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Aktiviteter for att ma bra hela livet
Januari-juni 2026

| detta hafte finner du ett brett utbud av kostnadsfria
aktiviteter som framjar halsa, gemenskap och larande.

, : g = Trollhattans
Vi har roligare ihop! @ Stad
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Hej!
Vill du traffa nya manniskor, upptacka nagot nytt eller bara njuta av en
kopp kaffe i gott sallskap?

D& ar du varmt vdlkommen till vara aktiviteter och verksamheter!

Varens aktivitetsprogram erbjuder ett varierat innehall med nagot for
bade kropp och sjél. Fokus ligger pa hélsa, gemenskap och larande - och
det finns verkigen nagot for alla, oavsett om du vill delta aktivt eller bara
vara med en stund.




Om aktivitetsprogrammet

Informationen i detta hafte bygger pa uppgifter fran de verksamheter
som presenteras i nastféljande avsnitt. Mycket av materialet utgar
fran planering fran foregaende termin och kan darfor vara felaktigt
eller andras. Spontana aktiviteter kan tillkomma och andringar — till
exempel i personalens tillganglighet — kan ske med kort varsel.

For aktuell och uppdaterad information hanvisar vi till verksamhetens
kalendarium lokalt pa plats eller pa Trollhdttans Stads hemsida.
Navigera till:

Trollhattan.se » Omsorg och Stod » Aktiviteter, aldre » Motesplats for
seniorer

Utgavor

Programmet ges ut tre ganger per ar och avléser varandra:
» Hostprogrammet pagar september-december.
« Varprogrammet pagar januari-juni.

« Sommarprogrammet pagar juni-augusti.



VIKTIGA

De aktiviteter du finner i detta program utgar pa en modell inspirerad
av FINGER-studien - en stor svensk forskningsstudie som visar att
samordnade insatser inom fem livsstilsomraden kan férebygga eller
fordroja kognitiv svikt.

Modellen &r relevant for alla aldrar och bygger pa att sma férandringar i
vardagen kan gora stor skillnad for

bade hjarnan och kroppen.

De fem (fingrarna) omradena ar:

Halsosam kost
Fysisk aktivitet
Kognitiv traning
Sociala aktiviteter

Kontroll av hjart- och
karlrelaterade riskfaktorer

lllustration: Martina Krona from the book ”Brain Health” (Miia Kivipelto, Mai-Lis Hellénius)



Motesplatserna

Aktiviteter pa Motesplatserna

Aktiviteterna utgar pa femfingermodellens olika omraden (beskrivs

pa féregaende sida). Genom att erbjuda varierade inslag skapar vi en
helhet som starker bade kropp och sjal, samtidigt som vi frdmjar sociala
kontakter och meningsfulla upplevelser.

Alla aktiviteter presenteras i lokala aktivitetsprogram pa métesplatsen
eller pa Trollhattans Stads hemsida. Navigera till:

Trollhattan.se » Omsorg och Stod » Aktiviteter, aldre » Motesplats for
seniorer

Exempel pa aktiviteter som erbjuds

« Livemusik: Kérframtradanden, upptradanden och musikaliska
gaster.

« Musikmix: Musikquiz, 6nskelatar, allsang och karaoke.

« Sambhallsspaningar: Informativa traffar med teman som kost, halsa
och aktuella samhéllsfragor - ofta med inbjudna géster.

« Tematraffar: Hogtider, sdsongsbaserade evenemang och nischade
teman, exempelvis fettisdagen.

« Rorelse: Promenader, sittgympa, dans och andra fysiska aktiviteter
som frémjar halsa.

« Kreativt: Hantverk, malning, pyssel och skapande i olika former.

« Spel & sociala aktiviteter: Bradspel, kortspel och andra
gemensamma aktiviteter som bygger gemenskap.

« Utflykter och konstupplevelser: Besok pa kulturplatser,
naturutflykter och konstutstallningar.

- Digitalt och teknik: Digital vagledning, dialog om digital samtid och
inspiration for att 6ka digital delaktighet.



Infor ditt besok

Fika, betalning och eventuell foranmalan

Fika erbjuds ofta i samband med aktiviteter och kostar da
sjalvkostnadspris. Vi tar helst emot betalning via Swish, men om du
betalar kontant ber vi dig ta med jamna pengar eftersom vi endast kan
ta emot sedlar upp till 200 kronor.

