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Vi kan hjalpa dig med:

sociala aktiviteter
kost och motion
digitala tjanster
valfardsteknik

bostadsfragor
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Arrangemang pa Seniortorget hosten 2023

Bestk var hemsida www.umea.se/seniortorget for att fd veta mer om féredragens innehdll, eventuella
andringar samt anmlan till féredrag. Seniortorget finns pa Renmarkstorget 15, telefon 090 - 16 65 00.

For att se digitala foredrag dppnar du den al
datum och tid.

Tisdag 26/9 kl. 13.30-14.30

Sitt- och balansgympa. Kom och delta! Sdnds
aven digitalt.

Arrangor: Sensus

Onsdag 27/9 kl. 11-13
Digitaliseringshandledning. Anmdlan.
Arrangdr: Umed kommun

Onsdag 27/9 k. 13.30-14.30

Inkdp via nétet. Sdnds dven digitalt.
Arrangdr: Umed kommun

Torsdag 28/9 kl. 13-15

Féredrag kl.13.30 Heimstaden informerar om
trivselboendet Gnejsen 65 + och bjuder pa fika.
Arrangor: Heimstaden

Fredag 29/9 kl. 10-12

HLR utbildning. Anmdlan.

Arrangor: Riksforbundet HjartLung
Umed/Funktionsratt Umed/ABF Umedregionen
Fredag 29/9 ki. 13.30-14.30

Vad hander i ambulansen?

Arrangdr: Riksforbundet HjartLung Umed
/Funktionsratt Umed/ABF Umedregionen

Mandag 2/10 kl. 13.30-14.30

Sakra steg - workshop. Tréna fallférebyggande
med en app. Sdnds dven digitalt.
Arrangér: Umed universitet

Tisdag 3/10 kl. 11-12

Stark och sdker - balansera mera! Vi utfor
avningar for styrka och balans.
Arrangdr: Umed kommun

UMEA
KOMMUN

pa www.umea.se/seniortorget pd utsatt

Tisdag 3/10 kl.13.30-14.30

Koll pa dina likemedel! Sénds dven digitalt.
Arrangor: Apoteket AB

Onsdag 4/10 kl. 13.30-14.30

Rorelse for bittre balans. Foredrag, Sénds Gven
digitalt.

Arrangor: Region Vasterbotten

Torsdag 5/10 kl. 13.30-14.30

Kostens betydelse vid fallp ion. Foredrag
med dietist. Sdnds dven digitalt.
Arrangdr: Umed kommun

Fredag 6/10 ki. 13-16

Nationella anhérigdagen.

Féredrag kl. 13.30 Livsomstalining. Sorg och
mdjligheter. Sdnds dven digitalt.

Arrang6r: Umed kommun i samverkan med
féreningar som ger anhorigstéd

Mandag 9/10 ki. 11-12

Vaélférdsteknik - for vem och varfor? Sdnds dven
digitalt.

Arrang6r: Umed kommun

Mandag 9/10 kl. 13.30-14.30

Seniorhusen - livsstilsboende med guldkant.
Arrangor: Seniorhusen AB

Tisdag 10/10 kl. 11-12

Stark och sdker - balansera mera! Vi utfér
ovningar for styrka och balans.
Arrangdr: Umed kommun

www.umea.se/seniortorget
2023-06-12

Fokusomraden:

e Digitalisering och valfardsteknik
* Kost och motion

e Social gemenskap

e Fallprevention

e Bostadsfragor

Livesandningar med chattfunktion, féredrag
och prova-pa-aktiviteter
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Bo bral

Sociala relationer och ensamhet

Alkohol- drog och spelberoende

Forebygga fallolyckor
Anhorig forum

Minoritetsforum

forhindras.

Fall int!

Forodrag m aft forebygg tallohychor Sdnds Sves Sgial
11/% och 20/11 W 11-12

Upp och hoppa?!

Dislog. praktiska Bvningar med guidning | hur man tar sig
16/10 och 11/12 M. 11-12

Stark och siker - balansera mera!
Vecks 35-50, tisdagar bl 11-12 uther w ovningsr for oksd

Viecka 40 - kampanjveckan “Fall int!” uppmdikean]
Sorebue e battre balans foredrag, 50ndh ven dptol

Stark och saher — balansers mers! Vi utior ownngar o styrka och balsnt
oll pb dina kemedel Foredrag med Apoteket AB

2/10 6. 13.30-14.30
3/10 M 11.00-12.00
3/10 M 13.30-14.30

/10 K. 13.30-14.30
/10 . 13.30-14.30
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Forebygga fallolyckor
Fallolyckor Br vanligt. De flesta fall leder inte 1
olyckan b framme kan det fl konsekvenser so
forsdmrad lvikvalitet. Med forebyggande insa

Tema — Bo bra!

h'_a

Alkohol- drog- och spelberoende

- konsekvenser och stod

Bo bra ar viktigt, hela liv]
foredragsserie/arrangen
Valkommen!

