




Seniorträffen i 
Högdalen har 
stängt
Ny information om senioraktiviteter i Högdalen 
kommer finnas på våra seniorträffar  
och i våra lokaler. 

Föreningar, träffpunkter och  
svenska kyrkans aktiviteter

Föreningar

PRO Vantör 
Mötesplats för äldre i Vantör.  
Lokal: Harpsundsvägen 147  
Högdalen
e-post, vantor@pro.se
Ordförande: Riffa Hänninen
070-8999198 
www.pro.se/vantor
Facebook: PRO Vantör

PRO Enskede 
Möten och cirklar i lokalen på 
Hagtornsgården, Dalgränd 48.
Kerstin Andersson, 073-0393840.
E-post: enskede@pro.se
www.pro.se/enskede

PRO Stureby 
Mötesplats för pensionärer i  
Stureby och Svedmyra. 
Skönviksvägen 309 (på gaveln).
Kontakt: Eva Frisk, 070–391 60 19 
Kerstin Arbelund, 070–493 64 52 
E-post: friskeva@live.se, 
arbelund@telia.com 

PRO Årsta 
Mötesplats för äldre i närområdet. 
Jan Eriksson, 073–805 13 90 
E-post: arsta@pro.se 
webbplats: www.pro.se/arsta 

PRO Brännkyrka/Solberga 
Kontaktperson: Ordförande Chris-
ter bertling, 070-8972030
Christer.bertling@telia
Vice ordförande Rosa-Lill Johans-
son, 072-5244264
rosisjohansson51@gmail.com
Verksamhetslokal: Klubbhuset 
Solberga bollplan.

SPF Seniorerna Enskede Årsta 
Mötesplats för seniorer i när- 
området. Telefon: 070-488 56 72. 
E-post: spfenskedearsta@stock-
holmsdistriktet.se 

SPF Seniorerna Enskededalen 
Mötesplats för seniorer i när- 
området. Ekgården, Bersågränd 36 
Telefon: Ruth Carlsson 070–930 
01 20. E-post: ruthcarlsson@ 
outlook.com

SPF Seniorerna Stureby 
Mötesplats för seniorer i när- 
området. Kontakt: Elisabeth  
Arbon 070–772 75 51 
E-post: spfstureby@telia.com 
www.spfseniorerna.se/stureby



Seniorträffen

Valla torg
Valla torg 55 i Årsta.
För information och anmälan tfn 08–508 14 149.  
E-post: forebyggandeenheten@stockholm.se

Tillgänglighet

Aktiviteter
15 oktober Långpromenad Skogskyrkogården 
Samling Gullmarsplan kl. 11.00. Ljudpromenad. 
Ta med hörlurar och smarttelefon.
15 oktober Trygghetsprat och fika kl. 11.00
17 oktober Trygghetsdag kl. 10.30-15.00 
Program kommer. Obs! Dalens Allé 12, Sandsborg 
5 november Långpromenad Vinterviken 
Samling Gullmarsplan kl. 11.00
10–14 november Tillsammansvecka mot ensamhet. 
Se Anslag.
14 november Disco i Farsta–Obs anmälan!
17–21 november Barnkonvention vecka. 
Anslag kommer.
19 november Vad händer på Årstafältet? Kl 11.00
Exploateringskontoret berättar. växer.stockholm 
1 december Gör julkort, juldikter, julpyssel med hantverk, 
målargrupp kl. 12.00
3 december Långpromenad Gamla stan. Samling 
Gullmarsplan kl. 11.00
3 december Nobelfika kl. 11.00
10 december Luciafika kl. 11.00
17 december Julfika kl. 12.00 

Program

Måndagar
08.30–15.30 Gym 
– självträning efter 
instruktion

10.00 Promenad. 

10.00–15.00 Café. 

