Aktiviteter for att ma brafiela livet

SEPTEMBER ==
DECEMBER \m
N

2026 Trollhattans Stad



Hej!

Detta aktivitetsprogram samlar information om
olika aktiviteter som du ar valkommen att ta del
av utifran dina intressen.

Programmet ges ut tre ganger per ar och
avléser varandra:

H6éstprogrammet pagar september-december
Varprogrammet pagar januari-juni
Sommarprogrammet pagar juni-augusti

Alla programpunkter &r kostnadsfria om inget annat framgar.

Foranmalan behovs endast i de fall detta anges.

Andring och tilldgg i programmet kan komma att ske, kontakta

garna verksamheten for information om aktuellt program eller hitta
uppdaterad information pa hemsidan infor ditt besok.

Vireserverar oss for eventuella tryckfel.




Du hittar aven information om
aktiviteterna och verksamheterna pa
trollhattan.se eller via lank genom att

skanna QR-koden



Aktiviteter for att ma bra- HELA LIVET!!

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

Modellen ar relevant for alla aldrar och bygger pa att sma férandringar
i vardagen kan gora stor skillnad fér bade hjarnan och kroppen.

De fem (fingrarna) omradena ar:
+ Halsosam kost

+ Fysisk aktivitet

+ Kognitiv tréning

- Sociala aktiviteter

« Kontroll av hjart- och karlrelaterade riskfaktorer

Genom att erbjuda motesplatser, sociala sammanhang, kunskap och
praktiskt stod vill vi bidra till 6kad livskvalitet, sjalvstandighet,
delaktighet samt bidra till god halsa.




Verksamheterna som ingar i detta aktivitetsprogram

Anhorigstod

Stod for dig som hjalper eller vardar en narstaende. Har kan du fa rad,
information och mojlighet att traffa andrai liknande situation.

Volontarsamordningen

Vill du engagera dig ideellt eller fa stod av en volontar?
Volontarsamordningen hjalper till att skapa kontakt mellan manniskor.

Digital vagledning
Fa kostnadsfri hjélp med mobiltelefon, surfplatta, dator och digitala
tjanster. Stodet anpassas efter dina behov och forkunskaper.

Motesplatserna

Oppna verksamheter dar du kan delta i aktiviteter, traffa andra, ta del
av information och hitta nya sociala sammanhang.

Halsolots

Fa stdd till en battre halsa genom vagledning till aktiviteter,
gemenskap och insatser som kan stérka ditt vdlmaende.

Vardagspuls

Gemensam tréning anpassad for olika forutsattningar. Fokus ligger pa
rorelsegladje, gemenskap och att ma bra.

Arabiska motesplats

M&tesplatser med aktiviteter, information och gemenskap pa arabiska
for dig som vill traffa andra och ta del av samhallsinformation.

Finska motesplatser och samtalsgrupper

M&tesplatser med aktiviteter, information och gemenskap pa finska
dar du kan traffa andra och delta i olika arrangemang.



Fika, betalning och eventuell foranmalan

Fika erbjuds oftai samband med aktiviteter och till 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 mojlighet till allergi- och specialanpassad fika, men for att
garantera detta dnskar vi att du foranmaler ditt deltagande och dina
preferenser till platsansvarig.

Nagon gang per termin kan det férekomma aktiviteter som kréver
foranmalan och/eller betalning for deltagande. Dessa planerasi
forvag, sa hall utkik pa den plats/verksamhet du &r intresserad av.
M&tesplatserna anordnar ibland &ven bingo, dar en 1ag kostnad for
deltagande tillkommer.

Ansvar och kontakt

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



Motesplatserna

Telefon: 0520-46 32 90
Epost: OF.motesplatserna@trollhattan.se

Motesplatsen - en plats for alla

Kommunens motesplatser ar 6ppna for alla som vill traffas, vara
delaktiga i aktiviteter, lra sig nagot nytt eller bara umgas i en
valkomnande miljo.

Som deltagare kan du forvanta dig gemenskap, platsledda sociala
aktiviteter, inspiration och mgjligheter att knyta nya kontakter.

