Stadsomrade Sydvist

Motesplatser | il
for seniorer -

Halsoframjande och forebyggande




Hej!

Varmt valkommen till Métesplatser
for seniorer i Goteborgs Stad

Alla fyra stadsomraden har egna program, och det har &r ett
av dem. Du ar valkommen att ta del av de programpunkter
som intresserar dig, oavsett var du bor och oavsett alder. Vi ar
framst till for dig som ar senior, men hos oss ar alla valkomnal!

| programmet hittar du allt fran féreldsningar och kultur-
evenemang till aktivitetsgrupper och sociala sammanhang.
Har du tankar och idéer om nya programpunkter, eller skulle
du vilja leda en aktivitet tillsammans med oss? Kontakta oss
garna. Du ar viktig.

Varmt valkommen till oss!

Alla programpunkter dr kostnadsfria om inget annat framgar.
Féranmadlan behovs endast i de fall detta anges.

Andringar och tilldgg i programmet kan komma att ske, kontakta
garna motesplatserna for information om aktuellt program.
Vi reserverar oss for eventuella tryckfel.
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Suomenkielisia
aktiviteetteja

Karta

Mébtesplatser Sydvast

Langedrag

Sédra Skargarden

1. Métesplats Askim
Askims Torg 5

2. Motesplats Bergkristallparken
Tynnered
Bergkristallparken 1

3. Motesplats Frélunda
Valthornsgatan 27 (Vaxthuset)

4. Motesplats Hogsbo
Markmyntsgatan 14

5. Métesplats S:t Gabriel Tynnered
Bjoérkhojdsgatan 24

4

Hagen

Hégsbo- Hégsbo-
hajd torp

Kaverds

Fiskeback Flatas

uld
ringen rdlunda Jarnbrott

Skatte- Hoos
mar garde
Greve=
garden

nnered Kanne-

REck Askim

Naset

Hovas

Billdal

6. Mo6tesplats Onnered
Onnereds byvag 84

7. O-seniorerna Styrsé
Brattenvagen 59

8. &-seniorerna Donsé
Ringkullevagen 7

9. Pop-up-motesplats Billdal
Hovas Billdal IF klubbhus,
Kruniusvagen 1

Suomenkielinen tunti
senioreille/ Finska timmen

Juomme kahvia seka jaamme niin
tietoa kuin iloa.

Vi fikar och delar med oss av
kunskap och gladje.

Tapaamiset maanantaisin parilliset
viikot klo 10.30-12.30

Mandag jamn vecka kl. 10.30-12.30
Paikka/plats: Angereds Torg 7
Tiedustelut soita/ Vid fragor ring
Motesplatser Nordost:

031-365 23 73

Suomalainen |Itapa|va/
Eftermiddagar pa finska

Juomme kahvia, juttelemme ja
jaamme elamantarinoita! Vapaa-
ehtoistoiminnan Ritvan ja yhteisty-
dssa Elakelaisten liiton kanssa.

Vi fikar, pratar och delar livsberattel-
ser! Med volontar Ritva, i samarbete
med finska pensionarsféreningen.
Tiistaisin/tisdagar kl. 13-14.30
Paikka/plats: Tuve Torg 5

Voimistelua suomalaisen
musiikin tahtiin/
Gymnastik till finsk musik

Voit istua tai seistd, paatat itse
miten haluat toimia. Yhteistydssa
Eldkelaisten liiton kanssa, toimin-
nassa puhutaan ruotsia.

Du kan sitta eller sta, du véljer sjalv.
| samarbete med finska pensionars-
foreningen, men alla pratar svenska.

Torstaisin/torsdagar klo 10-11
Paikka/plats: Kyrkbytorget 6

Yhteislaulua suomeksi/
Allsang pa finska

Tule mukaan laulamaan tuttuja
savelia tai vain kuuntelemaan ja
kahvittelemaan! Laulamalla
yhdessa sailytdmme suomalaista
lauluperinnettdmme.

Kom och sjung bekanta latar eller
bara lyssna och ta en fika! Genom
att sjunga tillsammans bevarar vi
var finska sdngtradition.

Kiinnostunut? Soita:

Intresserad? Ring:
031-365 76 80



Du missar val inte detta!

Har hittar du aktiviteter som sker i samarbete med andra

eller vid enstaka tillfallen.

Pop-up-motesplats Billdal

Hovas Billdal IF bjuder in dig som
ar senior till fikatraffar pd onsdagar.
Vid tre tillfallen gastar personal
fran Motesplatser i Sydvast och ger
smakprov pa aktiviteter som frage-
sport, kluriga spel eller cornhole.

Onsdagar kl. 10-12

Start 2 september.

