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Seniorsommar.

Sommaraktiviteter for dig som ar senior

orebro.se/seniorsommar
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Upplev Seniorsommar tillsammans!

Vill du uppleva sommaren tillsammans med andra seniorer? SI& dig ner pd
pratbdnken, hdng med till véra traffpunkter och lyssna pd musik, gympa i
bdde park och skog eller anmal dig till en av vara dagsutflykter.

Sla dig ner pa var pratbank!
Kom och prata med en seniorlots efter parkgympan. Vi kan prata
om vad som ar viktigt f6r dig 1 din vardag, vad som far dig att ma

SENIORLOTSAR

bra och vilket stod du behéver for att ni dit. Onskar du mer infor- (c ZI-:D‘IA4C? P?R7
mation eller vill ha ett enskilt samtal, kontakta oss. KL 9-12

Tisdagar kl. 10 Voxbadet, Varbergagatan 20.
Onsdagar kl. 10 i Sveaparken, Anggatan.

Dagsutflykter

Det ir viktigt att du kan klara dig sjilv under utflykten. Vissa utflykter har begrinsad
tillgdnglighet for dig med rollator och rullstol. Undvik starka dofter for allas trevnad.

tovanwmalon!

Du kan anmaila max tva deltagare per utflykt och anmailan ir bindande. I din anmalan
vill vi att du anger kontaktuppgifter till en anhérig eller van.

Du kan anmala dig fran 25 maj via digitala formulir pa orebro.se/seniorsommar eller
ringa Servicecenter 019-21 10 00. Vid sjukdom ring Servicecenter f6r avanmailan.

Naturguidning vid Kvismaren

Folj med och upplev det rika fagellivet och njut av den unika naturen i naturreservatet
Kvismaren. Vi tar del av den spidnnande historien kring sjésinkningen av Hjdlmaren
och berittelsen om Erik Rosenberg, en av Sveriges mest betydelsefulla naturskildrare
och ornitologer. Orebro naturskola guidar oss och vi tillagar lunchen tillsammans.

Kli dig efter vider och ha bekvima skor.

3 juni k. 10-14.
& Samling kl. 9.45 p4 Olaigatan 22 dir bussen avgar, mitt emot Karolinska skolan.
e Fovanmalon 019-21 44 07, vardagar kl. 9—12.
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Battur pa Hjalmaren
Vi dker pa en guidad tur med 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 150 kr och betalas kontant, med Swish eller kort pa plats.

11 juni, 2 juli och 3 augusti kl. 11-14.
A Samling kl. 10.45 vid Hamnplan 1.

Skulpturvandring runt slottet

Fredric Skargren guidar oss bland nigra av Orebros kinda skulpturer kring Jirntorget
och Slottet samt pratar om dess historik och utformning. Hur hamnade skulpturerna
hir? Hur ska de tolkas? Eftert bjuder vi pa fika pa Orebro slottscafé, Lill-Annas bageri.

23 juni och 12 augusti kl. 13.30—15.30.
& Samling kl. 13.15 vid skulpturen ”Sun Boy” pa Jirntorget.
‘? Vid regn stills aktiviteten in.

Badutflykt till Annaboda

Njut av ett dopp i sjon eller ta en promenad 1 de vackra omgivningarna. Vi umgas och
det bjuds pa smoérgas. Kanske triffar du nya bekantskaper. Fran parkeringen till badet
leder en asfalterad sluttande gangvig pa cirka 200 meter.

24 juni och 15 juli kl. 13-16.30.

& Samling kl. 12.45 pa Olaigatan 22 diir bussen avgir, mitt emot Karolinska skolan.

Nostalgiresa i 50-talsmiljo i Ormesta

Hing med till Chrysler 57 Heaven dir vi fir se en unik samling av amerikanska bilar,
men ocksa andra pirlor i originalskick. Resa, rundvandring och fika kostar 50 kr som
betalas kontant eller med Swish pa plats.

8 juli och 22 juli kl. 13-16.

Q Samling kl. 12.45 pa Olaigatan 22 dir bussen avgar, mitt emot Karolinska skolan.

Fiskeresa till Stora Svinsjon

Vi bjuder in till en trivsam fiskeresa till Stora Svinsjon i Villingsberg, med gemenskap
och natur i fokus. Ta med eget kastsp6 eller metsp6 och prova fiskelyckan i lugn och
ro. Fiskekort ingar och platsen ar tillganglichetsanpassad.

