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Aktiviteter for dig som ar senior
- for en hallbar halsa hela livet!
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Leenden ar smittsamma och bra for
hjarnan. Se den du maéter - ett leende

gor stor skillnad!

Hjarnan behover,

Gemenskap starker bade hjarta
och hjarna. Borja med en ny aktivitet
och hitta likasinnade vanner!

liksom alla vara

organ, en naringsrik kost. Bli narings-
jagare och at mat i manga farger!

Att lara sig nya saker ar ett bra
satt att stimulera hjarnan. Det
galler hela livet!

Hela kroppen, inklusive hjarnan,
% paverkas positivt sa fort vi ror pa oss.

Varje steg raknas

S

Lugna sinnet och forbattra
hjarnhalsan. Ge dig sjalv en
stunds stillhet varje dag.

Lena Bjork
Idrottsutvecklare

© 08-731 49 59

X lena.bjork@lidingo.se

Caroline Wangberg

Aktivitetssamordnare
@ 08-7313156
X caroline.wangberg@lidingo.se

&1 Omslag: iStock

Pigg & vital - Hosten 2025

Hej!

Forbattrade levnadsvillkor och medicinska framsteg ger
oss idag fler ar att njuta av livet. For att dessa ar ska bli
friska och aktiva, behéver vi ta hand om var halsa, som ju
spelar en central roll for var livskvalitet. Det &r just darfor
vi tagit fram Pigg & vital. En samlad broschyr med akti-
viteter har pa 6n som kan hjalpa dig att skapa en hallbar
halsa hela livet.

Med stigande 3lder 6kar risken att drabbas av olika sjuk-
domar - sarskilt sddana som paverkar hjarnan. Faktum ar
att upp till 45 % av all demens kan kopplas till livsstils-
och miljofaktorer - faktorer som vi sjalva har méjlighet
att paverka. Genom héalsosam kost, fysisk aktivitet,
hjarngymnastik, sociala aktiviteter och avkoppling har

vi mojlighet att 6ka var livskvalitet. Haller vi dessutom
koll p3 vara hjart- och karlvarden 6kar vi méjligheten

att fa battre halsa pa alderns host. Dessa omraden, som
tillsammans skyddar hjarnan och paverkar var allmanna
halsa, kallas for FINGER-modellen.

- Ar du nyfiken p& FINGER-modellen kan du ldsa mer p&
www.demenscentrum.se/fingerabc

Vi hoppas att broschyren ger dig inspiration att inkludera
alla "fingrarna” i din vardag for att ma battre och starka
bade kropp och knopp. Nyheter i hdstens broschyr &r
bland annat IFK Lidingd Skid- och Orienteringsklubbs
"veckans bana” samt "Klubb Joy”, som Medley erbjuder i
Lidingds nya och efterlédngtade simhall.

Lenn /3]'/3?/@ Vanfne Mmgberﬂ

Lena Bjork Caroline Wangberg
Idrottsutvecklare, Aktivitetssamordnare,
Lérande- och Omsorgs- och
kulturférvaltningen socialférvaltningen
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Med reservation fér eventuella
feltryck och dndringar efter att
denna broschyr gdtt i tryck.
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@ Amaterasu Aikidoklubb

Amaterasu Aikidoklubb

Aikido ar en lugn japansk kampsport utan
tavlingar. Har far du tréna balans, koor-
dination och fall med mjuka rorelser. Alla
tranar med varandra och tillsammans,
man och kvinnor i en positiv och affir-
mativ anda. Vi erbjuder dven personliga
traningsprogram. Detta som ett komple-
ment till aikidotraningen eller om du fatt
forskrivning av fysisk aktivitet pa recept
- FAR. Vi kan ocksa hjalpa dig att analy-
sera ditt naringsintag. Grupper erbjuds
falltraning efter 6verenskommelse

Tid: Tisdagar klockan 19.00-20.30
Startdatum: Tisdag 26 augusti. Du kan
boérja nar det passar dig under terminen.
Slutdatum: Tisdag 16 december

Antal gdnger: 18 ganger (uppehall v 44)
Plats: Bo skolas gymnastiksal,
Gronstavagen 14

Kostnad: 900 kr/termin

Anmalan: Lépande via telefon eller e-post
Ledare: Max Korkkinen, universitets-
utbildad instruktér, specialist pa fysisk
aktivitet for seniorer.

Telefon: 0733-58 09 73

E-post: max@lidingoaikido.se

Webbplats: www.lidingoaikido.se/pensionar

&1 iStock

Bordtennis

Saval nybérjare som vana spelare ar
valkomna att spela bordtennis, oftast
dubbel for vi ar manga som spelar vid de
fem borden.

Tid: Tisdagar och torsdagar klockan
09.00-11.00

Startdatum: Tisdag 19 augusti. (Det gar
att borja nar som helst under terminen.)
Slutdatum: Torsdag 18 december

Plats: Lidingd brandstations motionssal,
Vasavagen 62

Kostnad: 550 kr/termin

Ledare: Gerda Woxén

Telefon: 070-549 02 77

E-post: gerda.woxen@gmail.com
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Friluftsframjandet

Vattengymnastik

Friluftsframjandet har manga utomhus-
aktiviteter och erbjuder ocksa vattengym-
nastik. Det ar rolig traning och bidrar bland
annat till 6kad muskelstyrka och rérlighet.
Skaderisken ar l3g och trivseln hég.

Tid: Torsdagar klockan 19.00-20.00
Startdatum: Torsdag 4 september
Slutdatum: Torsdag 18 december

Antal génger: 15 (uppehall 30/10)

Plats: Lidingd simhall, Brostugevagen 4
Kostnad: Terminsavgift och medlemskap

i Friluftsframjandet samt armband for
intréde/skap i simhallen. Det gar att prova
en gang utan kostnad. Mer information
kommer att finnas pa webbsidan.

Ledare: Charlotte, Monika och Fernanda
Anmélan: Senast i augusti. Teckna ett
arsmedlemskap pa webbplatsen under Bli
medlem och valj Lidingd lokalavdelning.
Logga sedan in, sok vattengymnastik och
anmal dig. Eller kontakta oss nedan.
Kontaktperson: Mikael Holmlund och
Annika Bruno

Telefon: 08-767 53 30 / 0709-90 56 11
E-post: lidingo@friluftsframjandet.se och
annika.bruno@friluftsframjandet.se
Webbplats: www.friluftsframjandet.se

Pigg & vital - Hosten 2025

g
&1 Friskis&Svettis

Friskis&Svettis pa Liding6

Softpass
Friskis&Svettis softpass fungerar bra for

dig som ar aldre eller vill komma igéng

igen efter skada/operation eller ett langre
uppehall. Vara softpass finns i varianterna:
jympa, dans, coreflex och cirkelfys. For att
kunna delta behdver du ett aktivt tra-
ningskort och medlemskap. Med alla vara
traningskort far du aven tillgang till vart
gym. Aktuellt schema, dppettider och priser
hittar du pa var webbplats eller via telefon.