Exempel pa aktiviteter som motesplatserna erbjuder

« Livemusik: Korframtradanden, upptradanden och musikaliska
gaster.

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

« Samhallsspaningar: Informativa traffar med teman som kost,
hélsa och aktuella samhallsfragor - ofta med inbjudna géster.

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

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

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

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

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

- Digitalt och teknik: Digital vagledning, dialog om digital samtid
och inspiration for att 6ka digital delaktighet.
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Motesplats Gardhem
Adress: Strandgatan 8
Telefon: 0520-46 32 90

Livemusik

Lars-Eric Frendberg
(Folkuniversitetet) sjunger latar
vi minns

6 september

Per-Henrik Grim
(Studieframjandet)

10 november

Filmvisning

Karl-Gustav Danielsson fran
Asaka-Bjorke hembygdsforening
visar “Aret pa garden
Bockhagen”

6 oktober

Temadag

Vérldsaidsdagen
uppmarksammas genom lda
Lilieblad som berattar om Act
Svenska Kyrkans internationella
kamp mot hiv/aids

1 december
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Samtliga aktiviteter startar
klockan 10.00 om inget annat
anges.

OBS: Motesplatsen ar endast
oppen under ovan listade
tillfallen



Motesplats Gulsparven

Adress: Furulundsvagen 3
Telefon: 0520-46 32 90

Bingo
7 september, 5 oktober

Livemusik

Trubaduren Sarah Hellman-
Isgren spelar country, folk och
visor.

14 september

Lars-Eric Frendberg
(Folkuniversitetet) sjunger latar
Vi minns

19 september

Sambhallsspaning

Polisen Johan Lindén

berattar om sitt arbete med
trygghetsskapande atgarder for
seniorer

21 september

Mariana Ceder laser hogt
12 oktober

Quiz
Nyhetsquiz
28 september

Spel & sociala aktiviteter

Kortspel
26 oktober

Samtliga aktiviteter startar
klockan 13.30 om inget annat
anges.

OBS: Motesplatsen ar endast
oppen under ovan listade
tillfallen

n
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Motesplats Fridhem

Adress: Drottninggatan 71D (en trappa upp)

Telefon: 0520-46 32 90

D
saer::l? 92 startar
13.30 93 aktivitete,

Tisdagar

Bingo
1 september, 29 september,
1 december

Livemusik

Krister Fruberg
8 september

Lars-Eric Frednberg
(Folkuniversitetet)

6 oktober

Tillkdnnages senare
24 november

Tillkdnnages senare

8 december

Tematraff

Smakprov av surstromming
15 september

TACO TIME!
27 oktober

OBSERVERA

- Motesplatsen hette tidigare

Motesplats Hjortmossen.

- Entréntill motesplatsen
ligger en trappa upp fran
entréplanet.

n
n? dag startar

Samy); .
10.09 22 2ktivitege,

Torsdagar

Musikmix

27 augusti, 15 oktober,
12 november

Spel, rorelse och umgange

3 september, 10 september, 8
oktober

Samhallsspaning

Pernilla Karlsson berattar om
konceptet Vardagspuls

17 september, 22 oktober,
19 november

Fragesport
1 oktober

Hjarngympa
29 oktober

Film
5 november

Tematraff

Adventsmys 26 november,
Nobeldagen 10 december

Julavslutning

17 december




Motesplats Konsthallen
Adress: Nohabsgatan 11B
Telefon: 0520-46 32 90

Konstutstallning

”Missa inte mellankrigsrean” av
Christoph och Sebastian Migge

2 oktober

”"Missa inte mellankrigsrean” av
Christoph och Sebastian Mligge

16 oktober

”Missa inte mellankrigsrean” av
Christoph och Sebastian Miigge

30 oktober

”Missa inte mellankrigsrean” av
Christoph och Sebastian Miigge

13 november

Oppen salong. Tema: Min resa
11 december

Samtliga aktiviteter startar
klockan 10.30 om inget annat
anges.

Fri entré!