1 Eiel

Fr g
18 september ki. 13.30-14.3f
Daniel Levisson, statistiker vi
utveckling och Carin Nilsson,|
demografiska utmaningar oc|

Heimstaden informerar o
28 september ki. 13.30-14.3{

Seniorhusen = livsstilsboe|
9 oktober kl. 13.30-14.30

$3 fungerar bostadsanpas|
19 oktober kl. 13.30-14.30. §

Fredagsmingel med AB Bd
27 oktober kl. 13.20-14.30
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Zonds oven dgrtaft

od b0 n aktry vardag  miormation och hislpmedelvisnng
Contem betydehe vid lalgremntion | oredrag med dutint

Sands dwen digitolt
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Sociala relationer och ensamhet

Social gemenskap och goda relationer tillhér manniskans grundbehov och &r
viktiga forutsattningar for halsa och valbefinnandet. Forskning visar tydliga
samband mellan social isolering ach ofrivillig ensamhet med ohalsa och
sjukdom.

Sociala relationer och hilsa

26 oktober ki 13.30-14.30, sénds dven digitalt

Seniortorget besdks av forfattaren Kerstin Thelander som skrivit boken "Sociala relationer och

hélsa”. Vi tir ta del av kunskap om orsaker till ensamhet p olika nivier och konkreta metoder
for att minska vd het och forbattra den generella folkhdlsan.

Ensamhet och stress — inte jag, nigon i min nirhet, eller?

2 november ki. 13.30-14.30, sénds dven digitalt

Susanna Freiholtz, kurator Region Vasterbotten, férelaser och reflekterar om ensamhet, ett
&mne som &r mycket swirt att prata om, skambelagt och viKUgt att tyfta fram i samhlis-
dialogen. Hur kan var och en av oss agera for att bryta och férebygga ofrivillig ensamhet?

Ensamhet — vilket stid finns att fa?

9 november ki. 13.30-14.30, sinds &ven digitalt

Det finns ménga aktdrer | samhalet som bidrar till social gemenskap. Vi har bjudit in nigra av
dem som kort berdttar om tjénster, stod och gemenskap som de bjuder in till

Medverkande: Stunder, Svenska kyrkan, Van i Umed, Karngdrden, Frivilligcentralen

g3
Pensionarsfareningarma kommer berstta om sin verksamhet och den gemenskap som de
bjuder in till. Lis mer om detta | "Arrangemang pd Seniortorget” pd vir hemsida

UMEA i

{gar om heroende och hur det
lende som personer i hens
?

hur paverkar det omgivningen?
P—14.30. Sénds dven digitalt

e om jag &r orolig for eget eller
ende eller spel om pengar?
P=14.30. Sands Gven digitaft.

ed Stadsmission och

Seniontarget
Renmaritorget 15

080-16 55 00
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Skapande av olika samverkansformer

@ Samarbete och samverkan med Samverkan med
= bland annat pensiondrsforeningarna

Region Vasterbotten ' * Nyhetsbrev — pa gang
Umea universitet * Vikommer garna!

Foreningar e
Civilsamhallet . :
Verksamheter i Umea kommun | Aktiv vanskap over granser

Landsbygdsnatverk

Utmaningar vi ser
Kommunikation, informationsflode
Vi behover hjalpas at!

UMEA
KOMMUN



Annat av preventiv karaktar
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4 Synas i olika sammanhang Ovrigt
Sommarprogram pa Renmarkstorget * Passion for livet — handledarutbildning

Gemenskapens stad 3 e Passion for livet — kurser

e Livsstilsverktyget — for alla via

Seniormassan
Seniortorgets hemsida

Vaven, kommunhornan x2

e Digitala seniortorget - tider for

Radio P4 x2

arrangorer
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Digitala Seniortorget

MOTESPLATSER MOTION KULTUR DIGITALISERING | VARDAGEN
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FORELASNINGAR & KURSER FRIVILLIGA UPPDRAG SENIORTORGET

Pa umea.se/digitala seniortorget hittar
du inspiration och aktiviteter samlade

pa ett stalle, for ett aktivt och
halsosamt seniorliv.
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Seniortorget

Kontaktuppgifter

090-16 65 00

seniortorget@umea.se
Renmarkstorget 15

www.umea.se/seniortorget

Digitala seniortorget

Har hittar du inspirerande aktiviteter, forelasningar,
motesplatser och frivilliga uppdrag for ett aktivt och halsosamt
seniorliv runt om i hela Umea kommun.

UMEA
KOMMUN umea.se/digitalaseniortorget

Digitala seniortorget ger dig en dverblick och

underldttar for dig att hitta aktiviteter och

motesplatser.

Digitala seniortorget ger dig en
overblick och underlattar for dig att
hitta aktiviteter som passar for just
dig, oavsett arrangor. Du kan ocksa se
vilka aktiviteter som arrangeras i ett
visst geografiskt omrade, exempelvis i
den stadsdel dar du bor.

Pa Digitala seniortorget hittar du
aktiviteter och inspiration inom
foljande omraden:

Motion och rérelse
Kultur

Digitalisering i vardagen
Forelasningar och kurser
Mat och dryck

Frivilliga uppdrag
Motesplatser

L T
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Tillsammans

Digitala seniortorget ar framtagen
av Umea kommun i samverkan med
seniorer och samverkanspartners.
Allt for att tillsammans bidra med
inspiration och information som
berikar seniorlivet.

Kontakt

Seniortorget
Renmarkstorget 15

090-16 65 00
seniortorget@umea.se
umea.se/digitalaseniortorget
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