Plats: Hovas Billdal IF klubbhus,
Kruniusvagen 1, vid Askims ishall
Kontakt: nina@hovasbilldal.se
eller 070-440 06 24

30 september, 28 oktober och

25 november gastar Moétesplatser
Sydvast: 031-366 11 20

Kanner du dig ensam?
Det ir du inte ensam om

Ofrivillig ensamhet &r nér man
ar ensam oftare &n vad man
skulle vilja vara. Det ar vanligare
an man tror. Vi erbjuder stéd
fér dig. L4s mer pa

goteborg.se (sdk

pa "Kénner du dig

ensam”) eller

scanna QR-koden.

Rullatorloppet 2026

Anvénder du ett ganghjélpmedel?
Valkommen att delta i Rullatorloppet!
Mer information finns pa din métes-
plats och pa webben, se nedan.

Onsdag 16 september

Plats: Baltesspannarparken

och Tradgardsféreningen
Anmalan senast 4 september pa:
goteborg.se/rullatorloppet

Upptack nya aktiviteter
genom Fritidsbanken!

Valkommen till inspirationsdagar
med Fritidsbanken. Vi bjuder pa
frukostmacka och fika.

Prova olika trdningsformer

25 september kl. 9.30-12.30
Plats: Fritidsbanken, Frélunda Torg
Féranmalan senast 13 september:
fritidsbanken.frolunda@
ioff.goteborg.se

Tema: Friluftsliv

21 oktober kl. 9.30-12.30

Plats: Fritidsbanken, Fréolunda Torg
Féranmalan senast 11 oktober:
fritidsbanken.frolunda@
ioff.goteborg.se

Temavecka for ett
demensvanligt samhadlle

Allt fler manniskor lever med
demenssjukdom. Problemet ar inte
bara sjukdomen utan hur samhallet
fungerar. Alla manniskor behdéver
kunna vara aktiva i samhallslivet.
Under temaveckan kommer vi
fokusera pa hur olika aktérer till-
sammans kan bidra till ett demens-
vanligt samhélle. Du kommer fa

ta del av personliga berattelser,
foredrag och moéta manniskor med
erfarenheter och kunskap inom
omradet. Dessutom erbjuds aktivite-
ter fér alla med fokus pa hjarnhalsa.

12-16 oktober

Plats: stadsomrade sydvast
Program hittar du pa motesplatser
och kalendarium.goteborg.se

Simma gratis innan kl. 14

Som senior simmar du gratis pa
Goteborgs Stads simhallar pa
vardagar fram till kl. 14.

Du hittar alla simhallar pa:
goteborg.se/simhallar

Nyhet i host!

Tillsammans med SeniorNet
erbjuder vi digitalt stéd for

dig som vill bli tryggare i den
digitala vardagen. Hall utkik pa
motesplatserna for information
om dagar och tider.

Senior*ﬂ;tSweden

Symfoniska stunder

Goteborgs Symfoniker har en
guldgruva med inspelade klassiska
konserter som kommer visas pa
flera moétesplatser i staden. Till varje
traff kommer &ven nagon fran
Konserthuset vara med och beratta
om orkestern och verksamheten.
Onsdag 28 oktober kl. 12.30-13.30
Plats: Mo6tesplats Askim,

Askims Torg 5

Kontakt: 031-366 30 05

Onsdag 9 decemebr kl. 13-15
Plats: Mo6tesplats Hogsbo,
Markmyntsgatan 14

Kontakt: 031-366 03 45

Har kan du ta del av fler digitala
konserter: gso.se/gsoplay

@ S

E GOTEBORGS
H [ SYMFONIKER

Digitalt stéd i hemmet
med Fixartjanst

Du som fyllt 69 ar kan fa gratis
hjalp med TV, mobil, dator eller
surfplatta i ditt hem. Tjansten ar
framst till fér dig som inte kan
komma till en motesplats eller
bibliotek.

For mer information se:
goteborg.se/fixartjanst
Kontakta Fixartjanst i Sydvast:
fixartjanst.sydvast@
aldrevardomsorg.goteborg.se



Ga med i Wildflower -
kor och varldsmusikband

Gruppen Wildflower bestar bade av
en kor och ett band, och riktar sig
till dig som har sjungit eller spelat
tidigare. Vi spelar modern folk- och
varldsmusik. Under hdsten ligger
fokus pa folkmusik av rockigare
slag, som Kebnekajse och Sarek.

Fredagar 14-16.15

Plats: Motesplats Frolunda,
Valthornsgatan 27
Intresseanmalan till: karl.wictorin@
aldrevardomsorg.goteborg.se

eller via sms: 031-366 04 78

Bandet Bast fore

Vill du spela i band? Den har
gruppen riktar sig till dig som
spelar ett instrument eller sjunger.
Repertoaren bestar av en blandning
av latar - alltifran vals till rock'n’roll.