OBS: Motesplatsen ar endast
Oppen under ovan listade
tillfallen



Métesplats Kronogarden

Adress: Lantmannavagen 32
Telefon: 0520-46 32 90

Bingo Sittgymnastik

9 september September

L 11 september, 18 september
Foreldsningar
Oktober
2 oktober, 16 oktober,
23 oktober, 30 oktober

Kristina Sand m.fl. Delar
erfarenheter ur sitt lararyrkesliv

2 september

November
Julfest 13 november, 20 november,
Féranmalan kravs 27 november
23/12 December

11 december, 18 december

Torsdagar Samtliga aktiviteter denna

Musikquiz veckodag startar 10.00

10 september

Samtliga aktiviteter denna
veckodag startar 13.30

OBS:

« Drop-in onsdagar och
fredagar klockan 9.00

+ Resterande program
publiceras pa hemsidan



Motesplats Mars

Adress: Jarnvagsgatan 20, entre via innergarden

Telefon: 0520-46 32 90

Spel, Rorelse, Umgange
26 augusti, 23 september,
16 oktober, 11 november

Musikmix
2 och 30 september

Allsdang med Lars-Eric Frendberg
(Folkuniversitetet)

23 oktober

Sambhallsspaning

Kostforeldasning med Maria
Zenovan

9 september

Pernilla Karlsson berattar om
konceptet Vardagspuls

7 oktober

Foreldsning tillkdnnages senare
4 november

Foreldsning tillkdnnages senare
2 december
Tematraff

Hostmys
16 september

Modevisning: Monicas
mannekanger

2 oktober

Rdakmackans dag
Féranmdilan senast 2 oktober

14 oktober

TACO TIME!
28 oktober

Disco Fever
6 november

Adventsmys
25 november

Lucia
11 december

Bingo!
Kostar 20 kr

21 oktober, 18 november,
16 december

Samtliga aktiviteter startar
klockan 13.30 om inget annat
anges.

Kaffe & smorgas: 35 kr

OBS: Métesplatsen ar endast
6ppenunder ovan listade
tillféllen



Hjarngympa 23 oktober

28 augusti, 25 september,
30 oktober, 27 november

Livemusik

Julavslutning med Livemusik
Livemusik 18 december

Goa gubbar (Medborgarskolan)

4 september

John Johansson
9 oktober
Mats Westling

13 november

Lilla bandet

9 december

Bingo
Kostar 20 kr
11 september

Spel, Rorelse, Umgange
18 september

Tematraff

Uppvisning: Monicas

mannekanger

2 oktober Samtliga aktiviteter startar
Discofever klockan 13.30 om inget annat

6 november anges.

Lucia Kaffe & smérgas: 35 kr

11 december OBS: Motesplatsen ar endast

L oppen under ovan listade
Musikmix tillfallen



Motesplats Norra Bjorke

Adress: Forsamlingshemmet i Norra Bjorke
Telefon: 0520-46 32 90

Livemusik

Krister Fruberg
8 september

Svenne Johansson
6 oktober

Tonsteget
15 december

Fragebingo
22 september

Sallskapsspel
20 oktober

Musikkryss
17 november

Program kommer

1 december

) Samtliga aktiviteter startar
Julavslutning klockan 10.00 om inget annat
15 december anges.

Kaffe & smorgas: 35 kr

OBS: Métesplatsen ar endast
Ooppen under ovan listade
tillfallen
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Motesplats Sjuntorp
Adress: Flundregarden, Trollhattevagen 11

Telefon: 0520-46 32 90

Livemusik

Rolf Tagesson & Anita Pedersen
sjunger egna tonsattningar av

olika skalder (NBV)
23 september

Helena och Torgny
Nylén-Andersson
sjunger visa och pop pa svenska

21 oktober

Krister Fruberg bjuder
pa svenska klassiker

(Studieframjandet)
18 november

Leif Johansson sjunger
dansbandslatar mm

(Medborgarskolan)
16 december

Samtliga aktiviteter startar
klockan 13.30

OBS: Motesplatsen ar endast
oppen under ovan listade
tillfallen



Motesplats Stadsbiblioteket

Adress: Kungsgatan 25
Telefon: 0520-46 32 90

Livemusik

Lars-Eric och Johan Frendberg:
Rockens historia i ord, bild och
ton. (Folkuniversitetet)