Det finns maojlighet till allergi- och specialanpassad fika, men for att
garantera detta onskar vi att du foranmaler ditt deltagande och dina
preferenser till platsansvarig.

Nagon gang per termin kan det férekomma aktiviteter som kraver
foranmalan och/eller betalning for deltagande. Dessa planeras i
forvag, sa hall utkik pa den plats/verksamhet du &r intresserad av.
M&tesplatserna anordnar ibland &ven bingo, dér en lag kostnad for
deltagande tillkommer.

Ansvar och kontakt

Verksamheterna och dess aktiviteter planeras och leds av kommunens
personal. Fragor, forslag och berdm om verksamheten riktas i forsta
hand till platsansvarig — kontaktuppgifter finns pa nastkommande sidor.



Motesplats Gardhem

Gardhems motesplats haller till p& i ett lugnt omrade strax utanfor
Trollhattans centrum, med nérhet till gronomraden och goda mojligheter
till social samvaro. Har erbjuds aktiviteter i en trivsam miljo.

BesoOksadressen dr Gardhems férsamlingshem (mittemot kyrkan).
Parkeringsmdjligheter finns pa eller i nérhet av bestksadressen.

Oppettider
Motesplatsen har aktiviteter en gang i manaden klockan 10.00-12.00
foljande tisdagar:

e 10 februari

+ 10 mars
« 7april
+ bmaj
« 2juni
ANSVAR OCH KONTAKT
@3 Aktiveringspedagog % 0520 - 4950 47
& Mikael Hansson B2 mikael.hansson@trollhattan.se



Gulsparvens motesplats ligger i ett trivsamt omrade i stadsdelen
Dannebacken. Har finns narhet till gronska och lugna promenadstrak
Har erbjuds sociala aktiviteter och gemenskap i en valkomnande miljo

Besoksadressen ar Furulundsvagen 3.

Parkeringsmajligheter och busshallplats finns pa eller i nérhet av
besodksadressen.

Oppettider

Motesplatsen har aktiviteter varje mandag.
Nar motesplatsen har aktiviteter ar dppettiderna 13.30-15.00.

ANSVAR OCH KONTAKT
@3 Aktiveringspedagog % 0520 - 4950 47
2 Mikael Hansson ?@‘ mikael.hansson@trollhattan.se



Motesplats Hjortmossen

Hjortmossen ligger nara kanalen mellan stadens centrum och
Innovatum. Har erbjuds sociala aktiviteter och gemenskap i en
valkomnande miljo.

BesOksadressen ar Drottninggatan 71D. Ingang via entré fran
Drottninggatan, d6rren ar upplast en halvtimme innan aktiviteter
startar. Ingang aven via innegarden/baksidan.

Parkeringsmadjligheter och busshallplats finns pa eller i nérhet av
besodksadressen.

Oppettider
Motesplatsens aktiviteter startar tisdagar kl. 13 och torsdagar ki 10.

Nar motesplatsen har aktiviteter ar dppettiderna 09.00-15.30.

ANSVAR OCH KONTAKT
@3 Aktiveringspedagog % 0520-495165
2 MerjaJuvonen B@ merja.juvonen@trollhattan.se



Métesplats Kronogarden

Mé&tesplats Kronogarden ligger mittemot Kronogards torg. Har erbjuds
en trivsam miljo for sociala aktiviteter och gemenska.

Bestksadressen ar Lantmannavagen 32.

Parkeringsmdjligheter och busshallplats finns pa eller i nérhet av
besdksadressen.

Oppettider
Onsdagar

Aktivitet startar klockan 10-12

Drop-in fran klockan 09.00

Torsdagar

Aktivitet startar klockan 13.00
Fredagar (jdmna veckor)
Rorelseaktiviteter klockan 10.00-12.00
Drop-in fran klockan 09.00

ANSVAR OCH KONTAKT
@3 Aktiveringspedagog % 0520 - 4950 47
2 Mikael Hansson ?@‘ mikael.hansson@trollhattan.se
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Motesplats Mars

Motesplats Mars ligger i centrala Trollhattans. Har erbjuds en trivsam
miljo for sociala aktiviteter och gemenskap.

Besbksadressen ar Jarnvagsgatan 20. Ingang via innegarden/baksidan.

Parkeringsmdjligheter och busshallplats finns pa eller i nérhet av
besdksadressen.

Oppettider
Motesplatsens aktiviteter startar onsdagar kl. 14 och fredagar kl. 13.