12.00 Akvarellgrupp 

12.00 Skapargrupp

Onsdagar
09.30–15.30 Gym 
– självträning efter 
instruktion

10.00 Balansträning 

10.00–15.00 Café. 

12.00 Spel och kortspel

Torsdagar
08.30–15.30 Gym 
– självträning efter 
instruktion

09.00–10.30 Frukost 

11.00–15.00 Café. 

13.00 Bingo. 

Fredagar
08.30–15.30 Gym 
– självträning efter 
instruktion

För dig som behöver  
extra stöd i vardagen
Digitalstödjare
Den digitala instruktören hjälper dig som är över 68+ med din telefon och surf-
platta via hembesök eller telefonsupport. Du kan också vara med på digitala 
caféer. Tjänsten är avgiftsfri. Ring 08–508 14 829.
Fixaren
Du som är 68+ kan få hjälp av vår fixartjänst med fallförebyggande uppgifter 
som att byta glödlampor, byta batteri i brandvarnaren, ta upp och ned 
gardiner i hemmet. Tjänsten är avgiftsfri. Du kan få hjälp 6 tim/år och hushåll. 
Ring 08–508 14 303.
Syn- och hörselinstruktören
Syn och hörselinstruktören informerar, ger råd och hjälper dig med dina hjälp-
medel som du fått utskrivna eller köpt själv. Hjälpen är kostnadsfri och för alla 
som är över 18 år och bor i Enskede- Årsta-Vantörs stadsdelsområde.  
Ring 08–508 14 829. 
Äldrekoordinator 
För dig som behöver råd, information och vägledning kring vilket stöd som 
erbjuds för dig som är senior. Du får hjälp med att komma i kontakt med rätt 
biståndshandläggare, vårdinrättning eller annan insats. Tjänsten är avgiftsfri, 
kräver inget biståndsbeslut. Du kan få hjälp och stöd via telefon eller vid ett 
bokat hembesök, Ring: 08- 508 200 18. 
Relationsvålds centrum sydost
Är du utsatt för våld eller hot i en nära relation? För stöd ring: 08- 508 20 700 
eller kvinnofridslinjen 020-50 50 50 (öppet dygnet runt).
Anhörigstöd
Anhörigstöd finns för dig som är över 18 år och som vårdar och stödjer 
en närstående som exempelvis är långvarigt sjuk, äldre eller lider av demens. 
Anhörigstödjaren kan ge dig stöd, råd och tips. Ring 08–508 20 528.
Äldrelinjen (Mind)
Äldrelinjen riktar sig till dig som är över 65 år, som mår psykiskt dåligt
eller som bara behöver någon att prata med. Äldrelinjen är bemannad av utbil-
dade volontärer. Ring 020-22 22 33.
Äldre Direkt
Har du fyllt 65 år och behöver stöd och hjälp i din vardag? 
I Stockholms stad kan du exempelvis få ett trygghetslarm, hemtjänst 
eller plats på ett vård- och omsorgsboende. Ring: 08-80 65 65



Valla seniorgym
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Öppett ider:

Måndag kl. 08.30-15.30
Onsdag  kl. 08.30-15.30
Torsdag kl. 08.30–15.30
Fredag  kl. 08.30-15.30

Alla som tränar på gymmet måste gå på en 
introduktion och bo i Enskede-Årsta-Vantörs stadsdel-
sområde. Du tränar under eget ansvar. 

För introduktion ring: 08-508 14 149
För dig som redan gått  introduktion på vårt senior-
gym i Årsta så behöver du inte gå introduktion igen. 

Hitt a mer träning:
motionera.stockholm

Vi ses på torgen!
Är du 65 år eller äldre och vill veta mer om hälsofräm-
jande aktiviteter och äldreomsorg i ditt  närområde?

Kom och träffa Enskede-Årsta-Vantörs stadsdelsförvalt-
nings äldrekoordinator och verksamhetsutvecklaren för stadsdel-
sområdets Seniorträffar.
Vi kommer att  ha med oss kollegor från andra verksamheter och 
föreningar som också vänder sig till dig som är över 65 år.