7 augusti

Samhallsspaning

Konsumentvagledare Fredrik
Johansson och budget- och
skuldradgivare Billy Wiklund
informerar om ekonomi och
konsumentratt

11 september

Goran Hellstrand berattar om
anonyma patienter begravda
vid Restads mentalsjukhus
och deras levnadsdden.
(Folkuniversitetet)

9 oktober

"Aret om i var narnatur"
Thomas Oberg & Ingemar
Sunnerdahl visar naturbilder
(Studieframjandet)

6 november
Benny Ruus forelaser om

kanalbyggande
4 december

yngre barn

Samtliga aktiviteter startar
klockan 10.30

Kaffe & smorgas: 35 kr

OBS: Motesplatsen ar endast
oppen under ovan listade
tillfallen
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Motesplats Stavre
Adress: Tessingatan 2
Telefon: 0520-46 32 90

Livemusik

Lars & Leif sjunger dansanta latar
9 september

Spelgladje underhaller (Medborgarskolan)
7 oktober

Cvarnen Club sjunger Beatleslatar (Sensus)
4 november

Lars-Eric Frendberg sjunger visor (Folkuniversitetet)
2 december

Samtliga aktiviteter startar
klockan 13.30

OBS: Motesplatsen ar endast
oppen under ovan listade
tillfallen




Motesplats Stromkarlen
Adress: Strandgatan 8

Telefon: 0520-46 32 90

Antligen mandag!
7 september-21 december
kl. 10.00

Fragesport

1 till 29 september
6 till 27 oktober

10 till 24 november
1 till 22 december

Kl. 10.00

Bingo
Instats kostar 20 kr

1, 15 och 29 september

13 och 27 oktober,

10 och 24 november,

8 december och 22 december

Kl. 14.00

Promenad
8 september-6 oktober

Kl. 13.30

Inomhusboule
1 december

KI. 13.30

Skivor till kaffet
2 september-23 december

Kl. 10.00

Musikverkstad
9 september-16 december

Kl. 14.00

Allsang
2 september-9 december

Kl. 14.00

Seniorshop
Butik i foajén
2 september

Kl. 10.00-14.00

Kaffe & smorgas: 35 kr

OBS: Motesplatsen ar endast
oppen under ovan listade
tillfallen
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Motesplats Stromkarlen

Musikstund

David & Mikael
28 oktober

Kl. 14.00

Sittdans

Mijuka rorelser till musik
11 november

Kl. 14.00

Julkaraoke

Med glogg och pepparkaka
23 december

Kl. 14.00

Trumgympa
3 september-26 november

KI. 10.30

Filmvisning
3 september-26 november
KI. 13.30

Lilla mobilhjalpen
Enklare hjalp med mobil
8 oktober

Kl. 10.00

Dans och rorelse
Med Stig-Arne Larsson
10 september

KI. 13.30

Fridans med Jeannette René de
Vreede

8 oktober

Kl. 13.30

John Johansson spelar danslatar
19 november

Kl. 13.30

Livemusik *

50-60-talsrock med Hakan
LUppert

22 oktober
Kl. 13.30



Motesplats Stromkarlen

Kladbytardag

| samarbete med
Naturskyddsféreningen

5 november

Kl. 10.00-15.00

Lilla Nobel *

Festligheter i samlingssalen
10 december

Kl. 13.30

Julkonsert *

Se kommande separat affisch
17 december

Kl. 13.30

Handarbetscafé
4 september-18 december

KI. 10.00

Vardagspuls
4 september-18 december

Kl. 11.30

Kortspel

Vi spelar Plump
4 september-18 december

Kl. 13.30

Luciafirande *

Se kommande separat inbjudan
11 december
Kl. 10.00

Kaffe & smorgas: 35 kr

*= Féranmalan pa plats eller via
telefon kravs
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Motesplats Sylte

