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Du hdaller just nu vart tredje seniorblad i handen. Det
dr ett blad vi, efter 6nskemal i seniorenkdaten, tagit
fram for att sprida information om alla de aktiviteter
och evenemang som hdnder i var kommun. Vi
forsoker hela tiden utveckla bladet och spridningen
sd att det kommer s& mdanga som méjligt tillhanda.
D& det @r en ganska ny produkt sé dr detta en
pdgdende process.



Var férhoppning dr att genom bladet oka férutsattningarna att sdtta
guldkant pd din tillvaro. Att skapa méten och gemenskap, att uppleva
och att skratta tillsammans med andra. Vart fantastiska lokala
foreningsliv och andra organisationer har s mycket att erbjuda som
kan bidra till detta. Under juli ar det "lagtryck” i vissa verksamheter
och for andra dar det "hégtryck”. Nar det gdller vadret s hoppas vi
nog alla pd& hogtryck!

Vi mdnniskor &r sociala varelser och att f& social samvaro och kdnna
tillhorighet okar tryggheten och leder ftill battre hdlsa. Den ofrivilliga
ensamheten okar i vart samhdlle. Ta gdrna med en van eller erbjud
andra att félja med pa ndgot av eventen som dr med i bladet. Att
hjalpa eller gladja ndgon annan dr dessutom den snabbaste vagen till
eget vdlmdende.

Seniorbladet bygger p& att arrangorer anmadler sina aktiviteter och
evenemang ftill oss. Darfor kan det vara s& att allting som hdnder inte
ar med i bladet. Men, oj, vad mycket som hdander i var lilla kommun.
Det ar fantastiskt mdnga aktiviteter och evenemang att vdlja pa.
Hoppas att du hittar ndgonting som passar just dig i det stora utbudet
som finns detta kvartal.

| slutet av bladet finns lite rorelsetips. Bland annat nar det gdller
balans. Ett eget tips pd just balanstrdning dr att stdende pd ett ben
skriva alfabetet med den fot som &r i luften. En enkel 6vning som
dessutom dr matbar dd du efter ett tag mdrker hur mycket ldngre du
kommer i alfabetet. Nar du klarar hela alfabetet kan du bérja med
att blunda vilket hojer svéarighetsgraden.

Vi som jobbar med Seniorbladet énskar dig en riktigt fin sommar!



SMOFA

Musik i Forsvik firar 20ars jubileum

Mer information om aktiviteterna nedan finns pd www.musikiforsvik.se

Aktivitet JAERV

Ndr Méndag 3/7 kl. 19.00

Var Teater Gjuteriet Forsvik

Ovrigt Virvlande melodier, utatriktad, energifull & innerlig
folkmusik med influenser frén pop & jazz.

Aktivitet THE KOKOMO KINGS (Blueskvall)

Ndr Méndag 17/7, kl. 19.00

Var Teater Gjuteriet Forsvik

Ovrigt Kompromisslés hdxbrygd kokt pé diverse roots-musik,
djupt férankrad i gammal skramlig blues.

Aktivitet DET BLEV HANDGEMANG (Blueskvill)

Nér Méndag 24/7 kl. 19.00

Var Teater Gjuteriet Forsvik

Ovrigt Inget bluesband, inget countryband & inget rootsband —
men dndd allt!

Aktivitet CHILDREN OF THE SUN

Nér Méndag 31/7, kl. 19.00

Var Teater Gjuteriet Forsvik

Ovrigt Med en blandning av rock, blues & folkmusik f&r deras
musik ett sound som dr retro, men samtidigt ratt i tiden.

Aktivitet Karlsborgs Storband med Maja Mellring

Ndr Lérdag 29/8, kl. 19.00

Var Teater Gjuteriet Forsvik

Ovrigt Var basta filmmusik - Frén Mission Impossible till

Djungelboken, ovdntade musikméten vdntas live med
storband.



Smofa — Forsviks Bruksteater

Mer information om aktiviteterna nedan finns pd www.smofa.se

Aktivitet
Nar

qu
Ovrigt

Aktivitet
Nair

Var
Ovrigt

KLING - ETT LIV FOR GLASS

Preview Onsdag 19/7 och torsdag 20/7 kl. 19:00
Premiar A Lérdag 22/7 kl. 19:00

Premiér B Séndag 23/7 kl. 15:00

Forestdllningar Onsdag — Sondag till och med 19 augusti
Teater Gjuteriet Forsvik

Sveriges enda Rockabilly och varldens férsta glass
akrobatik-musikal har urpremidr i sommar 2023 pé&
Smofa, Forsviks Bruksteater.

