar

Frdn 24 augusti till 4 september - Stdngt pd grund
av att vi byter lokal i Ragsved till nya Ragsveds
hjdarta vid Ragsvedskolan. Invigning 4 september kl.
14.00 i Ragsved.

Se bussresor och promenader pd separat sida i
broschyren.

Program

Mandag

Gym kl. 8.30-15.00.
Efter introduktion
08-508 14 149

Onsdag

Gym kl. 8.30-15.00.
Efter introduktion
08-508 14 149

Torsdag

Gym kl. 8.30-15.00.
Efter introduktion
08-508 14 149

Fredag
Gym kl. 8.30-15.00.

Efter introduktion
08-508 14 149

Sittgympa kl. 10.00
Café kl. 10.00-15.00
Bingo kl. 13.00

Zumba kl. 17.30. Start
26 juni, vid Nytorps-
badet.

Arrangor: Idrottsfor-
valtningen/Sands-
borgsbadet



Program

Mandagar

Utegympa kl. 10.00,
Utanfor lokalen i par-
ken vid Skebokvarns-
vdgen

Bingo kl. 13.00

Café kl. 10.00-15.00

Boule och pingis finns
att lana.

Seniortraffen

Hogdalen

Skebokvarnsvdgen 289 (Grona villan), Hogdalen
For information och anmdlan tfn O8-508 14 149.
Hitta hit: Buss 165 fran centrum. Hdllplats: Skebokvarnsvdgen.

E-post: forebyggandeenheten@stockholm.se

Tillgdnglighet

owcll o P [ ]
AR

Extra aktiviteter

15 juni kl. 11.00 Sommarfirande — musikunderhdll-
ning med Andreas Mdller

29 juni kl. 11.00 Livemusik med musikungdomar

1juli kl. 12.00 och 14.00 Parkteater: Norrdans -
Banddngens Parklek, Bandhagen

13 juli kl. 10.00-12.00 IT-Rookies Digitalt stod av
ungdomar

20 juli kl. 11.00 Livemusik med musikungdomar
10 augusti k. 11.00 Livemusik med musikungdomar

Frdn 24 augusti till 4 september - Stdngt pd grund
av att vi byter lokal i Ragsved till nya Ragsveds

hjarta vid Ragsvedskolan. Invigning 4 september kl.

14.00.

Se bussresor och promenader pd separat sida i
broschyren.

Foto: Ulrica Zwenger



Seniortraffen

Ragsved

Ragsveds torg 3, Ragsved.

For information och anmdalan tfn O8-508 14 149.
Hitta hit: tunnelbana: Linje 19, buss 172 fran Hégdalen
E-post: forebyggandeenheten@stockholm.se

Tillgdnglighet

CIEEE

Extra aktiviteter

18 juni Sommarfirande, Radgdalen, Bjursdtragatan
50-52. KI. 13.00-21.00. Dans kring midsommar-
stdngen kl. 14.00 och tarta kl. 15.00.

23 juni kl. 12.00 och 14.00 Parkteater - Lilla jag och
drakarnas drottning. Parkleken Ragdalen.

25 juni kl. 11.00 Livemusik musikungdomar, Rdgdalen
2 juli kl. 11.00 Livemusik musikungdomar, Radgdalen

10 juli kl. 11.00 Andreas Moaller - En tribute till Punk-
eran, Aktivitetshuset

16 juli kl. 11.00 Livemusik musikungdomar, Radgdalen

23 juli kl. 10.00-12.00 IT-Rookies Digitalt stéd av
ungdomar

30 juli kl. .00 Blinga naglar, Radgdalen

5 augusti kl. 15.00 och 1700 Parkteater - Dynam\

Ragsveds Torg

6 augusti kl. 11.00 Livemusik musikungdomar, Rag-
dalen

7-8 augusti Ragsvedsfestivalen

13 augusti kl. 11.00 Livemusik musikungdomar, Rég-
dalen

20 augusti kl. 16.00 och 17.30 Parkteater - Care with
handle, Ragsvedstorg

Frdn 24 augusti till 4 september - Stdngt p.g.a flytt.

Se bussresor och promenader pd separat sida i
broschyren.

Program

Torsdagar

Utegympa kl. 10.00
Ragdalens parklek,
Bjursatragatan 50-52.
Alla &ldrar.
Sommarcafé

KI. 11.00-15.00
Ragdalens parklek,
Bjursatragatan 50-52.