Seniorklubben

Under 20 veckor traffas vi och tranar
tillsammans tva ganger i veckan. Efter
passen finns mojlighet till gemensamt
knytkalas da det sociala & minst lika
viktigt som traningen. Passen vi erbjuder
ar stol&styrka samt cirkeltraning, dar vi
jobbar med styrka, kondition, balans,
rorlighet och smidighet.

Start: Hosten 2025

Antal génger: 20

Plats: Friskis&Svettis pa Lidingd,
Stockholmsvagen 70

Kostnad: 700 kr (alt aktivt traningskort)
Telefon: 08-767 59 53

E-post: lidingo@sthlm.friskissvettis.se
Webbplats: www.friskissvettis.se/
stockholm/anlaggningar/lidingo
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Get2gether

Vi ar en ideell férening och var ambition
ar att skapa valmaende och gladje, en
gemenskap mellan bade manniskor och
djur. Getterna framjar biologisk mangfald
och vi bidrar genom vart avelsarbete till
att bevara den unika lantrasen jamt-
geten. Vara getter ar sociala och tillgivna,
och ar du medlem far du besoka dem
nar du vill, efter en introduktionstraff. Vi
anordnar ocks3 aktivitetsdagar i hagarna
och man far garna félja med nar getterna
vallas - ett fantastiskt satt att uppleva
naturen pa. Vill du engagera dig mer s3
ar du alltid valkommen att hjalpa till med
diverse géromal. En popular aktivitet

hos féreningen ar getyoga. Det ar aldrig
trakigt med getter!

Tid: Hagarna ar 6ppna dagtid alla dagar i
veckan for medlemmar

Plats: Vi har tre hagar; vid Langangen,
Bohusgarden och Ekholmsnasvagen
Kostnad: Enskild medlem 395 kr/ar och
familjemedlemskap 545 kr/ar.
Anmalan och information: Via webben
Kontaktperson: Ingela Jung

Telefon: 070-588 01 86

E-post: medlem@get2gether.nu
Webbplats: www.get2gether.nu

&1 iStock

Gafotboll med IFK Liding6
Fotbollsklubb

Vi spelar fotboll utan att springa! Inga
tacklingar eller htga bollar gor att vi
minimerar skaderisken. Det basta ar att
det bara ar roligt, aven om de flesta als-
kar att gora mal! Alla som gillar bollar &r
valkomna och man maste inte ha spelat
tidigare.

Tid: Torsdagar klockan 10.00-11.00 med
kaffestund efterat

Startdatum: Torsdag 4 september
Plats: Lidingdvallens konstgrasplan
Kostnad: Fritt for medlemmar.
Medlemsavgiften &r 100 kr/ar.
Anmalan: Sker l6pande via e-post till
Andy Danewid, se nedan.

Lagkapten: Ulf Sjoberg

E-post: ulf@persjo.se

Kontaktperson: Andy Danewid

E-post: andy.danewid@ifklidingofk.se
Webbplats: www.ifklidingofk.se
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IFK Liding® Skid-
och orienteringsklubb:
Veckans bana

IFK Lidingd SOK erbjuder 3ret runt orien-
teringsbanor med uthdangda skarmar i
olika omraden pa Lidingd. Oftast Elfvik,
Gronsta, Sticklinge och Langangen-
Brevik. Nya banor kommer ungeféar var
tredje vecka. Det finns banor av olika
langd och svarighetsgrad och man kan da
valja den bana som passar ens fardighet
och ambitionsniva. Kartan behéver laddas
ner och skrivas ut pa egen hand.

Tid: Nar det passar dig

Startdatum: Aret runt

Plats: | olika skogsomraden pa Lidingd
Kostnad: 50 kronor/gang

Anmélan: Behdvs inte

Kontaktperson: Par Lilja

Telefon: 076-188 57 71

E-post: veckansbana@ifklidingo.se
Webbplats: www.ifklidingo.se/veckans-
bana
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21 Torsten Holm

Korsang med Gratrutarne

Kdren har funnits sedan 1984 och vi van-
der oss till seniorer, det vill sdga 60+, som
har korerfarenhet. Vi ar for nérvarande 46
aktiva sangare. Under ledning av Susanne
Carlstrom (tidigare sopran i Radiokéren,
numer sangpedagog och solist) traffas
kéren en gang i veckan och tranar infor
upptrédanden ett par ganger per termin.
Under hosten i samband med Lidingd
Kulturvecka samt en julkonsert. Under
varen deltagande med sang vid h6gmassa
i Brevik och en varkonsert.

Tid: Torsdagar klockan 09.30-12.30
Startdatum: Torsdag 21 augusti
Slutdatum: Torsdag 18 december
Plats: Férsamlingshemmet S:ta
Annagarden, Kvarnvagen 1

Kostnad: 750 kronor/termin
Anmadlan: Du kan anmala dig nar som
helst och du ar vialkommen att besoka
koren for att kanna efter.
Kontaktperson: Ulrika Cronenberg
Mossberg (styrelseordférande i
foreningen)

Telefon: 070-736 08 66

E-post: ulrikacm@icloud.com
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Lidingd Bridgeklubb och
Pensionarsbridge

Bridge &r ett socialt tavlingsspel som ger
dig nyttig hjarngymnastik samtidigt som
vi har trevligt.

Tid: Mandagar klockan 18.00-22.00,
tisdagar klockan 12.00-16.00
Startdatum: Mandag 24 augusti och
tisdag 25 augusti

Plats: Féreningsgarden, Larsberg
Kostnad: 100 kr/person och gang (bords-
avgift inklusive kaffe och kaka).
Kontaktperson: Ake Otterstrém
Telefon: 070-796 47 53

E-post: akeotterstrom@live.se
Webbplats: www.svenskbridge.se/
lidingd-bk och www.svenskbridge.se/
lidingd-flp
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Lidingd HjartLung

Det &r viktigt att réra pa sig regelbundet,
darfor har vi flera olika gymnastikgrupper.
Kontaktperson: Anders Gustafson
Telefon: 073-926 13 08

E-post: anders.gustafson46@hotmail.com
Webbplats: www.hjart-lung.se/
hitta-din-forening

Ange lan Stockholm och forening Lidingo.
Kostnad: Medlemsavgift 200 kr/ar + en
aktivitetsavgift, se respektive aktivitet
nedan.

Golvgymnastik

For dig som gillar att réra pa dig och
starka musklerna men vill undvika hopp
och for kraftig belastning.

Tid: Mandagar klockan 10.00-11.00
Startdatum: Mandag 1 september

Plats: Gangsatrahallen

Kostnad: Aktivitetsavgift 400 kr/termin

Sittgymnastik

Passar dig som soker en lattare motions-
form. Vi dvar 6kad rorlighet och det finns
mojlighet att gora vissa rorelser staende.
Tid: Mandagar klockan 14.00-15.00
Startdatum: Mandag 1 september

Plats: Ansgarskyrkans motionshall
Kostnad: Aktivitetsavgift 400 kr/termin

Pigg & vital - Hosten 2025
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Vattengymnastik

Vattnet &r skont och gymnastiken ar val-
gorande for kropp och sjal. Vattnet ger ett
skonsamt motstand.

