Seniordagen

Solvesborgs kommun i samarbete med:
as Sodlvesborgs
=& kommun

Solvesborg-Mjillby | ¢
Sparbank

Hjarta for bygden




Varmt valkommen till Seniordagen 2024
Duvans motesplats i Sélvesborg

Torsdag 23 maj

Tider:
Akt 1kl.10.00 - 14.00
Akt 2 kl.17.00 - 20.00

Adress:
Duvans motesplats
Sankt Ibbsgatan 1D

Solvesborg

En fullspackad dag
for dig som ar 65+.
Seniordagen bjuder pa
trevligheter for allas
vadlmaende.

Programmet finns ocksa digitalt pa www.solvesborg.se/seniordagen



Akt 1

En inspirerande dag 10.00-14.00

Dagens aktiviteter sker pa Duvans métesplats och pa Havsudden, vid Broféastet. Pa
kartan som du finner sist i detta programmet &r bada platserna utmérkta. Duvans
métesplats har dven vardar som kan hjélpa dig att hitta ratt.

10.00 Invigning och information om dagen
Duvans métesplats, Scenen

Seniordagens projektledare Anna Lindh valkomnar och informerar om dagen.

10.30 Medelgympa med Mjallby AIF
Havsudden

MAIF arrangerar till vardags gratis medelgympa i Mjallby
idrottshall, en gympa som primart riktar sig till personer
65+. Har far du chansen att testa deras gympa med
instruktor, ett 30-minuters prova pa-pass.

10.30 Yoga (sittande pa stol)

Duvans métesplats, Gymnastiksalen

Yvonne Borgstrom ar utbildad MediYogainstruktor.
Mediyoga ar en medicinsk yoga som knyter samman de
gamla yogiska redskapen med den moderna vasterldndska
vetenskapen. Genom mjuka enkla rérelser, djupavslappning
och meditation satter MediYoga igang kroppens sjalvldkan-
de system. Yogan kommer att utféras sittande pa stol och
passet varar ca 45 min.

10.45 Prova pa Linedance
Duvans métesplats, Innergarden

Prova pa grunderna i Linedance under ledning av Kenneth
Colliander. Linedance &r en koreograferad dans med upp-
repade sekvenser av steg som man gor staende pa en linje.
Du behéver inte ha nagon danspartner utan hela gruppen
dansar tillsammans. Prova pa-passet varar ca 30 minuter.




Akt 1

En inspirerande dag 10.00-14.00

Foredrag med Amelia Adamo
ﬂ |

Féredraget med Amelia Adamo bjuder
Sélvesborg-Mjéllby Sparbank pa.

Solvesborg-Mjillby
Sparbank

Hjarta for bygden

11.30 Amelia Adamo
Upplev att bli dldre som en nyfodd

Duvans métesplats, Scenen

Chefredaktdren och journalisten
Amelia Adamo gastar Seniordagen
och pratar om alla méjligheter
dagens &ldre erbjuds for att uppna
ett rikare liv. Ett personligt féredrag,
utifran egna erfarenheter, att véxa
med gladje - och eget ansvar.

11.30 Gobbatraning

Havsudden

For alla man som vill forbattra livs-
kvaliteten med en rorligare och
starkare kropp. Under 30 minuter
bjuder ON Training pa ett anpass-
ningsbart prova pa-pass med olika
ovningar. Taktkansla behdvs ej. :)

12.45 Yoqa (sittande pa stol)

Duvans métesplats, Gymnastiksalen

Yvonne Borgstrom ar utbildad
MediYogainstruktor. Mediyoga ar en
medicinsk yoga som knyter samman
de gamla yogiska redskapen med
den moderna vasterlandska veten-
skapen. Genom mjuka enkla rorelser,
djupavslappning och meditation
satter MediYoga igdng kroppens
sjalvlakande system. Yogan kommer
att utforas sittande pa stol och
passet varar ca 45 min.




Akt 1

En inspirerande dag 10.00-14.00

12.45 Stark senior

Havsudden

Traningspasset Stark senior har varit populart under flera
ar. Ta chansen att prova pa detta pass i en komprimerad
form med ON Trainings instruktor. Med fokus pa styrka
och muskeluthallighet borjar det mjukt med rérlighetsév-
ningar efter egen formaga. Dérefter tranas alla kroppens
stora muskelgrupper igenom, for att ma bra langre i livet.
Alla &r valkomna! Passet varar ca 30 minuter.

