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Sommarakfiviteter for dig som ar senior

orebro.se/seniorsommar



Sommaraktiviteter for seniorer

K&nner du dig ensam och vill traffa nya vénnere Hang med fill véra motes-
platser och lyssna pd sommarmusik, gympa i bdde park och skog eller anmdl
dig fill en av véra utflykter. Varmt valkommen. Hoppas vi ses!

Dagsutiflykter Iqu
LO—O

Folj med pa en spiannande dagsutflykt i sommar! Alla utflykter (utom battur, Oset
och Stadsparken) startar fran Olaigatan 22, mitt emot Karolinska skolan.

Anmalan till dagsutflykter 0

Det finns begransat antal platser f6r dagsutflykterna och anmailan édr bindande.

Anmilan till battur pd Hjdlmaren, guidning i Maria Langs fotspar och Nostalgiresa i
50-talsmilj6 gors senast en vecka innan.

Anmilan till Annaboda med bad, Natur- och fagelskadning i Oset och Stadsparken
gors senast tre dagar innan.

Du kan tidigast anmila dig fran 3 juni och anmila max 2 deltagare/utflykt. Det gor
e du via vara digitala formulir pa orebro.se/seniorsommar eller via Servicecenter

019-21 10 00. Vid sjukdom ring Servicecenter f6r avanmalan.

Battur pa Hjalmaren

Vi dker en guidad tur med den vilkinda baten M/S Gustaf Lagerbjelke. Under denna
skona tur pa Hjalmaren serveras laxlunch (alternativ finns) och fika samt underhallning
av trubadur. Resa och fortiring kostar 100 kr och betalas kontant, med Swish eller kort pa
plats. Vi samlas vid Hamnplan 1.

14 juni, 15 juli och 8 augusti kl. 11-14

Guidad tur i Maria Langs fotspar

F6lj med pé en spannande vandring i Nora med berittelser fran Langdeckarna och
Maria Langs liv. Vi guidas av deckardrottningens systerson Ove Hoffner. Resa, guidning
och fika kostar 100 kronor och betalas kontant pa plats. Bussen avgar fran Olaigatan 22.

26 juni och 14 augusti kl. 13-17


https://www.orebro.se/seniorsommar

Badutflykt till Annaboda

Folj med pa en tur till Annaboda. Njut av ett dopp i sjén eller ta en promenad i de vackra
omgivningarna. Tillsammans grillar vi korv och umgis, kanske triffar du en ny van. Fran
patkeringen till bad/grillplats dr det en sluttande, asfalterad gangvig pa cirka 200 meter.
Bussen avgir fran Olaigatan 22.

10 juli och 31 juli kl. 13-16

Nostalgiresa i 50-talsmiljo i Ormesta

Hing med pa en nostalgiresa till Chrysler 57 Heaven dir vi far en guidning av en unik
samling av bilar, frimst amerikanska bilar fran 1957, men dven ndgra andra pirlor 1
originalskick. Hir finns dven batar och mopeder att titta pa. Fordon, miljéer och minnen!
Resa, guidning och fika kostar 50 kr och betalas kontant eller med Swish pa plats.

Bussen avgar fran Olaigatan 22.

17 juli kI. 13.30-16

Natur- och fagelskadning i ett sommarfagert Oset
Folj med och besok ett av Nirkes fantastiska fagelomraden. Vi njuter av naturens fagel-
konsert (under den cirka 400 meter linga vandringen), och lir oss av allt vi vill veta om
Osets fagelliv av guiden Roger Hjelmqvist. Efterat en rogivande fika. Vi méts upp vid
Erik Rosenbergs stuga, Naturreservatet Oset. Aktiviteten stills in vid regn.

11 juni och 23 juli kl. 13.30-15.30

Guidad tur bland Stadsparkens manga skulpturer
Folj med pa en spannande konsthistorisk promenad bland parkens manga skulpturer.
Tillsammans med guiden Fredric Skargren betraktar vi och diskuterar vad de férestaller
och hur de kom till. Vi ldr oss om olika konststilar samt hur man resonerade kring val av
material och placering. Vi méts vid huvudingangen” till Stadsparken, dir Kanalvigen
och Floragatan mots. Efterat fikar vi 1 Stadstradgarden. Aktiviteten stélls in vid regn.