Tid: M3ndagar klockan 12.15, 13.05 eller
14.10. Torsdagar klockan 15.00.
Startdatum: Mandag 1 september och
torsdag 4 september

Plats: Lidingd simhall, Brostugevagen 4
Kostnad: Aktivitetsavgift 700 kr/termin

& iStock

Lidingd Jazzklubb

Vi arrangerar pub- och kafékvallar med
hogklassig levande jazzmusik. Vare sig du
bor pa Lidingd eller ej, ar du varmt val-
kommen - sa lange du diggar jazz!

Tid: En torsdag per manad klockan
19.00-21.00. Se aktuella datum pa var
webbplats nedan. Inslapp klockan 18.00.
Adress: Foreningsgarden, Larsbergs-
torget 9, Lidingd

Kostnad: Medlemsavgift 300 kr/person
och ar eller 500 kr/hushall. Entréavgift
ej medlem 250 kr, medlem 200 kr, ung-
dom 100 kr.

Kontaktperson: Peter Ekman

Telefon: 070-788 66 82

E-post: copekman@gmail.com
Webbplats: www.jazzklubben.se
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Lidingd museum och
Hembygdsforening

Valkommen att botanisera i Lidingds
inneh3llsrika historia. Har kan du se den
permanenta utstallningen "Historien om
Lidingd” - om utvecklingen fran jordbruks-
bygd till dagens trivsamma stad. Under
aret visas ocksa flera utstallningar som
beré&ttar om var & ur en sarskild vinkel - till
exempel bebyggelse, kommunikationer,
naringsliv och manniskor som verkat har.
Vi anordnar dven foredrag, kulturprogram
och trevliga tréffar - bland annat kaffe-
rep! | var bilddator kan du bladdra bland
Lidingtfoton fran drygt 100 ar tillbaka. |
museets rum finns foremal och tavlor som
visar Liding® fran forr. | museibutiken finns
bdcker och presenter som anknyter till var
6. Aktuella utstallningar och aktiviteter
hittar du pa var webbplats.

Oppettider: Tisdag, torsdag, l6rdag och
s6ndag klockan 12.00-15.00 fran

2 september.

Kostnad: Entréavgift 50 kr, medlemmar i
Hembygdsforeningen har fritt intrade.
Besoksadress: Lejonvagen 26 A

Telefon: 08-765 75 67

E-post: info@lidingohembygd.se
Webbplats: www.hembygd.se/lidingo
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Vill du arbeta ideellt i Lidingé museum
eller Hembygdsféreningen?

Lidingd museum drivs av Hembygds-
foreningen, som i varas erholl utmarkel-
sen Arets Hembygdsférening 2025, som
utdelas av Sveriges Hembygdsférbund!
Arbetet inom vart museum utférs pa
ideell grund av véra medlemmar. Ar du
intresserad att vara med ar du varmt val-
kommen att ingd i ndgon av vara arbets-
grupper. Har finns manga olika uppgifter
- alltifran att skota museibutiken till att
medverka i utstallningar och aktivite-

ter eller vara med i var hantverksgrupp.
Framfor allt har vi en fin gemenskap med
manga tillfallen att traffa nya vanner. Du
bestammer sjalv hur du vill medverka och
vilken tid du vill lagga ned. Valkommen
att hora av dig till vart kansli, sa far du
veta mer! (Se kontaktuppgifter pa fore-
gdende sida.)
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Lidingd Ryttarforening

Lidingd Ryttarférening (LRF) &r en ideell
ryttarférening for alla rid- och hastintres-
serade, lektions- och privatryttare som
bor eller rider pa 6n; unga och gamla,
kvinnor och man, med olika behov och
dnskemal - men alltid i samklang med
hasten och varandra. LRF arrangerar
l6pande avsuttna och, tillsammans med
ridskolan, uppsuttna aktiviteter for 65+.
Vi har bland annat haft gymnastikpass
for ryttare, ordnat studieresor och det
finns nu planer pa att eventuellt starta
ytterligare en ridgrupp for ryttare dver 65
ar pa Ridskolan Stockby. Vara aktiviteter
avslutas oftast med gemensam fika och
trevlig samvaro.

Kontaktperson: Cathrine Hedborg
Telefon: 0734-33 69 55

E-post: cathrinehedborg@gmail.com
Webbplats: www.lidingorf.se

LRF finns &ven pa Facebook och
Instagram
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Lidingd Tennisklubb

Lidingd Tennisklubb har 3 000 medlem-
mar som spelar tennis i var fina anlagg-
ning med 10 banor. 300 av medlemmarna
ar mellan 65 och 90 ar. Vi har en harlig
gemenskap och klubbkansla. Ta gérna
kontakt med oss om du ar intresserad

av att ga en kurs eller av att vara med

i ett gruppspel for 65+. Du kan dven
koppla av med en fika eller en god lunch.
Valkommen!

Adress: Kyrkviksstigen 4

Telefon: 08-767 70 18

E-post: sportkontoret@lidingotk.se
Webbplats: www.lidingotk.se

Pigg & vital - Hosten 2025

Lidingd Vavstuga

Har du lart dig vava tidigare och vill bli
aktiv vavare? D3 &r Lidingd Vavstuga
platsen for dig. | trettio ar har foren-
ingen verkat i Medborgarskolans lokaler
intill Lidingd centrum. Vi ar ett fyrtiotal
medlemmar som gemensamt satter upp
vavar av skiftande slag i vara nio fullstora
vavstolar. Vi vaver allt fran gardiner till
damasthanddukar, yllepladar och tras-
mattor. Som samlingspunkt for med-
lemmarna har vi stickkafé pad mandagar
under terminerna. Arligen arrangerar vi
en julmarknad dar vi saljer delar av det
vi vavt. Vi arbetar ocksa for att utveckla
vara vavkunskaper genom studiecirklar,
studiebestk och utfarder runt i Sverige.

Tid: Vavstugan ar tillganglig alla dagar
Kunskapskrav: For att bli medlem ska du
ha grundldggande kunskap i vavning och
vara beredd att delta i hela vavprocessen
fran planering till fardiga vavnader.
Kostnad: Medlemsavgift 600 kr +
materialkostnader

Kontaktperson: Eva Blomberg

Telefon: 070-564 93 70

E-post: blomberg eva@yahoo.se
Webbplats: www.lidingovavstuga.se
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Foéreningar och stiftelser

f51iStock
Line dance

Line dance &r en bra och framfor allt rolig
motionsform.

Tid: Torsdagar klockan 14.30-15.30 eller
fredagar klockan 10.30-12.00. Bada
grupperna vander sig till dig som har
dansat tidigare.