Adress: Nyckelpigevagen 3, Sylte bibliotek
Telefon: 0520-46 32 90

Tematraff

Journalgrodor
1 september

Fragesport: Applen dverallt
15 september

Kaffet, ordsprak och kaffefakta
29 september

Samhallsspaning
Audiovisuella kulturarv
27 oktober

Kreativt

Vi provar torrnala en
minipumpa
24 november

Spel och sociala aktiviteter
Julcharader och lussebulle
8 december

Samtliga aktiviteter startar
klockan 14.00

Kaffe & smorgas: 35 kr

OBS: Motesplatsen ar endast
oppen under ovan listade
tillfallen



Motesplats Uppharad

Adress: Sjuntorpsvagen 12
Telefon: 0520-46 32 90

Livemusik

Trubaduren Martin Persson
1 september

Lars-Eric Frendberg (Folkuniversitetet)
29 september

PRO-koren Tonerna (ABF)
27 oktober

Kom-kdren 13 (ABF)
24 november

SPF Flundres sanggrupp (Studieférbundet Vuxenskolan)
8 december

Musikkryss

Kryssvardar David & Mikael
15 september

Samtliga aktiviteter startar
klockan 10.00

OBS: Motesplatsen ar endast
oppen under ovan listade
tillfallen

25



Motesplats Velanda

Adress: Hembygdsgarden, Velandavagen
Telefon: 0520-46 32 90

Filmvisning

Goran Hellstrand fran Trollhatte-Gillet visar en film fran en rundresa med
stopp pa sevarda platser i bland annat Gardhem, Asaka och Sjuntorp.

22 september

Foreldsning

”Johannes Skoldberg - originell hjalpprast i Gairdhem” med Johnny Hagberg
(Folkuniversitetet)

20 oktober

Karl-Gustav Daniellson berattar om “Hansgardsslaktens valdsamma 6de”
(Studieférbundet Vuxenskolan)

17 november

Gardhems he,bygdsforening beradttar minnen fran Skinnemo skola pa
1950- och 60-talet. (Studieférbundet Vuxenskolan)

15 december

Samtliga aktiviteter startar
klockan 10.00

OBS: Motesplatsen ar endast
oppen under ovan listade
tillfallen



Motesplats Asaka

Adress: Landbogarden, Résevagen 10

Telefon: 0520-46 32 90

Ovr. musikaktiviteter

Livemusik

The Macs (ABF)
3 september

Spelevinkarna
(Medborgarskolan)

10 september

Krister Fruberg
(Studieframjandet)
24 september

Planetafestival - musik fran olika
delar av varlden
29 oktober

Kom-koren 13 (ABF)
19 november

Lilla Bandet
10 december

Bingo

3 september, 1 oktober
22 oktober, 12 november,
3 december

Musikkryss
17 september

Musikkvall med fortaring. OBS:
Foranmalan kravs.

OBS: Start kl. 17.00
15 oktober

Julavslutning med musik

17 december

Gasttalare

Maria Zenovon tipsar om mat
och nutrition for aldre

8 oktober

"Tidsresa i det digitala
samhaéllet” med Max Lundell
26 november

Samtliga aktiviteter startar
klockan 10.00

OBS: Motesplatsen ar endast
oppen under ovan listade
tillfallen
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Motesplatser
med kulturell,

spraklig eller
nischad fokus




Motesplats Kruunu

Adress: Lantmannavagen 113, Kronan bibliotek
Telefon: 0520-46 32 90

M&tesplats med fokus pa finska spraket och kulturen.

Traff
1 september-22 december

Ej 3 november, 13 oktober
10.30-12.00

LA
bl i




Motesplats Sinisiipi
Adress: Strandgatan 8

Telefon: 0520-46 32 90

Halsocafé

Likaren Leif Stavaker berattar
om balansproblematik.
7 september

Bingocafé

Bingospel: 20 kr.

14 september, 12 oktober,
16 november, 14 december

Studiebesok: SAAB-muséet

NOVA arena
28 september

Karaokecafé

| samarbete med Trollhdttans
finska pensionarsférening
Ketterat

5 oktober, 9 november,

7 december

Musikquiz
Med Juhani Hakopuro
19 oktober

Musikunderhallning

Forestallning med Raimo
Juntunen. Sanger och
kantelespel inspirerade av
Kalevala.