Kom förbi på en kopp kaffe, samtala och få information!

16 oktober 2025
10.00–12.00, Globentorget
Arenagången
6 november 2025
10.00–12.00, Svedmyra
Utanför Ica Maxi Bea

13 november 2025
10.00–12.00, Dalens centrum
Dalens allé 8–10

27 november 2025
10.00–12.00, Högdalens torg
Högdalsgången 28–30

11 december 2025
10.00–12.00, Östberga
Stamgatan 4, utanför Coop

Datum och platser



Seniorträffen

Tussmötet
Tussmötevägen 175, Stureby/Svedmyra.                                  
För information och anmälan tfn 08–508 14 149.  
Hitta hit: T-banan Svedmyra 
E-post:  forebyggandeenheten@stockholm.se 

Tillgänglighet
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Extra aktiviteter
15 oktober Långpromenad Skogskyrkogården 
samling kl 11.00 vid Gullmarsplans T-bana 
15 oktober Trygghetsprat om vilket stöd som finns för 
dig som är senior kl. 14.00 
17 oktober Trygghetsdag kl. 10.30-15.00 
Obs! Dalens allé 12, Sandsborg
5 november Långpromenad Vinterviken. 
Samling kl. 11.00 vid Gullmarsplans T-bana
6 november Vi syns på Torget utanför Bea. Fika och info 
för dig som är senior. Kl. 10.00-12.00
10–14 november Tillsammansvecka mot ensamhet. 
Se anslag.
14 november Disco i Farsta Obs! anmälan
17–21 november Barnkonventionsvecka. Anslag kommer.
3 december Långpromenad Gamla stan. 
Samling kl 11.00 vid Gullmarsplans T-bana
3 december Nobelfika kl. 14.00
10 december Luciafika kl. 14.00
17 december Julfika kl. 14.00

Program
Måndag
10.00–14.00 Gym. 
Självträning efter 
instruktion.

13.30 Cirkelträning 
och fika 

Onsdag
10.00–14.00 Gym. 
Självträning efter 
instruktion.

09.00–11.00 Digital-
café, drop in 

13.30 Balansträning 
och fika. 

Torsdag
10.00–14.00 Gym. 
Självträning efter 
instruktion.

Fredag
10.00–14.00 Gym. 
Självträning efter 
instruktion.

Kombi caféet finns på 
nedre plan har öppet 
oftast måndag - tors-
dag kl. 9.00–15.00 och 
fredag kl. 9.00-12.00

Matmissionen 
Seniorträffarna i Enskede-Årsta-Vantör och Matmissionen i 
Rågsved bjuder in till informationsträffar för dig som är över 65 år. 

Matmissionen är en del av Stadsmissionen, och erbjuder sina 
medlemmar möjlighet att handla mat till låga priser. 
På informationsträffarna får du veta mer om matmissionens 
verksamhet och möjligheter. 
Välkomna!
 
20 oktober kl. 11.00–12.00 Hagsätra Seniorträff, Hagsätra torg 34.
3 november kl 11.00-12.00 Rågsveds seniorträff, Aktivitetshuset, 
Rågsveds torg 3.



Tussmöte seniorgym
Öppett ider: 
Måndag kl. 10.00–14.00 
Onsdag kl. 10.00–14.00
Torsdag kl. 10.00–14.00
Fredag kl. 10.00–14.00

Alla som tränar på gymmet måste gå på en 
introduktion. Ring 08-508 14 149 för att  boka en tid 
för introduktion. Du tränar under eget ansvar.

Hitt a mer träning: 
motionera.stockholm

Rekommendationer 
för äldre och fysisk 
aktivitet

• Balansträna gärna tre 
dagar i veckan
För att  bevara fysisk 
funktion och förebyg-
ga fall. 
Benböj, balansera på 
ett  ben. 