29 juli kl. 10-14.30.
Q Samling kl. 9.45 pa Olaigatan 22 dir minibussen avgar, mitt emot Karolinska skolan.
O Glom inte att packa med nigot gott att dta och dricka for dagen.
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Sommarmusik

Valkommen fill véra traffounkter dér du kan lyssna pd livemusik och folja
med pd en musikalisk resa. Vid bra vader ér vi utomhus.

.
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Focanmalan! .

Foranmal dig till traffpunkterna senast en dag innan. Telefonnummer hittar du pa sista
b sidan och pa orebro.se/traffpunktsenior. Undvik starka dofter for allas trevnad. Tack!
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Nu ger jag mig inte
En fimme med Maria Sedell och Mats Norrefalk.

Den spinnande och tragiska berittelsen om Dan Anderssons liv. Maria Sedell berittar
om sin morfar och Mats Norrefalk tolkar hans mest kinda visor med gitarr och sang,

2 juni kl. 14 Traffpunkt Haga
4 juni kl. 14 Triffpunkt S6dermalm
9 juni kl. 14 Traffpunkt Brolyckan

Fira midsommar med oss
Lotta och Monica fran Studieférbundet Vuxenskolan.

Lotta Martinsson 15 juni kl. 10.30  Triffpunkt Marklyckan
Lotta Martinsson 15 juni kl. 15.30 Triffpunkt Vesslan
Monica Dalstad 16 juni kl. 14.30  Traffpunkt Almby
Monica Dalstad 17 juni kl. 14.00 Triffpunkt Haga

Lotta Martinsson 18 juni kl. 10.30  Traffpunkt Brolyckan
Monica Dalstad 18 juni kl. 14.00  Triffpunkt Gillet
Kumla Spelmanslag 16 juni kl. 14.30  Triffpunkt Norrby

Kultisginget med musik av 17 juni kl. 14.00  Triffpunkt Sodermalm
Kajsa & P-O
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Alskade sanger
En timme med Eva Ahremalm och Ase Christensen.
Ibland gar en siang rakt in i hjirtat, beror och ger kraft. Ur var svenska musikskatt har

vi valt sanger du kanske lingtat efter att fa hora ... och singer som glémts bort. Ett
nira mote mellan oss och dig fyllt av humor, virme och personliga reflektioner.

7 juli kl. 14.30  Triffpunkt Norrby

9 juli kl. 14.30  Triffpunkt Almby

28 juli kl. 14.30  Traffpunkt Vesslan

30 juli kl. 14.00  Traffpunkt Marklyckan

E
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Det blir som det blir ...

En tfimme med musikgruppen VarannanVatten.

Det blir som det blir ... ir en livsviktig kabaré om drém och verklighet med en doft
av havets musik.

11 augusti k1. 14.00  Traffpunkt Brolyckan
13 augusti kl. 14.00  Triaffpunkt S6dermalm
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Mer sommarmusik
En timme med Studieférbundet Vuxenskolan.

Gary Pearson 26 juni kl. 14.30  Triffpunkt Norrby
Lotta Martinsson 30 juni kl. 14.30  Triffpunkt Almby
Inger Stihring Holmberg 1 juli kl. 14.00  Traffpunkt Gillet

Jonas Amcoff 14 juli kl. 14.30  Triffpunkt Vesslan
Patrik Lundstrém 16 juli kl. 14.00  Traffpunkt Haga

Gary Pearson 21 juli kl. 14.00 Triffpunkt Marklyckan
Patrik Lundstrom 23 juli kl. 14.00  Triffpunkt S6dermalm

Fredrik Wallin 6 augusti  kl. 14.00  Traffpunkt Gillet




Fysisk aktivitet

Kom och var fysiskt aktiv med oss! Du behdver inte féranmdla dig. Kld dig
efter vader och ha bekvé@ma skor. GIém inte att ta med vattenflaskal

Parkgympa
Tisdagar kl. 10 Voxbadet, Varbergagatan 20

Aktivitetssamordnare frin Orebro kommun leder gymnastiken 2 juni—11 augusti.
Verdandi ér pa plats f6r den som vill stanna kvar for en stunds samvaro.
Den 9 juni kommer Haga bibliotek att vara pa plats.

Onsdagar kl. 10 i Sveaparken, Anggatan

Vid regn dr vi inomhus i samlingssalen pa Triffpunkt S6dermalm, Skomakaregatan 6.

