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HJARNVAGEN

Livsstil for hjarnhalsa

Hjarnvagen - Ditt liv, din hjarnhdlsa, dina val!

Ar du 65+ och bor i Vaxholm? Vill du ge din hjirna en boost, ma
battre och kdnna dig pigg i vardagen? Da ar Hjarnvagen
programmet for dig!

Hjarnan paverkas av hur vi lever — med sma men kraftfulla
forandringar kan du forbattra minnet, koncentrationen och ditt
valbefinnande.

Som deltagare i Hjarnvagen far du:

o Personlig livsstilsprofil som visar dina styrkor och
forbattringsomraden

« Malsattning och coachning som hjalper dig att na dina
mal
« Inspiration och stod kring kost, motion, stress och socialt
liv
« Spannande foreldasningar och praktiska tips som gor det
|att att gora forandringar
Anmal dig idag!
Skicka ett mail med dina kontaktuppgifter till:
hjarnvagen@vaxholm.se

Hjarntraning
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Trana ditt arbetsminne och utmana hjarnan!

Vill du trana hjarnan pa ett roligt, utmanande och
forskningsbaserat satt?

Som deltagare i Hjarnvagen far du majlighet att anvanda
CogMed, ett webbaserat hjarntraningsprogram utvecklat vid
Karolinska Institutet och byggt pa gedigen forskning.

Traningen sker direkt pa dator eller lasplatta och anpassas
individuellt for dig. Programmet ar adaptivt, vilket betyder att
svarighetsgraden justeras automatiskt — allt for att du ska fa
lagom utmaning och utveckla ditt arbetsminne pa basta satt.

Alla Hjarnvagendeltagare ar varmt valkomna att delta efter sitt
andra mote med livsstilscoachen.

Ge hjarnan en rolig och effektiv traningsstund — varje liten insats
gor skillnad!

Kontakt: cogmed@vaxholm.se




Habbie - digital fysio
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Vill du trdna pa ett enkelt, motiverande och tryggt sitt —
hemma eller var som helst? Med Habbie, var digitala tranings-
och rehabplattform, far du ett personligt traningsprogram som
ar skraddarsytt efter just dina behov. Alla dvningar ar framtagna

av fysioterapeuter och arbetsterapeuter och ar kvalitetssakrade,

med bade muntliga och textade instruktioner, sa att traningen
blir tydlig och sdaker. Med Habbie far du:

o Ettindividuellt anpassat traningsprogram

o Paminnelser nar det ar dags att trana — perfekt for
kontinuitet

« Tillgdng via smartphone, dator eller iPad (mojlighet att
lana iPad finns)

o Traning som starker bade kroppen och sjalvfortroendet

Vill du veta mer och ta reda pa om Habbie passar dig?
Kontakt: camilla.eriksson@vaxholm.se
Telefon: Camilla Eriksson 08-522 426 23

Upptdck vara aktiviteter

Valkommen att ta del av allt som hander pa traffpunkt
Kanonen. P3 anslagstavlan i entrén pa; Kanonen Hamngatan 50
hittar du alltid veckans program och information om olika extra
aktiviteter.

Var aktivitetsfolder finns att hamta pa Kanonen, hos
Familjelakarna i Vaxholm samt pa biblioteket. Hor garna av dig
om den skulle vara slut — vi fyller gdrna pa!

Vi finns pa kommunens webbplats, dar du hittar information om
bade aterkommande och tillfalliga aktiviteter samt en digital
aktivitetsfolder: Traffpunkt Kanonen - Vaxholms stad

Folj oss garna aven pa Facebook ” Vaxholms stad for seniorer”.
Dar far du lopande tips om aktiviteter pa Kanonen och dven om
andra kostnadsfria aktiviteter for seniorer i Vaxholm.

Kontakt: camilla.eriksson@vaxholm.se



mailto:camilla.eriksson@vaxholm.se
https://www.vaxholm.se/omsorg--stod/socialt-och-aktivt-liv-i-vaxholm/traffpunkt-kanonen
mailto:camilla.eriksson@vaxholm.se

Bokcwkel med SPF

Gillar du att lasa och prata om bocker’

| var bokcirkel laser vi utvalda titlar och ses sedan for att
samtala och dela tankar. Vi traffas sista mandagen i varje
manad.

Nar: Mandagar kl. 10.00-11.30
Var: Lilla caféet eller Studion
Start: 26/1, 23/2, 23/3,27/4 & 1/6

Kostnad: Ingen deltagaravgift, bocker kops till sjdlvkostnadspris
Anmalan: Foranmalan kravs — gruppen ar for narvarande full
Kontakt: Hillevi Atterberg, 070-461 08 77

Sta- och balansgympa

Ge din balans en riktig boost!

Med aren kan balansen forandras, men det gar att starka den —
och det ar precis vad vi gor i detta pass. Vi tranar balans, styrka,
kondition och core, och passet ar perfekt for dig som ar
traningsvan och vill férbattra din stabilitet och trygghet i
vardagen.

Hjartligt valkommen att trana tillsammans med oss och starta
veckan med ny energi!

N&r: Mandagar kl. 09.30-10.15

Var: Matsalen

Start: 12/1 till 29/6 (ej 6/4)

Kostnad: Kostnadsfritt

Anmalan: Drop-in — alla ar varmt valkomna



Mixgymnastik
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Valkommen till ett harligt och energifyllt traningspass!

| mixgymnastiken far du en varierad traning med styrka,
kondition, koordination, rorlighet och balans. Vi tréanar bade
sittande och staende.

Med gummiband i olika styrkor blir det latt att utmana sig sjalv.

oavsett var du borjar. Det ar ett lite tuffare pass som passar dig
som ar traningsvan och vill fa ut lite extra av din traning.
Hjartligt vdilkommen att vara med och fylla pa energin
tillsammans med oss!