Tider och biljetter finns pd www.smofa.se

Ni kan dven f& info och kdpa biljetter hos Visit Karlsborg

BRYGGFESTEN 2.0

Lérdag 29/7 kl. 19.00

Teater Bryggan Forsvik

360° sommar-utomhus-bd&t-konsert med
overraskningsgdster.

Smofa och andra aktorer

Aktivitet
Nar

Var
Ovrigt

Kvdllsloppis

Fredag 4/8 kl. 18.00-22.00

Hela Forsvik

Forsviks forsta kvdllsloppis p& en varm sommarkvall!



SKPF Pensiondrerna Karlsborg

Aktivitet Mdanadsmote
Ndr & var Annonseras i SLA
Ovrigt Ménadsméten innehéller bl a underhéllning /féredrag,
lotteri, fika och information.
Kontakt Lars Berggren 072-233 33 78
Kostnad: se annons i SLA
Aktivitet Friskvardsdag
Ndr 16/8
Var Jagarbryggan
Ovrigt Kontakt Lars Berggren 072-233 33 78
Kostnad: se annons i SLA
Aktivitet Lasecirkel
Ndr Varannan fredag kl. 10.00
Starttid for hosten @r inte faststalld
Var Foreningens lokal p& Karleksstigen
Ovrigt Bibbi Stenberg 070-236 72 70
Aktivitet Bad Moliden
Ndr Maéndagar kl. 14.00
Starttid for hosten ar inte faststalld
Var Molidens simhall
Ovrigt Medlemmar badar gratis
Kontakt Anders Juviken 072-724 84 66
Detta dr en aktivitet som samordnas med PRO
Aktivitet Planerad cirkel till hésten: Erfarenhet fran yrkeslivet
Ovrigt Kontakt Anders Juviken 072-724 84 66



PRO KARLSBORG - Pensiondrernas
Riksorganisation

Aktivitet MdAnadsmoten

Nar Sista torsdagen varje mé&nad forutom i juni och juli.
Tid annonseras i SLA.
Var Annonseras i SLA

Ovrigt Kontakt Roine Larsson 0708-86 99 28
Kostnad: se annons i SLA

Samtliga aktiviteter sker i Sjévillan, Ankarvdgen 4, om inget annat
anges. Kontakta respektive ledare vid intresse och fragor.

Aktivitet Boule
Nar Mandagar och torsdagar kl. 09.30

Yur Boulehallen i Norra Skogen
Ovrigt Ledare Sven Ake Larsson 070-221 29 24

Aktivitet Simning
Ndr Mandagar kl. 14.00
Var Molidens simhall
Ovrigt Medlemmar badar gratis
Ledare Anders Juviken 072-742 84 66
Detta dr en aktivitet som samordnas med SKPF

Aktivitet Canasta
Néir Tisdagar kl. 17.00
Ovrigt Ledare Britt Hedenstedt 0730-75 66 02

Aktivitet Friskvard
Néir Tisdagar kl. 10.00
Ovrigt Ledare Margareta Sjoberg 072-863 67 22



Aktivitet
Néir
Ovrigt

Aktivitet
Néir
Ovrigt

Aktivitet
Néir
Ovrigt

Aktivitet
Néir
Ovrigt

Aktivitet
N&r
Ovrigt

Aktivitet
Ovrigt

Handarbetsgrupp

Tisdagar kl. 13.15

Ledare Ann-Christin Akerstedt 073-562 62 67
Ersattare Anna Maria Holmgren 070-532 13 08

Halsoskola
Onsdagar kl. 13.30
Ledare Marianne Eriksson 070-538 9902

Knep & Knép
Madndagar kl. 14.00
Ledare Anna Maria Holmgren 070-532 13 08

Litteraturcirkel
Torsdagar kl. 14.00
Ledare Charlotta Arvola Sullivan 073-986 03 33

Sdnggrupp
Torsdagar kl. 16.00 (ej sista torsdagen varje ménad)
Ledare Odd Arverud 070-275 74 51

Vi soker knappspelsdragspelare ftill var kompgrupp!

Diverse kurser
Kontakta Perry Lundqvist 070-637 13 81
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Naturskyddsforeningen Karlsborg

Aktivitet Fdgelsdng pd Krdk — Vandring pd skjutfaltet

Ndr Lérdag 10/7 kl. 20.00
Var Samling vid Rédesunds torg kl. 20.00 for samdkning
Ovrigt Vi hoppas f& héra kvdlls- och nattsjungande faglar.

