1 okt. 2024

|dé A bibliotek och motesplats
Blakullagatan 4B, Helsingborg

SENIORMASSA

HELSINGBORG




Hjartligt valkommen till
Seniormassan 2024!

1 oktober uppméarksammas den internationella dagen for aldre runt
om i varlden. Dagen har initierats av FN for att uppmarksamma
aldre personer lite extra. | ar belyser Helsingborg 1 oktober genom
att halla en seniormassa, med tema Halsa i helhet.

Dagen bjuder pa en blandning av intressanta forelasningar,
prova-pa-aktiviteter och utstéallare.

Seniormassan arrangeras av Vard- och omsorgsforvaltningen till-
sammans med Kulturférvaltningen och halls pa Idé A bibliotek och
motesplats Drottninghog, Blakullagatan 4C i Helsingborg.

Programmet pagar mellan 10:00 och 17:00 den 1 oktober 2024.

Hela massan ar kostnadsfri och inga forkunskaper kravs for att
delta pa nagon av programpunkterna. Du kan vélja att komma och
ga som du onskar under hela dagen.

Observera att lunchforelasningen med Bertil Marklund samt Shared
reading kraver foranmalan. Information finns under respektive
programpunkt.

Vi hdlsar alla, oavsett alder, hjartligt valkomna till 2024 ars
Seniormassa pa Idé Al



Formiddagspass  co-1s0

10:00 - 10:25
HORSALEN
10:00 — 10:45

MOTESRUM 1&2

11:00 - 11:25
HORSALEN
11:00 — 11:45

MOTESRUM 1&2

Dans med Orlando, pass 1
Kom och prova pa att dansa
olika sorters danser, allt fran
latinska rytmer till discodans.
Dansmixen halls av traffpunkt-
samordnare Orlando Ahumada
som har manga ars erfarenhet
av dans. Kom som du ar och
|at dig svepas med i musiken!

Shared reading, pass 1

Ar du nyfiken pé att fa uppleva de positiva férdelarna
med att lasa tillsammans? Vi laser kortare texter och
ges mojlighet att samtala, reflektera over sddant som
spelar roll i livet, mota andras perspektiv och ma bra.
Férmiddagsfika ingar.

Féranmalan pa bibliotekets hemsida via qr-koden till
vénster eller pa telefon 073-345 66 79.

Dans med Orlando, pass 2
Kom och prova pa att dansa
olika sorters danser, allt fran
latinska rytmer till discodans.
Dansmixen halls av traffpunkt-
samordnare Orlando Ahumada
som har manga ars erfarenhet
av dans. Kom som du ar och
|at dig svepas med i musiken!

Shared reading, pass 2

Ar du nyfiken pé att fa uppleva de positiva férdelarna
med att lasa tillsammans? Vi laser kortare texter och
ges mojlighet att samtala, reflektera over sddant som
spelar roll i livet, mota andras perspektiv och ma bra.
Férmiddagsfika ingar.

Féranmalan pa bibliotekets hemsida via qr-koden till
vénster eller pa telefon 073-345 66 79.



11:00 - 13:00 Fermenteringsinspiration med Odlarforeningen

AKTIVITETSRUM

och Hallbar Mat Helsingborg, pass 1
Fermentering ar ett gammalt,
nyttigt och bra satt att ta hand
om och bevara gronsakerna
lange. Lat dig inspireras, prov-
smaka och fa tips om hur du
kan komma igang tillsammans
med Hallbar Mat Helsingborg!

Lunchforelasning  o- s«

12:00 - 13:00 Ma battre och lev i 10 ar till — Bertil Marklund

HORSALEN

Lakaren och professorn i
allmanmedicin och folkhalsa
ger i sin forelasning perspektiv
som friskfaktorer i stallet for
riskfaktorer samt konkreta
och handfasta tips om hur du
paverkar din halsa och ditt
valmaende.

Vegetarisk lunchwrap samt
dryck ingar. Begransat antal
platser. Foranmélan via qr-kod
eller pa telefon 042-10 40 44.