Nar: Mandagar kl. 10.30-11.30

Var: Matsalen

Start: 12/1 till 29/6 (ej 6/4)

Kostnad: Kostnadsfritt

Anmalan: Drop-in —alla ar varmt valkomna

Mandagscafé
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Varmt vilkommen till Vantjanstens mandagscafé — en trivsam
motesplats som pagar aret runt, dven pa helgdagar.

Kom och njut av en kopp kaffe, traffa vanner eller passa pa att
lara kdnna nya. En harlig start pa veckan i gott sallskap!

Nar: Mandagar kl. 13.30-15.00

Var: Matsalen

Start: Aret om, dven roda dagar

Kostnad: Kaffe med brod 20 kr

Anmalan: Drop-in — alla ar varmt valkomna



Jam med Kanonkapellet

Musik & jam med Kanonkapellet - Kom och spela med oss
Gillar du att sjunga eller spela instrument? Da ar du varmt
valkommen att vara med nar Kanonkapellet samlas for att
jamma, skapa musik och ha trevligt tillsammans. Har handlar
det om spelgladje, gemenskap och att vaga prova- inga
forkunskaper kravs, bara lusten att vara med.

Ta med din rost, ditt instrument vi ses pa jammet!

Nar: Helgfria mandagar klockan 15.30-17.00
Var: Lilla caféet

Start: 19/1 till 15/6

Kostnad: Ingen kostnad

Anmadlan: ulf.kronman@gmail.com

Kontakt: UIf Kronman 072 501 05 27

Linedance for nyborjare

Vidlkommen till en harlig stund fylld av rorelse, rytm och
gladje!

| den har kursen borjar vi fran grunden och lar oss enklare
danser i ett lugnt och tryggt tempo.

Kom och dansa tillsammans med oss och upplev gemenskapen,
energin och gladjen i gruppen. Féranmalan kravs.

N&r: Mandagar kl. 16.30-17.30

Var: Matsalen

Start: 2/2 till 27/4 (ej den 6/4)

Kostnad: 400 kr for 15 tillfallen
Anmalan: christa.kemkes@hotmail.com
Kontakt: Christa, 073-834 33 14
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Linedance pa medelniva

Vdlkommen till en harlig stund fylld av rérelse, rytm och
gladje!

Den har kursen passar dig som har viss erfarenhet av linedance
och vill utveckla dina fardigheter vidare. Vi arbetar med danser
pa medelniva och bygger tryggt vidare pa det du redan kan.

Kom och dansa med oss och njut av gemenskapen och energin i
gruppen. Foranmalan kravs.

N&r: Mandagar kl. 17.30-18.30

Var: Matsalen

Start: 2/2 till 27/4 (ej 6/4)

Kostnad: 400 kr for 15 tillfallen
Anmalan: christa.kemkes@hotmail.com
Kontakt: Christa, 073-834 33 14

Vaxholms folkdansgille

Kom och dansa med oss

Tycker du om rorelse, musik och gemenskap? Vi soker dig som
vill dansa folkdans tillsammans med oss! Vi ses varje mandag
kvall pa Kanonen for glada danssteg och trevligt sallskap.

Bara att dyka upp — varmt valkommen!

N&r: Mandagar kl. 19.30-21.00

Var: Matsalen

Start: 19/1 till 15/6 (ej 6/4)

Kostnad: Arsavgift 250 kr/ar, betalas i januari
Anmalan/kontakt: Gittan Hultberg, 070-957 45 35



Stressreducerande
medicinsk senioryoga
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| trygghet och gemenskap. 10 tillfallen under varen. 3/2 — 28/4.

Lugna och inkdannande rorelser, medveten andning,
djupavslappning och meditation.

Over 25 ars svensk medicinsk forskning visar pa:

Okad balans & rorlighet. Férbattrat minne. Bra for hjartat.
Minskad oro. Battre somn.

Inga forkunskaper behovs. Du deltar efter dina forutsattningar
och behov och kan sitta pa golvet eller pa en stol. Alla kan vara
med.

Nar: Tisdagar klockan 09.30-10.30

Var: Matsalen

Start: 3/2 till 28/4 (ej den 3/3, 10/3 och 7/4)

Kostnad: 1 350 kr till swish 123 549 9355 for 10 tillfallen
Anmalan: info@mariemoquist.se

Hemsida: www.mariemogquist.se

Kontakt: 070-612 58 95

Rorelsebingo pa egen hand

Valkommen till en rolig traning i kombination med bingospel.
Ovningarna ar bra for rorlighet, styrka och balans och kan goras
sittande eller staende. Aktiviteten gar ut pa att man tranari 30
sekunder, sedan far man en siffra till sin bingobricka. Varje
siffra har olika rorelser och musik. Du duttar sen i den siffran
och vantar pa att nagon far bingo. Denna traning passar dig som
inte ar tranings van. Traningen sker pa egen hand med hjalp av
dataprojektor och en Ipad. Behover du hjalp forsta gangen?
Boka in en tid med seniorstodjaren.

Nar: Tisdagar 10.00-11.00
Var: Lilla caféet

Start: 13/1 till 23/6
Kostnad: Ingen kostnad

Anmailan/kontakt: Drop in, alla ar valkomna
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Stressreducerande
medicinsk senioryoga

| trygghet och gemenskap. 10 tillfdllen under varen. 3/2 — 28/4.

Lugna och inkdannande rorelser, medveten andning,
djupavslappning och meditation.

Over 25 &rs svensk medicinsk forskning visar pa:

Okad balans & rérlighet. Férbattrat minne. Bra for hjartat.
Minskad oro. Battre somn.

Inga forkunskaper behovs. Du deltar efter dina forutsattningar
och behov och kan sitta pa golvet eller pa en stol. Alla kan vara
med. Prova-pa en gang utan kostnad i man av plats!