Fredagar

Boule, Pickleball

kl. 10.00
Aktivitetsytan
Promenad kl. 13.00
Samling Ragsveds
Torg 3

(Ej 10/7, 31,7, 7/8, 21/8)

S TORG



Program

Mdndagar g
Seniorgym kl. 8.30- '?‘i
15.00. §

:;
Onsdag Seniortrdffen

Balanstrdning och fika

ute i tradgdrden Tu SS m 6tet

kl. 13.30
(Ej v 29-32) Tussmotevdagen 175, Stureby/Svedmyra.
Seniorgym kl. 8.30- For information och anmalan tfn O8-508 14 149.
15.00. Hitta hit: T-banan Svedmyra
E-post: forebyggandeenheten@stockholm.se
Torsdag Tillgdnglighet
Seniorgym kl. 8.30- H
60
& & S
Fredag
Seniorgym kl. 8.30- .
15.00. Extra aktiviteter

17 juni kl. 14.00 Midsommarfirande i parken. Folk-
danslaget Fyrvapplingen dansar. Fika finns att kdpa
i Kombi Café.

Gym efter introduk-
tion, O8-508 14 149.

Frdn 24 augusti till 4 september - Stdngt pd grund
av att vi byter lokal i Ragsved till nya Ragsveds
hjarta vid Ragsvedskolan. Invigning 4 september k.
14.00.

Se bussresor och promenader pd separat sida i
broschyren.



Senlortrclffen

Ostberga

Ostberga torg 14. )
Hitta hit: Buss 134, Hallplats Ostberga torg.
For information och anmalan tfn O8-508 14 149.

E-post: funktion.forebyggandeenheten@stockholm.se

Ostberga seniortraff ar en del av Ostberga kulturhus med
ett harligt café och bibliotek. Har finns dven musikrum att
ldna. Ring kulturhuset nr: O8-508 201 80 for mer info.

Tillgdnglighet

. wWC . P H RECEPTION
SKYLT
En

Extra aktiviteter

14 juni kl. 11.00-15.00 Pingis. Alla aldrar. Kulturhuset.
24 juni kl. 11.00 Livemusik med ungdomar, Stampar-
ken

1juli kl. 10.00-11.00 Guidad tur pa Arstafdltets kolo-
niomrdade. Vi méts vid ingdngen.

22 juli kl. 11.00 Livemusik med ungdomar, Kulturhuset
Ostberga

29 juli kl. 11.00 Blinga naglar i Stamparken

5 augusti kl. 10.00 Testa gd-handboll med Sanna-
dals SK, Stamparken

12 augusti kl. 11.00 Livemusik med ungdomar, Stam-
parken. Sommarfest.

Frdn 24 augusti till 4 september - Stdngt pé grund\

av att vi byter lokal i Ragsved till nya Ragsveds
hjdrta vid Ragsvedskolan. Invigning 4 september k.

14.00. 0 PR
Se bussresor och promenader pd separat sida i

broschyren.

Program

Onsdag
Uteaktivitet
kl.1O.OO i Stamparken

Fika och sang
’gillsammons med
Oppna forskolan
Obs! Ej 1juli - Se extra
aktivitet

Pingis kl. 11.00-14.00
Kulturhusethuset

Tisdagar
Vaffelcafé
Stamparken kl. 11-
14.00. Fran vecka 25.
Arrangor: Parklek
Stamparken

Onsdag

Grill i Backen kl. 16-
19.00 fran vecka 25

Ostberga torg 21.
Ta med det du vill

grilla eller kop pad
plMits.




Program

Mandagar

9.30-11.30
Utegympa och fika
(till och med 6 juli,
ddrefter sommarup-
pehall)

Seniortraffen ar i
Hagsdtra fritidsgdrds-
lokaler.

Har finns biljardbord
som kan anvdndas
under traffens oppet-
tider.

Seniortraffen

Hagsatra

Hagsdtra torg 34, Hagsdtra (porttelefon)

For information och anmalan tfn O8-508 14 149.
Hitta hit: T-bana Hagsdtra.
E-post: forebyggandeenheten@stockholm.se

Tillgdnglighet

oWCl o P H 4
A

Extra aktiviteter

15 juni kl. 9.30 Sommarfirande
30 juni kl. 12.00 och 14.00 Parkleksmagi - Parkleken
Milan, Hagsdtra

Frdn 24 augusti till 4 september - Stangt pd grund
av att vi byter lokal i Ragsved till nya Ragsveds
hjdrta vid Ragsvedskolan. Invigning 4 september k.
14.00.

