Aterkoppling av dialogen kring Traffpunkten i Marsta

Det inkom totalt 17 olika forslag pa aktiviteter som kan genomfdoras pa Triffpunkten
Mirsta och dessa finnas listande nedan. Underlaget gar vidare till nimnden som
informationspunkt och genomférande planeras till mitten av oktober 2021 och
tillsvidare.

Tréaning och halsa

Lattgymnastik for dldre

Gratis liattgymnastik for dldre som inte kriver omklidning utan syftar till att
bevara rorligheten i lederna. Exempel Hemmagympa, men speciellt anpassat
for dldre - man ska inte behdva ta i si man svettas.

Forlagsgivare: Elisabeth W
Forebyggande hilsa

Ta in en tranare som kan halla i 6vningar for éldre. Ovrn'ngar och triningar
pa Triffpunkten. Fa igang rérelsen och bra f6r férebyggande hilsa. Utomhus
eller inomhustriningar.

Forlagsgivare: Fred. B

Yoga for dldre damer

Yogatillfillen specifikt for dldre kvinnor.
Forlagsgivare: Ann B.LL

Sociala aktiviteter

Bridge for alla

Saknar moijlighet att spela bridge och boule. Det krivs ofta att man ir ett par
for att fa vara med vid de bridgetivlingar som bridgeklubbarna arrangerar.
Det maste vara fler som inte har nagon partner. Kan ni hjilpa till att
arrangera bridge kvillar dir man kan komma ensam och paren t.ex. lottas?

Forlagsgivare: Jan-Eric.W
Sociala triffar for dldre - speeddejting

Speeddejting - anordna sa dldre fér ta del av en speeddejting. Fokus ar att
man kan skaffa vinner och det dr ett litt sitt och blir inte sd krystat ndr man
anordnar grupptraffar.

Forlagsgivare: Jennie. W
Sillskapsspel pa dator

Aldre behover halla finmotoriken och huvudet i trim. Ett bra sitt 4r att spela
sillskapsspel pa datorn. Man skulle kunna ha en "spelhéla" dir dldre far spela



tillsammans och fa tips pa roliga spel pa dator eller mobil/platta. Kolla med
SeniorNet som kanske har nagon limplig person som kan leda det.

Forlagsgivare: Elisabeth W
Allsang och karaoke

Allsang och karaoke for dldre. Musik dr letande. Manga mar bra av att sjunga
men alla vigar kanske inte och ir inte bekvima. Med karaoke sa férsvinner
radslan for att sjunga sjilv och nir man blivit bekvim sa kor man allsang.
Musik ar ett gemensamt sprak och latarna féreningen har finns pa flera olika
sprak. Vi vill skapa mojligheter att utvecklas med musiken, att fa iging ett
engagemang, for aktiva pensionirer/aldre haller sig krya.

Forlagsgivare: Lauri och Anja

Utomhusaktiviteter

e Guidade turer och féredrag om Sigtunas historia
Jag skulle dirfér giarna vilja hjilpa mig sjalv och andra pensionarer att bryta
nimnda funktionsnedsittning genom att bidra med guidade turer utomhus
och féredrag inomhus.
Forlagsgivare: Fred.B

¢ Cykelutflykter
Cykelutflykter som andra kommuner erbjuder. Att man far dka med en stund
tva och tva. En bra aktivitet f6r de som inte kan ga.
Forlagsgivare: Jennie. W

e Utomhusaktivitet - mobil scooter
Rullande triffar f6r de som har mobila scooter. Mdnga har en scooter men de
kanske inte vagar komma ut dnda. Man rullar runt i Marsta och ledsagaren
har cykel.
Forlagsgivare: Jennie. W

Kunskap

e Teknik for aldre
Teknikhjilp till dldre som inte dr bekvima med digitaliseringen. Olika
tematriffar om hur man kan fa hjilp med vardagliga drenden - ex att betala
med kort.
Forlagsgivare: Stephan.S

e Informationstriaff om framtidsfullmakt

Bjuda in en jurist som pratar om det framtidsfullmakt. Ndr man blir dldre och
inte orkar och har det svart att klara av att betala sina rakningar osv si kan



Ovrigt

man fa hjilp av nirstiende som kan hjalpa till, sa kallad framtidsfullmakt. Ha
en traff dir anhoriga och seniorer far information om det och rad.

Forlagsgivare: Anhorigforeningen
Informationstriff om Aldreomsorgen

Bjuda in en professor fran Umea Universitet som pratar om dldreomsorgen.
Hur dldreomsorgen i Sverige fungerar, hur liget ser ut med omvardnaden
idag.

Forlagsgivare: Anhorigféreningen

Laxhjilp av dldre for yngre

En laxhjalpsgrupp bestiende av seniorer som stéttar yngre med hemlixor.
Ett tillfalle for aldre att stimuleras och fa kanna att man bidrar. Blir aven ett
tillfille att motas Over generationsgrinser.

Forlagsgivare: Lena.E
Triffar om sliktforskning

Nigon som kan komma och beritta om sliktforskning - skulle vara intressant
att fa hora nagot om det amnet. Seniornet i Mirsta jobbar lite med det och
skulle kunna stilla upp.

Forlagsgivare: Elisabeth W

Workshop om krukvixter och blommor

Manga idldre tycker om det vixter, bjuda in nagon som kan prata om just
vixter och blommor. Samt fd préva pa att jobba med olika vixter, en prova
pa triff och forelisning pa samma gang. Man kan ocksa ligga till en
“bytestraff” i samband med det, ddr man byter vixter och sticklingar.

Forlagsgivare: Elisabeth W
Triffar om antika varor

Aldre tycker om antik. Om nigon berittar om antikvaror och hur det var forr
i tiden.

Forlagsgivare: Elisabeth W