Nar: Tisdagar klockan 10.45-11.45

Var: Matsalen

Start: 3/2 till 28/4 (ej den 3/3, 10/3 och 7/4)

Kostnad: 1 350 kr till swish 123 549 9355 for 10 tillfallen
Anmadlan: info@mariemoquist.se

Hemsida: www.mariemogquist.se

Kontakt: 070-612 58 95

Latt konversation i
engelska

Valkommen till en trivsam stund dar vi tillsammans tranar
engelsk konversation pa ett lattsamt och roligt satt. Vi pratar om
allt fran dagens handelser till bocker vi last, eller andra amnen
som vi kommer 6verens om tillsammans. Det har ar ett perfekt
tillfalle att 6va spraket, traffa nya manniskor och fa en trevlig
start pa veckan.

Nar: Tisdagar 10.00-11.00

Var: Studion

Start: 20/1till 7/4

Kostnad: Ingen kostnad

Anmadlan: Gruppen ar full just nu
Kontakt: Susan Jansson 070 929 03 31
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Boule med SPF

Vi samlas for trevliga matcher dar gemenskapen star i centrum.

Efter spelet fikar vi tillsammans pa traffpunkt Kanonen — ett
perfekt tillfalle att umgas, prata och lara kdnna nya manniskor.

Aktiviteten ar for SPF-medlemmar och antalet platser ar
begransat.

Nar: Tisdagar 10.00-12.00

Var: Lagret

Start: Aret runt nar vadret tillater

Kostnad: Ingen kostnad. Gruppen ar full just nu.

Anmailan/ Kontakt: Thomas Berkey 070 972 56 79

Boule med PRO

Varmt vilkommen att spela boule med oss nar vadret tillater!
Vi samlas for lattsamma och trevliga matcher dar gemenskap
och rorelse gar hand i hand.

Efter spelet fikar vi tillsammans pa Kanonen — ett mysigt avslut
dar samtalen fortsatter 6ver en kopp kaffe. Ta garna med egna
klot och din favoritfika.

Nar: Tisdagar klockan 12.00-14.00

Var: Lagret

Start: April till ca oktober, vaderberoende
Kostnad: Ingen kostnad

Anmalan:
Kontakt:

Drop in, ingen anmalan
Per-Ake Lundberg 070 777 24 28

Alla ar valkomna, kom med du ocksa!



Forfattaesok Vaxholms Filmstudio

. o o . Kom och se bra film pa Vaxholms bio med oss!
Vidlkommen till inspirerande forelasningar med forfattare!

Nagra utvalda tisdagar under aret far vi chans att lyssna till
spannande berattelser, hora om skrivprocesser och kanske
upptacka nya favoritbdcker.

De filmer vi valt och tror att ni kommer att tycka mycket om.
Vi ses pa tisdagar kl.14 som vanligt. Efter filmen bjuder vi
pa fika och en pratstund om filmen pa Kanonen.

Evenemangen arrangeras i samarbete med Vaxholms
stadsbibliotek och Kulturen i Vaxholms stad.

Information om kommande besok hittar du pa Biblioteket,
Kanonen, var hemsida samt pa Facebook-sidan Vaxholms stad

Mer information om filmerna och hur du blir medlem och
koper ett entrékort. vaxholm.filmstudio.se

Medlemskap och entrékort kostar 250: -

for seniorer. Hall utkik — har finns mycket att se fram emot! Filmvisning tisdagar k.14 blir den 20/1, 10/2, 10/3, 31/3

Nar: Utvalda tisdagar klockan 15.00 Vilkomna att se film med oss pd vaér fina bio hér i Vaxholm!
Var: Matsalen

Start: Datum meddelas |6pande under varen

Kostnad: Ingen kostnad

Anmalan Drop in i man av plats - kom i tid


https://vaxholm.filmstudio.se/

Vaxholms Filmstudio
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Nytt for i ar “Tisdagsfilm pa kvdillen”!

Vi visar nu ”Vaxholms filmstudios parlor” filmer som manga
tyckt mycket om och ocksa nagra gamla godingar fran forr.
Filmer som bara mdste ses pa bio!

Var tanke ar att vi seniorer kan inspirera vara barn och vanner
som fortfarande jobbar att komma och se bra film tillsammans
med oss.

Vill du veta mer om vilka filmer vi visar.

Mer information om filmerna och hur du blir medlem och kdper
ett entrékort. vaxholm.filmstudio.se

Medlemskap och entrékort kostar 250: -
Filmvisning tisdagskvallar kl.19 blir den 3/2, 3/3, 31/3, 28/4

Vilkomna att se film med oss pa var fina bio héir i Vaxholm!

Borja slaktforska

SODRA
ROSLAGENS
SLAKTFORSKAR-
FORENING

Ar du nyfiken pa din familjehistoria och vill lira dig hur man
slaktforskar? Sodra Roslagens slaktforskarforening finns bade i
Vaxholm och Akersberga och vilkomnar dig som vill bérja
utforska dina rotter. Vaxholmsgruppen traffas tva tisdagar i
manaden under perioden januari—-maj pa Kanonen, dar erfarna
slaktforskare hjalper dig vidare pa din resa.

Dessutom finns foreningens slaktforskarjour pa Vaxholms
stadsbibliotek varje 16rdag under januari till april, dar du kan fa
personlig vagledning och svar pa dina fragor. Mer information
hittar du pa féreningens webbplats, https://blogg.roslagen.be

Nar: Tva tisdagar/manad 19.00-21.00
Var: Matsalen

Start: 20/1 till 19/5

Kostnad: Medlemsavgift 125 kr per ar

Anmalan
Kontakt:

Via inbetalning pa PG: 448 57 91-0.
anita.jarvenpaa@telia.com
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Cykla runt jorden
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Drommer du om att resa — samtidigt som du far lite motion?
Hos oss kan du gora just det! Med hjalp av tva rehab-
motionscyklar och en dataprojektor trampar vi oss fram genom
olika varldsdelar. F6lj med pa en virtuell tur genom London,
Paris eller varfor inte Gamla stan, medan du far bade rorelse
och reseupplevelser i ett.

Vi turas om att cykla, delar reseminnen och har det trevligt
tillsammans. Drop-in galler — ar cyklarna upptagna vantar du
bara pa din tur.