Kontakt Urban Spaak 070-537 09 66 och Leif Pettersson
070-635 47 71

Aktivitet Angens Dag i Bdlets dngar

Nar Séndag 6/8 kl. 10.00
Yar Samling vid Bélets parkering kl. 10.00
Ovrigt Vi vandrar genom blomsterprakten i sladtteréingen och

hoppas pd massor av slatterblommor, faltgentiana,

dngsvadd m.m.
Kontakt Siw Sjoberg 070-579 85 42

Undends Hembygdsforening

Aktivitet Teater "Tvdrs & Adelléngs”

Nar 8,9, 14,15,16, 22 och 23 juli samt 4,5 och 6 augusti
Fredag och lérdagar kl. 19.00,
Séndagar kl. 16.00

Var Hembygdsmuseet Kdllebacken Undends

Ovrigt Teater Idag i samarbete med Undends
Hembygdsforening.
Sommarlatt underhdlining.
Kaffeservering

Aktivitet Berdttarafton: Historiska Smaland — fré&n utvandring till

glasrike
Nar 23/8 kl. 19.00
Var Hembygdsmuseet Kdllebacken Undends
Ovrigt Mikael Gustavsson berattar om Smdlands historia frén

Vikingatid till dagens Glasrike. Vi moter bdde historiska
och nutida platser och bade aktiva och 6vergivna
glasbruk.

Kaffeservering
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Forsviks intresseforening

Aktivitet Forsviksdagar

Nar 1-2 juli, 10.00-16.00 b&da dagarna

Var Forsviks Bruk och samhdlle

Ovrigt Kontakt Gunilla Kéhler, 070 990 67 06,
gunillakohler4@gmail.com och Mats Berggren, 076 102
38 38, mer.berggren@gmail.com
Traditionell marknad och servering av kolbullar och flask,
underhdllning, friluftsgudstjdnst, Téreboda musikkar, Lions
Anksim, Karlsborgs folkdanslag och mer dartill. Se
fullstandigt program pd& Facebook.

Aktivitet Barnens Forsvik
Nar 21 juli, kl. 10.00-16.00
Var Forsviks Bruk och samhdalle

Ovrigt Kontakt Forsviks Bruk, 010 — 44 14 365
Ta med barn och/eller barnbarn till en rolig dag i Forsvik.

Aktivitet Kyrkogdrdsvandring

Nar 12 augusti kl. 13.00-14.00

Var Forsviks Kyrkogard

Ovrigt Kontakt Bo Bremsjo, 070 — 636 66 04
Start vid parkeringen utanfér kyrkogdrden. Bo Bremsjo
och Erik Larsson tar dig med pd en guidad tur ldngs den
norra delen av kyrkogdrden. Det kommer visas
fotografier av personerna vars gravar uppmdrksammas.

Aktivitet Bokstuga Forsviks Bruk

Ndr Torsdagar kl. 14.00-19.00

Var MijéInarbostaden intill Kafé Ada pd Forsviks Bruk

Ovrigt Kontakt Christina Hilding, 070 062 07 54,
christinahilding@live.se och Gunilla K&hler, 070 990 67
06, gunillakohler4@gmail.com
L&na, byt eller kép bécker och/eller sitt ner en stund och
njut av en kopp kaffe i gott sdllskap.
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Aktivitet Bakstuga Forsviks Bruk
Ndr Bokas genom Intresseféreningen for enskilda tillfallen
Var Mijdlnarbostaden, granne med Bokstugan och Kafé Ada
Ovrigt Kontakt Gunilla Kdhler, 070 990 67 06,
gunillakohler4@gmail.com
For att hyra bakstugan behéver du vara medlem i
Forsviks Intresseférening. Samla familj och vanner och
baka brod eller pizza tillsammans i gammaldags
vedeldad bakugn.

Breviks Hembygdsforening

Aktivitet Augustiskoj med Jubileumsfest

Ndr 18 augusti kl. 17.00

Var Vid Pila-Sofis stuga Brevik
Aktivitet Utflykt

Nar 23 september kl. 14

Var Stendsens brandbilsmuseum

Ovrigt Fikakorg medtages

Aktivitet Fotokvall, Hus i Brevik

Nar 20 oktober kl 18
Var Breviks Férsamlingshem

Kontaktperson for aktiviteterna i Breviks Hembygdsférening @r Bengt

Nilsson, ordférande i Breviks Hembygdsférening 076-114 90 42,
bengt.brevik.on@gmail.com
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Aktivitet
Nar
Var