Se bussresor och promenader pd separat sida i
broschyren.



Flottens
verksamhet
vander sig till
vuxna med
erfarenhet av
psykisk ohdlsa

Trafflokalen

Flotten

Handelsvdgen 170B, Enskede.
For information och anmadlan tfn O76- 121 44 8Q.

Hitta hit: tunnelbana: Linje 19 till Sockenplan, buss 163
Hallplats Sockenplan
E-post: forebyggandeenheten@stockholm.se

Tillgdnglighet

o WC e P
&Slém

Extra aktiviteter

For mer information och anmadalan:
ring Flotten O8-508 14 480

3 juni Promenad Gamla stan med glass/fika.

10 juni Djurgdarden - Kdrleksstigen

17 juni Arstapromenad och café

18 juni Midsommarfirande — Margaretaparken
med tarta/fika

24 juni Hagelbyparken fika/lunch

1juli Skansen

8 juli Trddpromenad Kungstensgatan — Norrtull
15 juli Gustavsbergsturen

22 juli Polismuseet och promenad pd& Norra Djur-
gdrden

5 augusti Fjdrilshuset

12 augusti Rosendals tradgard

19 augusti Siggesta gard

Program

Obs vecka 31 stdngt!

Mandag

Oppet 09:00-15.30
Lunch sjdlvkostnads-
pris, serveras kl.12.00
Café kl. 9.00-15.00

Tisdag
Oppet 11.30-15.30
Café kL.11.30 -15.00

Onsdag
Utflyktsdag. For mer
info ring O8 508 14
480.

Torsdag

Oppet 09.00-15.30
Lunch sjdlvkostnads-
pris, serveras kl.12.00
Café kl. 9.00-15.00

Fredag
Oppet O9.00-1400
Café kl. 9.00-14.00

Foranmadlan till
luncherna senast
samma dag innan kl.
09.00.

08-508 14 480



Folj med pa
en bussresa



Bussresor, 100 kr

Folj med pd trevliga bussresor arrangerade av Seniortrdffarna och
pensiondrsféreningen PRO - utflykter med personal pd plats.

Biljetter

Bussbiljetter sdljs pa:

« Seniortraffen Valla Torg 55, médndagar kl. 10.00-13.00

* Seniortraffen Dalens Allé 12, fredagar kl. 10.00-13.00
Biljetter kan inte bokas via telefon.

Pris: 100 kr per person.

Har du fradgor eller behover portkod, ring: Tel. O8 -508 14 149

Avgdngar

Samling kl. 09.30. Avgdang 10.00.

Valla Torg 55, Arsta

25 juni - Uppsala
Reseledare: PRO Annika och Marianne

30 juni - Enkoping
2 juli - Norrtdlje
Reseledare: PRO Anita och Eva —©—@—
9 juli - Bergianska trédgdrden

Reseledare: PRO Margareta och Kicki

14 juli = Hallstahammar

Rangstaplan 2, Hogdalen

16 juli = Taxinge slott
Reseledare: PRO Annika och Marianne

23 juli - Mariefred

,\. r\. Reseledare: PRO Margareta och Carola
28 juli - Sigtuna
30 juli - Trosa

Reseledare: PRO Eva och Anita
11 augusti = Nyndshamn



Nyttja Sommarkortet

Nu ar dntligen sommarkortet har.
Sldppa loss pd ett danspass, lyft skrot pd gymmet eller
bara ta det lugnt och chilla vid poolen!

Sommarkortet gdller for bad, gym och grupptrdning pd alla stadens
simhallar frdn 18 maij till 30 augusti.

Pris inomhus- och utebad
e ungdom 10-19 &r 660 kr

¢ vuxen 1200 kr

e senior 820 kr

motionera.stockholm



Sommarkollo
Vantors forsamling

Vantors forsamlings seniorkollo dr ett dagskollo f6r seniorer som
vill umgds med andra i sommar.

Vi traffas tisdagar och onsdagar kl. 10-14 i juli under veckorna
28, 29 och 30 (7 och 8 juli, 14 och 5 juli, 21 och 22 juli)

Seniorkollot erbjuder aktiviteter av olika slag, som séng och
musik, hégldsning, mdlning, datakunskap och annat skoj. Man
kan vdlja att vara med en stund eller hela tiden. Det passar bra
att ha med ett eget handarbete, korsord, pyssel eller liknande.
Kostnadsfritt! Vi bjuder pd enkel fértdring. Ingen foranmadlan
behdvs, det dr bara att dyka upp!