Startdatum: Torsdag 11 september och
fredag 12 september

Slutdatum: 28 november

Antal gdnger: 10 ganger + ett gemensamt
tillfalle for bada grupperna

Plats: Ansgarskyrkans motionshall
Kostnad: 450 kr/termin

Ledare: Ann-Mari Hevreng

Telefon: 070-876 55 71
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@Annica Sadst
Motionspokalen

| Motionspokalen far du préva pa olika
idrottsgrenar under aret. Tavlingen har som
syfte att under trivsamma former utveckla
Lidingdbornas intresse for motion och
fysisk traning. Tavlingsmomentet ar inte
det viktigaste utan gemenskapen! Grupp-
indelningar gors efter kon och alder - och
du tavlar i elva olika grenar under aret.
Grenar: Januari skridsko, februari langd-
skidor, mars simning, april bowling,

maj skytte och terrangldpning, augusti
varpakastning, september kulstétning
och orientering, oktober bordtennis och
avslutning med badminton i november.
Aldersklasser: 35-49 ar, 50-64 3,
65-79 ar, 80 ar och uppat.

Deltagande: Valj vilka grenar du tycker
verkar roliga och tror dig klara av. Vill du
sldss om pokalen &r det bra att stalla upp
i s& manga grenar som mojligt.
Startdatum: Nar som helst under aret.
Traning: Du tranar pa egen hand eller
tillsammans med andra medlemmar.
Foreningen ordnar endast organiserad
traning i skytte.

Kostnad: Medlemsavgift 400 kr/ar ger
deltagande i samtliga 11 grenar.

E-post: motionspokalen@hotmail.se
Webbplats: www.motionspokalen.com
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Pensionarsforeningar

P3 Lidingd finns tva aktiva pensionars-
féreningar som erbjuder ett rikt utbud av
aktiviteter. Besok deras hemsidor for mer
information.

PRO Lidingd
Webbplats: www.pro.se/lidingo

SPF Seniorerna - Lidingdskeppet
Webbplats: www.spfseniorerna.se/
lidingoskeppet
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o1 Millesgérden

Seniorfredag pa magiska
Millesgarden

Upplev konst och natur i en magisk miljo!
Besok skulpturparken eller en utstallning.
Fredagar klockan 13.00-17.00 betalar
pensionarer halva priset pa entréavgiften
och far 10 % rabatt i butiken. Fika eller
luncha pa Lanthandeln. Med ett arskort
har du fri entré sa ofta du vill, aret om!

Tid: Fredagar klockan 13.00-17.00 under
hela hésten fram till arsskiftet.

Plats: Millesgarden Museum,
Herserudsvagen 32, 181 50 Lidingd
Kostnad: Entréavgift 85 kr (som ar halva
priset av ordinarie pris) pa fredagar
klockan 13.00-17.00.

Telefon: 08-446 75 90

E-post: info@millesgarden.se
Webbplats: www.millesgarden.se
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Tillsammmansodlarna

Tillsammansodlarna Lidingd ar en obun-
den, demokratisk, ideell férening. Vi har
ett brukaravtal med Liding6 forsamling om
angen bakom Lidingd musteri och Gronsta
prastgard. Féreningen ar 6ppen for alla
och tillsammans odlar vi atbara grédor
och andra vaxter for att varna biologisk
mangfald och kunna skérda egenodlade
gronsaker utifran behovet av mer hallbara
satt att leva.Vi samarbetar med lokala for-
eningar och foretag for att fa till exempel
get- och hastgddsel. Vi planerar, plante-
rar, bygger samt skdter om och skordar
tillsammans. De som har méjlighet traffas
pa onsdagskvallar samt l6rdagar sa lange
vadret tilldter. Vi forsoker se till att en erfa-
ren medlem finns pa plats da. Férutom
medlemsméten har vi slatter, skordefest
samt vinterljustraff. Varje medlem ar med
sa mycket eller lite den vill.

Kontaktperson: Stina Ehrnst

E-post: tillsammansodlarnalidingo@
gmail.com

Sociala medier: Facebook och Instagram
"Tillsammansodlarna Lidingd”

16

Ovriga féreningar

Foreningsregister

Liding® har ett rikt féreningsliv. Ar du
intresserad av ndgon sarskild aktivitet kan
du soka i foreningsregistret for att hitta
nagot passande.

Webbplats: fri.lidingo.se/forening

Vill du ha tips och hjalp?

Valkommen att hora av dig till Lena Bjork,
idrottsutvecklare i Lidingd stad.

X lena.bjork@lidingo.se

8 08-731 4959

Pigg & vital - Hosten 2025
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a1 Hjalp till Hands

Hjalp till Hands Lidingo

Hjalp till Hands Lidingd finns har som
extra stod i din vardag. Fa individuell
hjalp i hemmet, sallskap vid promenader,
skjuts till arenden och egna aktiviteter
efter dina 6nskemal. Inget bistands-
beslut kravs. Ratt till RUT-avdrag. Som
Lidingdbo kan jag ditt naromrade.
Flexibel, personlig, trygg.

Kontaktperson: Sabine Sunter

Kostnad: 250 kr/timme efter RUT-avdrag,
ingen bindning.

Telefon: 079-351 18 78

E-post: suntersabine@gmail.com
Webbplats: www.hjalptillhands.se
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&1 Anders Hedenstrém

KommuUnikAktion - rost-
och andningsgymnastik

Din rost foérandras genom livet. Darfor
behover den ibland hjalp for att vara val-
klingande och behaglig att lyssna till. Till
det behdvs tréning, framfor allt ndr man
blir aldre.

Infométen: Fredag 5 september klockan
16.00-17.00, mandag 8 september
klockan 10.00-11.00

Kurstid: Mandagar klockan 10.00-11.00
och fredagar klockan 16.00-17.00
Startdatum: Mandag 15 september,
respektive fredag 19 september
Slutdatum: Mandag 3 november,
respektive fredag 7 november

Antal génger: 8 ganger i grupp inklusive
individuell spegling

Plats: Kérrummet i Ansgarskyrkan,
Lidingd centrum

Kostnad: 1 980 kr

Ledare: Monica Sperens

Anmaélan: Via telefon eller e-post.
Begransat antal deltagare.

Telefon: 070-747 21 94

E-post: talgympa@gmail.com
Webbplats: www.monicasperens.se
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Lidingd Pilates & Yoga

For att m& bra och vara den bésta versio-
nen av oss sjalva behdver vi trdna, men vi
behdver ocksa verktyg for aterhamtning,
reflektion och balans. Hos oss ar du val-
kommen, precis som du ar, for att landa,
andas, trana, skratta, utforska, svettas
och vila - och genom det bli en battre
version av dig sjalv. Du som laser Pigg &
vital far 10 % rabatt till héstens kurser
(HT25). Maila eller ring oss for att fa mer
information och fér att fa din rabattkod.

