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Hjartligt valkommen till
Seniormassan 2025!

1 oktober uppméarksammas den internationella dagen for aldre runt
om i varlden. Dagen har initierats av FN for att uppmarksamma
aldre personer lite extra. For andra aret i rad belyser Helsingborg
dagen genom att arrangera seniormassa med tema Hélsa i helhet.

Seniormassan 2025 gar av stapeln onsdag 1 oktober 10.00 — 15.00
och bjuder pa en blandning av prova-pa-aktiviteter, utstallare och
avslutas med en forelasning av psykologen och forfattaren Katarina
Blom.

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 nagra program-
punkterna kraver foranmalan. Information finns i programmet.

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

Fragor om dagen besvaras av Sandra Brostrom via e-post:
traffpunkt.2@helsingborg.se alternativt telefon: 0705 92 75 79.

Vi hdlsar alla, oavsett alder, hjartligt valkomna till 2025 ars
Seniormassa pa Idé Al



Prova'pé'progra M 10.00-14.00

10.00 - 11.00 Yoga - Landa i kroppen, andning, rost, nervsystem
HORSALEN Prova pa ett stillsamt, mjukt och skonsamt yoga-

pass med fokus pa andning, medveten narvaro och
lugna rorelser. Du far daven utforska rostmeditation
som ett satt att grunda oss och skapa inre balans.
Workshopen avslutas med en kort introduktion till hur
vart nervsystemet fungerar, fragor och reflektion.

10.00 - 11.00 Pratcafé — pass 1

MOTESRUM 2 Valkommen att prova pa hur det ar att delta pa prat-
café med foreningen Omtanken! Omtankens syfte
ar att forebygga ofrivillig ensamhet och starka var
psykiska halsa. Foreningen driver tva pratcaféer i Hel-
singborg, som har 6ppet tre tillfallen i veckan.
| denna programpunkt ingar fika for dig som énskar.

11.00 - 12.00 Teknikhjilp

MOTESRUM 1 Behover du hjalp med din telefon, surfplatta eller
laptop? Da finns bibliotekets teknikhjalp for dig!
Vi finns pa plats pa Seniormassan och ar redo att
hjalpa dig med din digitala enhet.

11.15-11.45 Latt gymnastik — Redskap
HORSALEN Prova pa latt gymnastik med gummiband och

medicinboll — enkla och effektiva redskap for alla
som vill testa en mangsidig, latt och effektiv traning.

11.15-12.00 Sjalvhjalpsgrupp — Vara relationer

MOTESRUM 2 Prova pa att dela och utforska tankar och kanslor
samt reflektera tillsammans i en sjalvhjalpsgrupp.
Sjalvhjalpshuset Ljusglimten haller grupper med olika
teman. | den har gruppen beror vi temat vanskap,
karlek och relationer genom livet.
Féranmaélan till hej@ljusglimten.se alt. 076 34 36 42.




12.00 - 12.30
HORSALEN

12.15-13.00
MOTESRUM 2

13.00 - 13.30
HORSALEN

13.00 — 14.00
MOTESRUM 1

13.15 - 14.00
MOTESRUM 2

Latt gymnastik — Balansera mera

Prova pa latt gymnastik, som kan goras sittande eller
staende, med rorelser som hjalper dig att trdna din
styrka och balans.

Pratcafé — pass 2

Valkommen att prova pa hur det ar att delta pa prat-
café med foreningen Omtanken! Omtankens syfte

ar att forebygga ofrivillig ensamhet och starka var
psykiska halsa. Foreningen driver tva pratcaféer i Hel-
singborg, som har oppet tre tillfallen i veckan.

| denna programpunkt ingar fika for dig som énskar.

Seniorshake!

Dansa loss med Traffpunkternas seniorshake, oavsett
om du sitter eller star. Vi gor dansrorelser till musik,
som fungerar lika bra sittande som staende.

Shared reading - vi laser tillsammans

Upptack det positiva med att lasa tillsammans! Vi
|aser kortare texter och ges mojlighet att samtala,
reflektera och mota andra.

| denna programpunkt ingar fika fér dig som énskar.

