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Senior| Sollentuna

Upptéack vart utbud av aktiviteter
och se vilket stod som finns for dig!

S

Information till alla seniorer fran Sollentuna Kommun >" SOuentunCI



Ditt vdlmaende ar
viktigt for oss!

Sollentuna kommun erbjuder aktiviteter och gemenskap, utflykter och
dventyr men ocksa stod och hjélp till dig som dr 65 ar eller dldre.

Vi finns hér nédr du behover oss. I den hér broschyren beréttar vi mer
om vad som finns for dig.

Ta gédrna kontakt med oss! Ring, mejla eller besok oss
1 Turebergshuset pa Turebergs torg.

Du hittar ocksa mer information pa:
www.sollentuna.se/senior
Kontaktcenter 08-579 210 00, 00 (knappval 1)
>)

kontaktcenter(@sollentuna.se

*
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https://www.sollentuna.se/senior
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Forbattra din hjarnhalsa
med Fingermodellen

Sollentuna kommun arbetar enligt Karolinska institutets FINGER-
modell for battre hjarnhilsa. Deras forskning har visat att det gar att
forebygga minnesproblem och forbéttra hjarnhilsan genom att vi
anpassar vara levnadsvanor inom:

e Social gemenskap

e Fysisk aktivitet

e Hjarngympa

o Kost

e Kontroll av hjart- och karlvarden

Modellen ligger till grund for de aktiviteter vi erbjuder
pa vara traffpunkter.
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Social gemenskap

Du ar vilkommen till vara traffpunkter for seniorer som har dppet
flera dagar 1 veckan. De erbjuder till exempel: musikunderhallning,
dans, trining, bussutflykter, sommarkollo, foreldsningar, sillskapsspel,
hantverk, kulturaktiviteter och pratstunder. Vi firar ocksd hogtider
tillsammans. Du hittar mer information p4 www.sollentuna.se/senior,
eller kom till vara traffpunkter och hamta ett manadsblad med

aktuellt program.
Vi vill bli fler! Traffpunkt Helenelundsgarden
Valkommen till vara Exempel pa aktiviteter: boule,
traffpunkter. gymnastik, gemensamma luncher
Adress: Stupvagen 1
Telefon: 08-579 220 32
Traffpunkt Edsberg
Exempel pa aktiviteter: sang, Traffpunkt Norrviken
ga-fotboll, “oss man emellan”, Exempel pa aktiviteter: biljard,
motionscyklar och pingisbord canasta och SeniorNet
Adress: Ribbings vag 62 Adress: Sjoangsvagen 21
Telefon: 08-579 220 34 Telefon: 08-579 220 32
Traffpunkt Malmgarden Traffpunkt Turebergs Allé
Exempel pa aktiviteter: snickeri, Exempel pa aktiviteter: gympa,
keramik och vavstuga sang och handarbete.
Adress: Malmvagen 12 A Adress: Turebergs allé 16
Telefon: 08-579 220 33 Telefon: 08-579 220 31
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Fysisk aktivitet

Ar du intresserad av trining som du kan gora sjilv eller delta i olika former
av fysisk aktivitet 1 grupp dr du vilkommen till véara traffpunkter. De erbjuder
till exempel balanstrdaning, pingis, boule, ga-fotboll, hinderbana, samt
gympa- och danspass. Vara samarbetspartners erbjuder ocksd manga olika
alternativ. Pa vara traffpunkter kan du f mer information.

Hjarngympa

I Sollentuna kan du delta pa manga olika foreldsningar, kurser, studiebesok,
workshops, bokcirklar och samtal. Vara traffpunkter och samarbetspartners
anordnar ocksd méinga aktiviteter dér vi ldr oss och upptéacker nya saker
tillsammans.

Kost

Pé véra traffpunkter &r du vilkommen att fika och &ta lunch tillsammans med
andra. Véra verksamheter dr ATUP-certifierade, vilket innebiir att personalen
samt nigra av véra volontérer ar utbildade i kostens betydelse for hélsan.
Rétt kost ger starkare seniorer och forebygger undernéring och fallolyckor.

Kontroll pa hjart- och karlvarden

Bra kontroll pa blodtryck, kolesterol och blodsocker ger mdjlighet att
forebygga foljdsjukdomar och bibehélla en god hjarnhilsa. Vi informerar
om varfor det ér viktigt och uppmuntrar alla att regelbundet kontrollera
sina vérden.
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Manga arrangorer erbjuder
aktiviteter for seniorer

Sollentuna kommun samarbetar med manga olika aktorer som ocksa
erbjuder aktiviteter. Exempel pd samarbetspartners &r PRO Sollentuna,
RPG Sollentuna, SPF Seniorerna, Roda korset, Svenska kyrkan,
Medley, Friskis och Svettis, SATS, Sollentuna Seniorgymnastik,
SeniorNet, Stallbacken kultur, Sollentuna hembygdsférening och
manga fler.

s
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Mascot bildbyré

Vill du lara dig hur du kan anvanda

en dator, mobil eller lasplatta kan
var digitala coach vagleda dig.