21 september

Forestallning med Toni och
Susanna fran Tdysmeno
Eskilstuna

26 oktober

Nordiska visor med Anna Falt
OBS: Klockan 13.30
30 november

Firande: Skordefesten
Kekri

Med dragspelsartisten Ari
Haatainen
2 november

Rorelsegladje
Prova pa inomhusgympa
23 november

14

Julavslutning ”Pikkujoulut

Med Juhani Hakopuro
21 december

Alla aktiviteter borjar kl. 10.30



Finskt anhorigcafé: Omaiskahvila

Adress: Strandgatan 8
Telefon: 0520-46 32 90

Omaiskahvila &r en finsksprakig anhorigstédsgrupp. Gruppen finns till
for dig som stottar eller vardar en narstadende och behover forstaelse
for din situation, rad, stéd eller avlastning.

Omaiskahvila on suomenkielinen omais tukiryhma. Ryhma on
tarkoitettu sinulle, joka tuet tai hoidat laheistasi ja tarvitset
ymmarrysta tilanteestasi, neuvoja, tukea tai helpotusta.

Omaiskahvila

Finsksprakig anhorigtraff
28 augusti, 25 september,
30 oktober, 27 november

Kl. 14.00




Finska traffen

Adress: Hjortmossegatan 5, Kulturhus Navet
Telefon: 0520-46 32 90

Valkommen hit till en behaglig, stillsam och finsksprakig miljo. Hit
valkomnas du som &r finsksprakig. Till for dig som dnskar trevliga
moten och goda samtal. Kravlost.

Tervetuloa miellyttavaan ja rauhalliseen suomenkieliseen
ymparistoon. Kohtaamispaikka on sinulle, joka kaipaa mukavia
kohtaamisia ja hyvia keskusteluja.

Speed-HEJ-ing
18 september

Drop-in samtalstraff

23 oktober
20 november, 18 december

Fika till sjalvkostnadspris
10.00-11.30



Roliga POP UP-Aktiviteter

Telefon: 0520-46 32 90

Gubbtriff: Oppna dérrar

Valkommen till en moétesplats for man och “gubbar”. Vi bjuder pa kaffe
och tilltugg.

4 december, KI. 10.00-12.00
Kulturhus Navet, Hjortmossegatan 5

Rockcafé

| samarbete med Konsthallen.

Artist och plats tillkdnnages senare.
Féranmalan senast 13 november.

27 november, 13.30

Varldshejarveckan ‘\
Du, jag och vii Trollhattan - tillsammans med hela “

Sverige, sager HEJ!

Ditt HEJ har kraften att bryta ensamhet och fa
nagon att kdnna sig inkluderad. For ibland kan det enklaste steget
vara det mest betydelsefulla - som att sdga HEJ till en medmanniska.

Vecka 47 (16 november-22 november)
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Motesplats for arabisktalande seniorer

Adress: Lantmannavagen 113, Kronan bibliotek
Telefon: 0520-46 32 90

Gemenskap, samtal och fika

Traffarna leds av Talin Banous och Faida Abdullah i samverkan med
Motesplats for seniorer

3 september—17 december

Kl. 11.00-12.30



Vardagspuls
Telefon: 0761-857122

Vardagstraning for alla

Kjallstorpsgarden,
Stromviksvagen 99
Tisdagar fran 18 augusti till
22 december.

10.10-10.40

Lantmannavagen 96-98

Tisdagar fran 18 augusti till
22 december.
11.10-11.40

Vardagstraning for alla

Motesplatsen Mars

Torsdagar fran 20 augusti till
17 december.
12.30-13.00

Vardagstraning for alla

Asaka gymnastikhall

Fredagar fran 21 augusti till
18 december.
10.00-10.30

Motesplats Stromkarlen

Tisdagar fran 21 augusti till
18 december.
11.30-12.00

HSB-salen Grasanden

Tisdagar fran 21 augusti till
18 december.
13.00-13.30

Motesplats Sjuntorp

Tisdagar fran 21 augusti till
18 december.
14.00-14.30

Vardagspuls leds av Linus
Hogberg och anordnas i

samarbete med Trollhattans
Stad, Svenska kyrkan och Britta

Lundqvists Stiftelse
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Idrottscafé
Adress: Skogshojdens fritidsanlaggning, Bergtaktsvageni