Nar: Onsdagar klockan 08.15-11.00
Var: Matsalen eller Lilla caféet
Start: 7/1till 24/6 (ej den 8/4)
Kostnad: Ingen kostnad

Anmalan/kontakt Drop in, alla ar valkomna

Afasigrupp

Vilkommen till en trygg och stéttande grupp for dig som har
afasi.

| samarbete med Afasiforeningen i Stockholms lan erbjuder vi
spraklig stimulans i en lugn och anpassad miljo, dar vi tranar
tillsammans, utbyter erfarenheter och starker
kommunikationen steg for steg. Gruppen ar 6ppen for
medlemmar i Afasiforeningen.

Nar: Jamna veckor onsdagar 13.00-15.30
Var: Studion

Start: 21/1 till 10/6

Kostnad: 100 kr/termin + kaffe, kostnad 20 kr
Anmalan: margareta.forselius@afasicenter.se
Kontakt: Maggan Forselius 08-720 44 80
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Hantverk Onsdagscafé

Vilkommen till SPF:s onsdagscafé — en harlig plats for

Tycker du om att skapa med hdnderna? Ta med ditt pagdende gemenskap, fika och trevliga samtal!
handarbete och kom till en trivsam stund tillsammans med
andra som delar ditt intresse. Vi bjuder pé kaffe, och du tar Sjalv Kom och traffa gam]a vanner eller nya bekantskaper i en varm
med nagot litet att tugga pa om du vill. Har méts vi, inspirerar och avslappnad miljé. Har bjuds pa gott kaffe och nybakat bréd,
varandra och arbetar i olika tekniker — allt fran stickning och och stamningen &r alltid hjartlig och vilkomnande.
virkning till flamskvavnad, naversom och korgmalning.
ORI
Nar: Onsdagar ojdmna veckor 13.00-15.00 SENIORERNA
Var: Studion o
Start: 14/1 till 3/6 Nar: Onsdagar klockan 13.30-15.30
Kostnad: Ingen kostnad Var: Matsalen
Anmadlan: Via sms med namn och telefonnummer Start: 7/1till 17/6
Kontakt: Lisa Starbrink 070 212 11 94 Kostnad: 20 kr for kaffe med brod

Anmadlan: Drop in, alla ar valkomna



Pubkvallar

Valkommen till vara mysiga och livfulla pubkvallar for SPF:s
medlemmar!

Kom och njut av god mat, dryck och harlig stamning tillsammans
med bade gamla vdanner och nya bekantskaper. Det dr den
perfekta stunden att koppla av efter en dag och ha trevligt i en
varm och avslappnad miljo.

Nar: Onsdagar 17.30-20.00

Datum: 14/1,11/2,11/3, 15/4, 20/5

Var: Matsalen

Kostnad: Mat och dryck till sjalvkostnadspris
Anmalan: www.spf.se/vaxholm

Kontakt: Erik Snabb 070 829 45 71

Knagympa artros
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Trana tryggt och effektivt med andra som vill halla sina knan
starka! Knagympan ar perfekt for dig med knaartros som vill
fortsatta trana efter rehab. Tillsammans gor vi starkande
ovningar och du kan komplettera med Habbie digitala fysiopass
mellan passen for extra resultat.

Kom och stark knana i en positiv och inspirerande gemenskap —
vi tranar tillsammans!

Nar: Torsdagar 09.45-10.15

Var: Matsalen

Start: 15/1 till 19/2

Kostnad: Ingen kostnad

Anmalan: Drop in, alla ar valkomna
Kontakt: camilla.eriksson@vaxholm.se
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Hand- och handledsgympa

Trana tryggt och effektivt med andra som vill halla sina hand &
handleder starka! Denna traning passar dig som ar fardigtranad
hos rehab och vill ha extra stottning och fortsatt traning for till
exempel artros i handled eller hander. Snalla rorelser som
starker. Vi gor 6vningar som tranar upp hander och handled

tillsammans.

Du far maojlighet att kombinera det med Habbie digitala

fysiopass for att starka dig ytterligare.

Nar:

Var:
Start:
Kostnad:
Anmalan:
Kontakt:

Torsdagar 09.45-10.15
Matsalen

26/2 till 2/4

Ingen kostnad

Drop in, alla ar valkomna
camilla.eriksson@vaxholm.se

Hoftgympa

Hofttraning — skonsam styrka for dig som tranat klart hos
rehab.

Denna grupp ar for dig som fatt godkant ifran rehab och vill
fortsatta starka hoften efter en operation eller vid artros. Vi gor
lugna, trygga 6vningar som forbattrar rorlighet, stabilitet och
styrka.

Du far mojlighet att kombinera det med Habbie digitala
fysiopass for att starka dig ytterligare.

Nar: Torsdagar 09.45-10.15

Var: Matsalen

Start: 16/4 till 28/5

Kostnad: Ingen kostnad

Anmalan: Drop in, alla ar vdlkomna
Kontakt: camilla.eriksson@vaxholm.se
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Matlagningsgrupp
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Valkommen till var matlagningsgrupp, dar vi lagar mat ihop
och sedan njuter av maltiden tillsammans.

Aktiviteten passar bade vana kockar och nyboérjare — har ar det
gemenskapen och gladjen i matlagningen som star i centrum.
Deltagarna far sjalva vara med och bestdmma vad som ska
lagas, sa varje gang blir en spannande smakupplevelse! Ta
chansen att laga mat, smaka nya ratter och traffa trevliga
manniskor — vi ser fram emot dig i gruppen!

Nar: Torsdagar klockan 10.00-13.00
Var: Studion

Start: 8/1till 11/6 (ej den 2/4 & 14/5)
Kostnad: Sjalvkostnadspris for maltiden
Anmalan: Ewy Vozila, Gruppen ar full just nu
Kontakt: ewy@wda.nu 070 793 60 07

Valkommen till ett harligt och energifyllt traningspass!

| mixgymnastiken far du en varierad traning med styrka,
kondition, koordination, rorlighet och balans. Vi tranar bade
sittande och staende.