For dig som behover stod i vardagen

Hembesok och halsosamtal

Du kan fa ett hembesok eller ett hdlsosamtal dir en hilsopedagog eller
bistdndshandldggare ger dig information om vilka former av stdd som
finns. Du fér ocksa veta mer om aktuella aktiviteter och mojlighet till
social gemenskap. Om du vill kan vi folja med dig pa ditt forsta besok
till en av véra traffpunkter. Du kan ocksa {2 hjélp att kontakta volontér-
verksamheten och andra aktorer 1 kommunen som erbjuder olika
aktiviteter och motesplatser.

Fa hjalp hemma av var fixartjanst och digitala coach

For att minska risken for fallolyckor kan fixartjansten hjélpa dig med
mindre tjanster hemma som till exempel att byta glédlampor, sétta upp
tavlor eller hamta saker pa vinden eller i kéllaren.

Vill du léra dig hur du kan anvénda en dator, mobil eller ldsplatta kan
var digitala coach vigleda dig. Du kan ocksa fa hjélp att skaffa BankID
eller ldra dig kdpa mat och varor digitalt. P4 traffpunkten i Norrviken
finns ett inspirationsrum dér du kan testa smarta digitala prylar som
underlittar for dig 1 din vardag. Hér finns mojlighet att {2 tips och

vara med pa utbildningar.
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For dig som mist din partner

Forlusten av en narstdende kan innebéra sorg, saknad och en omstill-
ning frén tvdsambhet till att leva pd egen hand. Livssituationen foréndras
och det kan kéinnas ensamt. Vara hdlsopedagoger kan stotta dig att hitta
social gemenskap. Det finns mojlighet att traffanya vinner och delta
1 olika aktiviteter.

For dig som vill hjalpa andra

Vill du gora ndgot meningsfullt for en medménniska, kdnna gemen-
skap och skapa nya kontakter? Som volontér erbjuder du din tid och
hjdlper ensamma dldre att kinna livsviktig gemenskap. Som volontér
kan du ocksé hjélpa till med andra uppdrag som till exempel att vara
ATUP-inspiratdr, underhillare eller gruppledare.

Du kan ocksa medverka som grannsamverksforare. Samverkansbilen
lamnar iakttagelser till kringboende, haller 6gonen dppna 1 vara bostads-
omraden och delar efter bostadsinbrott ut varningsbrev till kringboende.

For dig som ar anhorig

Anhorigkonsulenten erbjuder stod till dig som vardar, stottar eller hjdlper
en nérstdende. Det kan vara en familjemedlem, en granne eller en vén.
Har kan du som anhdrig fa eget stod genom samtal och rddgivning,

och genom att delta i aktiviteter.
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Demenssamordnaren erbjuder rad, stdd och information till dig som
har minnessvarigheter och till dina anhdriga genom din sjukdomstid.
Du som nyligen fatt en demenssjukdom far information om stéd

och hjilp tillsammans med dina anhoriga. Anhdrigkonsulenten och
demenssamordnaren har tystnadsplikt och kontakten dokumenteras inte.

For dig som behover mer stod och hjalp

Du kan fa st6d och hjélp 1 vardagen om du behover det. Hemtjénst,
dagverksamhet och fardtjanst 4r exempel pa stdd som du behdver
ansOka om att fi. Kontaktcenter beréttar garna mer och guidar dig ratt!
Hér ar exempel pa stod du kan anséka om:

Bostadsanpasshning Avlosning

Om du behdver fa din bostad Du som anhérig kan
anpassad kan du ansdka om ett fa avlosning i hemmet.
bostadsanpassningsbidrag for att Hemtjansten kommer
till exempel installera spisvakt, hem till er och ar
trapphiss, ta bort av trosklar, tilsammans med din
montera ramper, stodhandtag narstaende sa att du
och dorroppnare. far avlastning.
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Dagverksamhet

Aktiviteter och gemenskap for dig
som har en funktionsnedsattning
eller demenssjukdom. Har ater och
fikar vi tillsammans, gar promenader,
har gymnastik och spelar spel med
mera.

Dagverksamhet i hemmet

For dig som har en demenssjukdom
och har svart att delta i grupp-
aktiviteter finns dagverksamhet

i hemmet.
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Hemtjanst

Du kan fa hjalp fran hemtjansten
med personlig omvardnad och var-
dagliga sysslor i hemmet. Hem-
tjansten underlattar for dig att leva
ett sjalvstandigt liv och mgjligheten
att bo kvar hemma.

Omvardnadsboende

En boendeform for dig som inte
langre kan fa behovet av omsorg,
trygghet och sakerhet tillgodosett
i ditt eget hem. Har finns personal
tillganglig dygnet runt. P3 flera
boenden finns enheter med
demensinriktning.

Det finns ocksa mojlighet att

ansoka om parboende. Det innebar
att du och din partner kan fortsatta
bo tillsammans aven om bara en av
er har beslut pa omvardnadsboende.