Onsdagar kl 14.45-16.15

Plats: Motesplats Askim,

Askims Torg 5

Intresseanmalan till: karl.wictorin@
aldrevardomsorg.goteborg.se

eller via sms: 031-366 04 78

Vill du ga i luciatag?
Wildflowerkéren upptrader med

"luciatag i folkton” och vi sdker fler
deltagare.

Repetitioner pa fredagar kl 13-14
Luciatag: 10, 11 och 14 december
Intresseanmalan till: karl.wictorin@
aldrevardomsorg.goteborg.se

eller via sms: 031-366 04 78

Julkonsert

Konsert med motesplatsernas olika
musikgrupper! Vi erbjuder ett stort
och varierat musikaliskt program
med god julstdmning.

Fredag 4 december kl. 13-14

Plats: Frolunda Kulturhus, stora salen

Hitta medmusiker!

Hor av dig och beratta vilket
instrument du spelar och vilken
musik du gillar (alltifran klassiskt till
hardrock) sa férsdker vi satta ihop
grupper utifran detta. Vi hjalper till
med replokal och handledning.

Intresseanmalan till: karl.wictorin@
aldrevardomsorg.goteborg.se
eller via sms: 031-366 04 78

Tips: Se dven ukulelegrupper
pa sida 11 och 15 i programmet.

Alla programpunkter idr kostnadsfria om inget annat framgar.

Foranmadlan behovs endast i de fall detta anges.

Musik | Sydvast!

Ga pa en rafflande konsertroulette med Musik i Sydvast
och vara musiker Karl, Hilda, Jerker, Jossan och Anna.
Varje konsert har ett nytt hemligt tema - blir det Beatles,
jazz, visor eller dansband? Det mérker ni férst pa plats!
Folj Musik i Sydvast pd Facebook (QR-koden), dér kan du
se inspelade konserter och fa aktuell information.

Tisdag 1 september, 6 oktober, 3 november, 1 december
och 15 december kl. 12.30-13.30. Inslapp kl. 12.15.

Plats: Frélunda kulturhus, stora scenen

Begransat antal platser, forst till kvarn.




Motesplats Askim

Adress: Askims Torg 5
Telefon: 031-366 30 05

E-post: motesplatser.sydvast@aldrevardomsorg.goteborg.se

Oppet: vid aktivitet, se programmet.

MANDAGAR

Mandagens mord

Tillsammans i lag forsdker vi att
I6sa ett fiktivt mord. Malet &r att
lista ut vad som har hant och att
avsldja vem som ar mordaren.

14 september och 16 november
Kl. 10.30-14.30
Féranmalan till moétesplatsen.

Workshop: Spela spel
med Viarldskulturmuseet
Prova att spela spel fran hela

varlden - vissa har spelats i tusen-
tals ar. Spelen &r enkla att lara.

9 november kl. 13-15
Féranmalan: 031-366 24 31

TISDAGAR

Oppet hus
KI. 10.30-12

10

Digitalt stod

Vi ger dig stdéd med din mobil,
dator och surfplatta.

Kl. 10.30-12

Spela bingo tillsammans!

Deltagardriven aktivitet.
Kl. 11-11.45

Prova pa Brainfunc

Roérelsebaserad traning som far
hjarnan att jubla! Trdningen har god
inverkan pa minne, balans, motorik,
koncentrationsférmaga samt
forebygger och fordrdjer demens.
Ledare: Christian.

29 september kl. 13.30-14.30
Féranmalan till moétesplatsen.

Traning for hela koppen

Traning fér dig som vill forbattra din
styrka, balans och rorlighet.

13, 27 oktober 10, 24 november
och 8 december kl. 13.30-14.30
Féranmalan till moétesplatsen.

Forelasning, fika och film

Gillar du film, foto, tv och berattel-
ser? Kom och traffa andra seniorer
och 1ar dig mer om film och media!
Fa inblick i hur reklam, nyheter
och propaganda fungerar i dagens
medielandskap, vad en algoritm ar
och varfoér alla pratar om artificiell
intelligens (Al). Samtliga tillfallen ar
fristdende och kostnadsfria.

8, 22 september, 6, 20 oktober,
3,17 november och 1 december
Kl. 12.30-14.30

ONSDAGAR

Linedance - litt niva

Denna grupp passar dig som &r ny
eller vill dansa pa en latt niva.
10 tillfallen. 30 platser.

2 september-4 november
Kl. 10.30-11.30
Foranmalan till moétesplatsen.

Sminkkurs for
skrynkliga égonlock

Under tre traffar far du tips och
tekniker for att sminka dig for olika
tillfallen. Fokus pa det mogna ansik-
tet. Bade fér nybérjare och vana.