Aktivitet
Ndir

Var
Ovrigt

Aktivitet
Nar

Var
Ovrigt

Aktivitet
Nair

Var
Ovrigt

Aktivitet
Nair

Var
Ovrigt

Molltorps Hembygdsforening

Sommarservering
Alla séndagar i juli 14.00-16.00
| tradgdrden vid muséet

Hembygdsdag

Séndagen den 20/8 kl. 14.00-17.00

Muséet

Tipspromenad, pilkastning, lotterier, varmkorv,
kaffeservering och ndgon form av underhéllning

Hembygdsresa

Onsdag 29/8 med avresa kl. 10.00 och &terkomst ca
18.30

Avresa fran Fredéns

Planering for resan pé&gar

Hostmys i muséet

Torsdag 7/9 kl. 18.00

Muséet

Jasmina Johansson frdn Hjo berdttar sagor och sdgner
frdn vara trakter

Gillsebo Kamratforening

Bakluckeloppis
29/7 kl. 10.00-14.00
Tallhyddan (beldaget mellan Mélltorp och Forsvik)

Kontakt Solgerd Rubensson 0705739419
Forsaljning av hembakat bréd och kaffeservering
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Aktivitet

1-milavandring och 5 km

Néir 27 /8 start mellan kl. 08.00-10.00

Var Tallhyddan

Ovrigt Kontakt Solgerd Rubensson 0705739419
Aktiviteten sker i samarbete med Billingens
Vandringsklubb. Startavgift: 50 kr. Dagsvinster.
Presentkort till vandringsresa utlottas var och host.
Servering.

Studiefraimjandet

Aktivitet "Skogsbad” De senaste 25 dren har forskningen bekraftat
det som mdnniskor férmodligen alltid vetat — att naturen
bidrar till minskad stress och far oss att ma bra.

Ndr Prova-pé onsdag den 16/8 och 23/8
Kursstart onsdag den 6 september
KI. 14.00-16.30

Var Samling vid Svartfjdllsviken i Karlsborg

Ovrigt Kursen dr pd 8 tillfdllen och @r gratis. Anmalan till bade
kurs och prova-péd finns p& Studiefrdmjandets hemsida
eller genom att maila/smsa namn och personnummer till Elin
pd Studieframjandet — 070-244 46 13 eller
elin.bom@studieframjandet.se.
Ledare d@r Annika Alexandersson. Materialet dr framtaget
av Asa Ottosson och l&r ut konsten att hitta lugnet och
sinnesndrvaro i den mest lugnande av omgivningar -
naturen.

Aktivitet Hund for alla, Vandring

Nar Tisdagar cirka kl. 09.30-12.00 (50 veckor om dret)

Var Startar vid Pingstkyrkan, Strandvdgen Karlsborg

Ovrigt Ledaren Bjorn Petterson berdttar om hundar léngs med

vdagen. Ta gdrna med din hund om du har en.
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Roda Korset

Aktivitet Medlemsmote

Nar 30/8 kl. 17.30 (sista onsdagen i m&naden)
Var Roda Korsets stuga, Kanonvdgen, vid Bldngen
Ovrigt Annonseras i SLA ch pd& FB

Aktivitet Beredskapsvecka i samarbete med kommunen
Oppet Hus med information runt hemberedskap

Nér 25/9-1/10 (v. 39)

Var Roda Korsets stuga, Kanonvdgen

Ovrigt Annonseras i SLA och pd& FB

Kontaktpersoner for Roda Korsets aktiviteter ar Edzia Koch,
edzia.koch@gmail.com, 070-949 28 91 och Carita Karlsson,
caritahem@yahoo.se, 073-065 47 58

Lions Club Karlsborg

Aktivitet Loppmarknadsférsdljning
Néir Torsdagar, start 27 /4 till och med 31/8 kl. 17.00-19.00
Var Lions Club Parkvagen 35
Ovrigt Kontakt: Leif Brodd 070-842 13 39 och
Stig Karlsson 076-107 53 89
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SOK Traff Orientering

Aktivitet
Nar

Yar
Ovrigt

Aktivitet
Nar

Var

Ovrigt

Naturpasset

Aktiviteten kan goéras ndr som helst mellan den 15 maj och
15 september och kan delas upp pd flera tillfdllen
Kontrollerna finns p& och runt fastningen

Du képer en karta dver fdastningsomrddet med markerade
kontroller som du ska uppscka. Vid kontrollerna finns en
bokstav som du ska anteckna och ar pd det viset med i en
tavling. Naturpasset kan inhandlas p& ICA Supermarket
Spelbutiken, Campingen, COOP, Cykelaffdren och
Turistbyrdn. Priset ar 70Okr.

