Xao

HALSOSAMT

A“’@”DE INSATSER OCH AKTIVITETER

FOR DIG SOM AR 65+

€3 SENIORLUNCH

Ar du senior och vill ha lunchsillskap?
Vill du triffa nya vanner?

SENIORLUNCH NACKA

Gemensam seniorlunch pi resturang
”Brown Bull” i Nacka Forum.

Vi triffas pé fredagar klockan 13.00-14.30.
25 september 23 oktober

27 november 18 december
Du betalar 130 kronor for lunchen.

Kontakta Pia Wikstrom for anmalan
Telefon: 08-718 89 08
E-post: pia.wikstrom@nacka.se

£y SAMTALSKAFE

Ar du senior och bosatt i Nacka? Onskar du
samtala och fa nya vanner? Kanske ska du nu
leva ditt liv som ensamboende? Vilkommen till
vart samtalskafé! Vi utbyter erfarenheter och
tar lardom av varandra.

SAMTALSKAFE
Traffpunkt Smedjan, Nya Gatan 12, Nacka.

Vi triffas pa onsdagar ojamna veckor, klockan

13.00-14.30.
26 augusti 9 september 23 september
7 oktober 21 oktober 4 november

18 november 2 december 16 december

Kontakta Pia Wikstrom vid fragor:
Telefon: 08-718 89 08

E-post: pia.wikstrom@nacka.se

KALENDARIUM 2026 FOR CENTRALA NACKA
HALSOFRAMJANDE FOREBYGGANDE

79 FORELASNINGAR

Vi erbjuder flera férelasningar om hilsosamt
aldrande i Nacka.

TRAFFPUNKT SMEDJAN
Nya Gatan 12, Nacka

Sidkra steg-appen
Onsdag 30 september, klockan 14.30-16.00

Vilkommen till en visning av appen Sikra steg —
ett enkelt och inspirerande stod for dig som vill
trina balans, styrka och rérelseformaga for att
minska risken for fall.

Vi visar hur appen fungerar och hjilper dig att
installera den p din mobil eller surfplatta.

Samband mellan lakemedel och fallrisk -
manga faktorer att tanka pa

Torsdag 1 oktober, klockan 13.00-14.30

Kontakta Frida Ambros for anmalan

Telefon: 070-431 84 83
E-post: aldrekoordinator@nacka.se

NACKA

KOMMUN



@ SYNTRAFFAR

For dig med synnedsittning i samarbete med
Synskadades Riksforbund.

TRAFFPUNKT SMEDJAN

Nya Gatan 12, Nacka.
Vi traffas torsdagar, klockan 14.00-15.30.

20 augusti 17 september 22 oktober
19 november 17 december

& DROP-IN: SYN- OCH
HORSELINSTRUKTOR

Under hdsten har du méjlighet att fa rad och
hjdlp av var syn- och horselinstruktér.
Anmil dig gdrna men inget krav.

TRAFFPUNKT SMEDJAN

Nya Gatan 12, Nacka.
Vi triffas torsdagar, klockan 13.00-14.00.

20 augusti 17 september
22 oktober 19 november

Kontakta Frida Ambros for mer
information

Telefon: 070-431 84 83
E-post: synhorsel@nacka.se

@ FALLRISKTESTER

Testa din fallrisk genom att GA p3 ett smart
golv!

TRAFFPUNKT SMEDJAN

Nya Gatan 12, Nacka
Mindag 28 september, klockan 13.00-14.30

O HALSOSAMTAL

Du som ar 65 ar eller dldre och bor i din egen
bostad kan boka ett kostnadsfritt
forebyggande hdlsosamtal.

Kontakta Frida Ambros fér anmilan
Telefon: 070-431 84 83
E-post: aldrekoordinator@nacka.se

&) EKEN — GRUPPTRANING

PA GYM

Nackas seniorer erbjuds kostnadsfri
fallforebyggande styrketraning i mindre grupp
pa Nacka Seniorcenter Ektorp.

Nya gruppstarter vecka 31-32, 41-42 och 50-51.

Valkommen med din intresseanmalan
Telefon: 070-43199 78
E-post: ckenhalsoframjande@nacka.se

O 11ps!

Vi arrangerar flera aktiviteter runtom i Nacka.
Se alla aktiviteter pa
www.nacka.se/halsoframjandeaktiviteter

eller scanna QR-koden nedan.
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