3 juli och 7 augusti kl. 13.30-15.30

Tillganglighet @

Det ir begrinsad tillganglighet f6r dig med rollator eller rullstol.
Det ir viktigt att du kan klara dig sjalv. Undvik starka dofter.



Sommarmusik

Kom och ta del av livemusik p& vara motesplatser. Vid bra vader dr vi
utomhus. Det finns ofta méjlighet att kdpa fika.

Midsommarfirande med Lotta Martinsson
Maiandag 17 juni kl. 15 Traffpunkt Vesslan

Tisdag 18 juni  kl. 10.30 Triffpunkt Haga
kl. 14 Traffpunkt Almby

Onsdag 19 juni  kl. 14 Traffpunkt Marklyckan

Torsdag 20 juni kl. 10.30 Traffpunkt Brolyckan
kl. 14 Traffpunkt Gillet

Midsommarfirande med Kultisganget
Onsdag 19 juni kl. 13.30 Traffpunkt S6dermalm

Midsommarfirande med Kumla spelmanslag
Onsdag 19 juni  kl. 14.30 Triffpunkt Norrby

Anmalan till sommarmusik

Anmil dig senast en dag innan till métesplatserna via telefon.
Kontaktuppgifter finns pa sista sidan. Undvik starka dofter.
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Juni

Tisdag 4 juni
Onsdag 5 juni
Torsdag 6 juni
Tisdag 25 juni
Torsdag 27 juni

Juli

Tisdag 2 juli
Torsdag 4 juli
Tisdag 16 juli
Torsdag 18 juli
Onsdag 24 juli

Augusti

kl.
kl.
kl.
kl.
kl.

kl.
kl.
kl.
kl.
kl.

14.30
15
14
14.30
14

Torsdag 15 augusti kl. 14

Fredrik Wallin Traffpunkt Norrby
Gary Pearson Traffpunkt Vesslan
Gary Pearson Traffpunkt Marklyckan
Towe Widerberg Traffpunkt Almby
Lotta Martinsson Traffpunkt S6dermalm
Towe Widerberg Traffpunkt Brolyckan
Jonas Amcoff Traffpunkt Gillet
Patrik Lundstrom Traffpunkt Almby
Gary Pearson Traffpunkt Haga
Towe Widerberg Traffpunkt Gillet

Inger Stihring Holmberg Traffpunkt Marklyckan

Andersson — Mirakel i Finnmarken

En trollbindande berittar- och musikf6restillning med Maria Sedell och Livet Nord.

Torsdag 13 juni
Tisdag 9 juli
Torsdag 11 juli

Tisdag 13 augusti

kl. 14
kl. 15
kl. 15
kl. 14

Triffpunkt Haga
Traffpunkt Norrby
Triffpunkt Marklyckan
Traffpunkt S6dermalm

Livet pa trekvart — Musikforestallning

Vackra singer och en glimt av livet och levandet med Eva Ahremalm och Ase Christensen.

Torsdag 25 juli
Tisdag 30 juli

Torsdag 1 augusti
Tisdag 6 augusti

kl. 14.30  Traffpunkt Brolyckan
kl. 14.30  Triffpunkt Almby

kl. 14.30  Traffpunkt Gillet
kl.15.30  Traffpunkt Vesslan



Fysisk aktivitet ‘ﬁ:ﬁ'

Kom och gympa med oss veckorna 23-33! Ingen foranmdlan — kom som
du ar. Ta med vattenflaska. Har du frégor kontakta véra motesplatser.
Kontaktuppgifter finns pd sista sidan.

Parkgympa
Tisdagar kl. 10 vid Voxbadet, Varbergagatan 20

4 juni—13 augusti, Aktivitetssamordnare frin Orebro kommun leder gymnastiken.

