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Balansera Mera
Programblad 2023

Valkommen att ta del av vara aktiviteter under Balansera-mera veckan
- tips och rad for att férhindra fallolyckor i vardagen.

Under hela veckan bjuds det pa olika aktiviteter och foreldsningar.
Nagra exempel ar hur du lar dig falla pa ratt satt, kostrad, ga-fotboll
och olika danspass, gympapass samt tips och rad kring syn och horsel
for att forebygga fall. Alla pass ar gratis och kraver ingen foranmalan.

Valkommen!
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Mandag 2 oktober - Balansera mera

Traffpunkt Edsberg

Mandag 2 oktober
Ribbingsvag 62

Fler aktiviteter

Kick-off
Tid: 10.00-10.15

Judo4Balance

Tid: 1015

Lar dig falla pa ett sakert satt.
Forelasning och praktisk traning med
svenska judoférbundet.

Fallprevention med fixartjanst och digital
coach

Tid: 11.30

Foreldasning samt mojlighet att fa digital hjalp
pa plats. Med Mustafa, fixartjanst och digital
coach.

Lunch
Tid: 12.00. Medtag egen lunch.

Ga-fotboll

Tid: 13.00

Samling pa Edsbergs sportfalt
Obs! Stélls in vid daligt vader

Pingis/Boule/Yetitablet

Tid: 13.00

Vi spelar pingis, inomhusboule eller
Yeti tablet.

Fika
Tid: 14.00

Cirkeltraning for battre balans

Tid: 14.30 - 15.00

Kom och prova pa olika évningar for din styr-
ka, balans och rorlighet med Helena, halso-
pedagog.

Stolsgympa/Styrka & Balanstraning

Tid: 10.00-10.40

Plats: Snickarbacken, Sjoberg
Arrangor/ledare: Sollentuna seniorgymnastik,
SSG, Anette

Balanspass till harlig musik

Tid: 11.00-11.40

Plats: Friskis & Svettis,

Stinsen s6dra ingangen
Arrangér/ledare: Friskis & Svettis,
Lena Alander

Stolsgympa/Styrka & Balanstraning

Tid: 12.30-13.10

Plats: Rotebrokyrkan, Rotebro
Arrangor/ledare: Sollentuna seniorgymnastik,
SSG, Anette

Gympapass

Tid: 14.05-14.50

Plats: Nya Edsbergshallen,

Edsbergs centrum

Arrangor: Sollentuna seniorgymnastik, SSG

Medicinsk Qigong (ute)

Tid: 15.30-16.25

Plats: Edsvik/Oxstallet, Edsbergsparken
Arrangor/ledare: Sollentuna seniorgymnastik,
SSG, Ingela



Tisdag 3 oktober - Balansera mera

Traffpunkt Malmgarden

Tisdag 3 oktober
Malmvagen 12 A

Fler aktiviteter

Valkommen till dagens aktiviteter
Tid: 10.00-10.15

Balanstraning med gympapass och
avslappning

Tid: 10.15-10.45

Med Liselotte, aktivitetssamordnare.

Forelasning om kost och fallprevention
Tid: 11.00-12.00

ATUP forelaser om vilka naringsbehov som
forandras med aren och hur du som senior
kan paverka din halsa. Naturlig prevention av
undernaring.

Lunch
Tid: 12.00. Medtag egen lunch.

Afro-inspirerad dans till trumma

Tid: 13.00-13.30

Kom och rdr dig till afrikansk musik. Vi tranar
balans och later oss inspireras av afro-inspi-
rerad dans. Med Karin, halsopedagog.

Fallprevention med fixartjanst och digital
coach

Tid: 13.30

Foreldsning samt mojlighet att fa digital hjalp
pa plats med Mustafa, fixartjanst och digital
coach.

Fika
Tid: 14.00

Ga-fotboll

Tid: 14.30

Vi samlas i Malmparken.

Obs! Stélls in vid daligt vader.

Boule och tipspromenad med rorelser i
Malmparken

Tid: 14.30

Obs! Vid daligt vader ar vi inomhus.

BungyPump/stavgang (ute)

Tid:09.30-10.20

Plats: Edsvik/Duvslaget, Edsbergsparken
Arrangor/ledare: Sollentuna seniorgymnastik,
SSG, Anita

Halsogympa

Tid: 11.00-11.45

Plats: Eriksbergsskolan, Helenelund
Arrangor/ledare: Sollentuna seniorgymnastik,
SSG, Anita

Falltraning med information och praktik
Tid: 11.30-12.15

Plats: Friskis & Svettis, Stinsen sddra
ingangen

Arrangér/ledare: Friskis & Svettis,

Lena Alander m. fl.

Dans/Jazz & Balett

Tid: 13.00-13.55

Plats: Nya Edsbergshallen,

Edsbergs centrum

Arrangor/ledare: Sollentuna seniorgymnastik,
SSG, Sabine

Stolsgympa/Styrka & Balanstraning

Tid: 14.30-15.10

Plats: Nya Edsbergshallen,

Edsbergs centrum

Arrangor/ledare: Sollentuna seniorgymnastik,
SSG, Anette



Onsdag 4 oktober - Balansera mera

Traffpunkt Norrviken

Onsdag 4 oktober
Sjoangsvagen 21, Norrvikens foretagspark

Valkommen till dagens aktiviteter
Tid: 10.00 - 1015

Balanstraning med gympapass och
avslappning

Tid: 10.15 - 10.45

Med Marie, aktivitetssamordnare.