==

- SEEVER 13.00 Bedrégeri och lurendrejeri

Duvans métesplats, Scenen

\

Seniordagens kanske minst festliga, men ack sa viktiga
inslag. Sélvesborg-Mjallby Sparbank informerar om
dagens allt vanligare bankbedragerier som kan drabba
oss alla. Hur gar det till? Hur kan vi skydda oss?

Ha&r far du tips pa hur du ska ténka och agera.
Informationen varar ca 30 minuter.

13.30 Lottdragning
Duvans métesplats, Scenen
Ha din entrélott redo och var med pa utlottningen av

finfina priser. Har har du chans att vinna restaurang- och
cafébesdk, traningsprodukter och upplevelser.

Mellan kl. 14.00-17.00 finns det tid att 4ka hem, vila benen och byta om.
' KI. 17.00 drar vi igdng igen med en festlig kvall.

Vélkommen tillbaka d&!



Akt 2
En festlig kvall 17.00-20.00

Valkommen tillbaka till andra akten da Duvans motesplats blir till en
festplats i folkparksanda med tombola, lyckohjul och femkamp.
Caféet haller 6ppet hela kvallen och pa innergarden séljs grillad korv
och marknadsgodis.

Givetvis &r dansgolvet inbjudande smyckat med bjorkar och kulérta lyktor men
sjalvklart finns det dven gott om plats for alla som vill sitta ner och lyssna, umgas
och bara vara. Tillsammans skapar vi en festlig forsommarkvall och en flirt med
folkparken.

Dans med Orient Mingeltrolleri med Douglas Nordenbelt

Dansbandet Orient Den prisbelonta magikern Douglas Nordenbelt
star for musiken. bjuder gasterna pa mingeltrolleri.



Bra att veta

Informationsdisk Duvans métesplats

H&mta dagens program har och fa svar pa dina fragor.
Vérdarna quidar dig i dagens innehall, upplagg och halltider.

Duvans café erbjuder gofika till bra pris under hela dagen och kvallen.

* ' Mat och dryck Duvans métesplats
\__~ * J Detsaljsaven grillad korv i bréd utanfér entrén vid plan 1.

® o )|\ Toaletter Duvans métesplats
iw Toaletter finns pd Duvans motesplats samt nere vid Havsudden i byggnaden
= =

intill boulebanan.

GIom inte att du kan ta bussen!

Bor du i Sélvesborgs kommun och &r 70 ar eller ldre kan du dka
kollektivtrafik helt gratis till och fran Seniordagen. Kliv av bussen
pa Solvesborgs resecentrum och promenera till Duvans motesplats
(Sankt Ibbsgatan 1 D). Promenaden tar ca 8 minuter. Seniorbiljetten
géller féljande dagar och tider:

. Mdndag till fredag mellan klockan 09.00-15.00
och klockan 18.00-04.00.

- Lérdag, séndag och réd dag, gratis hela dygnet.

Du behover paborja din resa inom seniorbiljettens giltighetstid,
men det géringet om du &r framme senare &n sa.

Parkering Parkeringsplatserna &r begrénsade i direkt

anslutning till Duvans moétesplats. Vi hanvisar istéllet till den nya
stora parkeringsplatsen vid gamla Glasméasteriet med cirka 140 st
P-platser (Slottsallén), samt kringliggande gator som Ostra
Storgatan och Sankt Ibbsgatan. Det finns dven parkeringsplatser i
hamnen och pa Stortorget. | Sélvesborg parkerar man gratis med
P-skiva. P-skiva kan du hdmta ut gratis vid informationsdisken pa
Duvans motesplats. De finns ocksd att hdmta pa till exempel
Medborgarkontoret/Turistbyran, eller i ndgon av vara lokala butiker.




Aktorer

Foljande aktérer finns pa plats under dagen.

Duvans motesplats

Entré med shot och lott Vi valkomnar besékarna med en energishot sponsrad av
Sélvesborg Energi - allt for att kicka igdng dagen pa basta satt. Har far du ocksa en
entrélott med chans att vinna ett finfint pris i lottdragningen kl. 13.30.

Se mer detaljer om lottdragningen i programmet.

Second hand Vilkommen att fynda klader i Second hand-hérnan.
Hér fylls det pd med nya fynd under hela dagen.