Kontakt: Trollhattans IF | Rolf Nilsson via bernor9@gmail.com

Foreldsning

Ove Halvors berattar idrottsminnen
2 september

Lokal idrottsprofil delar gamla idrottsminnen
7 oktober

Lokal idrottsprofil delar gamla idrottsminnen
4 november

Samtliga aktiviteter startar
klockan 10.00

OBS: Motesplatsen ar endast
oppen under ovan listade
tillfallen



Halsofrukost

Adress: Hjortmossegatan 5, hogra ingangen, andra vaningen

Telefon: 0520-46 32 90

Frukost

3 och 10 september
1, 8, 15, 22 och 29 oktober

5 till 26 november
3 till 17 december

Frukost och Trumgympa pa
Strémkarlen
17 september

OBS: KI. 09.30 pa Strandgatan 8

Julavslutning
17 december

Stolsyoga

1 och 29 oktober
26 november

Cirkeltraning

3 september, 8 oktober,

5 november, 3 december
Sittgympa

10 september. 15 oktober,
12 november, 10 december

Prova pa ”"Dutt n’ go”
22 oktober

Aktivitet ej faststalld
19 november

Julavslutning
17 december

Frukost startar 09.30 varje
tillfalle.

Aktivitet startar 10.30 varje
tillfalle.

OBS: Motesplatsen ar endast
oppen under ovan listade
tillfallen
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Kulturhus Navet
Adress: Hjortmossegatan 5, hdgra ingangen, andra vaningen

Kontakt: kulturhusnavet@trollhattan.se
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Ny plats for aktiviteter och oandliga mojligheter!

Kommunens nyetablering Kulturhus Navet ar 6ppet for alla som
vara delaktiga i aktiviteter, ldra sig nagot nytt eller baraumgas i en
valkomnande miljo.

Som deltagare kan du forvanta dig gemenskap, platsledda sociala
aktiviteter, inspiration och mojligheter att knyta nya kontakter.

BesOksadressen ar Hjortmossegatan 5. Vi haller till pa évervaningen,
en vaning ovanfér Work Inwest Center.

Parkeringsmajligheter och busshallplats finns pa eller i narhet av
besdksadressen.

Pa nastfdljande sidor finner du de verksamheter och aktiviteter som
utgar fran Navet



Digital vagledning

Adress: Kulturhus Navet, Hjortmossegatan 5, vaning 2
Telefon: 0520-49 50 00 (via Kontaktcenter)

Epost: digitalvagledare@trollhattan.se

Digital vagledning ar en kostnadsfri tjanst som hjalper dig att anvanda
mobil, dator och digitala tjanster i vardagen. For dig som bor i
Trollhattans Stad och &r 65 ar eller aldre.

Du kan till exempel fa vagledning i att lara dig:

« anvandaappar och e-tjanster

+ skicka mejl

« online-handla livsmedel och apoteksvaror till dorren

Vagledningen ar aven personlig och anpassad
efter dina behov och den utrustning du anvander.

Séa fungerar det:

- bokaentid(vialdanken eller QR-koden till héger)
eller over telefon via Kontaktcenter

- traffaenvagledare hemma, pa bibliotek eller i
stadshuset

« fahjélpilugn takt, pa dina villkor trollhattan.se/digi
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Fredagar

Drop-in
Fa stod och hjadlp med digitala situationer, oavsett om det handlar om
mobiltelefon, surfplatta, dator eller olika e-tjanster.

11 september-11 december
Klockan 13.00-15.00

Ej 4 september, 18 september, 25 december




SN

Anhorigstod

Adress: Kulturhus Navet, Hjortmossegatan 5, vaning 2
Telefon: 0520-49 7150
Epost: anhorigstod@trollhattan.se

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 dar vi hjélps at att hitta strategier och eventuellt
komma i kontakt med lampliga stddinstanser.
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Tillsammansfiket

14 september, 12 oktober, 9
november, 7december

Kl. 13-15

Samtalsgrupp

Efterlevandestod for
suiciddrabbade

23 september, 28 oktober, 18
november, 9 december

Kl. 17:30-19:30

Anhorigdagen

En traff man emellan

8 september, 3 november, 1
december

KI. 10-12

Lunch & forelasning
6 oktober

Information och
mojlighet tillanmalan via
anhorigsamordnare.