• Gå på vår balan-
sträning för att  få mer 
tips.

• Minska stillasitt andet. 
Ta ståpause om du 
sitt er mycket.

• Höj pulsen!
Äldre vuxna bör vara 
fysiskt aktiva så du 
får en ökad puls och 
andning i minst 20 
minuter om dagen. 

• Styrketräna för att  
bibehålla muskelsty-
rka minst två dagar 
i veckan. Involvera 
kroppens alla större 
muskelgrupper armar, 
ben, rygg, mage. bör-
ja på någon av våra 
seniorgym.  

Källa: 
Folkhälsomyndigheten

Regnbågs-
café
För dig är senior och  som identifi erar dig som HBTQI+ och för 
alla som är nyfi kna. Trevliga träffar, social samvaro och fi ka. 
Alla är välkomna!

20 oktober kl. 14.00-16.00 Skapa med konstnären Sam Hultin.
Tema: Vad skulle jag säga till mig själv om jag skrev ett  brev till mitt  
yngre jag? Vi skriver brev till yngre versioner av oss själva. Kostnads-
fri fi ka. Mötesplats Hammarbyhöjden Tidaholmsplan 18, plan-1

27 oktober kl. 13.30-15.00 Författ arträff och Dansuppvisning. 
”En hyllning till Hasse, dansen och kärleken”. Samtal med den 
hyllade författ aren Mian Lodalen om hennes senaste bok ”Dan-
saren och demonerna”. En gripande roman om omöjlig kärlek i 
60-talets Sverige. Kom och var med om något häft igt och unikt! 
Skarpnäcks kulturhus, Skarpnäcks allé 25. . Fri entré

17 november kl. 14.30 Regnbågscafé och pussel 
Mötesplats Hammarbyhöjden Tidaholmsplan 18, plan-1

4 december kl. 13.00 Utf lykt till ArkDes på Skeppsholmen
Samling vid Gullmarsplans t-bana 13.00. Utf orska aktuella ut-
ställningar. Vi fi kar sedan på Café Blom. Gratis inträde. Fika eget 
utlägg.

15 december kl. 16.00 Gemensam jul för dig som är 65+ och för 
dig som är 13-17år och identifi erar sig som HBTQI. Det ingår mat, 
fi ka, gemensamma aktiviteter och underhållning. Mer info och 
anmälan: maila maja.blomqvist.s@stockholm.se

För mer information: Mötesplats Hammarbyhöjden 08-508 155 30
Arrangörer: Stadsdelsförvaltningarna i Enskede-Årsta-Vantör, 
Farsta och Skarpnäck.



Tillgänglighet

Program

Torsdag
11.00–13.30 Kafé 
10.00 Cirkelträning 
11.30 Gå-innebandy 
12.00–13.30 Genera-
tionsfi ka 
11.00–13.30 Pingis och 
biljard

Fredag
10.00 Linedance 
(Blå hallen) 
11.00–13.30 Pingis och 
biljard 
11.00–13.30 Kafé 
12.00 Sällskapsdans: 
10 okt, 21 nov och 
5 dec. 

Extra aktiviteter
15 oktober Långpromenad. Skogskyrkogården Sam-
ling Gullmarsplan kl. 11.00. Ljudpromenad. Ta med 
hörlurar och smartt elefon.
17 oktober Trygghetsdag kl. 10.30-15.00 
Program kommer. Obs! Dalens Allé 12, Sandsborg
Vecka 44 Höstlov Generationsmöten. Anslag kommer
3 november Information om Matmissionen, kl 11.00
5 november Långpromenad Vinterviken. 
Samling kl. 11.00 vid Gullmarsplans T-bana
10–14 november Tillsammansvecka mot ensamhet. 
Se Anslag.
14 november Disco i Farsta. Obs! Anmälan
17–21 november Barnkonventionsvecka. Anslag kom-
mer
3 december Långpromenad Gamla stan, samling kl 
11.00 vid Gullmarsplans T-bana
4 december Nobelfi ka kl. 11.00
12 december Luciafi ka kl. 11.00
19 december Julfi ka kl. 11.00

Rågsvedstorget 3, Aktivitetshuset.
För information och anmälan tf n 08–508 14 149. 