SugarRush, UF-féretag Sedan 1980 har Ung Féretagsamhet utbildat gymnasie-
eleverientreprendrskap genom utbildningen UF-féretagande. | ar har vi bjudit in
SugarRush UF som drivs av Tindra och Amanda som séljer hembakat veganskt
marknadsgodis till dig som vill njuta av sétsaker med gott samvete.

Yngst, UF-féretag Sedan 1980 har Ung Féretagsamhet utbildat gymnasieelever i
entreprendérskap genom utbildningen UF-féretagande. | &r har vi bjudit in Yngst UF som
drivs av Zelma som har lyckats vinna pris for basta pitchen, basta hantverk och drakarnas
favorit pa gymnasieskolan i Bromolla. Hennes produkter ar textilhantverk.

Solvesborgs Slaktforskarférening Ar du nyfiken pé dina rétter, kanske forskar
eller har slakt i Sélvesborg och vill veta mer om var stad och bygd? Oavsett vilket sd ar du
varmt vdlkommen att informeras och inspireras av Solvesborgs Sléktforskarférening.

Dietistgrevinnan Kom och inspireras av kostens betydelse fér hélsan och provsmaka
naringsrika godsaker. Dietist Julia Binnergard, tillika Dietistgrevinnan, dukar upp ett
aptitretande bord med ingredienser for ett friskt dldrande.

Reumatikerféreningen Solvesborg Reumatikerféreningen Sélvesborg finns till
for att ge stod och rdd i vardagen for dig med reumatisk sjukdom eller sjukdom i rérelse-
organen. Malet &r att alla reumatiker ar fullt delaktiga och jamlika i samhaéllet.

Region Blekinges osteoporosskoéterskor Visste du att 50 % av alla kvinnor
och 25 % av alla mén drabbas av en osteoporosrelaterad fraktur ndgon gang under sin
livstid? Osteoporos &r den sjukdom som férsvagar benens tathet och kvalitet. Ar just du
i riskzonen? Vill du veta mer om benskdrhet/osteoporos? Kom och prata med Region
Blekinges osteoporosskoterskor Madelene och Sandra.



Solvesborgs demensforening Traffa Sélvesborgs demensférening som verkar for
att sprida kunskap i samhallet om olika slag av demenshandikapp, paverka beslutsfattare
och stddja de narstdende genom olika insatser.

KeepOn KeepOn har ett av marknadens stérsta utbud av hjalpmedel och erbjuder
praktiska I6sningar pd manga av livets sma och stora utmaningar. Kom och ta del av
deras prylar och forslag pa hur du kan underl&tta din vardag.

Testa balansen med VR-teknik Kommunens mediepedagog Nathalie Thuresson
Idter dig prova att vara i en digital verklighet med hjalp av VR-teknik. P& detta satt kan
man lekfullt trdna bl.a. balans.

DJ Inga festligheter utan 6rongodis! Seniordagens discjockey héjer feststdmningen med
otaliga hits.

Scala Bio Sélvesborgs mysiga biograf invigdes 1919 och har sen dess varit en sjalvklar
plats i Sélvesborg. Men visste du att Scala Bio dven erbjuder Seniorbio varannan mandag
for alla daglediga? Traffa Jorgen Persson fran Scala Bio som berattar mer.

Solvesborg Energi Det lokala energibolaget som ser till s& att du har el och fjarrvarme
i ledningarna, rent vatten i kranen och ett sékert fibernat for datatrafik finns pa plats.
Personal hjélper garna dig med registrering av e-faktura och autogiro denna dag.

Du hittar Sélvesborg Energi i taltet pa Duvans innergard.

Solvesborg-Mjallby Sparbank Aldst i gdnget? Sélvesborg-Mjéllby Sparbank
etablerades i bygden redan 1839 och &r pd sa vis en av de &ldsta pa plats. Sparbanksidén
ar attinvestera en del av vinsten lokalt och géra samhallsnytta. Det ska vara tryggt och
utvecklande att bo, leva och verka har men ocksa lite roligare och mer spédnnande, lite
oftare. Ett exempel pa det &r Amelia Adamos foredrag som Sélvesborg-Mjallby
Sparbank bjuder pd denna dag. Du traffar bankpersonal i téltet pd Duvans innergard.