Med gummiband i olika styrkor blir det latt att utmana sig sjalv.
oavsett var du borjar. Det ar ett lite tuffare pass som passar dig
som ar traningsvan och vill fa ut lite extra av din traning.

Hjartligt vdilkommen att vara med och fylla pa energin
tillsammans med oss

Nar: Torsdagar 10.30-11.30
Var: Matsalen

Start: 8/1 till 25/6

Kostnad: Ingen kostnad

Anmalan: Drop in, alla ar valkomna
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Bridge — Utmana hjarnan och njut av gemenskap!

Har du redan grunderna i bridge och vill fortsatta utvecklas i ett
trevligt och socialt sammanhang? D3 ar du varmt valkommen till
var bridgegrupp!

Bridge ar ett fantastiskt spel som tranar minnet,
koncentrationen och samarbetet — perfekt for hjarngympa och
nya vanskaper. Har spelar vi tillsammans, lar av varandra och
har roligt!

Nar: Torsdagar klockan 13.00-17.00
Var: Matsalen

Start: 8/1till 11/6

Kostnad: Terminsavgift 200 kr
Anmalan: leif.gannert@gmail.com
Kontakt: Leif Gannert 070 757 71 27

Kanonens boklubb
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Valkommen till var nystartade bokklubb!

Tycker du om att |asa och att prata om bdcker tillsammans med
andra? D3 ar du varmt valkommen till var nystartade bokklubb
pa traffpunkt Kanonen.

Vi traffas varannan torsdag, for trevliga samtal, nya perspektiv
och harlig gemenskap. Tillsammans valjer vi vad vi laser — allt
fran romaner och feelgood till spannande deckare och andra
favoriter. Till forsta tillfallet laser Vi tanter pa tag.

Inga forkunskaper kravs, bara nyfikenhet och lust att dela
lasupplevelser. Kom som du ar och var med fran borjan!

Nar: Torsdagar klockan 13.30-15.30
Var: Lilla caféet

Start: 5 mars

Kostnad: Endast for kdp av bocker eller lana
Anmalan: ella.widing@hotmail.com
Kontakt: Ella Widing 073 962 00 84
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Bokklubb

<r
.....

Vi har gladjen att meddela att var nya bokklubb nu ar igang!

En gang i manaden samlas vi pa torsdagskvallar — antingen
hemma hos nagon i gruppen eller pa Kanonen — for att prata om
manadens bok, dela tankar och njuta av trevligt sallskap.

Just nu ar gruppen full, men du ar varmt valkommen att
kontakta Eva om du vill sta pa vantelista. Nya platser kan dyka

upp!

Nar: Torsdagar klockan 18.00-20.00

Var: Pa Kanonen eller hemma hos deltagare
Start: Datum bestams inom gruppen
Kostnad: Endast for bocker

Anmalan: eva.ahlholm@gmail.com

Kontakt: Eva Ahlholm 076 863 31 70

Allsang och karaokekvallar

Gillar du att sjunga — eller vill du bara njuta av harlig musik i
trevligt sallskap?

Da ar vara allsangs- och karaokekvéllar nagot for dig! Vi samlas
framfor storbilds-tv:n, 6nskar vara favoritlatar och sjunger
tillsammans. Och for den som vill finns chansen att briljera med
ett eget karaokenummer.

Det blir lattsamt, roligt och alldeles lagom — precis som en
torsdag kvall ska vara. Varmt vdalkomna!

Nar: Torsdagar 18.00-20.00

Var: Matsalen, 2.a torsdagen i manaden
Datum: 8/1,12/2,12/3,9/4,14/5 & 11/6
Kostnad: Ingen kostnad, ta med egen fortaring
Anmalan: Drop in, alla ar vdalkomna

Kontakt: Christa Kemkes 073 834 33 14
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Kulturkvallar
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Valkommen till vara kuIturkvaIIar dar vi tillsammans upptacker

musik, film och andra kulturella upplevelser!

Glllar du frisk qut lattsamt spel och trevllgt saIIskap? Da ar var
boulegrupp nagot for dig!

Den sista torsdagen i manaden bjuder vi in till en avkopplande
kvall i matsalen, fylld med stamning och gemenskap.
Programmet varierar — ibland blir det konsert, ibland film och
ibland nagot helt annat. Aktuellt innehall annonseras samma
vecka pa var hemsida, Facebook och pa Kanonens anslagstavla.

Vi spelar tillsammans ute pa Lagret nar vadret tillater och
avslutar med en fikastund pa traffpunkt Kanonen.

Du behover inte vara medlem i nagon férening — har ar alla
varmt valkomna. Deltagarantalet ar begransat, men just nu finns
det plats i gruppen.

Nar: Utvalda torsdagar 18.00-20.00

Var: Matsalen Niir: Fredagar 10.00-12.00
Datum: 29/1, 26/2, 26/3, 30/4, 28/5 Var: Ligret

Kostnad: Ingen kostnad ta med egen fortaring Start: Aret runt. viderberoende
Anmalan: Drop in, alla ar vdalkomna Kostnad: Ingen kos'tnad

Kontakt: UIf Stolpe 070 897 62 40 Anmiilan: | denna grupp finns plats

Kontakt: Thomas Berkey 070 972 56 79



tillsammans med oss och PRO!

Har blandas skratt, spanning och gott fika — och alla ar
valkomna, oavsett om du ar medlem eller inte. En bingoomang
kostar 60 kr och inkluderar en kopp kaffe eller te. Ta garna med
en smorgas eller nagot litet gott att fika pa.

Nar: Fredagar 11.30-15.00

Var: Matsalen

Start: 9/1till 12/6

Kostnad: 60 kr/omgang inklusive kaffe (se ovan)
Anmalan: Drop in, alla ar vdalkomna

Kontakt: Jill 070 264 87 61, Maggan 070 441 64 91

Vill du spela schack?
>
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Schack ar bra for minnet, problemldsningsformaga, logiskt
tdankande, koncentrationsférmaga och mycket mer.