Hitt a hit: tunnelbana: Linje 19, buss 172 från Högdalen
E-post: forebyggandeenheten@stockholm.se

Seniorträffen

Rågsved

Här fi nns sällskaps-
spel, kortspel, schack 
att  låna.

Villl du starta en egen 
aktivitet i Rågsved?
Maila din idé till 
maja.blomqvist.2@
stockholm.se

Samtalsgrupp
Måndagar kl. 10.30–12.00, Dalens Allé 12
Känner du dig ensam eller nedstämd ibland och vill träffa andra 
under gemytliga former? Välkommen till en samtalsgrupp om 
hälsa, livet, glädjeämnen och utmaningar. Vi har ett  nytt  tema 
varje måndag och man delar de tankar man vill. Viktigast är att  
vi har en trevlig stund tillsammans. Varmt välkomna!
Anmälan: 08-508 14 149

Ät i gemenskap
Seniorträffen Valla torg
Frukost kl. 9.00–10.30. 
Adress Valla torg 55. Anmälan: 08-508 14 149

Flott en
Lunchhäng på Flott en. Måndag och torsdag kl. 12.00, 
tisdag 12.30. Adress: Kumlagatan 19.



Program
Måndagar
10.00–14.00 Pingis 
11.00 Poesiträff. 
Anmäl dig på bibliote-
ket 08-508 30 795. 

Tisdagar
13.30 Silverpennan 
Anmäl dig på 
biblioteket 
08-508 30 795.

Onsdagar
10.00 Balansträning 
11.00–14.00 Pingis 

Torsdag
18.00 Bokcirkel Anmäl 
dig på biblioteket 
08-508 30 795.

18.00 Kulturaft on 
Gemensam promenad 
från Stamparken: 
27 november: Kulturaf-
ton med sagoyoga. 
Fysisk aktivitet och 
sagoberätt else
18 december:
Kulturaft on med 
skapande och högläs-
ning. 

Östberga torg 14. 
Hitt a hit: Buss 134,  Hållplats Östberga torg. 
För information och anmälan tf n 08–508 14 149. 
E-post: funktion.forebyggandeenheten@stockholm.se

Östberga seniorträff är en del av Östberga  kulturhus 
med ett  härligt café och bibliotek. Här samverkar vi över 
generationsgränserna. Här fi nns även musikrum att  låna. 
Ring kulturhuset nr:  08-508 201 80 för mer info.

Seniorträffen

Östberga

Tillgänglighet

Extra aktiviteter 
15 oktober Trygghetsprat och fi ka kl. 11.00
15 oktober Ljudpromenad Skogskyrkogården, samling 
kl. 11.00 vid Gullmarsplans T-bana. Ta med hörlurar och 
telefon.
17 oktober Trygghetsdag kl. 10.30-15.00 Obs! Dalens 
Allè 12, Sandsborg
29 oktober Höstlov. Generationsmöten. Anslag kommer 
5 november Långpromenad Vinterviken, samling kl. 
11.00 vid Gullmarsplans T-bana
10–14 november Tillsammansvecka mot ensamhet. 
14 november Disco i Farsta Anmälan: 08-508 14 149
19 november Fika vid Örby Fritidsgård 18.30.  
Tema barnkonventionen med Örby Scouter.
3 december Långpromenad Gamla stan, samling kl. 
11.00 vid Gullmarsplans T-bana
3 december Nobelfi ka kl. 12.00
8 december Rimstuga och fi ka kl. 11.00
10 december Luciafi rande för alla åldrar. 
11 december. Torgträff, Stamgatan 4. kl. 10.00-12.00 Fika 
och info om vilket stöd som fi nns för dig som är senior 
17 december Julfi rande. Generationsmöten. 

