Massutstallare

10.00 - 14.00
BIBLIOTEKET

10.00 - 14.00
BIBLIOTEKET

10.00 - 14.00
BIBLIOTEKET

10.00 - 14.00

BIBLIOTEKET

10.00 - 14.00
BIBLIOTEKET

10.00 - 14.00
BIBLIOTEKET

10.00 - 14.00
BIBLIOTEKET

10.00 - 14.00

Vard- och omsorgsforvaltningen:

Traffpunkter och Anhorigstod
Pa stadens traffpunkter finns aktiviteter samt mojlig-

het att traffa andra och fika. Anhorigstddet informerar
om aktiviteter, foreldsningar och cirklar.

Vard- och omsorgsforvaltningen: Bistands- och

bostadsanpassningshandlaggare samt Kontaktcenter
Information om vilken hjélp som finns och hur du gar

till vaga for att ansoka om olika insatser.

Helsingborgshems trygghetshoende
Valkommen att fa information om boende med hdg

tillganglighet och 6kad service for dig som ar 65-plus!

Svenska kyrkan

Att kdanna inre lugn, hopp och styrka i sin tro dkar
enligt forsknigen saval fysisk som psykisk hélsa.
Kyrkan erbjuder métesplatser kring livsfragor och
andlig utveckling samt tillfalle att engagera sig ideellt.

Fixartjanst

Visste du att du som har fyllt 70 ar kan fa hjalp med
en del praktiska saker i hemmet? Kom och kolla in
Fixartjanst utbud och hér mer om hur det fungerar!

Omtanken och Ljusglimten
Mot foreningen Omtanken, som arbetar for att starka

var psykiska halsa och forebygga ofrivillig ensamhet
via t.ex. pratcaféer och sjalvhjalpshuset Ljusglimten.

Fritid Helsingborg — fritid ar for alla
Ta del av stadens fritidssatsningar for seniorer, t.ex.

seniorskolan, onsdagspromenader och utebokklubb,
samt kom och beréatta vad du skulle vilja gora!

1 okt. 2025
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HELSINGBORG

SENIORMASSA




Valkommen!

Seniormassan ar helt kostnadsfri och inga forkunskaper kravs for att
delta pa nagon av programpunkterna. Du kan vélja att komma och ga
som du onskar under dagen. Har du fragor? Kontakta Sandra Brostrom
via e-post: traffpunkt.2@helsingborg.se eller pa telefon: 0705 92 75 79.

Prova-pa-program .-

10.00 - 11.00
HORSALEN

10.00 - 11.00
MOTESRUM 2

11.00 - 12.00
MOTESRUM 1

11.15-11.45
HORSALEN

11.15-12.00
MOTESRUM 2

Yoga - Landa i kroppen, andning, rost, nervsystem
Prova pa ett stillsamt, mjukt och skonsamt yogapass

med fokus pa andning, medveten narvaro och lugna
rorelser. Du far dven prova réstmeditation samt far en
kort introduktion till nervsystemets funktion.

Pratcafé — pass 1
Valkommen pa pratcafé med féreningen Omtanken,

vars syfte ar att forebygga ofrivillig ensamhet och
starka var psykiska hélsa. Fika ingar.

Bibliotekets teknikhjalp
Bibliotekets teknikhjalp finns pa plats fér dig som

behover hjalp med din digitala enhet!

Latt gymnastik — Redskap
Prova pa latt gymnastik med medicinboll och gummi-

band - enkla och effektiva redskap for alla som vill
testa en mangsidig, latt och effektiv traning.

Sjalvhjalpsgrupp — Vara relationer
Prova pa att dela och utforska tankar och kanslor

samt reflektera tillsammans i en sjalvhjalpsgrupp. |
den har gruppen beror vi temat vanskap, karlek och
relationer genom livet.

Féranmaélan till hej@ljusglimten.se alt. 076 34 36 42.

12.00 - 12.30
HORSALEN

12.15-13.00
MOTESRUM 2

13.00 - 13.30
HORSALEN

13.00 - 14.00
MOTESRUM 1

13.15-14.00
MOTESRUM 2

Forelasning

14.00 - 15.00
HORSALEN

Latt gymnastik — Balansera mera
Prova pa latt gymnastik, sittande eller stdende, som

hjalper dig att trana din styrka och balans.

Pratcafé — pass 2
Valkommen pa pratcafé med foreningen Omtanken,

vars syfte ar att férebygga ofrivillig ensamhet och
starka var psykiska hélsa. Fika ingar.

Seniorshake!

Dansa loss med Traffpunkternas seniorshake, oavsett
om du sitter eller star. Vi gor dansrorelser till musik,
som fungerar lika bra sittande som staende.

Shared reading — vi laser tillsammans
Upptack det positiva med att lasa tillsammans! Vi

laser kortare texter och ges mojlighet att samtala,
reflektera och méta andra. Fika ingar.

Sjalvhjalpsgrupp — Jag kdanner mig ensam
Prova pa att dela och utforska tankar och kanslor

samt reflektera tillsammans i en sjalvhjalpsgrupp. |
den har gruppen beror vi temat ensamhet och skapar
tillsammans en meningsfull och trygg gemenskap.
Féranmaélan till hej@ljusglimten.se alt. 076 34 36 42.

14.00 - 15.00

Katarina Blom

Valkommen att avsluta dagen med psykologen, for-
fattaren och forelasaren Katarina Blom! Som verksam
inom positiv psykologi kommer Katarina att tala om
vad vetenskapen och forskningen kan lara oss om att
ma battre samt ge konkreta och anvandbara upplagg
och 6vningar som hjélper dig att ga fran tanke till
handlingskraft och gladje med vardagsforandringar.
Féranmdlan via QR-kod bredvid alt. telefon 042 10 40 44.