Veckans bana

Ndr man sjdlv onskar. Banorna byts varje eller varannan
vecka pd méndagar kl. 13.00

Kartorna finns att hamta i Traffstugans kartlddor. Banorna
ladggs pd olika omrdden i kommunen och var starten ar
kan man se p& SOK Traffs hemsida under veckans bana.
Orienteringsbanor ddr kontrollskdrmarna sitter ute under
en eller tvd veckors tid. Man kan vdlja pé& en latt bana pd
ca 2,5km och svarare pd 3, 5 och 7km. Swisha 20kr till
SOK Traff nar du tar en karta. Info finns p& kartlddorna.
Kontakt Roland Karlsson 076-128 06 90

Karlsborgs Folkdanslag

Aktivitet
Ndir

Var
Ovrigt

Inte bara folkdans, utan dven gammaldans och foxtrot
Mandagar kl. 18.00 mellan september och december
Folkdanslokalen vid Hagandset

Kontakt 070-812 45 85
Vdlkomna att delta i en hdrlig motionsform!

17



Karlsborgs gymnastikforening

Vdlkommen till oss, alla tranar efter sin egen férmdga med rorelse,
kondition och balans. Har ar ndgra férslag p& pass vi har.

Aktivitet
Nar

Aktivitet
Nar

Ovrigt

Mogengympa

Tisdag 16.15-17.00

Start pé& Prova pé kvall vecka 35, tisdag 29/8 kl. 16.15-
17.00 och pdgér 15 gdnger

Basgympa

Onsdag 18.30-19.30. Start vecka 36, onsdag 6/9 kl.
18.30 — 19.30 och pagdr 15 gdnger

Kontakt 070 893 47 82, Carina Nyberg,
adm@karlsborgsgymnastikforening.se

Hemsida: www.karlsborgsgymnastikforening.se ,

eller pd& Facebook och Instagram sok pd Karlsborgs
gymnastikférening.

Alla pass dr i Strandskolans gymnastiksal. Vdlkommen att
prova pd en gdng innan du bestdmmer dig. Ingen
foranmdlan krdvs. Terminsavgifter for pensiondr: ett
gruppass per vecka 400:- och valfritt antal pass per
vecka 750:-. Deltagare som bérjar ndr sju pass eller
mindre &terstdr av terminen betalar halv avgift.

BIO Casablanca

Aktivitet
Nair

Var
Ovrigt

Sommarfilmer pd& biografen

12/7 till och med 9/8, onsdagar och séndagar kl. 19.30
Bio Casablanca, Strandvdgen 17 i Karlsborg

Kontakt info@biocasablanca.se eller 0505-100 28
Platsbokning p& www.biocasablanca.se eller via telefon.
Folj oss pd& Facebook (bio casablanca) och Instagram
(bio_casablanca) eller se affischering vid bion for aktuell
information om datum och filmtitlar.
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Riksteaterforeningen i Karlsborg

Aktivitet M6t Radiokorrespondenterna

Nar 28/8 kl 18.00 med inslépp frén kl. 17.30

Var Bio Casablanca

Ovrigt Kontakt riksteaterforeningenikarlsborg@outlook.com
Evenemanget d&r gratis. Biljetterna slépps tidigast 11/8.
Mer information kommer.

Kulturstugan

Aktivitet Vernissage KOJAN

Nar 6/7,13/7,20/7 och 27 /7 kl. 14.30-15.30

Var Kulturstugan

Ovrigt | Kulturstugan har vi en idéldda ddr besokare kan posta

vad de onskar skapa hos oss. Ett av breven var en onskan
om en koja. Darfor ar drets tema pd vart skaparlov
KOJAN. Stommen dr tillverkad av AME och héar satter
bara fantasin grdnser for hur en koja kan se ut. Kanske
lads den av teckningar, figurer eller av olika material.

Fotoklubben Karlsborg

Aktivitet
Nar

Var
Ovrigt

Traffas for att titta pd bilder, fotoutflykter, Iara oss mer
om fotografering, fér de som vill deltaga i tavlingar
Onsdagar jamna veckor frdn och med september k.
18.00

Karleksstigen 7

Krister Lofving, 073-912 54 28. Medlemsavgift 300kr/ér
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Aktivitet

Néir
Ovrigt

Aktivitet
Nar

Var
Ovrigt

Aktivitet
Nar
Ovrigt

Aktivitet
Nair

Var
Ovrigt

Karlsborgs Konstforening

Vavda rum- Sveriges storsta utstdllning med offentlig
virtuell konst

20 maqij till 30 september

Genom att ladda ner appen Vdavda Rum kan du se och
uppleva konstverken genom augmented reality (AR).
Karlsborgs Konstforening har placerat ut verken pa tio
platser, frdn kanalen till fastningen och Vands udde. |
appen finns en karta ddr man kan se var konstverken
finns samt lite information om dem. Projektet ar initierat
av Sveriges Konstféreningar i samarbete med Untold
Garden och finansieras av Postkodstiftelsen. Obs!
Fulladdad mobil samt horlurar behdvs.