Sjalvhjalpsgrupp — Jag kdnner mig ensam
Prova pa att dela och utforska tankar och kanslor

samt reflektera tillsammans i en sjalvhjalpsgrupp.
Sjalvhjalpshuset Ljusglimten haller grupper med olika
teman. | den har gruppen beror vi temat ensamhet
och skapar tillsammans en meningsfull och trygg
gemenskap.

Féranmélan till hej@ljusglimten.se alt. 076 34 36 42.




Farelasning 14.00 - 15.00

14.00 - 15.00 Katarina Blom
HORSALEN Avsluta dagen med psykologen,forfattaren och
forelasaren Katarina Blom. Katarina ar verksam inom
positiv psykologi och talar om vad vetenskapen kan
lara oss om att ma battre.
Foreldsningen innehaller
aven konkreta och anvand-
bara 6vningar samt olika
upplagg som gor det mojligt
for dig att pa ett enkelt satt
ga fran tanke till handlings-
kraft och gladje samt att
komma igang med
vardagsforandringar.
Féranmaélan via qr-koden
eller telefon 042-10 40 44.

Massutstallning  co- o

10.00 - 14.00 Vard- och omsorgsforvaltningen:

BIBLIOTEKET Traffpunkter och Anhorigstod
Pa stadens traffpunkter finns aktiviteter samt mojlig-
het att traffa andra och fika. Anhorigstodet informerar
om aktiviteter, forelasningar och cirklar.

10.00 - 14.00 Vard- och omsorgsforvaltningen:

BIBLIOTEKET Bistands- och bostadsanpassningshandlaggare
samt Kontaktcenter
Information om vilken hjalp som finns och hur du gar
till vaga for att ansdka om olika insatser. Enheten for
bostadsanpassningsbidrag ar pa plats for att svara pa




10.00 - 14.00
BIBLIOTEKET

10.00 - 14.00
BIBLIOTEKET

10.00 - 14.00
BIBLIOTEKET

10.00 - 14.00
BIBLIOTEKET

10.00 - 14.00
BIBLIOTEKET

fragor fran dig med en varaktig funktionsnedséattning
som vill ansbka om bostadsanpassningsbidrag for att
anpassa din bostad. Vi ser fram emot att guida bade
du som har behov idag och du som vill veta mer infor
eventuella framtida behov.

Helsingborgshems trygghetsbhoende

Trygghetsboende ar ett boende med hog tillganglig-
het och okad service for dig som ar 65-plus, dar du
kan bo sa lange du sjalv vill eller kan. Valkommen att
prata med Ingela och Rebecka som ar trygghets-
vardinnor for Helsingborgshems trygghetsboende!

Svenska kyrkan

Att kanna forundran, inre lugn, hopp och styrka i

sin tro okar saval fysisk som psykisk héalsa, enligt
forskningen. Svenska kyrkan har lang erfarenhet av
att mota manniskors existentiella fragor och arbeta
med olika former av andlig utveckling. | Helsingborg
erbjuder vi en stor variation av motesplatser kring
livsfragor och andlig utveckling samt manga satt att
engagera sig ideellt.

Fixartjanst

Visste du att du som har fyllt 70 ar kan fa hjalp med
en del praktiska saker i hemmet? Kom och kolla in
Fixartjanst utbud och hér mer om hur det fungerar!

Omtanken och Ljusglimten

Foreningen Omtanken startades 2023 for att starka
var psykiska halsa och forebygga ofrivillig ensamhet.
Valkommen att hora mer om foreningens pratcaféer i
Helsingborg samt vart sjalvhjalpshus, Ljusglimten, dar
vi haller sjalvhjalpsgruppen med manga olika teman.

Fritid Helsingborg — fritid ar for alla

Ta del av stadens fritidssatsningar for seniorer, t.ex.
seniorskolan, onsdagspromenader och utebokklubb,
samt kom och beratta vad du skulle vilja goral!






