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Valkommen till Traffpunkt Kanonen

Aktiviteter sommaren 2024
for Vaxholms seniorer

www.vaxholm.se




Vi som arbetar pa
Traffpunkt Kanonen

Erika Kull Petersson, Enhetschef stod och forebyggande
08-541 708 19 erika.kullpetersson@vaxholm.se

Lisa Matsson, Ekonomibitrade/Husfru

Camilla Eriksson, Seniorstodjare

08-522 426 23 camilla.eriksson@vaxholm.se

Ar kontaktperson fér seniorféreningarna pa 60%, och arbetar
40% i projektet hallbart sjalvstandigt aldrande i Vaxholm.

Gunilla Sdvenmark, Anhorigkonsulent/Alkohol och drogterapeut
08-522 426 53 gunilla.savenmark@vaxholm.se

Susanne Lindgvist, Demenssamordnare/Anhorigkonsulent for
demens 08-541 709 86 susanne.lindgvist@vaxholm.se

Véilkomna att kontakta oss pa Trdffpunkt Kanonen

Volontarer till nya
aktiviteter for seniorer

Har du tankar, 6nskemal och idéer om nya aktiviteter pa
Traffpunkt Kanonen? Vi soker just nu volontarer for hoglasning,
danskvallar, musikdnsketimmen, allsang, senior parkour, senior
& hund parkour, ga fotboll, musikquizz, spel och fragesport,
gangstavar samt matlagning for damer.

Har du kunskap du vill dela, eller vill starta en ny aktivitet?
Eller kanner du att du kan hjalpa och bidra med din tid en
gang per vecka eller varannan vecka ar du valkommen att hora
av dig. Vara foreningar i huset soker ofta volontarer, kontakta
mig eller din férening, om du kan och vill vara med och bidra.
Hall 6gonen pa hemsidan eller pa anslagstavlan nere pa
Traffpunkt Kanonen for fler aktiviteter som kan tillkomma.

Camilla Eriksson 08-522 426 23
camilla.eriksson@vaxholm.se

Kontakt:
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Aldrefestival
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Vecka 35 anordnar vi Vaxholms forsta Aldre festival i samarbete
med naringsliv, seniorforeningar, skolan, kyrkan, biblioteket och
idrottsforeningarna.

Tanken med denna vecka ar att hylla och synliggora vara
seniorer. Kom pa en harlig vecka och knyt nya bekantskaper,
hitta nya vanner eller aktiviteter.

Hall 6gonen 6ppna och spara datumen mer information
kommer pa Vaxholms stads hemsida.

Har du fragor? Kontakta

Erika Kull Petersson, Enhetschef stod och forebyggande
08-541 708 19 erika.kullpetersson@vaxholm.se

Eller seniorstddjare:

Camilla Eriksson 08-522 426 23 camilla.eriksson@vaxholm.se

Internationella
seniorkampen
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INTERNATIONELLA
SENIORKAMFPFEN 2023

| sommar ar vi med i internationella seniorkampen for

tredje gangen. Ar 2022 kom vintjansten pa 3:e plats och
Traningskompaniet pa 4:e plats. 2023 kom vantjansten

pa 4:e plats och Kanonens gympastjarnor pa 3:e plats.

Vinner ditt lag i ar? Seniorkampen pagar mellan 18/6 och 18/8.
Mer information om anmalan kommer narmare start.

Har du fragor kontakta seniorstodjare:
Camilla Eriksson 08-522 426 23 camilla.eriksson@vaxholm.se
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Mandagscafé SPF Boule

Varmt valkomna pa vantjanstens mandagscafe som halls aret
om, aven helgdagar. Stam traff med dina vanner eller lar kdnna

Vi spelar Boule tillsammans nar vadret tillater och fikar efterat

fya vanner. pa Traffpunkt Kanonen. Fér medlemmar i SPF, deltagarantalet
ar begransat.

Nir: Mandagar 13:30-15:30 8

Var: Matsalen - : _ )

Kostnad: Kaffe med bréd 20 kr Nar: T.|.sdagar 10:00-12:00
Var: Lagret
Kostnad: Ingen kostnad

Anmailan/ Kontakt: Thomas Berkey 070 972 56 79



Boule med PRO

Vi spelar boule tillsammans nar vadret tillater.

Nar: Tisdagar kl 12:00-14:00
Var: Lagret

Kostnad: Ingen kostnad
Anmalan: Drop in, ingen anmalan

Ta med egna klot.

Alla ér vilkomna, kom med du ocksa!