11, 18 och 25 november kl. 10-12
Anmialan till Frida pa telefon:
031-366 11 20

eller e-post: frida.grundell@
aldrevardomsorg.goteborg.se

MOTESPLATS ASKIM

Oppet hus med veckans
soppa och allsang

Vi sjunger tillsammans under
ledning av musikpedagog Karl.
Ingen tidigare sangerfarenhet kravs.

Veckans soppa serveras kl. 12
Allsang kl. 13-13.30

Kostnad: Sopplunch 50 kronor
Ingen allsang 28 oktober.

Symfoniska stunder
Se sida 7.
28 oktober kl. 12.30-13.30

Spela ukulele med oss!

Foér dig som kan byta mellan
ackorden D, G och A. Vi spelar
tillsammans. Det ges dven méjlighet
att upptrada fér publik féor den som
vill. Ett fatal instrument finns att
lana pa plats. Fér nybdrjarkurs, se
sida 15.

2 september-16 december

Kl. 13.45-14.30. Ej 28 oktober.
Anmadlan via sms till Karl:

031-366 04 78

FINGER-modellen
for starkt hjarnhdlsa

Kom och lar dig grundlaggande
kunskap om FINGER-modellen som
visar hur vi med enkla livsstils-
atgarder kan starka var hjarnhalsa.
Du far dven information om
FINGER-inspirerade aktiviteter.

25 november kl. 12-13

n




MOTESPLATS ASKIM

TORSDAGAR

Oppet hus - med
Cornhole eller boule
Kl. 10.30-13

Ej 24 september, 22 oktober
och 17 december.

Teaterimprovisation

Vill du skratta, leka och utveckla din
fantasi och kreativitet tillsammans
med andra i galna improvisationer?
Tidigare erfarenhet av teater eller
helt nyborjare spelar ingen roll.

Alla ar valkomna!

Ledare: Jeanette Forslund fran
Generationsteatern

Grupp 1: 3-17 september kl. 13-15
Grupp 2: 5-19 november kl. 13-15
Féranmalan till moétesplatsen.

Lar dig handmassage

Valkommen pa ett tillfalle dar vi lar
oss enkla grepp fér att mjuka upp
handerna och dka valmaendet.
10och 29 oktober kl. 13-15
Féranmalan till moétesplatsen.

12

Kom igang och tilj

Vi gér igenom grundldggande
teknik fér att kunna talja. Om du vill
kan du gdra en egen smorkniv.
Ledare: Anders Lindberg

26 november kl. 12-16
Féranmalan till moétesplatsen.

Internationella dldredagen

Vi uppmarksammar internationella
aldredagen. Var med pa “Lé&r dig
handmassage” eller kom in pa fika
under "Oppet hus".

1 oktober kl. 10.30-15

FREDAGAR

Oppet hus med
musikunderhallning

Kl. 10.30-14

Livemusik: kl. 12-12.45

Se program foér artister pa:
goteborg.se/speldags eller anslag
pa Motesplatsen.

Fragesport

Vi tavlar i lag och l&ser frdgor om
musik, historia och aktuella @mnen.
4 september, 2 oktober,

6 november och 4 december
Kl. 13-14

Motesplats

Bergkristallparken

Tynnered

Adress: Bergkristallparken 1

Telefon: 031-366 73 09, 031-366 11 42

E-post: motesplatser.sydvast@aldrevardomsorg.goteborg.se

Oppet: vid aktivitet, se programmet.

MANDAGAR

Sittgympa
KI. 10-1

Promenadgrupp
KI. 11.30-12.30 (instéllt vid 6sregn)

ONSDAGAR

Klubb BKP

Fér man som vill ses for kaffe,
quiz, studiebesodk eller féredrag.
Intresserad? Kontakta Christian
pé 031-366 11 42.

Jamn vecka kl. 10-12

Kvinnoklubben

En grupp for kvinnor som vill planera
aktiviteter utifran egna intressen
och dela erfarenheter. Intresserad?
Kontakta Yildiz pd 031-366 73 09.

Ojamn vecka kl. 10-12

FREDAGAR

Fredagsmorgon

med digitalt stéd

Ta med dig egen frukost om du
vill, s& bjuder vi pa nybryggt kaffe.
Har finns mojlighet att fa stéd med
mobilen, surfplattan eller datorn.
Valkommen!

Kl. 9-10.30

Allsang
Med musikpedagog Karl.
KI. 11-11.45

Fragesportsfredag

Vi rundar av veckan med ett quiz.
Vi tavlar i lag och léser frdgor om
musik, historia och aktuella @mnen.
Varmt valkommen!

Kl. 11.45-13

13



Motesplats Frolunda

Adress: Valthornsgatan 27 (Vaxthuset)

Telefon: 031-365 00 00 (fraga efter dldrekonsulent i sydvést)
E-post: motesplatser.sydvast@aldrevardomsorg.goteborg.se

Oppet: vid aktivitet

Tips: Digitalt stod
pa Frolunda bibliotek
Vi hjalper dig med din telefon

eller surfplatta - sms, e-post,
appar, sdkerhet med mera.