Pa onsdagar &r 6ppettiden 13.00-15.30.
Pa fredagar ar 6ppetiden 09.00-15.30

ANSVAR OCH KONTAKT
@3 Aktiveringspedagog % 0520-495165
2 MerjaJuvonen B@ merja.juvonen@trollhattan.se



Motesplats Norra Bjorke

Norra Bjorkes motesplats nordost om Trollhattans centrum. Har erbjuds
en trivsam miljo for sociala aktiviteter och gemenskap for seniorer.

Platsen &ar Prasttorps forsamlingshem péa bes6ksadressen Prasttorp 2.
Parkeringsmdgjligheter finns pa eller i ndrhet av bestksadressen.

Oppettider

Motesplatsens aktiviteter ar tisdagar ojamna veckor kl. 10-12.

ANSVAR OCH KONTAKT
@3 Aktiveringspedagog % 0520-495048
& Stina Ekvall B2 stina.ekvall@trollhattan.se
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Motesplats Sjuntorp

M&tesplats Sjuntorp har sina aktiviteter pa Nordangens &ldreboende, i
ett lantligt omrade séder om Trollhattan. Har erbjuds en vdlkomnande
miljo for gemenskap och aktiviteter.

Besoksadressen ar Blackstorpsvagen 18.
Parkeringsmajligheter finns pa eller i narhet av bestksadressen.

Oppettider

Motesplatsen har musikupptradanden minst tva tisdagar i manaden.
For exakta tider se aktuell information pa hemsidan eller titta i
aktivitetsprogram for motesplatsen.

Nar motesplatsen har aktiviteter ar dppettiderna 13.30-15.00.

ANSVAR OCH KONTAKT
@3 Aktiveringspedagog % 0520 - 4950 47
2 Mikael Hansson ?@‘ mikael.hansson@trollhattan.se



Motesplats Stavre

Motesplats Stavre ligger i ett centralt omrade i Trollhattan, néra
bostader och service. Har erbjuds en trivsam miljo for gemenskap och
aktiviteter.

Motesplatsen finns i HSB:s fritidslokal i kvarteret Grasanden,
Tessingatan 2.

Parkeringsmgjligheter och busshallplats finns pa eller i nérhet av
bestksadressen.

Oppettider
Torsdagar

Motesplatsen har musikupptradanden foljande torsdagar klockan
13.00-15.00: 22 januari, 19 februari, 19 mars, 16, april, 28 maj och 18 juni
Fredagar

Varje fredag klockan 13.00-13.30 haller den personliga trénaren Linus

Hogberg rorelsepass for seniorer. Passen ar kostnadsfria och utan krav
pa féranmalan. Traningen anpassas efter de som kommer.

ANSVAR OCH KONTAKT
@3 Aktiveringspedagog % 0520 - 4950 47
& Mikael Hansson B2 mikael.hansson@trollhattan.se



Motesplats Stromkarlen

Stromkarlen ar kommunens mest valbesodkta och aktiva motesplats
med tanke pa dess ldge och verksamhet. Lunchrestaurang finns i
byggnaden.

BesOksadressen ar Strandgatan 8. Ingang via huvudentren fran
Staveredsgatan. Ingang dven fran Storgatan.

Parkeringsmajligheter och busshallplats finns pa eller i nérhet av
besodksadressen.

Oppettider

Motesplatsen har aktiviteter vardagar, bade pa for- och eftermiddagen.
Motesplatsen ar dppen mellan 09.00-15.30.

Lunchstangt mellan klockan 12.30-13.30.

ANSVAR OCH KONTAKT
@3 Aktiveringspedagog % 0520-4952 28
& Maria Fjellstrom ?@‘ maria.netz@trollhattan.se



M&tesplatsen dger rum pa mysiga Sylte Bibliotek. Har erbjuds en trivsam
miljo for gemenskap och aktiviteter.

Plats 4r Sagorummet, strax till hGger efter ingangen. Bestksadressen ar
Nyckelpigevagen 3.

Parkeringsmajligheter och busshallplats finns pa eller i nérhet av
besodksadressen.

Oppettider
Motesplatsen har aktiviteter tisdagar jamna veckor kl. 14.00-15.30

ANSVAR OCH KONTAKT
@3 Aktiveringspedagog % 0520-495048
& Stina Ekvall B2 stina.ekvall@trollhattan.se



Motesplats Tallbacken

Har bedriver Motesplatserna verksamhet pa Tallbacken i Café
Solblomman. Hit bokas framst upptradanden.