Aktiviteter för seniorer 
på biblioteken
Biblioteken i Enskede-Årsta-Vantör erbjuder 
många gratis aktiviteter såväl dag- som kvällstid.

Författ arträffar, bokcirklar, samtalsgrupper, språk-
café, digitalt stöd, Shared reading, poesigrupper, 
skrivarcirklar med mera. 

Du är också alltid välkommen att  besöka oss och 
bara vara, läsa en bok eller tidning i våra trivsamma 
miljöer. För mer information samt tider och datum 
till vårens aktiviteter besök vår webbhemsida:
biblioteket.stockholm.se eller kontakta ditt  närmsta 
bibliotek.

Högdalens bibliotek
Högdalsgången 10,
08-508 30 760

Hagsätra bibliotek
Hagsätra torg 32,
08-508 30 770

Enskede bibliotek
Dalens allé 10,
08-508 30 686

Örby bibliotek
Gamla Huddingevägen 425,
08-508 30 790

Årsta bibliotek
Årsta torg 5,
08-508 30 691

Östberga bibliotek
Östbergatorget 14,
08-508 30 795

Kontakt:



Hagsätra torg 34, Fritidsgården Hagsätra 
(portt elefon)
För information och anmälan tf n 08–508 14 149. 
Hitt a hit: T-bana Hagsätra.
E-post: forebyggandeenheten@stockholm.se 

Tillgänglighet
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Program

Måndag
09.30–11.30 
Balansträning och 
fi ka. 

Seniorträffen är i 
Hagsätra fritids-
gårds-lokaler.

Här fi nns biljardbord 
som kan användas 
under träffens öppet-
tider.

Extra aktiviteter
15 oktober Långpromenad Skogskyrkogården, 
samling kl 11.00 vid Gullmarsplans T-bana
17 oktober Trygghetsdag kl. 10.30-15.00
Obs! Dalens Allé 12, Sandsborg
20 oktober Information om Matmissionen. Kl. 11.00
5 november Långpromenad Vinterviken.
Samling kl 11.00 vid Gullmarsplana T-bana
10–14 november Tillsammansvecka mot ensamhet. 
14 november Disco i Farsta Obs! Anmälan
17–21 november Barnkonventionsvecka.
Anslag kommer.
3 december Långpromenad Gamla stan
Samling kl 11.00 vid Gullmarsplans T-bana
12 december Luciafi ka kl. 10.30
Obs! Rågsveds torg 3 Aktivitetshuset
19 december Julfi ka kl. 10.30. 
Obs! Rågsveds torg 3 Aktivitetshuset

Seniorträffen

Hagsätra Vill du vara med och påverka, 
engagera och förändra?
Kom igång och bli volontär i vår!
Med hjälp av ert engagemang, er kompetens, hjälpsamhet och driv 
så har vi seniorträffar med ett  brett  utbud. Engagera dig och bli en i 
gänget som gymvolontär, digitalsenior, bingoutropare, promenad-
ledare eller annat. Eller skapa en egen grupp utifrån ditt  intresse. 
Vi stött ar dig! Ring volontärsamordnaren Maja för mer information: 
Maila: maja.s.blomqvist@stockholm.se

TYCK TILL-APPEN:
Här kan du lämna synpunkter 
på stadens trafi k och utemiljö, 

eller ring 08-651 00 00

Vill du vara delaktig i utvecklingen av hur 
Stockholm växer?
Gå med i stadens digitala medborgarpanel om 
stadsutveckling. Som medlem i panelen får du 
ett  antal kortare frågeomgångar 
via mejl per år, beroende på vart du bor. 
vaxer.stockholm/medborgarpanel

Trygghetsvandring i Årsta
Vi välkomnar alla som bor eller verkar i Årsta till en trygghetsvandring 
tillsammans med representanter från stadsdelsförvaltningen och polisen. 
Vi pratar om vad som upplevs som trygga och otrygga platser. 
Torsdag 19 november kl 18.00 - ca 19.30
Årstaberg, samling utanför pendeltågsstationens ingång vid 
Svärdlångsplan 10

Onsdag 26 november kl. 18 – ca 19.30
Årsta centrum/Valla. Samling Basketplanen, Sandfjärdsgatan 39.