Besok hos glaskonstndren Irina Johansson

26/8 kl. 14.00

Paviljongen vid fdstningen

Anmaéilan till monika.lofving@telia.com

eller sms/mobil 070-542 50 29

Intresserad, men ej medlem? Hor av dig till Monika, se
ovan, sé ordnar vi ett medlemskap a 170 kr.

Bussresa till Vadstena konstrunda

9/9

Se information p& var hemsida

https://artworks.se /karlsborgskonstforening under
sommaren Obs! Alla intresserade dr valkomnal Anmdlan
och ev. fragor till barbrokarlsborg@gmail.com, 070-307
00 04

Kulturpromenad i Karlsborg

16-17 september kl. 10.00-16.00
Kulturstugan

Konstféreningen stdller drets inkdpta konst pd
Kulturstugan vid kanalbron
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Aktivitet
Nar
Var

Aktivitet
Nar
Var

Aktivitet
Nar
Var

Aktivitet
Nar
Var

Aktivitet
Nar
Var

Aktivitet
Ndir

Var
Ovrigt

Svenska kyrkan, Karlsborgs pastorat

Forsviks syférening — Sittgympa
19/9 kl. 11.00

Forsviks prastgard

Undends syférening
Torsdagar ojdmna veckor, start 14/9 kl. 10.00-12.00
Undends prastgard

Motesplats Malltorp
Méndagar ojdmna veckor, start 11/9 kl. 09.30-11.30
Brasrummet i Malltorps férsamlingshem

Breviks Hantverkscafé
Onsdagar ojémna veckor, start 16/8 kl. 14.00-16.30
Breviks forsamlingshem

Gallsebo kyrkliga syférening
Tisdagar jégmna veckor, start 5/9 kl. 14.00-16.00
Brasrummet i Molltorps férsamlingshem

Diakonigruppen

11/9 kl. 14.00

Kyrkans hus

Traff for planering av hésten och vintern
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Traffpunkten Undendis

Alla aktiviteter sker pd traffpunkten om inget annat anges. Forutom
aktiviteter s& erbjuder vi bade fotvard och harvard. P& traffpunkten
sker aktiviteter alla dagar det dr oppet.

Vill du vara med? Tveka inte att héra av dig!
Kontakt Madelaine Larsson 0505-17065

Undendas traffpunkt, Klockarstigen 3C
Oppettider:

Tisdag 09.00-12.30

Onsdag 09.00-14.30

Torsdag 09.00-12.30

Fredag 09.00-12.30

Aktivitet Odd Arverud
Néir 9/8 kl. 11.00
Ovrigt Vi startar upp efter sommaren med hdrlig sdng o musik!

Anméilan senast 4/8
Entre: 50:-inkl. kaffe

Aktivitet Bingo

Nar 15/8 och 5/9 kl. 10.00
Ovrigt Vi spelar tre omgd&ngar och kostnaden é&r 5kr/bricka och
fika 20kr

Aktivitet Svenska Kyrkan
Nar 29/8 och 26/9 kl. 10.00
Ovrigt Kaffe med dopp 20kr
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Aktivitet Utstdllning av alster i akvarell, makramé och lera frén
vdrens studiecirklar

Ndr 13/9 kl. 10.00-12.00

Ovrigt  Anmélan senast 8/9
Kaffe med dopp 30kr

Aktivitet Knaverfolket

Nar 19/9 kl. 14.00

Var Undends kyrka

Ovrigt Kom och lyssna pd Nyckelharpa och ta del av dess
historia

Anmélan senast 15/9
Intrade 50kr inkl. fika

Aktivitet Oppet hus med forsdljning
Ndr 27/9 kl. 10.00-13.00

Ovrigt Servering och lotterier! Anmélan senast 22 /9
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Traffpunkten Karlsborg

Alla aktiviteter sker pd traffpunkten om inget annat anges. Ring gdrna
och kolla for fler aktiviteter. Traffpunkten har semestersténgt under juli
mdnad.

Kontakt Kickan 0505-170 90, eller 0505-170 66

Karlsborgs traffpunkt, Mellangatan 15
Oppettider

Mdndag 12.00-16.00

Tisdag 10.00-14.30

Torsdag 12.30-15.00

Aktivitet Bingo

Ndr Tisdagar 10.00-12.00 under augusti och september

Ovrigt Pris 10 kr/bricka. Kaffe finns att képa fér 10 kr, ta med
eget fikabrod.