Besoksadressen ar Lasarettsvagen 15. Café Solblomman ar till vanster
strax efter huvudingadngen. Betalparkering finns.

Parkeringsmajligheter och busshallplats finns pa eller i nérhet av
besodksadressen.

Oppettider

Mo6tesplatsen har aktiviteter en gang i manaden.
Motesplatsen ar 6ppen mellan 14.00-15.30.

ANSVAR OCH KONTAKT
@3 Motesplatsteamet Q. 0520-463290
& Mbotesplatsteamet B2 OF.motesplatserna@trollhattan.se



ﬁaesplats Uppharad

M&tesplats Upphéarad ligger i ett lantligt omrade 6ster om Trollh&ttan,
med narhet till natur och lugna omgivningar. Har erbjuds en trivsam
miljo for gemenskap och aktiviteter. Det finns parkeringsmajligheter.

Platsen ar Lindasgarden och bestksadressen ar Sjuntorpsvagen 12.

Parkeringsmajligheter och busshallplats finns pa eller i nérhet av
besodksadressen.

Oppettider

Motesplatsen har aktiviteter tisdagar jdmna veckor.
Motesplatsen ar 6ppen mellan 10.00-12.00.

ANSVAR OCH KONTAKT
@3 Aktiveringspedagog % 0520 - 4950 47
2 Mikael Hansson ?@‘ mikael.hansson@trollhattan.se
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L Motesplats Velanda

Motesplats Velanda ligger i ett sydost om Trollhattan, med narhet
till natur och lugna omgivningar. Har erbjuds en trivsam miljo for
gemenskap och aktiviteter.

Besbksadressen ar Gadrdhems hembygdsgéard, Velandavagen.

Parkeringsmdjligheter finns pa eller i nérhet av bestksadressen.

Oppettider
Motesplatsen har aktiviteter en tisdag i manaden klockan 10.00-12.00
foljande datum: 27 januari, 24 februari, 24 mars, 21april, 19 maj och 16

juni.
ANSVAR OCH KONTAKT
@3 Aktiveringspedagog % 0520 - 4950 47
& Mikael Hansson B2 mikael.hansson@trollhattan.se



Midite-splats Asaka

Mbtesplatsen i Asaka bedrivs p& Landbogarden, som ligger i ett lantligt
omrade dster om Trollhattan, med nérhet till natur och lugna omgivningar.
Har erbjuds en trivsam miljo for gemenskap och aktiviteter.

BesOksadressen ar Landbogéardens matsal, R6sevagen 10. Ingéng fran
Vanebyvagen.

Parkeringsmajligheter finns i anslutning till besdksadressen.

Oppettider
Motesplatsen har aktiviteter varje torsdag klockan 10.00-11.30.

ANSVAR OCH KONTAKT
@3 Aktiveringspedagog % 0520-495048
& Stina Ekvall B2 stina.ekvall@trollhattan.se



Tematiska motesplatser

Pa féljande sidor

Har presenteras motesplatser som arbetar utifran olika teman.
Fokusomradena ar sprak, konst och kultur, sport och halsa.

Vissa motesplatser drivs i samarbete med externa aktorer, men ar inte
begransade till det.

Sprakligt aktiv for deltagande

Spraket &r mer 4n kommunikation - det &r en identitetsbarare som
formar var sjalvbild och var kansla av tillhérighet. Det paverkar trygghet,
delaktighet och valméaende i vardagen. P& dessa mdotesplatser star
spraket i centrum. Har skapas en milj6 dar deltagare kan anvénda och
utveckla sina sprakkunskaper genom samtal och sociala aktiviteter.
Malet &r att ge alla mdjlighet att bevara sin sprakliga identitet, kdnna

sig inkluderade och samtidigt bygga nya kontakter i en 6ppen och
valkomnande atmosfar.

Kulturella evenemang och féredrag fran samhéllets alla h6rn

M&tesplatserna erbjuder kultur i manga former - fran konstutstallningar
och musikframtradanden till forelasningar och samtal om aktuella
samhallsfragor. Har méts manniskor med olika erfarenheter och
perspektiv for att dela kunskap och inspiration.
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Motesplats Konsthallen

Denna motesplats har tematiskt fokus pa konst! Motesplats Konsthallen
ligger centralt i Trollhattan, i anslutning till stadens konsthall och

nara kultur- och serviceutbud. Har erbjuds en inspirerande miljo och
intressanta forelasningar!