Startdatum: Vara kurser borjar vecka 35
(med uppehall vecka 44)

Slutdatum: Kurserna avslutas vecka 50
Antal gdnger: 15 ganger

Plats: Ansgarskyrkan (motionssalen en
trappa ner, hiss finns)

Kostnad: 1 980 kronor - 3 775 kronor
beroende pa kurs

Ledare: Vi har erfarna pilates-/yogalarare
som haller vara kurser

Anmaélan: Via e-post, telefon eller
webbplats

Telefon: 08-765 03 31

E-post: info@lidingopilatesyoga.se
Webbplats: www.lidingopilatesyoga.se
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&1 iStock

Lidingd Yoga &
Meditations Center

Lidingd Yoga & Meditations Center har
funnits sedan 1994. Vi erbjuder 9 olika
kurser per vecka under terminerna, och
mellan terminerna har vi drop-in-pass.
Vi har pass i Hogberga och Torsvik.

Ledare: Anne-Lie Kallenberg

Telefon: 070-948 27 89

E-post: anne-lie@yogaochmeditation.se
Webbplats: www.yogaochmeditation.se
dar du bland annat hittar information om
terminsplanering.

Dynamisk Hatha Yoga

Tid: Tisdag klockan 19.30-21.00
Sondag klockan 10.15-11.30
Startdatum: Fran s6ndag 31 augusti
Antal génger: Alla kurser under terminen
ar 12 ganger, med mgjlighet att ta igen
under terminens gang.

Plats: Hogbergavagen 4

Kostnad: 2 900 kr/termin. Obegransat
antal pass under hela terminen 3 580 kr.
Mellan terminerna finns drop-in pass,
som kostar 250 kr/gang.

Pigg & vital - Hosten 2025
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Medicinsk Hatha Yoga

Tid: Mandag klockan 18.30-20.00, tisdag
klockan 09.15-10.45 och 17.45-19.15,
onsdag klockan 11.00-12.30, torsdag
klockan 11.00-12.30 och 19.30-21.00
samt sdndag klockan 12.00-13.30
Startdatum: Fran s6ndag 31 augusti
Antal gdnger: 12 ganger, med mgjlighet
att ta igen under terminens gang.

Plats: Hogbergavagen 4, utom torsdagar
klockan 11.00 som &r pa Stjarnvagen 3b i
Torsvik (Lidingd Danscenters lokaler).
Kostnad: 2 900 kr/termin. Obegransat
antal pass under hela terminen 3 580 kr.
Mellan terminerna finns drop-in pass,
som kostar 250 kr/gang.
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o1 Medley

Medley - Liding6 simhall

Hos Medley gor vi det enkelt och inspi-
rerande for dig som &r senior att ma bra,
halla igdng och ha roligt tillsammans med
andra. Vi erbjuder skonsam traning bade
pa land och i vatten - anpassad for dig
som &r aldre, nybdorjare, dterhamtar dig
eller bara vill komma igéng igen. Som
senior far du dessutom fina rabatter pa
traningskort.

Klubb Joy - for dig 60+

Klubb Joy ar en harlig motesplats

for dig som &r 60+. Har tranar vi latt,
umgas, fikar och kor fragesport - allt i
en avslappnad och trivsam milj6. Pool,
bastu, rorelse och kaffe - vad mer kan
man &nska sig?

Start: Hosten 2025 (se webbplatsen for
mer exakt information)

Plats: Lidingd simhall, Brostugevagen 4
E-post: lidingosimhall@medley.se
Webbplats: www.medley.se/
lidingo-simhall
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&1 Stunder

Meningsfulla stunder med
utvald person

Den kompletterande hem- och aldre-
boendetjansten Stunder matchar dig med
en noga utvald person som besdker dig
nar och hur ofta du 6nskar. Promenader,
cafébesdk, hjalp hemma eller bara en
pratstund. Narstdende far en kort upp-
datering efter varje besék. Abonnemang
med timkostnad och RUT-avdrag.

Typ av aktivitet: Umgas "1 till 1” med
utvald/matchad person

Hur ofta: Aterkommande enligt
overenskommelse

Kostnad: Fran 239 kr/timme. Minst 2 tim-
mar per besck.

Arrangdr: Stunder Sverige AB
Kontaktperson: Ellenor Koppari
Telefon: 010-110 23 22

E-post: info@stunder.se

Webbplats: www.stunder.se
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Nordic Wellness

"Fun, Movement, Strong, Together” ar
det vi lever for pa Nordic Wellness. Vi vill
att alla vara medlemmar ska trivas bra
genom att hitta sin traningsgladje och
tréffa vanner. Vi erbjuder grupptraning pa
alla vara anléggningar pa Lidingd, med
bland annat seniortraning flera ganger

i veckan! Som medlem har du tillgéng

till gymmet samt alla vara andra pass
sasom hot yoga, cykel, cardio walking,
funktionell traning, bodypump med mer.
Valkommen in och provtrana gratis i en
vecka (en kortavgift pa 100 kr tillkommer
om ett sddant saknas). Hoppas vi ses!

Seniortraning - Nordic Wellness AGA

Tid: Ej faststallt vid broschyrens tryckning,
se hemsidan for mer information

Plats: Ackumulatorvagen 2, Lidingd
Kostnad: 329 kr/m3anad. Medlemsavagift
150 kr/ar

E-post: lidingo.aga@nordicwellness.se
Webbplats: www.nordicwellness.se
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Seniortraning - Nordic Wellness Larsberg
Tid: Mandagar klockan 10.00-11.00,
onsdagar klockan 10.00-11.00 (virtuellt
pass) samt fredagar klockan 09.45-10.45
Plats: Larsbergstorget 7, Lidingd

Kostnad: 329 kr/manad. Medlemsavgift
150 kr/ar

E-post: lidingo.larsberg@nordicwellness.se
Webbplats: www.nordicwellness.se

Seniortraning - Nordic Wellness Torsvik
Tid: Mandagar klockan 09.45-10.30 Senior
Mandagar klockan 11.00-11.45 Easyline
Tisdagar klockan 10.30-11.15 Senior
Onsdagar klockan 09.00-10.00 Senior
Fredagar klockan 10.15-11.00 Senior
Fredagar klockan 11.15-12.00 Senior
Plats: Stockholmsvagen 33, Lidingd
Arena, plan 2

Kostnad: 329 kr/manad. Medlemsavgift
150 kr/ar

E-post: lidingo@nordicwellness.se
Webbplats: www.nordicwellness.se
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Optima Online -
fysioterapeut via natet

Du tranar hemifran precis nar du vill och
far en bred variation av omsorgsfullt
framtagna évningar. Efter exempelvis
stroke ar det viktigt att du tranar kon-
tinuerligt och med Optima Online sker
all tréning helt och hallet pa dina villkor
och i din takt. Alla 6vningar bygger p3
evidensbaserade behandlingar och ar
framtagna av fysioterapeuter, logopeder
och neuropsykologer.

