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Nu ar det sommar!

Antligen har solen kommit hit och lockat fram blommor och blad och
dagarna dar ljusare och ldngre. Naturen skdnker oss glddje dGven i
dessa sdrskilda tider.

Jag och mina medarbetare vet att mdnga av er ldngtar efter ndgot
att gora. Darfor har vi sammanstdllt detta sommarprogram med olika
typer av aktiviteter, tips och kontaktuppgifter som vi tror kan vara bra
for dig som ar 65+ och som bor i Rinkeby-Kista.

Jag hoppas att du hittar ndgot som du kan fylla din sommar med.

Ingrid Brannstrom
Avdelningschef






Vdlkommen pa
sittgympa

Varje mandag klockan 13.00 dr du valkommen att delta pé
sittgympa! Sittgympa ar individanpassad trdning som ger
positiva effekter pd halsan, det okar rorligheten och haller
dig frisk och pigg.

Vi foljer Folkhalsomyndighetens rekommendationer vilket

innebdr att det dr begrdnsat antal platser varje tillfalle.

Adress. Kista servicehus, Kista torg 5.
Kontakt: O8- 508 O2 730
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Promenera mera

Folj med pd promenad i grupp! Varje fredag promenerar vi tillsammans
med start 5 juni. Vi promenerar cirka 45 minuter.
Ha pd dig kldder efter vdder och temperatur, och ett par bekvdma skor.

Vi foljer Folkhdlsomyndighetens rekommendationer vilket innebar att
det dr begrdnsat antal platser varje tillfalle.

Vill du sa finns det gdngstavar att Idna.

Kontakt: O8- 508 O2 730
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Vill du traffa familj och
vdnner pa distans?

Vi hjalper dig gdarna. Har du en dator, surfplatta eller en mobil med
internetuppkoppling kan du f& hjdlp av vadra medarbetare.

Har du hjdlp frdn dldreomsorgen s meddela ndigon i personalen som
besoker dig om du vill ha hjdlp med detta. De hjdlper dig att komma
igding.



Hjdlper du e harstaende?

Jag heter Birgitta och jag arbetar som anhorigkonsulent for dig som
bor i Rinkeby, Kista, Husby eller Akalla.

Ni dr m&nga anhoériga som hjdlper en familjemedlem eller ndrstdende
med vdrd eller omsorg. Det kan kdnnas tungt och ensamt. Ibland finns
inte ork, hur mycket du dan vill hjdlpa till. D& kan det vara skont att prata
med ndgon. Det finns stod att fa.

Hor av dig till mig s& beradttar jag mer. Du ndr mig pd O8-508 O2 599
eller birgitta.hedlund.kentta@stockholm.se



Kontakt

Aldre direkt

Kista aktivitetscenter
Anhorigkonsulent i Rinkeby-Kista
Vardguiden

Medborgarkontoret i Rinkeby

Medborgarkontoret i Husby

0O8-80 65 65

O8- 508 02 730

O8- 508 02 599
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