Bestksadressen ar Nohabsgatan 11B.

Parkeringsmgjligheter och busshallplats finns pa eller i nérhet av
bestksadressen.

Oppettider

Motesplatsen har aktiviteter pa fredagar, en eller fler gdnger i manaden.
For exakta tider se aktuell information pd hemsidan eller tittai
aktivitetsprogram for motesplatsen.

Motesplatsen ar 6ppen mellan 10.30-12.00.

ANSVAR OCH KONTAKT
@3 Aktiveringspedagog % 0520-495013
& RitvaHallberg B2 ritva.hallberg@trollhattan.se



Motesplats Stadsbiblioteket

Motesplats Stadsbiblioteket ligger centralt i Trollhattan, i anslutning till
bibliotekets kultur- och kunskapsmiljo. Har ar du valkommen att lyssna
till ett intressant foredrag en fredag i manaden. Oavsett om du vill tréffa
nya manniskor, lara dig ndgot nytt eller bara ta en pausivardagen. Det
gar bra att ta med sig en van eller annan narstaende.

Besoksadressen ar Kungsgatan 25.

Parkeringsmadjligheter och busshallplats finns pa eller i nérhet av
besodksadressen.

Oppettider
Mo6tesplatsen har aktiviteter en gang i manaden klockan 10.30-12.00
foljande fredagar: 9 januari, 13 februari, 13 mars, 10 april, 8 maj och b

juni.

ANSVAR OCH KONTAKT

@3 Aktiveringspedagog % 0520 - 4950 47

2 Mikael Hansson ?@‘ mikael.hansson@trollhattan.se
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Idrottscafeet

Verksamheten |drottscaféet ligger i stadsdelen Skogshdjden och
drivs av Trollhattans IF. Varje ny traff delar ny lokal idrottsprofil egna
idrottsminnen.

Bestksadressen ar Skogshojdens fritidsanlaggning, Bergtaktsvagen 1.

Parkeringsmajligheter och busshallplats finns pa eller i nérhet av
besodksadressen.

Oppettider

Mo6tesplatsen har aktiviteter forsta onsdagen varje manad (start
februari).

Motesplatsen ar 6ppen mellan 10.00-12.00.

ANSVAR OCH KONTAKT
@3 Arrangor \ U
2 Rolf Nilsson | Trollhattans IF ?@‘ bernor9@gmail.com



Finskt anhorigcafé

Finskt anhoérigcafé dr en motesplats for finsksprakiga anhoriga, dar du
kan traffas i en varm och valkomnande miljo. Har erbjuds gemenskap,
samtal med hogt i tak och forstaelse for tuffa situationer med kulturell
anknytning.

Plats &r Stromkarlen pd adressen Strandgatan 8.

Parkeringsmajligheter och busshallplats finns pa eller i nérhet av
besodksadressen.

Oppettider
Motesplatsen har aktiviteter sista fredagen kl. 14.00-15.30 varje manad.

ANSVAR OCH KONTAKT
@3 Aktiveringspedagog % 0520-495165
2 MerjaJuvonen B@ merja.juvonen@trollhattan.se
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Motesplats Kruunu
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Kruunu bedrivs som en finsksprakig motesplats dar spraket och
kulturen ar i centrum. Har erbjuds en trivsam miljo for gemenskap och
aktiviteter.

Plats &r Kronans bibliotek pa bes6ksadressen Lantmannavagen 113.

Parkeringsmgjligheter och busshallplats finns pa eller i nérhet av
bestksadressen.

Oppettider
Motesplatsen har aktiviteter varje tisdag.
Motesplatsen ar 6ppen mellan 10.30-12.00.

ANSVAR OCH KONTAKT
@3 Aktiveringspedagog % 0520-495013
& RitvaHallberg B2 ritva.hallberg@trollhattan.se



Sinisiipi, likt Kruunu, bedrivs som en finsksprakig motesplats dar
spraket och kulturen ar i centrum. Har erbjuds en trivsam miljo for
gemenskap och aktiviteter. Betalparkering finns i anslutning till
motesplatsen. Busshéllplats finns i ndromradet.

Plats &r Stromkarlen pa bestksadressen Strandgatan 8.

Oppettider
Mo6tesplatsen har aktiviteter varje mandag klockan 10.30-12.30.