Vill du lara dig eller ar du redan van schackspelare?
Oavsett erfarenhet ar du valkommen att vara med. Vi spelar for

att det ar roligt och for att fa lite hjarngympa.

Om du har fragor hor av dig till Bertil Spangberg.

Nar: Fredagar 13.00-15.00

Var: Studion

Start: 9/1till 5/6

Kostnad: Ingen kostnad

Anmalan: bertil.spangberg@outlook.com
Kontakt: Bertil Spangberg 070 594 87 91


mailto:bertil.spangberg@outlook.com

Kreativ verkstad
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Valkommen till vara mysiga malartraffar dar kreativitet och
trevligt sallskap star i centrum.

Varje fredag samlas vi i Lilla caféet for att mala, skapa och
inspirera varandra i en avslappnad och harlig miljo.

Ta med eget material som papper, pennor, farger och penslar —
och framfor allt din lust att skapa.

Alla ar hjartligt valkomna, oavsett erfarenhet!

Nar: Fredagar 14.00-16.00
Var: Lilla caféet

Start: 16/1 till 15/5
Kostnad: Ingen kostnad

Anmadlan: Drop in, alla ar valkomna

Melodikrysset
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Valkommen att starta helgen pa basta satt!

Varje helgfri I6rdag samlas vi for att |6sa Melodikrysset
tillsammans — vi hjalps at, skrattar, klurar och njuter av en
stunds gemenskap 6ver en kopp kaffe.

Det spelar ingen roll om du ar rutinerad krysslosare eller helt ny,
alla ar lika valkomna att vara med.

Nar: Helgfria I6rdagar 10.00-13.00
Var: Lilla caféet eller Studion
Start: Aret om nar programmet kors
Kostnad: Ingen kostnad

Anmalan: Drop in, ingen anmalan
Kontakt: UIf Stolpe 070 897 62 40

Christa Kemkes 073 834 33 14
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Pusselh6rna — en stund av lugn och gemenskap.

| Kanonens entré hittar du var mysiga pusselhorna, dar du ar
valkommen att lagga pussel nar det passar dig. Pusslen byts ut
nar de ar fardiga, och har finns mojlighet till trevligt sallskap

med andra pusselentusiaster — perfekt for bade avkoppling och
gemenskap.

Varmt valkommen att upptacka var pusselhérna!l

Bocker och tidningar
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I Kanonens entré hittar du vart lilla bibliotek, perfekt for en
stunds avkoppling.

Har kan du lana en bok, sla dig ner i sofforna och lasa en stund,
eller ta med boken hem om du vill behalla den lite langre.

Varmt vilkommen att njuta av bocker och tidningar hos oss!



Pensionadrsforeningarna
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Traffa SPF-seniorerna och PRO pa traffpunkt Kanonen.
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SPF-seniorerna och PRO har sin expedition pa Kanonen, och har
kan du traffa representanter fran foreningarna for att fa reda pa
allt de kan erbjuda dig som senior.

o SPF-seniorerna: Helgfria onsdagar kl. 13.00-15.00
info@spf-vaxholm.se

« PRO: Finns pa plats efter dverenskommelse. Ring Lisbeth
Hjalmarsson Grunditz 073-387 28 66 eller Kerstin Jaltsater
073-922 83 94.

Varmt vilkommen att trdaffa medlemmar och ta del av
gemenskap och aktiviteter

Vantjansten

Gemenskap och trevliga aktiviteter for seniorer i Vaxholm

Vantjansten ordnar olika aktiviteter for ensamboende seniorer i
Vaxholm — allt fran jul- och paskluncher till surstrommingsfest,
afternoon tea och skivor till kaffet.Har finns nagot for alla som
vill traffa nya manniskor, umgas och ha en fin stund
tillsammans.

Aktuella aktiviteter annonseras pa anslagstavlan pa traffpunkt
Kanonen Du hittar ocksa information pa kommunens hemsida
och pa Facebook-sidan Vaxholms stad for seniorer, dar det
regelbundet laggs ut extra aktiviteter fran Vantjansten.

Hjartligt vdalkomna att vara med!

Fragor eller intresse?
Kontakta garna: Ewy Vozila — 070-793 60 07
Mail: ewy@wda.nu
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SPF-Seniorerna

SPF-seniorerna — gemenskap och aktiviteter for dig som ar
senior

SPF-seniorerna bjuder in till pubkvallar, méten for nya
medlemmar, vinprovningar och styrelsemoten pa traffpunkt
Kanonen. Som medlem far du dessutom moajlighet att delta i
kulturarrangemang, vandringar, studieresor och SPF:s
manadstraffar pa forsamlingsgarden — ett perfekt satt att traffa
nya manniskor och ha trevligt tillsammans.

Ar du nyfiken pd SPF och vill veta mer? Kontakta gérna
erik@spf-vaxholm.se eller besok SPF pa expeditionen pa
onsdagar. Mer information finns daven pa www.spf.se/vaxholm.
Varmt valkommen att bli en del av gemenskapen!
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PRO - gemenskap, aktiviteter och medlemsmoten i Vaxholm

PRO bjuder in till arsmoten, budget-, styrelse- och
medlemsmoten pa Traffpunkt Kanonen. Medlemmarna kallas
varje manad till medlemsmoten, som normalt halls forsta
tisdagen i manaden. Efter motet finns alltid kaffe med tilltugg,
lotterier och ibland underhallning — en trevlig stund att umgas
och ta del av gemenskapen.

Information om planerade kulturaktiviteter delas ocksa i
samband med moétena.

Utover moten har PRO aven aktiviteter som boule, bingo och
hantverk pa Traffpunkt Kanonen. Dessa ar 6ppna for alla — dven
for dig som inte ar medlem!