Onsdagar kl. 10 i Sveaparken, Anggatan
Hir kan du se vilka som leder gymnastiken. Obs! Vid regn flyttas parkgympan in pa
Traffpunkt S6dermalm, Skomakaregatan 6.
Juni
* 5 juni, Senior-zumba med Claudio Vargas
* 12 juni, Friskis&Svettis
* 19 juni, Senior-zumba med Claudio Vargas

* 26 juni, Hilsobro

* 3 juli, Hilsobro

* 10 juli, Aktivitetssamordnare frain Orebro kommun
* 17 juli, Senior-zumba med Claudio Vargas

* 24 juli, Aktivitetssamordnare frin Orebro kommun

e 31juli, Senior-zumba med Claudio Vargas

Augusti
e 7 augusti, Halsobro

* 14 augusti, Senior-zumba med Claudio Vargas

Torsdagar kl. 10 i Brickebackens centrum, intill Granrisvégen 258
13 juni—15 augusti, Aktivitetssamordnare frin Orebro kommun leder gymnastiken

pa grasmattan bredvid familjecentralen.

Skogsgympa

Torsdagar kl. 14 vid Karlslunds motionscentral
27 juni, 25 juli och 8 augusti, PRO City Orebro leder gymnastiken.
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Under hésten fortsitter vi med ett varierat utbud av aktiviteter pa vara motesplatser
for seniorer. Hir kan du triffa andra for en pratstund, ta en kopp kaffe samt delta i
olika hilsofrimjande aktiviteter utifran dina egna intressen. Du kan bland annat
sjunga eller mala, dansa senior-zumba, lyssna pa foreldsningar och mycket mera.

Kinner du dig vilsen i den digitala virlden? I samarbete med SeniorNet erbjuder
vi information och st6d 1 olika digitala fragor, bade individuellt och i grupp.

Vill du som senior mota och samtala med andra man? Vi triffas i mindre grupp
och pratar utifran olika teman.

Alla aktiviteter dr kostnadsfria och ofta finns fika att képa. Du dr vilkommen till
alla motesplatser, oavsett var du bor! I anslutning till ndgra motesplatser finns
lunchrestauranger for seniorer.

Trining av kondition, styrka och balans dr viktigt for att bibehalla god hilsa nir vi
blir dldre. Darfér kommer vi dven i dr att uppmarksamma fallférebyggande arbete
under Seniorhdst. Under oktober manad kan du testa din balans och benstyrka,
smaka goda proteinrika mellanmal, ta del utav inspirerande féreldsningar och
utmana dig sjlv i hdlsobingo.

Mer information om samtliga motesplatser samt héstens program hittar du, fran
och med september, pd orebro.se/motesplatssenior eller pa vira motesplatset.

Vilkommen att skapa nya hilsosamma vanor tillsammans med oss!

HALSOBINGO

Vill du bli mer halsosam?
Utmana dig sjalv i Halsobingo -
finns att hdmta p& vara motesplatser.

Samverkan

Orebro kommun genomfér sommaraktiviteterna i samverkan med
Studieférbundet Vuxenskolan, Kumla spelmanslag, Kultisgdnget, Maria Sedell,
Eva Ahremalm, Hélsobro, Friskis&Svettis, Claudio Vargas och PRO City Orebro.


https://www.orebro.se/motesplatssenior
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Motesplatser

Triffpunkt Almby
Kyrkoherdegatan 1, 019-21 38 81

Triffpunkt Brolyckan
Tulegatan 8, 019-21 34 89

Traffpunkt Gillet
Gamla gatan 13, 019-21 31 88

Traffpunkt Haga
Skipplandsgatan 25, 019-21 43 75

Traffpunkt Marklyckan
Karlsgatan 24, 019-21 35 04

Traffpunkt Norrby
Hoéglundagatan 21, 019-21 44 72

Traffpunkt S6dermalm
Skomakaregatan 6, 019-21 32 24

Traffpunkt Vesslan
Engelbrektsgatan 23, 019-21 39 35

Alla viara métesplatser har horslinga. @

Har du fragor?

Om du har frdgor kan du ringa Servicecenter 019-21 10 00
eller 1&sa mer pd& orebro.se/seniorsommar.

Orebro kommun
Socialférvaltningen, Vard och omsorg

019-211000
orebro.se

FOTO: PLATTFORM, CAMILLA SJODIN LINDQVIST, HANS BERGGREN, SOFIA BYSTROM /SCANDINAV.
PRODUKTION: KOMMUNIKATIONSAVDELNINGEN OREBRO KOMMUN
TRYCKERI: ATTA.45

Med reservation for tryckfel och &ndringar i programmet.
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