ANSVAR OCH KONTAKT
T 0520-495013
@3 Aktiveringspedagoger N 0520-49 5165

& RitvaHallberg 52 ritva.hallberg@trollhattan.se
@

2 MerjaJuvonen merja.juvonen@trollhattan.se



Arabisktalande motesplats

Pa den arabisktalande motesplatsen star arabiskt sprakbruk och kultur
i fokus. Har erbjuds en trivsam miljo for gemenskap och en mangd
blandade aktiviteter.

Plats ar Kulturhuset Kronan pa bestksadressen Lantmannavagen 113.

Parkeringsmajligheter och busshallplats finns pa eller i nérhet av
besodksadressen.

Oppettider

Motesplatsen har aktiviteter torsdagar.
Motesplatsen ar 6ppen mellan 11.30-12.30.

ANSVAR OCH KONTAKT
@3 Biblioteksassistent Qo 0520-495416
& Talin Banous & Faida Abdullah B2 talin.banous@trollhattan.se



28

Ny plats for gemenskap och samverkan

Kulturhus Navet ar en nyetablering i Trollhattan som utvecklas till en
plats for aktiviteter och for socialt och kulturellt vardeskapande. |
samband med etableringen finns idag verksamheterna Anhorigstod,
Digital vagledning, Volontarsamordningen och Motesplatserna, som
tillsammans bidrar till en inkluderande och samverkande miljo. Deras
verksamheter och aktiviteter presenteras pa ndstkommande sidor.

Har hittar du oss

Navet finns pa Hjortmossegatan 5 och delar byggnad med Work Inwest
Center.

For att besdka nagon av verksamheterna gar du in via rampen eller
stentrappan fran gardsplanen. Darefter tar du hissen eller trappan upp
till vaningsplanet dér aktiviteterna finns. Val inne hittar du enkelt till den
verksamhet eller aktivitet du sOker.

En plats for alla

Hos Navet ar alla valkomna. Har bygger vi en 0ppen miljo for dialog,
gemenskap, kreativitet och samarbete. For en gemensam samtid och
enroligare framtid.
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Halsofrukost

Halsofrukost ar en nystartad verksamhet vid det nyetablerade Kulturhus
Navet. Vi erbjuder en trivsam och inbjudande miljo for sociala aktiviteter
och gemenskap, med sarskilt fokus pa kroppens hélsa.

Frukosten barjar klockan 09.30, foljd av olika halsorelaterade aktiviteter.

BesOksadressen ar Hjortmossegatan 5, dér vi haller till i
gemensamhetsrummet. Du nar oss via rampen eller stentrappan, en
vaning ovanfér Work Inwest Center.

Parkeringsmdjligheter och busshallplats finns pa eller i nérhet av
besdksadressen.

Oppettider
Onsdagar
« drop-in fr.o.m kl. 09.00

« frukost 09.30-10.30,
« foljande halsotematisk aktivitet 10.30-11.30

ANSVAR OCH KONTAKT
@3 Aktiveringspedagog % 0520-495048
& Stina Ekvall B2 stina.ekvall@trollhattan.se



Anhorigstod

Anhorigstddet i Trollhattan finns till for dig som stottar eller vardar

en narstaende och behdver forstaelse for din situation, rad, stod eller
avlastning. Vi erbjuder samtal, vagledning, aktiviteter och mojlighet att
traffa andrailiknande situation. Du kan fa stdd genom samtalsgrupper
eller enskilda samtal, och vi hjalper dig att hitta strategier och komma i
kontakt med ratt hjalp och intressefdoreningar.

Du valkomnas ringa 0520-49 7150 for vidare information eller
intresseanmalning for att delta i vara samtalsgrupper.

BesoOksadressen for alla aktiviteter som listas i kalendarium (nasta
sida) &r Hjortmossegatan 5. Vi haller till i pa 6vervaningen, som nas via
rampen eller stentrappan, en vaning ovanfor Work Inwest Center.

Parkeringsmajligheter och busshallplats finns pa eller i nérhet av
besoksadressen.