Startdatum: Du kan bdrja nar du vill
Antal gdnger: S8 manga ganger du vill
Kostnad: 149 kr/méanad

Anmalan: www.optimaonline.se
Telefon: 08-663 33 49

E-post: info@optimarehab.se

Webbplats: www.optimaonline.se
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o1 Webbfabriken

Webbfabriken - vanlig och
personlig datorservice

Valkommen till Webbfabrikens dator-
service pa Lidingd. Har far du hjalp med
allt som ror din dator och andra tekniska
prylar. Vi hjdlper dig med installationer,
uppdateringar och tekniska problem

pa vagen. Har du en mobiltelefon som
kranglar eller vill f3 tekniken i hemmet
att fungera? Har du kopt ny router eller
annan IT-utrustning och behdver hjalp
med installation och inkoppling? Boka
tid hos oss sa fixar vi det. Du kan lamna
in utrustningen i butiken eller boka ett
hembesok. Hos oss kan du dven kdpa
datorer, tillbehor och annan teknisk
utrustning. Har du fragor &r det bara att
ringa oss!

Telefon: 08-446 07 70
Kontaktperson: Per Linder

Plats: Tryffelslingan 12, Lidingd
Oppettider: Vardagar 09.00-16.00
E-post: info@webbfabriken.com

Webbplats: www.webbfabriken.com
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&1 Riezi

Ansgarskyrkan

Kyrkan ligger mitt i centrum och &r full
av liv och aktiviteter. Ett kafé ar dppet pa
vardagar och erbjuder méjlighet att traf-
fas till en fika eller en latt maltid. Fasta
program ar tisdagstorget, onsdagstraffar
och kulturfrukostar.

Webbplats: www.ansgarskyrkan.se

Dar hittar du bland annat utforligare
program for vara aktiviteter.

Tisdagstorget

Mat och gemenskap - hemlagad middag
till sjalvkostnadspris. Efter att vi atit
fortsatter kvallen med nagot program.
Det kan vara en konsert, ett foredrag,
fragesport, film eller ndgot annat. Ingen
féranmalan behovs. Valkommen!
Datum: Tisdag 2 september, darefter var-
annan tisdag till och med 9 december.
Tid: Klockan 17.30

Kontaktperson: Sven-Gosta Holst
Telefon: 070-722 54 64

Pigg & vital - Hosten 2025

Onsdagstraffar

Onsdagstraffarna dger rum varannan
onsdag och startar om man vill med fika
klockan 13.30 till en kostnad av 35 kr.
Programmet ar kostnadsfritt och startar
klockan 14.00. Amnen som kommer att
tas upp ar bland annat demokratin i kyr-
kan, behovet av folkbildning och Amish-
rorelsen i USA. Ingen foranmalan behdvs.
Startdatum: Onsdag 10 september
Slutdatum: Onsdag 17 december, da vi
sjunger in julen med Ansgarskéren.
Kontaktperson: Lennart Molin

Telefon: 070-635 33 54

Kulturfrukostar

Valkommen till en traffpunkt for alla
aldrar! Har far du njuta av en lacker
frukostbuffé och lyssna till ett intressant
foredrag i aktuellt amne.

Datum: Forsta kulturfrukosten 27 sep-
tember da forre arkebiskopen Anders
Wejryd kommer och berattar om Margit
Sahlin, Sveriges forsta kvinnliga kyrko-
herde. Ytterligare en kulturfrukost blir
det i slutet av oktober eller november. Tid
och program for detta tillfalle kommer att
finnas pa Ansgarskyrkans hemsida.

Tid: Frukosten serveras klockan 10.00 och
foredraget borjar klockan 11.00

Kostnad: 125 kr for frukosten

Anmalan: Senast onsdag den vecka da
frukosten dger rum via e-post, nedan.
Antalet platser ar begransat.
Kontaktperson: Lennart Molin

Telefon: 070-635 33 54

E-post: info@ansgarskyrkan.se
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1 Tim Meier

Svenska kyrkan -
Lidingd forsamling

Kanslan av gemenskap ar viktig. | kyrkan
kan vi traffa varandra, dela erfarenheter
och inspireras. Har hittar du flera métes-
platser pa bade dagtid och kvallstid.
Webbplats: www.lidingoforsamling.se

- dar du kan ldsa mer om alla vara
motesplatser.

Onsdagsmaltiden

Vi delar en enkel maltid tillsammans.
Varm mat serveras och darefter kaffe och
kaka. Efter maltiden &r du valkommen
till vara 6ppna verksamheter kdrsang
med Vaghalsarna eller stickkafé med
eftertanke.

Tid: Onsdagar klockan 17.00-18.30
Plats: S:ta Annagarden, Kvarnvagen 1
Kostnad: 40 kronor

Anmadlan: Ingen féranmdlan behovs
Kontaktperson: Magnus Sternegard
E-post: magnus.sternegard@svenskakyrkan.se
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&1 Arne Hyckenberg

Kérsdng med Vaghalsarna

Kom och sjung! Vaghalsarna ar en alla-
kan-sjunga-kor. Har ar det sangglad-
jen som ar i fokus. For att sjunga med
Vaghalsarna behéver du inte ha tidigare
kdrvana. Tillsammans skapar vi en 6ppen
och kravlos atmosfar, vi peppar varandra
och skrattar mycket.

Tid: Onsdagar klockan 18.30-19.30
Plats: S:ta Annagarden, Kvarnvagen 1
Kostnad: Kostnadsfritt

Anmélan: Ingen féranmalan behoévs
Kontaktperson: Magnus Sternegard
E-post: magnus.sternegard@
svenskakyrkan.se

Stickkafé med eftertanke

Valkommen att sticka, virka, brodera eller
passa pa att laga dina klader. Nar sorlet
lagt sig och vi kommer till ro laser vi en
text, filosoferar och smapratar om livet i
stort och smatt.

Tid: Onsdagar klockan 18.30-20.00,
jamna veckor

Plats: S:ta Annagarden, Kvarnvagen 1
Kostnad: Kostnadsfritt

Anmélan: Ingen féranmélan behoévs
Kontaktperson: Magnus Sternegard
E-post: magnus.sternegard@
svenskakyrkan.se
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Torsdagstraffar

Datum: Jamna veckor, start 18 september.
Plats: Breviks kyrka

Tid: Klockan 13.00

Tema: Lunch med gemenskap - en enkel
lunch med ett kortare program
Kontaktperson: Eva Sharp

E-post: eva.sharp@svenskakyrkan.se

Datum: Ojamna veckor, start 28 augusti.
Plats: S:ta Annagarden, Kvarnvagen 1
Tid: Klockan 12.30

Tema: Samvaro, fika och intressanta
foredrag. Vi bérjar med kaffe och fika-
bréd. Det gar bra att ta med sig sin egen
lunchsmaorgas.