Sittgymnastik

Vi tranar styrka, kondition, koordinering och roérlighet sittande.
Vi anvander gummiband i olika styrka sa alla kan vara med
oavsett startpunkt.

Hjdrtligt viilkommen att tréina med oss!

Nar: Tisdagar
Var: Matsalen 11:30-12:15
Kostnad: Ingen kostnad

Anmailan/Kontakt: Drop in, alla ar valkomna



Cykla runt jorden

Vill du kombinera traning med resor? Prova pa vara nya
aktivitet. Vi har tva motionscyklar och med hjalp av en
dataprojektor kan vi trampa oss igenom olika varldsdelar. Kom
och trampa en stracka samtidigt som du ser dig om i London,
Paris eller Gamla stan. Vi turas om att trampa och delar
reseminnen.

Nar: Tisdagar 12:45-16:00
Var: Matsalen

Kostnad: Ingen kostnad
Anmailan/kontakt Drop in, alla ar valkomna

Rorelsebingo

Valkommen till en rolig traning i kombination med bingospel.
Ovningarna ar bra for rérlighet, styrka och balans och kan goras
sittande eller staende. Aktiviteten gar ut pa att man trénari 30
sekunder, sedan far man en siffra till sin bingobricka. Varje
siffra har olika rorelser och musik. Vi duttar sen i den siffran och
vantar pa att nagon far bingo. Vi avslutar traningspasset med ett
par musikdnskningar.

Nar: Tisdagar 16:30-17:30.
Var: Matsalen
Kostnad: Ingen kostnad

Anmailan/kontakt Drop in, alla ar valkomna



Musikonsketimmen Allsang pa Skansen
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Alskar du musik och tycker om att lyssna pa olika sorters musik?
Valkomna till var nya aktivitet dar vi turas om att dnska musik

och tittar pa Youtubeklipp tillsammans. Under perioden 25 juni till den 6 augusti ser vi pa Allsang pa
Skansen live i matsalen. Ta med egen picknickkorg med kaffe
Nar: Tisdagar 18:00-19:00 och egna muggar sa sjunger vi allsang tillsammans. Valkomna
Var: Matsalen sandningen bdrjar 20:00 och avslutas 21:20.
Kostnad: Ingen kostnad
Anmidlan/Kontakt:  Drop in, alla &r valkomna
Nar: Tisdagar 19:30-21:30, 25/6-6/8
Var: Matsalen
Kostnad: Gratis ta med egen picknickkorg

Anmalan: Drop in, alla ar vdlkomna i man av plats



Staende gymnastik
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Vi tranar balans, styrka, kondition och core. Denna traning
passar dig som ar traningsvan och vill 6ka din balans i en lekfull
traning. Vi anvander gummiband i olika styrka sa alla kan vara
med oavsett startpunkt och kombinerar sittande och staende
ovningar.

Hjdrtligt viilkommen att tréina med oss!

Nar: Onsdagar
Var: Matsalen 15:00-15:45
Kostnad: Ingen kostnad

Anmailan/Kontakt: Drop in, alla ar valkomna

Latt sittgymnastik

Traningen passar dig som inte ar van och trana. Vi tranar
tillsammans upp oss i en niva som kanns bra for alla och som
passar gruppen.

Hjdrtligt vilkommen att tréina med oss!

Nar: Onsdagar
Var: Matsalen 16:00-16:30
Kostnad: Ingen kostnad

Anmalan/Kontakt: Drop in, alla ar vdalkomna



Karaoke Musikquizz
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Ar du musikintresserad kom och var med pa musik quizz?

Vi lyssnar pa musik och l6ser olika quizz tillsammans
hjartligt valkomna.

Vidlkommen pa hjérngympa

Oavsett om du sjunger ensam i duschen, i kér eller Nar: Onsdagar 17:00-17:30
professionellt ar du valkommen att sjunga med oss. Vi anvander Var: Matsalen
oss antingen av Youtube eller av karaokemaskinen Kostnad:

Ingen kostnad, ta med egen penna

Anmalan/Kontakt: Drop in, alla ar valkomna
Valkomna pa en rolig kvall.

Nar: Onsdagar i juli manad
Var: Matsalen 18:00-19:30
Kostnad: Ingen kostnad

Anmalan: Drop in, alla ar vdalkomna



Melodikrysset

Varje l6rdag traffas vi, slar vara kloka huvuden ihop och
|6ser melodikrysset och fikar tillsammans.