Digitala las

Du som har, eller ska fa, hemtjanst
eller trygghetslarm far ocksa ett
digitalt Iasvred for att 6ka din
trygghet. Du betalar ingenting for
lasvredet eller monteringen. Med
ett digitalt I1as anvander du din dorr
precis pa samma satt som du gor
idag. Det digitala Iaset gor det dven
mojligt for hemtjansten att pa ett
sakert satt komma in till dig om

du larmar.

Fardtjanst och riksfardtjanst

Du som pa grund av funktionsned-
sattning inte kan anvanda kollektiv-
trafiken kan ansdka om fardtjanst.
Fardtjanstresor kan goras inom hela
Stockholms Ian. Det ar regionen
som ansvarar for fardtjansten men
det ar Sollentuna kommun som
hanterar din ansdkan. Riksfardtjanst
ar enstaka resor till en annan
kommun inom Sverige.

Trygghetslarm

Du som oroar dig for att till exempel
ramla eller som har en dkad risk

att drabbas av akut sjukdom kan

du fa ett trygghetslarm for att kdnna
Okad trygghet i hemmet.

Korttidsboende

Ett tillfalligt boende med omvardnad
dar det finns personal dygnet runt.
Vistelse pa korttidsboende kan
vara aktuellt vid enstaka tillfallen,
exempelvis i anslutning till sjukhus-
vistelse. Det kan aven vara aktuellt
om du far omsorg av en anhérig du
bor med och den personen behover
regelbunden avlastning.
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Har du behov av mer stod — kontakta oss
och gor en ansokan

Ansok skriftligt eller muntligt. En skriftlig ansokan kan
goras via e-tjanst eller blankett.

1. En handlaggare bokar ett mote med dig, hemma
hos dig, i Turebergshuset, digitalt eller per telefon.
Om du vill kan du ha med dig en anhorig.

2.Du far beratta om din situation och handlaggaren
stéller fragor for att utreda ditt behov av hjalp.
Du kan behova lamna lakarintyg.

3.Du far beslut pa insatserna du ansokt om. Om det
beviljas kan du vélja utférare och insatsen pabdrjas.
Om anso6kan avslas har du méjlighet att 6verklaga
beslutet.

Mer information om hur ansdkan gér till steg for steg och vilka
avgifter som géller finns pd www.sollentuna.se. Du kan ocksa
ringa kontaktcenter for information.
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Mascot bildbyra

Mer information om hur ansékan
gar till finns pa www.sollentuna.se
eller ring kontaktcenter.
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Avgifter

Manga av vara aktiviteter och stddinsatser ar kostnadsfria, men vissa
insatser som till exempel hemtjénst, dagverksamhet och trygghetslarm
kostar pengar. Avgiften for hemtjénst baseras pa vilken inkomst du har,
men ingen betalar mer dn maxtaxa. Information om aktuella avgifter
hittar du p4 www.sollentuna.se. Du kan dven védnda dig till kontaktcenter,
eller prata med din bistaindshandldggare.

Synpunkter, idéer och klagomal

Kontakta oss gidrna om du har synpunkter, idéer eller klagomal.
Du kan 1dmna dem till:

 Ansvarig chef pé den verksamhet som det géller. Till exempel
verksamhetschefen pa boendet, hemtjénstforetaget eller den
dagliga verksamheten.

* Vérd- och omsorgskontoret som da l[dmnar dina synpunkter vidare
till den berérda verksamheten. Skicka dina synpunkter via e-tjénst
pa www.sollentuna.se eller ring kontaktcenter, 08-579 210 00.
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Information in other languages

You can find information in other languages at www.sollentuna.se.
Please contact our contact center if you need help or have any
questions, 08-579 210 00 or kontaktcenter@sollentuna.se

You are also welcome to visit us in the entrance to Turebergshuset
at Turebergs torg 1.

Vill du veta mer?

I den hér broschyren har vi kort presenterat en stor del av det stod
som finns for seniorer 1 Sollentuna. Kontakta oss sé kan vi berétta
mer om vad som skulle passa dig eller din nirstdende. Vi kan ocksa
tipsa om fler aktiviteter och om vara samarbetsparters utbud och
program for seniorer.

Ar du intresserad av att delta pa triffpunkternas aktiviteter?
Hamta manadsblad med aktuell information pa traffpunkterna
eller gd in pa sollentuna.se/senior och lds mer.

Sollentuna kommuns kontaktcenter 08-579 210 00
(knappval 1) eller kontaktcenter@sollentuna.se
www.sollentuna.se/senior
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Vibjuder pa fika
pa valfri traffpunkt

Vilkommen till oss! Kom sjélv eller ta med en granne eller kompis.
Beritta att du har last den hér broschyren sa bjuder vi pa fika.

Vill du ha séllskap finns mojlighet att delta 1 aktiviteter och
traffa manga nya vénner.

Erbjudandet galler for alla i hushallet som ar 6ver 65 ar.

Information till alla seniorer fran Sollentuna Kommun SOu.entunCI
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