Aktivitet Taktik massage
Néir Méndag 7/8 kl. 12.00
Ovrigt Taktil massage av Anki A fér 50 kr/person.

Aktivitet Musikquiz

Ndr Torsdag 10/8
Aktivitet Spela Canasta
Ndr Méndag 14/8
Aktivitet Baka vafflor

Nér Méndag 21/8
Ovrigt Anmalan krdvs
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Aktivitet
Néir
Ovrigt

Aktivitet
l_‘!éir
Ovrigt

Aktivitet
Néir
Ovrigt

Aktivitet
Néir
Ovrigt

Fotvard

Méndag 28/8 kl. 12.00

Rebeckas fotvard kommer, kostnad 350 kr. Anmdlan
kravs.

Kraftskiva
Méndag 4/9 kl. 12.00
Anmadlan kravs

Vi gor varrullar
Torsdag 14/9
Eve kommer och gér varrullar med oss. Anmdlan krdvs.

Kurs i mobiltelefon och dator

Méndag 25/9

Seniorcoach Jennica kommer och héller i en kurs i mobil-
och datoranvdndande. Ta gédrna med din mobiltelefon.
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Traffpunkten Molltorp

Alla aktiviteter sker pd traffpunkten om inget annat anges. Ring gdrna
och kolla for fler aktiviteter. Traffpunkten har semestersténgt under juli
mdnad.

Kontakt Kickan 0505-17090, 17066

Mélltorps traffpunkt, Jarnvagsgatan 14B
Oppettider

Onsdag 12.30-15.30

Fredag 09.30-11.30 och 12.00-15.00

Aktivitet Bingo
Néir Fredagar kl. 12.30 under augusti och september
Ovrigt 10kr/bricka. Fika 20kr

Aktivitet Marta Sandstrom visar diabilder

Nér Onsdag 2/8 kl. 12.30

Aktivitet Musikquiz

Nér Onsdag 9/8 kl. 12.30

Aktivitet Nisse Krook visar bilder frdn Sydamerika
Nar Onsdag 16/8 kl. 12.30

Aktivitet Kraftskiva

Nar Onsdag 30/8 kl. 12.30

Ovrigt Anmalan krdvs
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Aktivitet
Néir
Ovrigt

Aktivitet
Nar
Var

Aktivitet
Nar
Ovrigt

Aktivitet
Néir
Ovrigt

Taktik massage

Onsdag 6/9 kl. 12.30

Taktil massage av Anki A fér 50 kr/person. Anmélan
krdvs.

Lunch p& Hagandset
Onsdag 13/9 kl. 11.00

Hagandset

Utflykt
Onsdag 20/9
Utflyktsmal ej bestamt an.

Kurs i mobiltelefon och dator

Onsdag 27/9 kl. 12.30

Seniorcoach Jennica kommer och héller i en kurs i mobil-
och datoranvdndande. Ta gdrna med din mobiltelefon.
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Att halla sig i form som senior

Att trdna muskelstyrka, kondition och balans regelbundet gér att du
kan f& styrka och uthdllighet for att genomféra aktiviteter du planerar
och drémmer om. De flesta mdr ocksd battre bade fysiskt och psykiskt
av att trdna och réra pa sig lite extra i vardagen. Lite extra
vardagsmotion och att skapa nya vanor behdver inte vara svart, det
kan handla om ndgra enkla trdaningspass eller ndgra
morgonpromenader i veckan. Och det &r aldrig fér sent att bérja
trdna, det finns ingen som har lika stor nytta av att bérja trdna som du
som dr 6ver 70 ar.

Kondition

Konditionstrdning dr viktigt for hjartat, blodkdérlen och lungorna och
kan ge goda effekter pd hjdrnan. Att konditionstrdna gor ocksd ofta
att man mar bra, blir piggare, kdnner mindre smdrta och stress samt
sover bdttre p& grund av att endorfiner frigérs ndr du tranar.

Konditionstréining

Det dr bra att réra pd sig pd ett satt sd att du blir varm och okar
andningen 30 minuter varje dag. Man kan dela upp tiden i tre pass pd
10 minuter vardera om det kdnns battre. Vilken typ av aktivitet som
gor att man kommer upp i den har mattliga intensiteten ar olika for
olika personer, men tips pd aktiviteter kan vara raska promenader,
stavgdng, dans, simning eller cykling.