Kontaktperson: Magnus Sternegard
E-post: magnus.sternegard@
svenskakyrkan.se

Gubbréra

Gubbrora ar en motesplats fér man i
alla dldrar. Vi ter gemensam frukost,
en klassisk gubbréra med ansjovis och
agg pa kavring, och lyssnar pa inbjudna
forelasare.

Datum: 28 augusti, 16 oktober och 13
november.

Tid: Klockan 09.30

Plats: Kvarnen, Kvarnvagen 1

Kostnad: Kostnadsfritt

Anmélan: Ingen féranmalan behoévs
Kontaktperson: Michael Linder

E-post: michael.linder@svenskakyrkan.se

Pigg & vital - Hosten 2025

Retreat i rérelse

En dag full av varme, lekfullhet, dans,
meditation och gemenskap. En heldag nar
vi far vara i nuet i rérelse och stillhet. Du
guidas i dansformen The Groove dar ditt
satt ar ratt satt.

Datum: 4 oktober och 29 november (tva
separata tillfallen)

Tid: Klockan 10.00-16.00

Plats: Breviks kyrka

Kostnad: 300 kronor inklusive vegetarisk
lunch samt snacks och fika.

Anmalan: Gors till Helena Hansson,
nedan. Uppge om du har behov av
specialkost.

Kontaktperson: Helena Hansson

E-post: helena.hansson@svenskakyrkan.se

Tyst retreat

For dig som soker stillhet och lugn mitt i
vardagsbruset. Valkommen till en dag av
tyst gemenskap.

Datum: 25 oktober och 6 december (tva
separata tillfallen)

Tid: Klockan 10.00-16.00

Plats: Breviks kyrka

Kostnad: Kostnadsfritt, inkluderar lunch
och fika. Avbokning mindre &n en vecka
innan debiteras.

Anmalan: Senast 15 oktober respektive
26 november. Uppge i anmalan om du har
behov av specialkost.

Kontaktperson: Helena Dahlin

E-post: helena.dahlin@svenskakyrkan.se
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Forsamlingar

Pilgrimsvandring

Valkommen att félja med pa pilgrims-
vandring! Vissa delar av vandringen sker i
tystnad. Medtag egen matsack och nagot
att sitta pa. Vandringen genomfors i sam-
arbete med Ansgarskyrkan. Begransat
antal platser.

Datum: 4 oktober

Plats: Nyckelvikens naturreservat, Nacka
Kontaktperson: Eva Sharp

E-post: eva.sharp@svenskakyrkan.se

Bibeldrama

Vad hander med fantasin nar vi laser
Bibeln? Under tre traffar utforskar vi
bibelberattelser med hjalp av kropp,
rost och dramatisk gestaltning. Inga
forkunskaper kravs - bara nyfikenhet
och lust att tolka texterna pa nya satt
tillsammans.

Datum: 2 oktober, 30 oktober och 13
november

Tid: Klockan 18.00-20.00

Plats: Breviks Kyrka

Kontaktperson: Anna Tersmeden
E-post: anna.tersmeden@svenskakyrkan.se

26

Mala med Lectio Divina

Vi samlas for att tillsammans lasa ett
stycke ur bibeln och malar var tolkning
av texten. Det kravs ingen forkunskap av
malande, det behéver inte vara vackert
eller begripligt. Allt vi gor ar att djupare
integrera karleken och visheten i tex-
terna. Cilla Lye och Helena Hansson leder
traffarna.

Datum: 18 september, 9 oktober och 6
november

Tid: Klockan 18.00- 20.00

Plats: Breviks Kyrka

Kontaktperson: Helena Hansson

E-post: helena.hansson@svenskakyrkan.se

Samtalsserie - jag ar inte religiés, men...
Ar du nyfiken p8 kristen tro, tradition och
religion utan att for den skull vilja kalla
dig vare sig religios eller kristen? Har du
varit mycket i kyrkan, men anda finns det
fragor du aldrig vagat stalla?

D3 ar var 6ppna samtalsserie - teologiska
samtal om kristen tro nagot for dig!
Datum: Under ett antal mandagar, datum
ej faststallda vid broschyrens tryckning.
Tid: Klockan 18.30

Plats: Ansgarskyrkan

Kontaktperson: Fanny Linder

E-post: fanny.linder@svenskakyrkan.se
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Mélna gérd, malning av A F Cederholm frdn 1817.

Kulturvandringar

Vill du l&ra kdnna Lidingd battre? Kultur-
vandringar &r ett trevligt satt att fa bade
motion och kunskap. Det tar knappt

tva timmar i normal promenadtakt. P3
webbplatsen finns beskrivet vad du upp-
tacker langs vagen och hur vandringarna
stracker sig dver on.

Webbplats: www.lidingo.se/
kulturvandringar

Pigg & vital - Hosten 2025

Lidingd stadsbibliotek

Valkommen att ldna ndgon av vara

70 000 bdcker eller andra medier! Har
hittar du det senaste - men aven aldre
titlar som inte finns i bokhandeln. Du kan
fa hjalp med att hitta information, surfa
pa vara datorer, skanna, kopiera och géra
utskrifter - eller delta i vara aktiviteter.

Vi erbjuder sarskild service till dig som
har svart att ta dig till biblioteket eller har
svart med lasning pa grund av sjukdom
eller funktionsnedsattning. Har finns
talbocker for dig med lashinder som syn-
nedsattning, dyslexi eller ndgon sjukdom
som forsvarar for dig att lasa vanliga
bocker. Via Boken kommer-tjansten kor
vi hem bockerna till dig och hamtar dem
nar du last klart.

Bibliotekets 6ppettider:
Mandag-torsdag klockan 10.00-20.00
Fredag klockan 10.00-18.00

Lordag klockan 11.00-16.00

Sondag klockan 12.00-15.00
Besoksadress: Lidingd stadshus,
Stockholmsvagen 50

Telefon: 08-731 37 70

E-post: stadsbiblioteket@lidingo.se
Webbplats: www.lidingo.se/bibliotek
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&1 iStock

Lidingovallen

Pa Lidingdvallen finns bland annat
mojlighet att trana i motionsrummet
och att basta.

Kostnad: Ett kombinerat bastu- och
motionskort kostar 866 kr/ar (giltigt
ett ar fran inkdpsdatumet). Det kdps av
personalen pa plats och kan bara betalas
med Swish.

Kontaktperson: Magnus Ohrlén

Telefon: 08-731 49 26

E-post: magnus.ohrlen@lidingo.se
Webbplats: www.lidingo.se/vallen

Ga in pa Lidingdvallens idrottsplats i
plusmenyn.
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Métesplatser for seniorer

Vi har flera 6ppna moétesplatser for dig
och dina anhdriga. Hit kan du komma for
att traffa andra och delta i olika aktiviteter
som gor gott for hdlsan. Gymnastik, yoga,
konst och litteratur, sjunga i kor, hjarn-
kafé, seniorlunch och canasta &r nagra
exempel pa utbudet. Kaféet har éppet
mandag-fredag. Hit kan du komma bara
for att vara, ta en fika eller ta en av vara
goda smorgasar. Du kan aven forslagsvis
spela spel eller ldsa en bok som finns att
l@na. Aktiviteterna ar kostnadsfria men
har begransat antal platser.