Har ser du vilka som leder aktiviteterna:

TJunl
* 3 juni, gymnastik med Hilsobro
* 10 juni, gymnastik med Hilsobro
e 17 juni, tysisk aktivitet med Actic

* 24 juni, Senior-Zumba med Claudio Vargas

Jul

1 juli, Senior-Zumba med Claudio Vargas

8 juli, fysisk aktivitet med Actic

15 juli, fysisk aktivitet med Actic

22 juli, Senior-Zumba med Claudio Vargas

29 juli, fysisk aktivitet med Actic

Auqusti
e 5 augusti, gymnastik med Halsobro

e 12 augusti, Senior-Zumba med Claudio Vargas.

Skogsgympa vid Karlslunds motionsceniral

Torsdagar kl. 14
25 juni, 9 juli och 16 juli leder PRO City Orebro gymnastiken i Karlslundsskogen.

‘?‘ Vid regn stalls aktiviteten in.



Boulespel pa torget i Lillan

Lillatraffen bjuder in till boulspel, du far lana klot. Inga férkunskaper krivs.
Ta girna med dig egen fika. Vid regn stills aktiviteten in.

25 juni, 9 juli och 20 augusti kl. 14.

Q Ta busslinje 7 och ga av pa hillplats Stenbovagen vid Kavivagen.

Gratis gymtrdning pa Tegelbruket
Miandag—fredag kl. 8-106, veckorna 24-27 och 32-33.
Mindag, onsdag och fredag kl. 8—12, veckorna 28—31.
a Tegelbruket, Lertagsgatan 2.

e Kontakt 019-55 55 430, reception.

Senioraktiviteter i Vivalla

Foreningen Simon Viva bjuder in dig till fin gemenskap och aktiviteter som maleri,
pyssel, stickning, fysisk aktivitet, samtal och mojlighet att prova pa instrument.
Mandagar kl. 9-12, Seniorcafé, jimna veckor.

Torsdagar kl. 1418, Aktiva seniorer haller 1 olika aktiviteter, ojamna veckor.
A" Poesigatan 11. Ta busslinje 1 och 3, hallplats Vivalla Centrum.

e Kontakt 073-730 57 41, Martin Mestanza, Simon Viva.

Pa gang i host
Lar kanna Varbergaskogen 9 september

Vi utforskar vattendjur och den variationsrika naturen och pratar om hur olika arter ar
anpassade till sin milj6. Ta med fika och klidder efter vader.

& Samling kl. 13 vid Voxparken. Vi avslutar med gemensam fika kl. 16 vid brasan.
e Fovanmalon 019-21 44 07, vardagar kl. 9—12.

Seniorhost under oktober manad

Testa din balans och benstyrka, smaka goda proteinrika mellanmal, lyssna till inspire-
rande forelasningar och utmana dig sjalv i halsobingo. Hostens program hittar du fran
och med september pa orebro.se/traffpunktsenior eller pa vara traffpunkter.
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Traffpunkter for seniorer

Under sommaren erbjuder vi aktiviteter pd féljande traffpunkter:

A\W\\o\‘
Kyrkoherdegatan 1, 019-21 38 81
Brolyckan ALLA VARA e
Tulegatan 8—12, 019-21 34 89 TRAFFPUNKTER
{ - HAR HOR-
Gillet SLINGA.

A" Gamla gatan 13,019-21 31 88

Haaa
Skipplandsgatan 25, 019-21 43 75 et
Lilldn
Stenbovigen 18 A, 019-21 31 88
]
Mavkijckan Har du fragor om

Karlsgatan 24, 019-21 35 04
sommarens program?

Now\o\,

Hoéglundagatan 21 C, 019-21 44 72 ‘. 019-21 10 00 Servicecenter

vardagar mellan kl. 8-16.30

Sédexmalm ¥ servicecenter@orebro.se
Skomakaregatan 8, 019-21 32 24 ‘
M orebro.se/seniorsommar

\Jesslan @seniorarorebro
Engelbrektsgatan 23, 019-21 39 35

Samverkan

Orebro kommun i samarbete med Studieférbundet Vuxenskolan, Sensus studieférbund,
Maria Sedell, Mats Norrefalk, Eva Ahremalm, Ase Christensen, VarannanVatten, Tegelbruket,
Actic, Hilsobro, Claudio Vargas, PRO City och Simon Viva.

Orebro kommun
Socialférvaltningen, Vard och omsorg

019-2110 00
orebro.se/seniorsommar

PRODUKTION: OREBRO KOMMUN

FOTO: IMAGE SOURCE, ANNA KERN/JOHNER, JULIA TIVEMARK, SOFIA BYSTROM/SCANDINAV
TRYCKERI: MULTIPLY SOLUTIONS

Med reservation for tryckfel och dndringar i programmet.
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