Nar: Helgfria [6rdagar 10:00-13:00
Var: Lilla caféet eller Studion
Kostnad: Ingen kostnad

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

Christa Kemkes 073 834 33 14

Vantjansten

Vantjansten i Vaxholm ar en ideell férening som bedriver
verksamhet till stod och gladje for aldre invanare.
Vart syfte ar framst att forhindra ensamhet.

Vi ar ett komplement till kommunens dldreomsorg med
syfte att satta guldkant pa tillvaron for aldre.

Vi sysslar med:
e aktiviteter for aldre pa Traffpunkt Kanonen,
Hamngatan 50

e diverse aktiviteter pa kommunens dldreboenden
e stod vid sjukhusbesok med mera.

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

Vidlkommen att ringa:

Ewy Vozila 0707 93 60 07
Susan Jansson 0709 2903 31
Ulf Stolpe 0708 97 62 40

Jonas HOk 0769320701



Fixarservice

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

Fixaren kan hjalpa dig med att:

e ordna mattor, halkskydd och sladdar

e montera och kontrollera brandvarnare, brandfilt,
brandslackare

e byta glodlampor i taket, proppar, batterier och liknande

e satta upp och ta ner gardiner och rullgardiner

e hamta och lamna saker i forradsutrymmen, vind eller
kallare

o flytta lattare mobler i bostaden och ta ner saker
fran hoga skap

e satta upp tavelkrokar (borrning ingar inte)

e gora enklare reparationsarbeten, lufta element,
smorja Ias, dorrar och liknande.

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

Fixaren har giltigt legitimation fran Vaxholms stad.

Ring till Vaxholm stads vaxel 08-547 170 800 f6r bokning.

Pensionarsforeningarna
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SENIORERNA
SPF-Seniorerna och PRO har sin expedition pa Kanonen.
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Representanter ifran foéreningarna finns pa expeditionen:
e SPF-Seniorerna: helgfria onsdagar kl. 13:00-15.00, E-mail:
info@spf-vaxholm.se Sommaruppehall 19/6 -14/8
e PRO finns pa plats om ni avtalar tid. Ring Lisbeth
Hjalmarsson Grunditz 073 387 28 66, eller Kerstin
Jaltsater 073 922 83 94.

Valkomna att traffa medlemmar ur féreningarna och fa reda pa
vad de kan erbjuda dig.
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Vaxholms stad erbjuder gratis wifi pa Traffpunkt Kanonen,
biblioteket och turistbyran. Aktuellt anvandarnamn och
|6senord hittar du i respektive lokal samt pa anslagstavlan i
entrén. Far du inte kontakt kan du prova att “gldomma
natverket” och ansluta pa nytt efter byte av I0sen.

| studion finns en l[anedator som kan anvandas
nar lokalen inte ar bokad.

Hjdirtligt Vilkomna

Vantjansten

Vantjansten anordnar aktiviteter for ensamboende
pensiondrer i Vaxholm, till exempel jul-, midsommar-, och
pasklunch, surstrommingsfest, afternoon tea, skivor till kaffet.
For mer information kontakta nagon i Vantjansten

Hjdrtligt vilkomna!

Fragor kontakta Ewy Vozila 070 793 60 07
eller via mejl: ewy@wda.nu
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PRO

PRO har sina arsmoten, budget-, styrelse- och
medlemsmoten pa Traffpunkt Kanonen.

Medlemmarna kallas manadsvis till medlemsmoten som
normalt halls forsta tisdagen i manaden. Efterat bjuds det pa
kaffe med tilltugg, lotterier och eventuellt underhallning.
Information om planerade kulturaktiviteter far medlemmarna i
samband med motena.

Darutover har PRO boule, bingo och hantverk pa Traffpunkt
Kanonen. Dessa aktiviteter ar 6ppna for alla dven for de som
inte ar medlemmar.

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

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

Naturskyddsforeningen 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 vi gor och
varfor vi behovs. Information om aktiviteter hittar du ocksa dar
under Nyheter/Nyhetsbrev.

Hemsida: https://vaxholm.naturskyddsforeningen.se
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Digital fixartjanst

Nu kan du som dr 67 ar eller dldre fa hjdlp med enklare IT-
tjanster i hemmet.

Exempel pa arbetsuppgifter:

e installera bredband/router eller konfigurera ett
tradlost natverk

e installation och hantering av skrivare

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

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

e 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 kdnsliga personuppgifter, exempelvis
bankarenden, hjalp med Bank-ID eller liknande.