ANSVAR OCH KONTAKT
@3 Anhorigsamordnare Q. 0520-497150
& Ingela Stélgren B@ anhorigstodet@trollhattan.se



Kalendarium

Tid

Aktivitet

22 januari 10.00 -12.00 En traff man emellan
9 februari 13.00-15.00 Tillsammansfiket
19 februari 10.00-12.00 En traff man emellan
9 mars 13.00-15.00 Tillsammansfiket
19 mars 10.00 -12.00 En traff man emellan
13 april 13.00 -15.00 Tillsammansfiket
23 april 10.00-12.00 En traff man emellan
11 maj 13.00-15.00 Tillsammansfiket
21 maj 10.00-12.00 En traff man emellan
8 juni 13.00-15.00 Tillsammansfiket
17 juni 10.00-12.00 En traff man emellan
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Digital vagledning

Digital vagledning hjalper dig att komma igang eller utvecklas inom det
digitala - fran tjanster och utrustning till férstaelse for dagens digitala
sambhalle. Vi erbjuder kostnadsfria, personligt anpassade moten som
bokas via hemsidan eller kontaktcenter. Vagledningen kan ske hemma
hos dig, i kommunens lokaler, pa biblioteket eller utomhus vid bra vader.
Vi erbjuder &ven drop-in-tider pa for dina fragor.

Besbksadressen &r Hjortmossegatan 5. Vi haller till i
gemensamhetsrummet, som nas via rampen eller stentrappan, en
vaning ovanfér Work Inwest Center.

Parkeringsmdjligheter och busshallplats finns pa eller i nérhet av
besodksadressen.

Drop in-tider
Tisdagar 13.00 - 16.00
Fredagar 09.00-12.00

ANSVAR OCH KONTAKT
@3 Digital vagledare Q. 0520-495000(via Kontaktcenter)

& Max Lundell
o BR digitalvagledning@trollhattan.se
o

Samuel Flink
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Volontarverksamheten

G6r nagoting tillsammans!

Ibland kan livet kdnnas tufft, trakigt eller ensamt. Ibland behdver vi alla
nagon form av social trygghet, gemenskap eller bara nagon som lyssnar.
Vara volontarer finns har for dig for att stétta och finnas nar du behdver
det som mest. Du ar inte ensam.

Finns det utrymme for ett trevligt séllskap till biblioteket, pa utflykten
eller pa promenaden? Eller hade det varit trevligt med ett hembesdk for
att prata en stund eller dela med sig av en nyhet eller ett intresse? Da &r
du varmt valkommen att hora av dig till volontarsamordnaren.

Vill du engagera dig som volontar?

Genom att ge av din tid kan du gora skillnad och bidra med varme och
stdd. Du valjer sjalv hur mycket du vill delta och hur du vill vara volontar
Uppdraget ar ideellt. Later det intressant att bli volontar &r du varmt
valkommen att hora av dig till volontarsamordnaren.

ANSVAR OCH KONTAKT
@3 Volontarsamordnare Q. 0520-495773
L PernillaKarlsson B@ volontarsamordnare@trollhattan.se
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Kalendarium
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Datum Tid Aktivitet
12 januari 11.00 - 13.00 Stickcafé
19 januari 11.00 - 13.00 Stickcafé
26 januari 11.00 - 13.00 Stickcafé
2 februari 11.00 -13.00 Stickcafé
9 februari 11.00-13.00 Stickcafe
16 februari 11.00-13.00 Stickcafe
23 februari 11.00-13.00 Stickcafe
26 februari 17.00-20.00 After Work *

2 mars 11.00-13.00 Stickcafé

9 mars 11.00-13.00 Stickcafé

16 mars 11.00-13.00 Stickcafé

18 mars 11.00 Promenad

20 mars 11.00 Grillning

23 mars 11.00-13.00 Stickcafe

30 mars 11.00-13.00 Stickcafe

Tapril 11.00 Promenad

10 april 11.00 Grillning




Kalendarium

Datum Tid Aktivitet
13 april 11.00-13.00 Stickcafe
15 april 11.00 Promenad
20 april 11.00 - 13.00 Stickcafé
23 april 17.00 - 20.00 After Work *
24 april 11.00 Grillning
27 april 11.00-13.00 Stickcafe
29 april 11.00 Promenad
4 maj 11.00-13.00 Stickcafe
8 maj 12.00 Picnic
11T maj 11.00 - 13.00 Stickcafé
13 maj 11.00 Promenad
18 maj 11.00 - 13.00 Stickcafeé
22 maj 12.00 Picnic
25 maj 11.00-13.00 Stickcafe
27 maj 11.00 Promenad
5 juni 12.00 Picnic
12 juni 12.00 Picnic
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Kalendarium

Datum Tid Aktivitet
25 juni 17.00-20.00 After Work *
26 juni 12.00 Picnic
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Gemensamma volontaraktiviteter

Stickcafé

Vihaller till i volont&rernas rum pa husets 6vervaning, som nas via
rampen/stentrappan, via Work Inwest Center, pa Hjortmossegatan b.