Trygghetsvardar Trygghetsvérdarna &r en del av kommunens trygghetsskapande
och brottsforebyggande arbete. De arbetar for att 6ka tryggheten genom synlighet och
narvaro i samhallet. Du traffar dem i téltet pa Duvans innergard.

BroS6 Orienteringsklubb Orientering &r perfekt fér dig som ndtt mogen lder.
Med hjalp av en karta gar du en runda i omradet i anslutning till Duvan, Havsudden och
Slottsomrddet. Vid varje kontroll finns en skdrm och en stampel. Ingen tidtagning.
Priser lottas ut bland alla som lamnar in sitt startkort. BroS6 OK haller i denna aktivitet.



Havsudden

Solvesborgs innebouleklubb
Boulebanan vid hamnplan ar 6ppen for alla
som vill prova pa boulespel under dagen.
Dar tar Solvesborgs innebouleklubb hand
om dig pa basta satt och visar hur spelet
gar till.

SPF Seniorerna Sveriges Pensionérs-
férbund, SPF Seniorerna, har idag nédrmare
en kvarts miljon medlemmar och i Sélves-
borg erbjuder lokalféreningen SPF Boken
en meningsfull fritid genom en omfattande
programverksamhet som bade stimulerar
och roar. En given métesplats for manga
seniorer i bygden. Du traffar SPF Boken pa
Havsudden.

Mjallby AIF Féreningen som gér det
omdjliga mojligt. Utover att ha ett lag i
allsvenskan sa har Mjallby AIF ett stort
samhallsengagemang. Traffa klubben och
ta del av deras arbete Utanfér rektangeln
som ar samlingsnamnet for de insatser
klubben gor i samhallet.

Missa heller inte Medelgympan med Mjallby
AIF kI.10.30 som &r en av manga delar ut-
anfor klubbens kritade fotbollsrektangel.

ON Training Med traningsanlaggningar
i bade Solvesborg och Horvik erbjuder On
Training anpassade pass oavsett om du
vill tréna ensam, i grupp eller med en van.
Ta chansen att traffa instruktérerna som
finns pa plats vid Havsudden, prova deras

redskap och utmana dig sjélv i deras tavling.

Missa heller inte att prova pa trénings-
passen som On Training haller i.
Gobbatraningen kl. 11.30

eller Stark senior kl. 12.45

PRO Pensionérernas riksorganisation,
PRO, haridag ca 260 000 medlemmar
runtom i landet dér lokalféreningar i
Mjéllby, Norje och Sélvesborg ingar. PRO

ar till for dig som har livet framfor dig och
arbetslivet bakom dig. Har star gemenskap,
personlig utveckling och hélsa i fokus - det
som ger livet glddje och livslust, helt enkelt.
En sjalvklar motesplatser for manga senio-
rer. Du tréffar PRO pa Havsudden.

Xrundan Xrundan &r en digital tipsrunda
som du gar med hjélp av din telefon. Det
finns 15 skyltar med QR-koder som du
scannar for att se frdgorna. Alla som gar
rundan pa Seniordagen har chans att vinna
fina priser. Frida och Camilla finns pa plats
for att visa hur det gar till och stotta de som
behdver hjalp med att ladda ner appen.

Utegym - lek for livet P& havsuddeni
anslutning till gdng- och cykelvdagen mot
Slottsomradet finns ett utegym som i forsta
hand vander sig till seniorer. Har finns flera
olika s&tt att tréna balans och styrka pa.

P4 informationsskylten i anslutning till
gymmet far ni forslag pa dévningar som kan
gdéras men just denna dag finns dven Frida
och Camilla pd plats for att visa och hjélpa
alla som vill komma igang.

Solvesborgs Golfklubb Golf &r ett spel
som har bevisat goda effekter pa hélsan.
En I&gintensiv och social aktivitet som
passar langei livet. Sélvesborgs Golfklubb
erbjuder en anldggning med tvad banor med
skilda svarighetsgrader, varierande och
roliga tréningsomraden i en vacker natur.
Prata med representanter fran Golfklubben
pa Seniordagen och ta chansen att svinga
dig till en vinst i form av lunchkupongeri
deras restaurang eller fria rundor pa Pay
and Play-banan.
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Vireserverar oss for eventuella &ndringar i programmet.
Vid dndringar uppdateras programmet pa solvesborg.se/seniordagen

Arrangor
Seniordagen arrangeras av Solvesborgs kommun i samarbete med Sélvesborg-Mjéllby Sparbank.
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