Forelasning om syn- och horsel och
fallprevention

Tid: 11.00 - 11.30

Med Helena, syn- & horselkonsulent.

Inspirationsrum

Tid: 11.30 - 12.00

Visning av smarta prylar och hjalpmedel
som underlattar din vardag med Lotte,
aktivitetssamordnare och Helena,
halsopedagog.

Lunch
Tid: 12.00. Medtag egen lunch.

Zumba

Tid: 13.00 -13.30

Kom och prova pa enkla danssteg som
utfors till varierande musik. Med Karin,
halsopedagog.

Fallprevention med fixartjanst och

digital coach

Tid: 13.30 - 14.00

Foreldasning samt mojlighet att fa digital hjalp
pa plats med Mustafa, fixartjanst och digital
coach.

Fika. Tid: 14.00

Stavgang i grupp

Tid: 14.30

Gastavar finns att 1ana. Obs! Stélls in vid
daligt vader.

Qigong/Tipspromenad
Tid: 14.30

Fler aktiviteter

Gympapass

Tid: 11.05-11.50

Plats: Nya Rotebrohallen, Rotebro
Arrangor/ledare: Sollentuna seniorgymnastik,
SSG, Anette/Karin

Linedance

Tid: 12.30-13.25

Plats: Arena Rotebro, Rotebro C
Arrangor/ledare: Sollentuna seniorgymnastik,
SSG, Marlene

Bankgympa (ute)

Tid: 14.10-14.50

Plats: Edsvik (vid utegym), Edsbergsparken
Arrangor/ledare: Sollentuna seniorgymnastik,
SSG, Anette



Torsdag 5 oktober - Balansera mera

Traffpunkt Turebergs allé

Torsdag 5 oktober
Turebergs allé 16

Fler aktiviteter

Valkommen till dagens aktiviteter
Tid: 10.00 - 1015

Balanstraning med gympapass och
avslappning

Tid: 10.15 - 10.45

Med Carina, aktivitetsansvarig.

Forelasning om kognitiv sjukdom kopplad
till balans

Tid: 11.00 - 12-00

Demenssjukskoterska Natalie Alrenius fore-
laser.

Lunch
Tid: 12.00. Medtag egen lunch.

Gammeldans till levande musik

Tid: kl.13.00-14.00

Kom och dansa gammeldans till levande
musik av Dahls band med Eva, aktivitets-
samordnare.

Obs! Begransat antal.

Fika
Tid: 14.00

Fallprevention med fixartjanst och

digital coach

Tid: 14.30

Foreldasning samt mojlighet att fa digital hjalp
pa plats med Mustafa, fixartjanst och digital
coach.

Information om volontarverksamhet
Tid: 15.00
Med Eva Ahlenius, volontarsamordnare.

Balanspass for nyborjare

Tid: 10.00-10.40

Plats: Friskis & Svettis,

Stinsen sddra ingangen
Arrangér/ledare: Friskis & Svettis,
Lena Alander

Stolsgympa/Dans & Balans

Tid: 11.00-11.40

Plats: Nya Edsbergshallen, Edsbergs C
Arrangor/ledare: Sollentuna seniorgymnastik,
SSG, Sabine

Gympapass: Rygg & nacktraning

Tid: 14.10-14.55

Plats: Arena Satelliten, Sollentuna C
Arrangor/ledare: Sollentuna seniorgymnastik,
SSG, Kicki



Fredag 6 oktober - Balansera mera

Traffpunkt Helenelund

Fredag 6 oktober
Stupvagen 1

Fler aktiviteter

Valkommen till dagens aktiviteter
Tid: 10.00 - 1015

Forelasning om fallprevention
Tid: 10.15 -10.45
Med Caroline och Karin, halsopedagoger.

Balanstraning med gympapass och
avslappning

Tid: 11.00 - 11.30

Med Karin, halsopedagog.

Fallprevention med fixartjanst och digital
coach

Tid: 11.30

Foreldasning samt mojlighet att fa digital hjalp
pa plats med Mustafa, fixartjanst och digital
coach.

Lunch
Tid: 12.00. Medtag egen lunch.

Line dance
Tid: 13.00-13.30
Med Marianne Hagius.

Salsa uppvishing
Tid: 13.55

Fika
Tid: 14.00

Avslut med mingel
Tid: 14.30-15.30

Styrketraning/Cirkeltraning

Tid: 09.30-10.25

Plats: Mind2Muscle Stinsen, Haggvik
Arrangor/ledare: Sollentuna seniorgymnastik,
SSG, Ingela

Zumba/Dansmix

Tid: 11.15-12.10

Plats: Arena Rotebro, Rotebro
Arrangor/ledare: Sollentuna seniorgymnastik,
SSG, Weronie/Marlene