Eftermiddagspass :uw-1«

13:00 - 13:30 Benstrackare med stavgang

RECEPTIONEN

|dé A:s stavgangare haller en kort presentation
samt ger en introduktion till stavgang. Ett harligt
satt att fa saval frisk luft som goda samtal! For dig
som vill finns mojlighet att folja med pa en kort
benstrackare tillsammans. Stavar finns till utlan for
dig som onskar prova.



13:00 - 17:00
MOTESRUM 1 & 2

13:30 = 15:00
HORSALEN

14:00 - 16:00
AKTIVITETSRUM

15:45 - 16:55
HORSALEN

Stickcafé

Sitter hdlsan i handerna? Sla
dig ned en stund tillsammans
med Idé A:s stickcafé och

kann efter! Garn, stickor, vana
handarbetare och gott smaprat
finns pa plats.
Eftermiddagsfika finns for dig
som éOnskar.

Balansera mera

Tre kortare forelasningar med tips och rad om vad
du sjalv kan gora for att minska risken att falla. Vard
och omsorgsforvaltningens dietister, arbets- och
fysioterapeut samt Drottninghogs vardcentral
belyser allt fran kost och fysisk traning till koll pa
mediciner.

Fermenteringsinspiration med Odlarforeningen
och Hallbar Mat Helsingborg, pass 2
Fermentering ar ett gammalt,
nyttigt och bra satt att ta hand
om och bevara gronsakerna
lange. Lat dig inspireras, prov-
smaka och fa tips om hur du
kan komma igang tillsammans
med Hallbar Mat Helsingborg!

Ma-bra-koren

Visste du att kdrsang inte
bara sags forbattra somnen
samt minska depressioner
och stress, utan aven forbattra
immunforsvaret och minska
risken for blod-proppar?
Hjartligt valkommen att upp-
tdacka korsangens positiva
effekter nar vi sjunger till-
sammans, under ledning av
Siw Leijon!




Massutstallning  co-v7o

10:00 - 13:00
BIBLIOTEKET

10:00 - 17:00
BIBLIOTEKET

10:00 - 17:00
BIBLIOTEKET

Vard- och omsorgsforvaltningens
dietister samt miljosamordnare

Hur lagar jag halsosam mat

nar inspirationen tryter? Och
hur hanterar jag mina livsmedel
pa ett sakert satt och far ut det
mesta av dem? Valkommen

att traffa Vard- och omsorgs-
forvaltningens miljdsamordnare
och dietister, som bjuder pa
saval matnyttiga tips och
inspiration som smakprov!

Vard- och omsorgsforvaltningens
traffpunkter och anhorigstod

Runtom i Helsingborgs stad finns traffpunkter som
du ar varmt vdalkommen att bestka. Har far du
mojlighet att traffa andra manniskor, ta en fika och
delta i aktiviteter. Anhorigstodet inom forvaltningen
kommer dven vara pa plats hela dagen for att infor-
mera om vara aktiviteter, forelasningar och samtals-
cirklar.

Helsingborgshems trygghetsboende
Ett trygghetsboende &r ett ordinart boende med

hog tillganglighet for dig som har fyllt 65 ar, dar du
kan bo sa lange du sjalv vill eller kan. Det ar inte ett
vardboende utan ett boende med utdkad service
som trygghetsvard/vardinna och gemensamma
utrymmen. Vill du veta mer? Valkommen att prata
med Ingela och Rebecca som ar trygghetsvardinnor
for Helsingborgshems trygghetsboende!



10:00 - 17:00
RECEPTIONEN

10:00 - 17:00
BIBLIOTEKET

Konstutstallning — vernissage
Hur tror du att konst paverkar
din héalsa och ditt maende?
Valkommen att ta del av en
utstallning med Idé A:s malar-
grupp, vars verk stalls ut i
bibliotekets reception med
vernissage under massan.

Bokutstallning — biblioteket tipsar

Vill du veta mer om nagon av dagens program-
punkter? Drottninghdgs bibliotek tipsar om bdcker
for vidare lasning inom dagens amnen.

Varmt vdalkommen att sla dig ned och ldsa bockerna
pa biblioteket eller [ana med hem.

Har du annu inte bibliotekskort?
Vara bibliotekarier hjalper dig garna!