Program

Måndag
Café kl. 9.00–15.00
Lunch självkostnads-
pris, serveras kl.12.00
Andningsövningar
kl.10.00

Onsdag
Utf lyktsdag. För mer 
info ring 08 508 14 
480

Torsdag
Café kl. 9.00–15.00 
Lunch självkostnads-
pris, serveras kl.12.00
Aktivitet i hobbyrum-
met kl.13.00

Fredag
Café kl. 9.00–13.30

Föranmälan till 
luncherna senast 
samma dag innan kl. 
09.00.
08–508 14 480

Vi fi nns för dig har 
erfarenhet av psykisk 
ohälsa. Alla är väl-
komna!  Vi vill skapa 
förutsätt ningar för 
ökad social samvaro 
och minska ofrivillig 
ensamhet. Du be-
höver inte ha något 
biståndsbeslut för att  
komma till oss. Här kan 
du bara vara, fi ka och 
följa med på utf lykter 
och olika aktiviteter.

Kumlagatan 19, Rågsved. 
För information och anmälan tf n 076- 121 44 80. 

Hitt a hit: tunnelbana: Linje 19, buss 172 från Högdalen
E-post: forebyggandeenheten@stockholm.se

Tillgänglighet

Träffl okalen

Flott en

13 oktober Trygghetsprat och fi ka kl. 13.00. Om vilket 
stöd fi nns i stadsdelen om man har en psykisk funk-
tionsnedsätt ning. 
17 oktober Trygghetsdag kl. 10.30-15.00 Föredrag, 
utställare, mat. Obs! Dalens Allé 12, Sandsborg
5 november Långpromenad Vinterviken. Samling 
Gullmarsplan t-bana 11.00. 
10–14 november Tillsammansvecka mot ensamhet i 
stadsdelsområdet. Se Anslag.
17–21 november Barnkonventions vecka. Anslag 
kommer.
1 december Julbord Anmälan
3 december Långpromenad Gamla stan. Samling kl 
11.00 vid Gullmarsplans T-bana
12 december Luciafi ka kl. 9-13.30
18 december Julfi rande. Anslag kommer.

Seniorträning i 
vått  och torrt
Här fi nns vi i ditt  stadsdelsområde:

Högdalens sim- och idrott shall 
Rangstaplan 2. Tfn 08-508 456 95.

Sandsborgs sim och idrott shall, 
Dalens Allé 10 Enskededalen 08-508 472 43

Webb: motionera.stockholm/simhallarna
Mail: simhallarna@stockholm.se

Instruktörerna vid simhallarna har tagit 
fram ett  fl ertal nya träningsformer för sen-
iorer till reducerat pris. Exempelvis stabilsen-
ior, muskelsenior, cykelsenior, multisenior 
och vatt engympa. 
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Seniorklubb gym i 
Högdalens sim- och 
idrott shall 
Tillsammans med 
instruktör tränar vi 
styrketräning i gym-
met och avslutar 
med stretch, balans 
och samkväm.
Träningen är anpas-
sad för seniorer, från 
+55 år.

Seniorklubb 
Kursstart: 
4 november 2025
Dag: Tisdagar 
kl. 11.00-11.55
Pris: 720 kr 6 tillfällen, 
580 kr reducerat pris 
eller för dig med FaR 
recept. Folkbokförd i 
annan kommun 1220 
kr. 
Boka din plats redan 
idag!