For mer information om PRO och medlemskap:
Lisbeth Hjalmarsson Grunditz — 073-387 28 66
Kerstin Jaltsater —073-922 83 94




Kanonfotoklubben
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Valkommen till var fotoklubb — en kreativ och stéttande
gemenskap dar vi delar bilder, idéer och inspiration med
varandra. Har far du mojlighet att utvecklas i din egen takt,
oavsett om du fotograferar med mobil, kompaktkamera eller
avancerad systemkamera.

Ibland har vi daven féormanen att fa handledning av fotografen
Jenny Hammar, som delar med sig av tips och erfarenheter.
Just nu ar gruppen full, men du ar varmt valkommen att anmala
ditt intresse till Micke for en plats pa vantelistan.

Var: Lilla caféet eller matsalen

Nar: Dag och tid varierar ca 1 gang/manad
Kostnad: Frivilligt bidrag till handledning
Anmadlan: micke @stensils.se

Kontakt: Micke Stensils 070 270 51 11

Naturskyddsforeningen

Naturskyddsforeningen varnar natur och milj6é i Vaxholm
och ar en politiskt och religiost obunden ideell forening.

Foreningen arrangerar utflykter och anordnar bildvisning och
foredrag med mera. Inomhusevenemang halls

ofta pa traffpunkt Kanonen, dar ar alla valkomna, aven icke
medlemmar.

Pa hemsidan kan du hitta mer information om vad féreningen
gor och varfor den behdvs. Information om aktiviteter hittar du
ocksa dar under Nyheter/Nyhetsbrev.

Hemsida: https://vaxholm.naturskyddsforeningen.se

>

Naturskyddsféreningen



https://vaxholm.naturskyddsforeningen.se/

Vaxholms fastnings
musei vanner

Vaxholms fastnings musei vanner (VFMV) ar en opolitisk ideell
forening med drygt 400 medlemmar. VFMV har moten pa
traffpunkt Kanonen. Féreningen startades 1963.

Foreningens huvudsyfte ar att varna om museiverksamheten pa
Vaxholms kastell samt sprida information och kunskap om
skargardsforsvarets betydelse for Stockholms sakerhet fran
Gustav Vasa till nutid.

Medlemmar i foreningen har mojlighet att som volontarer
hjalpa till med ett visst underhall och delta vid olika publika
evenemang som anordnas av museet. Inte minst som aktorer i
de populdra dramatiserade teatervandringarna som sker pa
kastellet i oktober, varje ar pa ett nytt historiskt tema.

Besok garna www.vaxholmsfastning.se for mer information.

BIG - bo | gemenskap

Vi ar en forening som avser att skapa ett gemensamt boende
for senare del i livet med arbetsgemenskap som grund.

Vi har vara styrelse- och medlemsmoten pa Kanonen, dar vi
diskuterar och planerar vart kommande boende.

Pa Kanonen har vi en kor, bokcirkel, studiecirklar och
styrelsemoten.

Vi valkomnar nya medlemmar.

Kontaktpersoner: Ingrid Ekstedt, ingrid.ekstedt46@gmail.com
och Gunilla Lauthers, gunilla.lauthers@telia.com
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Vaxholms konstforening
VAXHOLMS

Vaxholms konstforening ar en ideell forening 6ppen for alla.

Konstféreningen har som mal att:
e ordna utstallningar av konst
e ordna forelasningar, studiebesdk och studieverksamhet
om konst och darmed beslaktade fragor
e ordna utlottningar av inkdpt konst
e ordna utstallningsbesok och studieresor med mera.

Pa foreningens hemsida finns aktuellt aktivitetsprogram och
information om medlemskap.

Valkommen som medlem!

Kontakt: info@vaxholmskonstforening.se
www.vaxholmskonstforening.se

Vantjansten

Vantjansten i Vaxholm bestar av volontdrer som bedriver
verksamhet till stod och gladje for seniora invanare.

Vart syfte ar framst att forhindra ensamhet.

Vi ar ett komplement till kommunens daldreomsorg med
syfte att satta guldkant pa tillvaron for seniorer.

Vi erbjuder:
e aktiviteter for seniorer pa traffpunkt Kanonen,
Hamngatan 50
e Diverse aktiviteter pa kommunens dldreboenden
e stod vid sjukhusbesék med mera.

Vi far ekonomiskt stod fran Vaxholms stad, Lions club och
Svenska kyrkan

Vidlkommen att ringa:

Eva Ahlholm 0768633170
Ewy Vozila 0707 93 60 07
Susan Jansson 07092903 31
Ulf Stolpe 0708 97 62 40

Jonas Hok 0769 32 0701
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FRG - frivilliga
resursgruppen

Du behévs

Din insats gor skillnad

C|V|It forsvar handlar om hela samhillets férmaga att skydda
civilbefolkningen vid krigsfara och krig. Vaxholms
civilforsvarsforening ar en del av totalférsvaret och har sedan
2016 avtal med kommunen att informera om hem- och
krisberedskap samt rekrytera/utbilda frivilliga resurspersoner till
FRG, frivilliga resursgruppen.

Vi kommer garna till er forening och informerar om uppdraget
och var verksamhet!

Kontakta oss garna via e-post: vaxholm@civil2.se
Medlemsavgift: 150 kr/ar

Ordférande: Yvonne Antoft tfn: 070-748 59 90

Syn- och horselinstruktor

Var syn- och horselinstruktor, Sofie Olofsson, erbjuder
hembesok i Vaxholm en dag i veckan (dagen varierar). Hon
hjalper dig med rad, tips och stod kring syn- och
horselhjalpmedel, sa att vardagen blir enklare och tryggare.

Du kan kontakta Sofie direkt for att boka tid och fa mer
information.

Var: Hon besoker Vaxholm

Nar: En dag i veckan

Kostnad: Ingen kostnad

Anmadlan: 08-540 816 94.
sofie.olofsson@osteraker.se

Kontakt: Telefontid tis-, ons- och torsdag

09.00-11.00
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Fixarservice

For dig som ar fyllda 67 ar och folkbokford i Vaxholms stad.