Webbplats: www.lidingo.se/aktivsenior

Motesplats centrum

Besodksadress: Stockholmsvagen 50
Telefon: 08-731 31 94 och 08-731 33 24
E-post: motesplats.centrum@lidingo.se

Traffpunkt Baggeby
Besoksadress: Baggeby Gardsvag 5

Telefon: 08-731 24 09 och 08-731 31 56
E-post: traffpunkt.baggeby@lidingo.se

Traffpunkt Tor

Bestksadress: Friggavagen 18 A
Telefon: 070-780 01 30

E-post: sickan.nymahn@telia.com

Pigg & vital - Hosten 2025
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iffl

Pifflboxar for
spontanaktiviteter

Har du sett de rosa boxarna som finns

i Rudbodaparken och Aventyrsparken?

De ar Piffl-boxar, fulla med redskap for
roliga utomhusaktiviteter. Boxarnas utbud
varieras efter sdsong och efterfragan. De
kan till exempel innehalla kubb, kettle-
bells, boule, skateboard och frisbee.

Plats: Rudbodaparken och
Aventyrsparken, Naset

Sa gbr du: Det ar kostnadsfritt att lana
utrustningen. For att kunna ldna behover
du ladda ner appen Piffl, registrera ett

konto och darefter valja Lidingd.

Pigg & vital - Hosten 2025
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Samtala om livet

Vi mar bra av att beratta om vara liv och
dela det med andra. Nar vi blir aldre
kommer det ofta upp minnen fran forr
och nar vi delar vdra minnen ser vi dem

i ett nytt ljus. Vi tréffas 6-8 personer

i grupp en gang i veckan. Gruppen &r
sluten och tystnadsplikt galler. Vi har
olika teman som barndomen, ungdomen,
mitt i livet, egna barn, yrkeserfarenheter
med mera. Amnen som relationer, hopp,
forundran och andra viktiga saker i livet
forekommer ocksa. Ledare for gruppen
ar Elisabeth Ternevall, tidigare 6verlakare
Horselrehabiliteringen pa Karolinska
sjukhuset.

Tid: Onsdagar klockan 10.00-12.00
Startdatum: Kursomgang 1: onsdag 10
september, kursomgang 2: i november
Slutdatum: Kursomgang 1: 29 oktober,
kursomgdng 2: ej faststallt.

Plats: Métesplats centrum i Lidingd
stadshus, Stockholmsvagen 50
Kostnad: Kostnadsfritt

Ledare: Elisabeth Ternevall

Anmalan: Via telefon eller e-post
Telefon: 070-885 48 13

E-post: elisabeth.ternevall@gmail.com
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Vill du tréna styrka och rérlighet ute i det
fria? Kom ut och prova Lidingds utegym.
De finns utplacerade vid Stockby-
slingan, langs Kottlasjons norra strand,

i Rudbodaparken, Larsberg och vid
Aventyrsparken, Naset. Redskapen passar
bade vardagsmotionarer och idrottare.
Instruktioner om hur du anvander red-
skapen hittar du vid de olika stationerna.
Utegymmen &r ett led i Lidingds halso-
arbete. Férutom att ge forutsattningar
for fysisk aktivitet sa ar syftet att skapa
attraktiva métesplatser fér invanare och
besodkare i olika ldrar. En av férdelarna
med utegymmen ar att det inte finns
nagra Oppettider att passa eller kostnader
for traningskort utan det ar fritt fram att
anvanda redskapen nar andan faller pa.
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Ovriga tips och lankar
Har ar ytterligare ndgra tips och lankar.

Anldggningar och lokaler
www.lidingo.se (sok pa lokaler och
idrottsanlaggningar)

Evenemangskalender
www.lidingo.se/evenemang

For dig som vill géra ndgot spontant kan
vi tipsa om Liding® stads envenemangs-
kalender pa webben. Du filtrerar enkelt
fram evenemang som passar dig som
senior.

Fysisk aktivitet pa recept
www.farledare.se

Grillplatser och vindskydd
www.lidingo.se/grillplatser
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Studieférbund

& iStock

Medborgarskolan

Medborgarskolan, ett humanistiskt studie-
forbund som satter viljan att [dra forst, spe-
lar en viktig roll i dagens Sverige. Vi drivs av
att skapa en hogre mening, av att utveckla
manniskors intressen till ny kunskap genom
hela livet. Vi ar en ideell férening och var
verksamhet &r 6ppen for alla. Har &r ndgra
exempel pa vart kursutbud.

Telefon: 010-157 63 95

Adress: Stockholmsvagen 62, Lidingd
E-post:
lidingo@medborgarskolanstockholm.se
Webbplats: www.medborgarskolan.se/lidingo

Bridgekurser

Vi erbjuder bridgekurser pa olika

nivaer i vara hemtrevliga lokaler p3
Stockholmsvagen 62. Kurserna leds av en
erfaren spelare och larare och bestar av
en teoridel foljt av spel, dar vi praktiserar
det som man har gatt igenom. Vid varje
tillfalle har vi dven en gemensam fika.

Enskild undervisning i musik

Vi erbjuder ung som gammal enskild
undervisning i piano, gitarr, fiol, tvarflgjt,
klarinett, saxofon och sdng. Undervisningen
utgdr fran den musik som du sjalv vill
spela och pa den niva du ar pa.

Pigg & vital - Hosten 2025

Konst- och hantverkskurser

Mala i olja, akryl, akvarell eller teckna.
Ta upp intresset for vavning, lapptek-
nik, att sy, trasléjd, mobeltapetsering,
lader, keramik, lampskarmar med mera.
Medborgarskolan erbjuder flera hant-
verkskurser, dag- som kvallstid, dar du
i fin och hemtrevlig milj6 kan prova p3a
nagot nytt i gott och trevligt sallskap.

Slaktforskning - Grundkurs och
férdjupning

Hitta ditt ursprung! Du utgar hela tiden
fran dig sjalv, och din resa bakat blir en
spannande och handelserik upplevelse!
Berdttelser som fallit i gldomska och
personer du inte visste fanns blir dina nya
slaktingar. Du bérjar med din egen ant-
avla och fortsatter bakat i fem generatio-
ner. Kursen genomfors pa dagtid.

Sprakkurser

I sma grupper pa dag- och kvallstid, kan
du ta upp eller fortsatta utveckla dina
sprakkunskaper. Vara larare har spraket
som modersmal och i de sma grupperna
far du mycket tid for att kunna fa ut sa
mycket som mdjligt av kursen. Vi erbjuder
framst franska, italienska och spanska,
men aven andra sprak.
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Pigg & vital pa webben

Pa stadens webbplats hittar du
hela Pigg & vital i digital form:

www.lidingo.se/pigg&vital
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