Plats

I"antérs kyrka i Hogdalen. Entré via Hogdalsplan 16 eller
Onskehemsgatan 23.

Huvudlokal: Stora bl (kyrkans nedre plan).



Gympa i parken

Anpassat for dldre men alla aldrar ar vdalkomna!

Seniortrdffen flyttar utomhus och dyker upp som Pop up pd flera
platser i stadsdelsomrddet. Det blir kostnadsfria styrke- och
balansovningar. Efterat fikar vi tillsammans. Alla kan vara med.
Trdna efter din egen férmdga. Ta med vattenflaska.

Ingen anmadlan.

Mdndagar kl. 10.00 Skebokvarnsvdgen 289. (grona villan), Hégdalen
Mdandagar kl. 9.30-11.30 Samling Hagsdtra torg 34. (Till och med 6 juli)
Onsdagar kl. 10.00 Stamparken, Ostberga (Ej 1juli)

Onsdagar  kl. 10.00 Basketplanen, Sandfjérdsparken, Arsta (ej 22/7, 5/8)
Torsdagar kl. 10.00 Aktivitetsytan, Kumlagatan 19 Ragsved

Start vecka 26.

Har du fradgor kontakta seniortraffen O8-508 14 149



Promenera
tillsammans |
sommar!

Mdndagar
kl. 10.00 Sommarpromenad med volontdr frén Valla torg 55.
For information ring Seniortraffen O8-508 14 149

Tisdagar

kl. 10.00 Promenadutflykt med Seniortraffen

Vi samlas pd& Gullmarsplan T-bana. Eventuell fortdring tar man

med eller bekostar sjdlv. Ingen anmadalan. Vi dker t-bana ta med SL-kort.
For information ring Seniortraffen O8-508 14 149

R 3 [U] o | P Soderbysjon

/8 [0 1| Nacka naturreservat
4 AUGUSE ceeerereeeenene Djurgdarden

18 augusti ..cceceeenene. Sicklasjon
Onsdagar

Hdlsopromenad med eller utan stavar tillsammans med instruktor fran
Hogdalens simhall, Rangstaplan 2. Kl. 12.30-13.15. Samling 10 minuter
innan starttiden i entrén pd simhallen. Passet dr kostnadsfritt.

3 juni, 10 juni, 17 juni

Fredagar

Friluftspromenad till Naturreservatet Medtag egen matsdck, sittunder-
lag och dryck. Kldder efter vdder. kl. 13.00 Samling Ragsveds Torg 3.
Datum: 3, 17, 24, 31 juli och 14 augusti

Tips! Promenera sjdlv? Hitta
promenadstrdk i Stockholm
pd naturkartan.se



Foto: Matilda Rahm

Parkteatern 2026

Varje sommar bjuder Parkteatern pd konserter, cirkus, dans och
teater pd utomhusscener, i parker och pd dngar runt om i Stockholm.
Helt gratis, utan biljetter och unikt i varlden, som en allemansrdtt till
kulturupplevelser for alla aldrar.

Har dyker Parkteatern upp i Enskede-Arsta-Vantdr:

2 juni kl. 1700. Roster fran torget: Bamshad Mirlashari. Rdgsvedstorget, Ragsved
12 juni kl. 1700. Cullberg: Guerrilla Fragments. Ragsvedstorget, Ragsved

23 juni kl. 12.00 och 14.00 Lilla Jag och Drakarnas drottning, Radgdalen

30 juni kl. 12.00 och 14.00 Parkleksmagi. Parkleken Milan, Hagsdtra

1juli kl. 12.00 och 14.00. Norrdans. Banddngens parklek, Bandhagen

5 augusti kl. 15.00 och 17.00. Dynamike. Ragsvedstorg, Ragsved

20 augusti kl. 16.00 och 17.30. Care with Handle. Ragsvedstorg, Ragsved

Du hittar programmet pd& Parkteaterns
webbsida: kulturhusetstadsteatern.se/parkteatern

Ljudvandra tillsammans

Stadsmuseet har nya ljudvandringar! G4 en ljudvandring pd egen hand el-
ler med en vdn. Helt gratis och tillgdngligt for alla.