Kom som du ar och sticka tillsammans med ett trevligt gang i en harlig
atmosfar.

Fika finns att kopa.

Promenader
Start pa parkeringen pa Hjortmossegatan b.

Vipromenerar(cirka 4,5 km) till slussarna och sedan tar vi oss tillbaka
for en fika.

Installt vid regn och sno.

After Work

Hang med ut och traffa nya vanner. Alla betalar sin egen mat och dryck.
Vi traffas en gang i manaden pa nagon restaurang i Trollhattan.

(*) Val av restaurang/plats bestdms en tid innan planerat datum. For

att fa tagiinformationen valkomnas du darfor att kontakta Gittan pa
telefonnummer 0703 - 35 46 56.
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Det finns fyra lunchrestauranger inom aldreomsorgen som erbjuder
vélsmakande maltider till ett bra pris. Malgruppen &r personer fran

65 ar och aldre. Lunchmenyn, som &ven serveras till sérskilt boende,
bestar av husmanskost, sallad, dryck och kaffe. Observera att endast
kortbetalningar accepteras.

Betalning och priser
Pensionar: 69 kr

Anhorig/ovrig gast: 79 kr
Kuponghéafte (10 kuponger): 690 kr

Lunchmenyer publiceras med reservation for eventuella andringar.

Forbokning av lunch ska goras senast dagen innan, mellan 09:00 och
11:00, eller under 6ppettiden i restaurangen.

Smaklig maltid!
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Lunchrestauranger i kommunen

Stromkarlen

Oppet alla dagar. Lunch serveras mellan 11:30 och 13:00, med méjlighet
att sitta kvar till 14:00. Forbokning av lunch ar onskvart. Telefon for
bokning: 0520-49 50 55

Bra att veta: Maltidsvénner under helger finns utifran tillgang av
volontarer.

Humlegarden

Oppet alla dagar. Lunch serveras mellan 12:00 och 13:00, med méjlighet
att sitta kvar till 14:00. Forbokning av lunch galler. Telefon fér bokning:
0520-4963 65

Nordangen

Oppet alla dagar. Lunch serveras mellan 12:00 och 13:00, med
mojlighet att sitta kvar till 14:00. Férbokning av lunch galler.
Telefon for bokning: 0520-4963 53

Landbogarden

Oppen méandag till fredag (helgfria dagar) mellan 12:00 och 13:00, med
mojlighet att sitta kvar till 14:00. Forbokning av lunch galler. Telefon for
bokning: 0520-49 64 75
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En sjalvstandig vardag

En sjalvstandig vardag

Trollhattan stad har nyligen publicerat “En sjalvstandig vardag” pa
var webbplats. Har samlar vi information, rad och verktyg for att hitta
forebyggande stdd, hjalpmedel och tjanster som framjar en aktiv och
sjalvstandig vardag.

Digital inspirationsmiljo

Besok garna var digitala inspirationsmiljo for en virtuell rundtur i en
lagenhet dar du kan upptacka valfardsteknik och smarta I6sningar som
forenklar vardagen.

Smarta produkter och smarta heml6sningar

Vi har samlat ett stort urval exempel pa smarta produkter som
underlattarivardagen. Vi beskriver aven Smarta hem-l6ésningar som gor
vardagen enklare och tryggare.

Navigera till: Trollhattan.se » Omsorg och stod » En sjalvstandig vardag



Lilla hjalpen

Lilla hjalpen &r helt gratis (du far sjalv sta for eventuellt material) och det
ar bara att ringa och boka oss pa telefonnumret 0520-49 59 62.

Vid inkdp av material kan det tillkomma kostnad for transport.

Vissa arbetsuppgifter kan du inte fa hjalp med, eftersom det finns
hantverkare eller bistdndsbeddmd hemvard som kan utféra dem.

Lilla hjalpen hjalper till med att:
« Byta glodlampor.

« Lufta element.

Satta upp tavlor.

Hanga upp och ta ner gardiner.
Fasta upp sladdar.

Halksakra mattor.

Sand och salta vid halka.