Onsdagar kl 10.30-12 drop in
Plats: Frolunda bibliotek

MANDAGAR

Gafotboll

Kl. 9-10 (latt niva) och kl. 10-11
Plats: Traningshallen

Traning for hela kroppen

Traning fér dig som vill forbattra din
styrka, balans och rérlighet.

Ett varierat uppldgg med olika
dvningar for varje tillfalle.

7 september-14 december
Kl. 11.30-12.15
Plats: Traningshallen

14

Utomhustraning

Traning fér dig som vill forbattra din
styrka, balans och rorlighet.

Ett varierat uppldagg med olika
dvningar for varje tillfalle.

7 september-26 oktober
Kl. 13.30-14.15
Plats: Positivparken

Doden - en del av livet

Vi pratar om déden. Vi anvander
litteratur, filmklipp och egna tankar
som utgdngspunkt fér vara samtal.
Vi traffas vid 5 tillfallen och &r max
8 personer i gruppen.

5 oktober-2 november kl. 13-15
Plats: Lilla grupprummet

For mer information och anmalan:
motesplatser.sydvast@
aldrevardomsorg.goteborg.se
Frida: 031-366 11 20

IdaSofia: 031-366 24 31

Spela ukulele med oss!

Fér dig som kan spela ackorden D,
G och A. Vi spelar tillsammans. Det
ges aven mojlighet att upptrada
for publik for den som vill. Kursen
ges dven pa Motesplats Askim pa
onsdagar, se sida 11.

Kl. 13.15-14.15

Plats: Mandolingatan 114
Anmalan via e-post till:
karl.wictorin@
aldrevardomsorg.goteborg.se
eller SMS till Karl: 031-366 04 78

Ta ukulelekorkort!

Har far du ldra dig grunderna for att
spela ukulele. Vi jobbar enskilt men
spelar tillsammans ibland.
Instrument finns att [dna pa plats.
Kl. 14.30-15.15

Plats: Mandolingatan 114

Anmalan: se kontaktuppgifter ovan
"Spela ukulele med oss!”

TISDAGAR

Nalfiltning

Skapa sma figurer eller gor tavlor
av ull. Material ingdr men du far
garna ta med eget. Med volontér.
Kl. 10-12

Plats: Stora grupprummet
Intresseanmadlan: 031-366 24 13,
031-366 47 68

MOTESPLATS FROLUNDA

ONSDAGAR

Traning for hela kroppen

Traning fér dig som vill forbattra din
styrka, balans och rérlighet.

Ett varierat uppldagg med olika
dvningar for varje tillfalle.

Kl. 9.30-10.30
Plats: Traningshallen

Rorelsegladje

Gympapass for dig som vill ha traning
med lite mera fart. Rérelser till musik
dar du tranar kondition, styrka,
rérlighet, koordination och balans.

Kl. 11-12
Plats: Traningshallen

Do you speak English?

Sprakcafé i Engelska for dig som vill
trdna engelska pa ett lattsamt satt.
Sprakcaféet drivs av deltagarna
under ledning av volontar.

Kl. 12.15-13.15

Vid fragor kontakta Maja pa
telefon: 031-3667605 eller

e-post: maja.wallsson@
aldrevardomsorg.goteborg.se

15



MOTESPLATS FROLUNDA

Hitta glddjen
med volontarskap

Ar du nyfiken pé att bli volontar
eller att engagera dig i en férening?
Volontarbyran berattar om hur du
soker volontaruppdrag och ger dig
tips pa hur du kan hitta de uppdrag
som passar dig allra bast.

Onsdag 16 september kl. 12.15-13
Plats: Stora grupprummet

Brainfunc

Traning som kan forbattra minnet,
balansen och motoriken. Har ar det
en seger att missa och skratta - for
varje gdng du misslyckas blir din
hjarna lite smartare!

Ledare: Christian.

Kl. 13.30-14.30

Grupp 1: start 16 september
Grupp 2: start 11 november
Féranmalan: 031-366 11 42

Spelhalan

Vi lar oss nya spel tillsammans!
Spelen ar enkla att lara, roliga att
spela och kan skapa samtal och nya
bekantskaper. Kanske hittar du ett
nytt favoritspel?

2 september-30 september

Kl. 13.30-15.30

Féranmalan till IdaSofia pa
telefon: 031-366 24 31

eller e-post: motesplatser.sydvast@
aldrevardomsorg.goteborg.se

16

TORSDAGAR

Boule, pingis och dart

Bade for nyborjare och proffs!