Dalens allé 12 Enskededalen
För information och anmälan tfn 08–508 14 149.  
Hitta hit: T-bana 18 Sandsborg. 
E-post: forebyggandeenheten@stockholm.se 

Tillgänglighet
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Program

Måndag
08.30–15.00
Gym efter instruktion
10.30–12.00 
Samtalsgrupp om 
livet. Anmälan 08-508 
14 149

Onsdag
08.30–15.00 
Gym efter instruktion

Torsdag
08.30–15.00 
Gym efter instruktion
10.00–12.00 
Syn- och hörselstöd 
6/11 och 4/12.
10.00–12.00
Digitalcafé Dropin 
Få hjälp med mobil el-
ler surfplatta. Ej 16/10, 
6/11 och 4/12.
13.30 Balansgympa
12.00–15.00 
Café självservice

Fredag
08.30–15.00
Gym efter instruktion
10.00 Sittgympa
11.00–14.00 Café
13.00 Bingo

Extra aktiviteter
15 oktober Långpromenad Skogskyrkogården. 
Samling Gullmarsplan kl. 11.00. Ljudpromenad. 
Ta med hörlurar och smarttelefon.
17 oktober Trygghetsdag kl. 10.30-15.00 Föredrag, 
utställare, mat. 
v.44 Höstlov. Generationsmöten. Anslag kommer.
5 november Långpromenad Vinterviken. 
Samling vid Gullmarsplans t-bana 11.00. 
13 november Vi syns på Torget, Dalens Allé! Fika och 
info för dig som är senior. Kl. 10-12.00
10–14 november Tillsammansvecka mot ensamhet i 
stadsdelsområdet. Se Anslag.
14 november Disco i Farsta Anmälan. Anslag kommer
17–21 november Barnkonventions vecka. Anslag kommer
3 december Långpromenad Gamla stan, 
Samling kl. 11.00 vid Gullmarsplans T-bana
5 december Nobelfika kl. 10.30 
12 december Luciafika kl. 10.30 
19 december Julfika kl. 10.30

Seniorträffen

Knuten
Tervetuloa, sociala träffar för finsktalande seniorer. Drop in.  
Tisdagar kl. 13.00–15.00
Aktivitetshuset Tuben, Munkforsplan 45, Farsta, Tfn: 08-508 18 339

•	 21 oktober, Tervetuloa/finskt café
•	 11 november, Yhteislaulua/allsång

•	 18 november, Tervetuloa/finskt café
•	 9 december, Tervetuloa/finskt café

Finskt språkkafé. 
Kl. 15.15–17.15. torsdagar 23 okt, 6 nov, 
20 nov, 4 dec,18 dec.
Mötesplats Skarpnäck. Skarpnäcks 
torg 7. Telefon: 08-508 15 541.

Rask  
–fiskspråkig promenadgrupp.
Vi välkomnar även icke finsksprå-
kiga. Samling Borgholmstorget, 
Tidaholmsplan 18, hammarbyhöjden. 
Anmälan: 08-508 15 541

Vill du träffa andra  
Tornedalingar?
Vi samtalar, fikar och läser tidningen 
Vi kan höras per telefon eller komma 
på hembesök.
Anmälan: 070-2919279 eller maila:  
meankaverit@tornedalingar.se

Café med Samiska föreningen
Solidaritetshuset på Söder,  
Tegelviksgatan 40.
För mer information:  
070-637084

Allsång på Finska på Fanfaren 
(vid Farsta bibliotek).
Fredagar kl. 17.00–18.00  17 oktober 
och 5 december 
Farstagången 14 C, Farsta

Yhdessä - Finsktalande  
fikagrupp
Måndagar kl.11.00–13.00.  
Skebokvarnsvägen 370, 2tr,  
telefon: 08-508 14 149