Du behéver ha med dig:

Smart mobiltelefon och egna hérlurar. Ingen app utan du ndr vandring-
arna direkt i din webbldsare pd telefonen. Ta med sittunderlag och egen
matsdck.

Hitta fler ljudvandringar i sommar har:
www.historiskavandringar.stockholm.se

For information ring Seniortrdffen: O8-508 14 149



Livemusik

| sommar spelar, sjunger ferieung- 8
domar som tillsammans har ska-

pat en konsert som de spelar upp
runt om i stadsdelen. Kom och

heja, njut, lyssna och sjung med. KI. 11.00.

Vecka 26
. Ons 24/6 Ostberga Stamparken. Parklek Alla aldrar.
. Tors 25/6 Ragsved, Bjursdtragatan 52, Parklek Ragdalen Alla aldrar.
. Fre 26/6 Enskededalen, Dalens allé 12, Seniortraff Knuten. For seniorer.
Vecka 27
. Man 29/6 Hogdalen Bjérksundslingan 35. Parklek Banddngen.
Alla aldrar.
. Ons 1/7 Arstc, Valla torg 55, Seniortraff. For seniorer.
. Tors 2/7 Ragsved Bjursatragatan 52. Parklek Ragdalen. Alla aldrar.
. Fre 3/7 Enskededalen, Dalens allé 12, Seniortraff Knuten. For seniorer.
Vecka 29
. Ons 15/7 Arsta. Valla torg 55, Seniortraff. Fér seniorer.
. Tors 16/7 Ragsved. Bjursdtragatan 52, Parklek Régdalen. Alla Aldrar.
. Fre 17/7 Enskededalen, Dalens allé 12, Seniortraff Knuten. For seniorer.
Vecka 30
. Man 20/7 Hogdalen,Skebokvarnsvdgen 289, Grona villan. Seniortraff.
. Ons 22/7 Ostberga Kulturhus. Ostberga torg 14. Alla aldrar.
. Fre 24/7 Seniortraff Knuten, Dalens allé 12. F6r seniorer.
Vecka 32
. Tors 6/8 Ragsved. Bjursdtragatan 52.Parklek Ragdalen. For alla éldrar.
. Fre 7/8 Enskededalen, Dalens allé 12, Seniortraff Knuten. For seniorer.
Vecka 33
. Mdand 10/8 Hogdalen, Skebokvarnsvdgen 289 Gréna villan. Seniorer.
. Onsd 12/8 Ostberga Stamparken, Parklek. Alla aldrar.
. Torsdag 13/8 Ragsved. Bjursatragatan 52 Parklek Ragdalen. Alla aldrar.

. Fredag 14/8 Seiortraff Knuten, Dalens allé 12, for seniorer.



Sommarboken

Under juni, juli och augusti kan du som senior hdmta ut en
Idsgdava pad biblioteket. Klipp ut kupongen och Idmna in hos
persnalen p& Ostberga bibliotek s& far du en gdva som ser till
att sommarldsningen ar fixad! '

Gadller s& l&dngt gavolagret rdcker. /

Ostberga bibliotek

Ostbergatorget 14 : /
Telefon: O8-508 30 795

ostberga.ssb@stockholm.se

Sommarboken

Klipp ut och ldmna in kupongen i
Ostberga bibliotek och fé en
presentbok!




Bada och simma

pd stadens fem uppvdrmda utomhusbassdngar hela sommaren.

Sommarkortet gdller for bad pa alla véra utomhusbad med
entréavgift.

Pris for utomhusbad

e Barn och ungdom 4-19 &r 160 kr
*  Vuxen 900 kr
e Senior 570 kr

Bad

Eriksdalsbadet utomhusbassdnger 18 maj—-30 augusti
Nytorpsbadet, Johanneshov 11 juni- slutet av augusti.

OBS! Gratis utomhusbad med gratis Zumba fredagar vid badet
kl. 17.30. Start 26 juni.

Alvsjobadet, Alvsjo, stdngt. Oppnar troligen sommaren 2027.

motionera.stockholm



Drick extra mycket

Drick mer an vanligt, dven om du inte dr torstig. Du som har en
hjartsjukdom, njursjukdom eller tar Idkemedel bor prata med din
Idkare om hur mycket extra du ska dricka.

Hall kroppen sval

Alla behover skydd mot solen, oavsett dlder. Ha p& dig I6st sittande
kldder som tdcker huden. Skydda huvet med en hatt och var i
skuggan s&@ mycket som majligt. Svalka dig d& och d& med en sval
dusch eller Idgg en blét handduk runt nacken. Undvik att anstrdnga dig
under dygnets varmaste timmar.