Kl. 10.30-12.30

Plats: Traningshallen och

stora grupprummet Rk
»

Min berdttelse =

33 o
Skapa ditt eget radio- QQ
program i poddformat e
- inspirerat av Sommar i P1 - dar
din livsberattelse star i fokus. Under
fyra workshops gor vi dvningar som
leder till ditt manus. Sen spelar vi in
i en riktig studio. Lyssna garna pa
tidigare avsnitt pa Facebook:
motesplatser i sydvast,
eller via QR-koden.

Kl. 13.30-15.30

Start 8 oktober

Plats: Frolunda bibliotek
Foranmalan och information:
031-366 11 42

Workshop: Skapa smycken
med Varldskulturmuseet
Skapa ditt eget halsband. Material

och verktyg finns pa plats. Ta garna
med ett eget personligt féremal.

Torsdag 1 oktober kl. 13-15
Foéranmalan: 031-366 24 31

Oppen verkstad - maleri

For dig som tidigare deltagit i
Fritt skapande maleri. Material
ingar men ta gérna ta med eget.
Deltagardriven aktivitet. Vi
anvander Whatsapp for att
planera traffarna tillsammans.

Torsdagar kl. 13-15
Fredagar kl. 12.30-15
Intresseanmalan till Clara
eller Paula: 031-366 24 13,
031-366 47 68

FREDAGAR

Workshop - skapa
bilder med akrylink
18 september kl. 10-12
Foranmalan till Paula:
031-366 47 68

Fritt skapande maleri

For dig som vill mala fritt och krav-
|6st i olika tekniker. Nya deltagare
har fértur. Material ingdr, men du far
gédrna ta garna med eget.

Kl. 10-12

Grupp 1: start 25 september

Grupp 2: start 13 november

Plats: Stora grupprummet
Foéranmadlan till Clara eller

Paula: 031-366 24 13, 031-366 47 68

MOTESPLATS FROLUNDA

Sminkkurs for
skrynkliga égonlock

Under tre traffar far du lara dig tips
och tekniker for att sminka dig fér
olika tillfallen. Fokus pa det mogna
ansiktet. Fér nybdrjare och vana.

Kl. 10.30-12.30

Plats: Lilla grupprummet
Lépande anmalan till Frida
pa telefon: 031-366 11 20
eller e-post: frida.grundell@
aldrevardomsorg.goteborg.se

Nyhet! Dansinspirerad
trining - testomgang

Med rorelser fran olika dansstilar
som klassisk balett, jazzdans och
modern dans tréanar du igenom
kroppen och évar koordination.

Vi 6var aven koreografi tillsammans.

16 oktober-27 november kl. 13-14
Ej 30 oktober.

Plats: Traningshallen

Anmal intresse till Maja

pa telefon: 031-366 76 05

eller e-post: maja.wallsson@
aldrevardomsorg.goteborg.se

Bradspelscafé

Har kan du spela schack och
andra bradspel. | samarbete
med Frélunda bibliotek.

Loérdagar 10.30-12.30
Plats: Frolunda bibliotek
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Motesplats Hogsbo

Adress: Markmyntsgatan 14
Telefon: 031-366 03 45

E-post: motesplatser.sydvast@aldrevardomsorg.goteborg.se

Oppet: mandag, onsdag och fredag kl. 9-15. Tisdag dppet vid aktivitet.
Serveringen har éppet kl. 9-12 och kl. 13-14.

MANDAGAR

Canasta
Deltagardriven aktivitet. Begransat
antal deltagare. Drop in.

Grupp 1 - nybérjare: kl. 10-12
Grupp 2 - vana spelare: kl. 11-14
Start 14 september.

Ej 21 september.

Digitalt stéd
Med hjalp av volontar.

Kl. 10-11.30 drop in
Ej 21 september.

Sittgympa

Grupp 1: kl. 10.30-11
Grupp 2: kl. 11.15-11.45
Ej 21 september.

Stickcafé

Ta med eget material.
Fika finns att kdpa.

Kl. 13-14.30. Ej 21 september.
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Syninstruktorer - drop in
Information, tips och rad samt
mojlighet att prova pa synhjalp-
medel. Syninstruktdrerna gor inte
dgonundersdkningar.

19 oktober, 16 november,

14 december kl. 10-11.30

TISDAGAR

Fritt skapande maleri

Mala fritt och kravl6st i olika tekni-
ker. Nya deltagare har fortur.
Material ingar men du far garna ta
med eget. Kontaktperson: Paula.
Kl. 10-12

Grupp 1: 15 september-20 oktober
Grupp 2: 27 oktober-8 december
Intresseanmadlan: 031-366 03 45

Workshop: Akryl ink
15 december kl. 10-12
Foranmadlan: 031-366 03 45

Spela bingo tillsammans!
Jamn vecka kl. 10.30-11.30

Vi uppmiarksammar
demensveckan v. 42
12-16 oktober

Sittgympa och
foreldsning om kost

Sittgympa med instruktor kli. 13.
Vi bjuder pa smoothie. kl. 13.30,
darefter féreldsning om mat
som starker den aldrande
hjarnan och kroppen.