Balans

Om du har en god balans i kombination med Ju aldre du blir
muskelstyrka s& har du ett bra skydd mot fallolyckor, desto viktigare
och ju dldre du blir desto viktigare blir det att trdna ar det att trana
balansen. Den bdsta balanstréningen dr att trdna balansen!

upp muskelstyrkan i laren.

Balanstréining
1. Std pd ett ben och dra samtidigt upp ditt andra knd mot midjan.
Genomfor rorelsen lugnt och kontrollerat.
2. Lat knat sjunka ldngsamt ner men utan att sdtta ner foten i
marken.
3. Upprepa detta ett par gdnger och fortsatt sedan med det andra
benet. Hall magmusklerna spdnda genom hela 6vningen.
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Styrka

Ndr du dar dldre dr det bra att styrketrdna négra
gdnger i veckan, minst tio minuter per tillfalle.
Det ar viktigt att tréina hela kroppen, men Inspiration
l[&rmusklerna forlorar forst i styrka och behover
lite extra traning. Det rdcker ofta att anvdnda
kroppen som redskap, men om du vill kan du
anvdnda enkla traningsredskap som gummiband
eller handlar.

for dig!

Styrketréining for larmusklerna:
1. Satt dig pd en stol
2. Res dig frdn stolen utan att hélla dig i
3. Stanna ftill ndr du stdr med latt béjda kndn fér att oka
belastningen i Iaren

For att oka belastningen kan du genomféra rérelsen med armarna
uppstrdckta i luften eller genom att héalla i hantlar eller ndgot annat
tungt i hdnderna.

Styrketréining for benen och magen

1. Std vid ett bord och hall dig i

2. Lyft ena benet

3. Boj benet som dy

4. star pd sd djupt du kan, men bara sd& djupt att du kdnner att du
orkar upp igen

5. Rata upp dig till stdende igen pd ett forsiktigt och kontrollerat
satt

6. Hall magmusklerna spdnda genom hela 6vningen

Vill du géra en enklare variant av den hdr 6vningen s& kan du utfora
den med bdgge benen i stdllet, eller sa star du vid ett bord och héller

dig i eller har en stol bakom dig. Du kan ocksa sitta pd& en stol och
lyfta upp ett ben i taget i ett lugnt och kontrollerat tempo.

Kalla: Vardguiden 1177
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Tips pa anvdndbara digitala resurser och
telefonlinjer

Digitalhjdlpen (post- och telestyrelsen)

www.pts.se /sv/digitalhjalpen

En sida med vdgledning och tips som hjdlper seniorer att férstd och
anvanda digitala tjdnster och verktyg.

Nationellt kompetenscentrum anhoriga (NKA)

www.anhoriga.se /stod-och-kunskap /

Anhérigstodshemsida ddr du bland annat. kan klicka dig vidare till
"Navigeringskurs om demens fér anhoriga” som innehdller
forelasningar och konkreta rad till dig som ar anhérig till ndgon med
demenssjukdom.

Jourhavande medmadnniska

Tel: 08-702 16 80

Mail: info@jourhavande-medmanniska.com

Jourtelefon- och chattverksamhet fér alla mdnniskor som 6nskar ndgon
att tala med. Jourtelefon 6ppen for samtal alla kvdllar och natter kl.
21.00-06.00 och chatten pd& sondagar, madndagar och tisdagar kl.
21.00-00.00.

Anhoriglinjen

Tel: 0200-239 500

Stodtelefon for dig som behéver rdd och stéd i din roll som anhérig.
Oppen méndag, tisdag, torsdag och fredag kl. 10.00-15.00, onsdag
och séndag kl. 18.00-21.00.

Jourhavande prast
Tel: 112 och fraga efter Jourhavande prdst.
Akut samtals- och krisstéd, en del av Svenska kyrkans sjalavérd. Oppet

kl. 17.00-06.00 alla dagar i veckan.

Mind Aldrelinjen

Tel: 020-22 22 33

Medmanskligt stéd och négon som lyssnar. Oppet kl. 08.00-19.00
vardagar och kl. 10.00-16.00 helger.
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Visste du att Seniorbladet ocksd finns ocksd att ldsa pd webben?

Ga direkt till
https: //karlsborg.se /kultur--fritid /seniorikarlsborg /seniorbladet/ eller
ga till www.karlsborg.se och s6k pd "Seniorbladet”.

Det kan ocksé finnas ytterligare evenemang som inte kommit med i
Seniorbladet. Dessa kan du kanske hitta i evenemangskalendern
https://www.vastsverige.com /karlsborg /evenemang/

GULDPLATS

KARLSBORG