Fixaren kan hjdlpa dig med att:

ordna mattor, halkskydd och sladdar

montera och kontrollera brandvarnare, brandfilt,
brandslackare

byta glodlampor i taket, proppar, batterier och liknande
satta upp och ta ner gardiner och rullgardiner

hamta och lamna saker i forradsutrymmen, vind eller
kallare

flytta lattare mobler i bostaden och ta ner saker

fran hoga skap

satta upp tavelkrokar (borrning ingar inte)

gora enklare reparationsarbeten, lufta element,
smorija |3s, dorrar och liknande.

Ring till Vaxholm stads vaxel 08-547 708 00 f6r bokning.

Fixarens tjanster ar kostnadsfria men allt material som behdvs
betalar du sjalv.

Fixaren har giltigt legitimation fran Vaxholms stad.

Digital fixartjanst

For dig som ar fyllda 67 ar och folkbokford i Vaxholms stad kan
fa hjdlp med enklare IT-tjanster i hemmet.

Exempel pa arbetsuppgifter:

installera bredband/router eller konfigurera ett
tradlost natverk

installation och hantering av skrivare

installation och utbildning i att komma igang med
olika appar och program

radgivning och utbildning i digitala samhallstjanster*
(till exempel Vardguiden 1177 och e-handel)

installation och utbildning i olika kommunikations-
appar (till exempel videosamtal med Skype eller
Facetime).

For att boka kontaktar du Vaxholms stads vaxel pa telefon
08-541 708 00

*Fixaren hanterar ej kansliga personuppgifter, exempelvis
bankarenden, hjalp med Bank-ID eller liknande.



Vaxholms kampen
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Vaxholms kampen - kul, utmanande och givande!
Ar du redo fér en rolig och inspirerande utmaning? Vilkommen
till Vaxholms kampen, var egen tavling som startade 2025! Har
handlar det om gladje, energi och gemenskap, dar du samlar
podng genom aktiviteter som starker bade kroppen och hjarnan
igenom fysisk traning, hjarngympa, god mat och sociala méten.
Tavlingen ar skapad tillsammans med deltagarna for att vara
latt, lustfylld och enkel att delta i. Alla kan vara med — och varje
liten insats raknas!

Tidsperiod: 1 juni till onsdag vecka 35

Prisutdelning: i slutet pa augusti— en héjdpunkt du inte vill
missal!

Ta chansen att delta, ha kul, traffa nya vanner och kanna dig
pigg och inspirerad — hoppas vi ses i Vaxholms kampen 2026!
Anmalan/Kontakt: camilla.eriksson@vaxholm.se

Volontarer till nya
aktiviteter for seniorer
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Har du ett intresse, kunskap eller en idé du vill dela med
andra? Nu har du chansen att vara med och starta nya, roliga
och meningsfulla aktiviteter for seniorer pa traffpunkt Kanonen!

Vi soker volontarer till exempelvis: Bokklubbar, danskvallar,
senior-parkour, sprakkurser, nyboérjar bridgeskola, canasta,
musik-quiz, spel, fragesport, historia, gigong, ma bra-aktiviteter,
gangstavar, nutidsorientering, IT, smarttelefonhjalp och
matlagning. Du kanske har en annan kunskap du vill dela och
gora en aktivitet av?

Oavsett om du kan bidra en gang i veckan eller varannan vecka,
spelar din tid och ditt engagemang stor roll. Det ar ett
fantastiskt satt att traffa nya manniskor, sprida gladje och gora
skillnad i vardagen for seniorer.

Hall 6gonen 6ppna pa var hemsida eller anslagstavlan pa
Traffpunkt Kanonen — nya aktiviteter kan tillkomma!

Kontakt: camilla.eriksson@vaxholm.se, 08-522 426 23

Kom med och skapa roliga stunder, dela din kunskap och gor
vardagen ljusare for manga — vi ser fram emot att hora ifran just
dig!
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	Väntjänsten
	Gemenskap och trevliga aktiviteter för seniorer i Vaxholm
	Väntjänsten ordnar olika aktiviteter för ensamboende seniorer i Vaxholm – allt från jul- och påskluncher till surströmmingsfest, afternoon tea och skivor till kaffet.Här finns något för alla som vill träffa nya människor, umgås och ha en fin stund til...
	Aktuella aktiviteter annonseras på anslagstavlan på träffpunkt Kanonen Du hittar också information på kommunens hemsida och på Facebook-sidan Vaxholms stad för seniorer, där det regelbundet läggs ut extra aktiviteter från Väntjänsten.
	Hjärtligt välkomna att vara med!
	Frågor eller intresse? Kontakta gärna: Ewy Vozila – 070-793 60 07 Mail: ewy@wda.nu
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	För dig som är fyllda 67 år och folkbokförd i Vaxholms stad.

	Ring till Vaxholm stads växel 08-547 708 00 för bokning.
	Digital fixartjänst
	För dig som är fyllda 67 år och folkbokförd i Vaxholms stad kan få hjälp med enklare IT-tjänster i hemmet.

	Vaxholms kampen
	Volontärer till nya aktiviteter för seniorer
	Har du ett intresse, kunskap eller en idé du vill dela med andra? Nu har du chansen att vara med och starta nya, roliga och meningsfulla aktiviteter för seniorer på träffpunkt Kanonen!
	Vi söker volontärer till exempelvis: Bokklubbar, danskvällar, senior-parkour, språkkurser, nybörjar bridgeskola, canasta, musik-quiz, spel, frågesport, historia, qigong, må bra-aktiviteter, gångstavar, nutidsorientering, IT, smarttelefonhjälp och matl...
	Oavsett om du kan bidra en gång i veckan eller varannan vecka, spelar din tid och ditt engagemang stor roll. Det är ett fantastiskt sätt att träffa nya människor, sprida glädje och göra skillnad i vardagen för seniorer.
	Håll ögonen öppna på vår hemsida eller anslagstavlan på Träffpunkt Kanonen – nya aktiviteter kan tillkomma!
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