FRG - frivilliga
resursgruppen

Frivilliga resursgruppen
En vardefull resurs i kommunen

Civilt forsvar handlar om hela samhallets formaga 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

Ordforande: Yvonne Antoft tfn: 070-748 59 90
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BIG boi 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. Foér narvarande
handlar det om planlaggning av prastgardstomten med
lagenheter i nybyggnation och gemensamhetslokal i nuvarande
prastgard, som vi amnar bevara och radda fran rivning.

Vi valkomnar nya medlemmar.

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

Vaxholms konstforening

Vaxholms konstforening ar en ideell forening 6ppen for alla.
Konstféreningen har som mal att:
e ordna utstallningar av konst
e ordna foreldasningar, studiebesok och studieverksamhet
om konst och darmed beslaktade fragor
e ordna utlottningar av inkdpt konst
e ordna utstallningsbesdk och studieresor med mera.

Pa foreningens hemsida finns aktuellt aktivitetsprogram och
information om medlemskap.

Védlkommen som medlem!

Kontakt: info@vaxholmskonstforening.se
www.vaxholmskonstforening.se
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SPF seniorerna har sina pubkvallar, méten fér nya medlemmar,
vinprovningar och styrelsemoten pa Traffpunkt Kanonen.

Som medlem har du ocksa mojlighet att folja med pa
kulturarrangemang, vandringar, studieresor och pa SPF:s
manadstraffar pa forsamlingsgarden.

Ar du nyfiken pa SPF och vill veta mer, kontakta
erik@spf-vaxholm.se eller besok SPF pa expeditionen pa
onsdagar. Mer info finns dven pa www.spf.se/vaxholm

Vaxholms fastnings musei
vanner

Vaxholms fastnings musei vanner (VFMV) ar en opolitisk ideell
forening med drygt 400 medlemmar. VFMV har moten pa
Traffpunkt Kanonen. Foreningen startades 1963. Féreningens
huvudsyfte ar att vairna 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 maojlighet 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.
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Vaxholms sangspel

Sommaren 2025 kommer Vaxholms sangspel att spelas som
utomhusteater igen i Vaxholm.

Vaxholms sangspel ar ett musikaliskt bygdespel som handlar om
Vaxholms stora forandring vid forra sekelskiftet fran regements-
och fiskarsamhalle till pittoresk badort. Vi dr ndgra seniorer som
Ovar pa sondagar pa Traffpunkt Kanonen.

Ar du intresserad av att vara med pa resan sa finns det méjlighet
inom ekonomi, skadespel, sang, biljetter med mera.

Vi ovar pa Traffpunkt Kanonen pa séndagar kl 14:00-16:00 vi har
sommaruppehall och startar i host igen.

For mer information kontakta Kerstin Bjornlund pa
bjornlund57@hotmail.com eller kika in pa var hemsida:
https://www.vaxholmssangspel.se

Puzzelhorna och bocker

| entrén hittar du puzzelhérnan och du ar valkommen
in och lagga puzzel nar du vill. Puzzlen byts ut nar de ar lagda
och har kan du fa trevligt sédllskap med andra puzzelentusiaster.

| entrén finns ett bibliotek. Valkommen
att 1ana med en bok eller sla dig ner i sofforna

och las. Vill du ta hem boken och behalla den sa gar det bra.

Védlkomna
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Var syn- och horselinstruktor heter Sofie Olofsson.

Sofie kommer fér hembesdk i Vaxholm en dag per vecka.
Du kan kontakta henne for tidsbokning pa 08-54081694.

Var:

Nar:
Kostnad:
Anmadlan:
Kontakt:

Telefontid:

- och horsllnst_ruktor

Hon besoker Vaxholm

Oftast fredagar men det varierar
Ingen kostnad

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

Tis-, ons-, och torsdag 09:00-11:00

Trygghetsvecka vecka 10
2025

2024 hade vi var forsta Trygghetsvecka for Vaxholms seniorer.
Under den veckan kunde Vaxholms seniorer tagit del av manga
olika foreldasningar:

Bland annat om:

Vad gor en god man?

Hur far jag en hallbar ekonomi efter arbetslivet?
Vad ar en framtidsfullmakt

Hur ansoker jag om bostadstillagg?
Synhjalpmedel

Krisberedskap

Hur s6ker man fardtjanst?

Vad kan en bistandshandldggare hjalpa med?
Traffa kommunpolisen

Radda larma slack

Grannsamverkan

Har du tankar och idéer om Trygghetsveckan, vecka 10, 20257
Mer information kommer inom kort. Har du fragor kontakta

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