Tisdag 13 oktober 13-14.30
Quiz - Pa sparvagnen

Hjarnan behdver ocksa traning.
Valkommen till fragesport med
inspiration av SVT:s Pa sparet.

Onsdag 14 oktober kl. 13-14.30

Inomhusboule
Ojamn vecka kl. 10.30-11.30

Balanstrdning
Tréna i grupp till TV-skarm.
Kl. 13-13.45

Sittgympa

Tréna i grupp till TV- skarmi liten
grupp, fika ihop efterat.

Kl. 13-14

MOTESPLATS HOGSBO

ONSDAGAR

Rummikub
Deltagardriven aktivitet. Begransat
antal deltagare.

Ojamna veckor kl. 10-12.30 drop in
Start 9 september.

Balanstrdaning

Trana i grupp till TV-skarm.
Kl. 11-11.45

Rullatorloppet - heja pa

for en aldersvianlig stad!

Vi aker tillsammans till Trédgards-
féreningen och hejar pa for ett

aldersvanligt Géteborg! Las mer pa:
goteborg.se/rullatorloppet

16 september
Foranmalan till métesplatsen.

Hitta glddjen

med volontarskap

Ar du nyfiken pé att bli volontar
eller att engagera dig i en férening?
Volontarbyran berattar om hur du
sdker volontaruppdrag och ger dig
tips pa hur du kan hitta de uppdrag
som passar dig allra bast.

7 oktober kl. 13-13.45

Symfoniska stunder
9 december kl. 13-15. Se sida 7.



MOTESPLATS HOGSBO

TORSDAGAR

Forelasning, fika och film

Gillar du film, foto, tv och beréattel-
ser? Kom och traffa andra seniorer
och 1ar dig mer om film och media!
Fa inblick i hur reklam, nyheter

och propaganda fungerar i dagens
medielandskap, vad en algoritm ar

Fraktalritning

Skapa bilder med former och linjer.
Med volontar Sanja. Material finns,
inga férkunskaper kravs. Drop in.

13-14.30 start 18 september

Workshop: Fragesport
med Viarldskulturmuseet

Fragor om geografi, historia och

Motesplats S:t Gabriel
Tynnered

Adress: Bjorkhdjdsgatan 24

Telefon: 031-366 73 09, 073-673 47 13
E-post: motesplatser.sydvast@aldrevardomsorg.goteborg.se

Oppet: tisdag och torsdag 10-15

och varfér alla pratar om artificiell
intelligens (Al). Samtliga tillféllen ar
fristdende och kostnadsfria.

17 september, 1, 15 och 29 oktober,

12 och 26 november samt
10 december kl. 12.30-14.30

kultur blandas med fascinerande
féremal ur museets samlingar.

TISDAGAR TORSDAGAR
6 november kl. 13-14.30

Féranmalan: 031-366 03 45 Sittgympa Sittgympa

- . Vi trénar i grupp via bildskarm. Kl. 10.30-11
Skydd mot bedragerier -

Kl. 10.30-11
forelasning med Polisen i i Y
FREDAGAR s : 193 o Spela bingo tillsammans!
november : Spela bingo tillsammans! KI. 1115
Musikunderhallning Diakon fran H&ash KL 1115
iakon fran Hogsbo iai &
Se program fér artister pa: 5 lina b ?k Digitalt stod
goteborg.se/speldags otiam Imtg esoker Tisdagsquiz Vi ger dig stéd med din mobil.
motesplatsen
KI. 11-11.30 20 nove:ber 9.30-11 Testa dina kunskaper tillsammans KI. 12.30-13.30
’ med andra. Ett fantastiskt satt att
Trdna spanska 15 h sak skapa engagemang, gemenskap Inomhusboule
pa ett lattsamt sitt Klad- och sakbytardag och att stimulera minnet. KI. 13-14.30

Kom och byt till ndgot nytt infor jul. Jamn vecka kl. 12.30
20 november kl. 13-15

Ett sprakcafé dar du 6var pa att

prata spanska tillsammans med I husb I
andra. Deltagardriven aktivitet. homhusbouie

Vill du spela boule oberoende av
Kl. 10.30-12 - e A ) ) .
OBS - Plats: Axelhuset, rum Ttana sjalv i gymmet vader och vind? Kom och prova pa
Axeljén, Axel Dahlstréms torg Mandag: kl. 9-10.30 och kl. 12-15 inomhusboule!
Onsdag: kl. 9-11 och 11.45-15 Kl. 13-14.30
Fredag: kl. 9-15 2(