Ordna sval miljé inomhus

Vddra pd natten ndr temperaturen har gatt ner.

Lyssna pa kroppens varningssignaler

Var uppmdrksam pd hur du mar i varmen. Det finns olika tecken pé&

att din kropp paverkas av varmen:

e Din puls 6kar

e Du blir trott

* Du andas snabbare

e Du faryrsel

e Du far feber

e Vissa ldkemedel pdverkar kroppens vdtskebalans. Du som tar
IGkemedel bor darfor prata med en ldkare.

Kdlla: Senior.stockholm och 1177.se



For dig som behover
extra stod | vardagen

Digitalstodjare

Den digitala instruktoren hjdlper dig som dr éver 68+ med din telefon och surf-
platta via hembesok eller telefonsupport. Du kan ocksé& vara med pd digitala
caféer. Tjdnsten ar avgiftsfri, 6 timmar/ar. Ring O8-508 14 829.

Fixaren

Du som dr 68+ kan f& hjalp av var fixartjanst med fallférebyggande uppgifter
som att byta glodlampor, byta batteri i brandvarnaren, ta upp och ned
gardiner i hemmet. Tjdnsten dr avgiftsfri. Du kan fa hjdlp 6 tim/ar och hushall.
Ring O8-508 14 303.

Syn- och horselinstruktoren

Syn och horselinstruktéren informerar, ger rad och hjdlper dig med dina hjdlp-
medel som du fatt utskrivna eller kdpt sjdlv. Hjdlpen dr kostnadsfri och for alla
som dr dver 20 &r och bor i Enskede- Arsta-Vantdrs stadsdelsomrade. Ring
08-508 14 829.

Aldrekoordinator

For dig som behover rdd, information och vdgledning kring vilket stod som
erbjuds for dig som dr senior. Du far hjdlp med att komma i kontakt med ratt
bistdndshandldggare, vardinrdttning eller annan insats. Tjdnsten dr avgiftsfri,
kraver inget bistandsbeslut. Du kan & hjdlp och stdd via telefon eller vid ett
bokat hembesok, Ring: O8- 508 200 18.

R_elationsv&lds centrum sydost
Ar du utsatt for vald eller hot i en ndra relation? Fér stéd ring: O8- 508 20 700
eller kvinnofridslinjen O20-50 50 50 (6ppet dygnet runt).

Anhorigstod

Anhorigstod finns for dig som dr dver 18 ar och som vardar och stédjer

en ndrstdende som exempelvis dr Idngvarigt sjuk, dldre eller lider av demens.
Anhorigstodjaren kan ge dig stdd, rdd och tips. Ring O8-508 20 528.
Aldrelinjen (Mind)

Aldrelinjen riktar sig till dig som @r éver 65 ar, som mdr psykiskt ddligt

eller som bara behdver négon att prata med. Aldrelinjen dr bemannad av utbil-
dade volontdrer. Ring O20-22 22 33.

Aldre Direkt

Har du fyllt 65 &r och behover stéd och hjdlp i din vardag?

| Stockholms stad kan du exempelvis fd ett trygghetslarm, hemtjdanst

eller plats pd ett vérd- och omsorgsboende. Ring: O8-80 65 65
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Vi vill standigt bli battre

Tyck till om oss! For att vara verksamheter ska kunna utvecklas @
dr det viktigt att vi fér veta vad du tycker. Oavsett om du har
berom eller kritik ar du valkommen att Idmna dina synpunkter

pd sidan som du ndr via QR-koden.

Vill du ladmna synpunkt muntligt eller via synpunktsblankett

s& kan du gora det pd en métesplats ndra dig.
Hor av dig till enhetschef Cina Séderberg

08-508 14 594. E-post: carina.soderberg@stockholm.se

Enskede-Arsta-Vantors stadsdelsforvaltning
Halsofrdmjande enheten, vuxen och dldre
Box 81, 121 22 Johanneshov

E-post: forebyggandeenheten@stockholm.se

Vi finns pa webben
senior.stockholm
funktionsnedsattning.stockholm

Folj och gilla oss pa facebook .
Seniortraffarna Halsofrdmjande enheten EAV.

Stockholms
stad

Enskede-Arsta-Vantérs stadsdelsforvaltning. 040.juni 2026.