Halsolots

Adress: Kulturhus Navet, Hjortmossegatan 5, vaning 2
Telefon: 0520-49 50 00 (via Kontaktcenter)

Ibland kan det vara svart att veta vilket stod och vilka aktiviteter
som finns. Halsolotsen hjalper dig som ar 80 ar eller &ldre att hitta
mojligheter som kan starka gemenskap, trygghet och livskvalitet.

Genom ett kostnadsfritt hdlsosamtal far du prata om vad som &r
viktigt for dig, dina mal och behov. Bokning sker via telefon.

Tillsammans pratar ni om sadant som bidrar till ett gott liv:

Gemenskap och sociala kontakter
Rorelse och fysisk aktivitet
Matvanor och valbefinnande
Intressen och aktiviteter

Halsa och trygghet i vardagen
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Volontarverksamheten

Adress: Kulturhus Navet, Hjortmossegatan 5, vaning 2
Telefon: 0520-495773

Epost: volontarsamordnare@trollhattan.se

GOr nagoting tillsammans!

Ibland kan livet kdnnas tufft, trakigt eller ensamt. Ibland behdver vi
allanagon 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 sallskap 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 vdlkommen att hora av dig till volontdrsamordnaren.

Vill du engagera dig som volontar?

Genom att ge av din tid kan du g6ra 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 volontéar ar
du varmt valkommen att hora av dig till volontarsamordnaren.



Mandagar

Stickcafé

En trivsam aktivitet dar din
stickning umgas med andras. Ta
med ditt eget projekt och njut
av gemenskap, inspiration och
trevliga samtal.

7 september-7 december
Klockan 11-13

Onsdagar

Promenad

Folj med pa en promenad i
trevligt sallskap dar vi far rora
pa oss, samtala och upptéacka

omgivningen tillsammans.

9 september-18 november
Klockan 10

Torsdagar

After Work

Valkommen pa after work, en
avslappnad stund dar vi traffas,
umgas och avslutar dagen
tillsammans. Har finns maojlighet
till trevliga samtal, gemenskap
och nya bekantskaper i en social
miljo.

24 september, 22 oktober

26 november, 17 december
Klockan 17.00

OBSERVERA

Val av restaurang/plats
bestams en tid innan planerat
datum.

For att utga fran aktuell
information valkomnas du
darfor att kontakta Gittan pa
telefonnummer: 0703- 35 46 56




Lunchrestauranger i kommunen

Det finns fyra lunchrestauranger inom aldreomsorgen som erbjuder
védlsmakande maltider till ett bra pris. Malgruppen ar personer fran

65 ar och aldre. Lunchmenyn, som dven 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
Kuponghéfte (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 6ppettidenirestaurangen.

Smaklig maltid!



Lunchrestauranger i kommunen

Stromkarlen

Oppet alla dagar. Lunch serveras mellan 11:30 och 13:00, med
mojlighet att sitta kvar till 14:00. Férbokning av lunch ar 6nskvart.
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
mojlighet att sitta kvar till 14:00. Férbokning av lunch galler. Telefon
for bokning: 0520-49 63 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: 0520-49 6353

Landbogarden

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

En sjdlvstandig vardag

"En sjalvstandig vardag” finns pa Trollhattan.se. Har samlar vi
information, r&d och verktyg for att hitta férebyggande stdd,
hjdlpmedel och tjanster som framjar en aktiv och sjalvstandig vardag.

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

Digital inspirationsmiljo

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

Fysiskt rum for valfardsteknik

Besok garna var fysiska inspirationsmiljé dar du kan se och prova
valfardsteknik, hjalpmedel och smarta I[6sningar som kan underlatta
vardagen. Rummet ger inspiration och kunskap om produkter och
tjanster som bidrar till 6kad trygghet, aktivitet och sjalvstandighet i
hemmet.

Plats: Strandgatan 8

Be kommunens digitala vagledare eller motesplatsens personal om en
visning. Kontakt via 0520-49 50 00 (via Kontaktcenter).