Filmtajm Kostnadsfritt, drop in.
Sista fredagen i manaden kl. 13-15 !)
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Motesplats Onnered

Adress: Onnereds byvag 84 (det stdr Onneredsgdrden pa huset)

Telefon: 031-366 4164, 031-366 11 42

E-post: motesplatser.sydvast@aldrevardomsorg.goteborg.se
Oppet: Mandag kl. 11-13 (stangt 26 oktober och 28 december)

MANDAGAR

Mandagstriffen

Varmt valkommen till Onnereds-
garden! Traffarna inleds med en
timmes gemenskap dar vi umgas
och dricker kaffe. Kaffet bjuder vi
pa, men du far ta med eget fika-
bréd. KI. 12 drar dagens aktivitet
igang. Det kan bli allt fran frage-
sport och féredrag, till allsdng och
musikunderhalining med mera.
Drop in - ingen féranmalan.

Mandagar kl. 11-13

Ett urval ur vart program:

12 oktober: Svenska Amerika
Linien - Sjéfartsmuseet foreldser
Om emigrantlinjen som blev en
kryssningslinje for formdgna
amerikanska pensionarer. Fartygen
blev berémda for sin praktfulla
inredning och férstklassiga service.
Féredraget berattas med bilder
som inte publicerats tidigare om
batarna och méanniskorna ombord -
bade passagerare och personal.
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9 november:

Livemusik - The Rojerz

Svangig 50-talsmusik och klassisk
rock'n'roll!

23 november:
En sanning, tva Iégner

Ta med dig tre pastaenden om dig
sjalv. Ett ska vara sant! Tillsammans
skapar vi en fragesport dar du
garanterat har minst ett ratt.

21 december: Julavslutning

i musikens tecken

Kom och sjung med nar

Elin Ljungqvist och Hilda Esping
sprider julstdmning med gitarr och
fiol till vacker skénsang!

O-seniorerna

Sddra Skirgarden

Adress: Donso férsamlingshem: Ringkullevagen 7
Styrso forsamlingshem: Brattenvdgen 59

Telefon: 031-366 56 40

E-post: motesplatser.sydvast@aldrevardomsorg.goteborg.se

Féranmélan senast tva dagar innan. Kostnad fika: 40 kronor per traff.

Prat och fragesport

Efter sommaruppehallet méts vi
igen till prat, fika och fragesport.

Onsdag 19 augusti kl. 13.30-15
Plats: Donso férsamlingshem

Musikquiz

Kom och lyssna pa harlig musik och
testa dina musikkunskaper.
Vinnaren utlovas ett pris.

Onsdag 16 september kl. 13.30-15
Plats: Donso féorsamlingshem

Genom de franska
kanalerna till medelhavet

Kom och lyssna pa Kerstin och
Morgan Olsson fran Dons®, som
berattar och visar bilder fran sina
manga resor med sin bat "Sara 4",
genom de franska kanalerna ner till
medelhavet.

Onsdag 14 oktober kl. 13.30-15
Plats: Styrso férsamlingshem

o+ %@=

Svenska Amerika Linien -
Sjofartsmuseet foreldser

Sveriges mest berdémda fartygslinje
bdérjade som en emigrantlinje for
tiotusentals svenska emigranter
men sysslade senare mest med
kryssningar fér formdgna amerikan-
ska pensionarer. Fartygen var
valkdnda siluetter i Géteborg och
blev berdbmda for sin praktfulla
inredning och forstklassiga service.
Vi berattar med bilder som inte
publicerats tidigare om batarna
och manniskorna ombord - bade
passagerare och personal.

Onsdag 11 november kl. 13.30-15
Plats: Donso férsamlingshem

Julfest

9 december kl. 13.30-15.30
Foéranmalan: senast 30 november
Plats: Donso forsamlingshem
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Kontakta oss
Kontaktcenter: 031-365 00 00

E-post: motesplatser.sydvast@
aldrevardomsorg.goteborg.se

Facebook: Motesplatser i Sydvast,
Musik i Sydvast

Las mer om socialt liv och aktiviteter for
seniorer pa webben. Scanna QR-koden
nedan med din mobil fér att komma till
webbsidan:

goteborg.se/aktiviteterforaldre

Goteborgs Stad HOF  Webboriginal Omslagsfoto: UIf Welin  Juli 2026



	Karta
	Suomenkielisiä aktiviteetteja 
	Du missar väl inte detta!
	Mötesplats Askim
	Mötesplats Bergkristallparken Tynnered
	Mötesplats Frölunda
	Mötesplats Högsbo
	Mötesplats S:t Gabriel Tynnered
	Mötesplats Önnered
	Ö-seniorerna Södra Skärgården

