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Forebyggande enheten

Internationella seniorkampen

Vi blir allt aldre i Sverige.
For manga kommer tiden
som pensionar att bli den
langsta fasen i livet. Fore-
byggande enheten finns
for att skapa férutsatt-
ningar for att allt fler aldre
I Upplands-Bro kommun
skall kunna vara aktiva
langre upp i aldrarna.

Forebyggande enheten
erbjuder traffpunktsverk-
samhet for alla 65+, stod
vid demens och hjalp vid
syn- och horselproblem.
Forebyggande enheten
arbetar aven med volontar-
verksamhet och erbjuder
stod till anhoriga.

Alla aktiviteter kraver
anmalan. Andringar kan
forekomma pa grund av
coronaviruset.

Fragor och anmalan:
08-581 690 00

Kvalitetsarbete

Forebyggande enheten
satter stort fokus pa kval-
itetsarbetet och arbetar
tillsammans med de aldre i
kommunen for att kval-
itetssakra ett attraktivt
utbud av aktiviteter.

Vardegrund

Vi ser varje individ som
unik och arbetar med
varan vardegrund for att
den aldre ska kanna sig
trygg med de insatser
som finns.

Férebyggande enhetens
dag.

Valkommen till att fira
dagen med oss! Vi berat-
tar om verksamheten och
vara aktiviteter.

Datum: mandag 31 maj
Tid: kl.13:00
Plats: digitalt

Med 400 deltagare, som
tillsammans slog rekord
med 12 142 timmar vid fér-
sta Seniorkampen 2019, ar
succen tillbaka. Tavlingen
pagar i hela varlden och
riktar sig till dig som ar 65
ar eller aldre och vill for-
battra din halsa genom fy-
sisk aktivitet och hitta nya
vanner.

1. Anmal ditt lag (minst tre
personer) via Upplands-
Bro kommuns hemsida
eller kontakta
Forebyggande enheten
under perioden 21 april-21
juni.

2. Tavlingen pagar 21 juni-
21 augusti. Rakna ihop
antal minuter, da lagmed-
lemmarna i ditt lag har
tranat. Pa grund av radan-
de situation med coronavi-
ruset behover lagmedlem-
marna i ett lag inte trana
samtidigt. Meddela resul-
tatet senast 1 september
till seniorkampen@up-
plands-bro.se

Vinnarna presenteras 21
september i samband med
Alzheimerdagen.
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Aktiviteter for seniorer

Aktiviteter for seniorer

Individuell teknikhjalp

Fa hjalp med din tekniska
utrustning. Kom igang
med mobiltelefon eller
surfplatta.

Plats: Kungsangen, torget
4, aktivitetsrummet.

Datum: mandagar 14 jun,
21 jun, 28 jun, 5 jul, 12 jul,
16 aug, 23 aug.

Tid. 10:00-11.00

Digital traffpunkt

En livlig stund tillsammans
med halsoframjande
samtal.

Plats: digitalt, delta hemi-
fran.

Datum: torsdagar 17 jun, 1
jul, 8jul, 15 jul, 12 aug, 19
aug, 26 aug.

Tid: 13:00-14.00

Teknikbussen

Hjalper dig med din mo-
biltelefon, surfplatta, vide-
osamtal med anhdriga och
halsoframjande samtal.

Plats: Bro centrum

Datum: tisdagar 15 jun, 22
jun, 29 jun, 6 jul, 13 jul, 10
aug, 17 aug, 24 aug.

Tid: 12:.00-13:00

Plats: Coop Tibble,
Hjortronvagen 119, 196 35
Kungsangen

Datum: tisdagar 15 jun, 22
jun, 29 jun, 6 jul, 13 jul, 10
aug, 17 aug, 24 aug.

Tid: 13.30-14.00

Webbadress:
www.upplands-bro.se/
forebyggandeenheten

Instagram:
seniorkampen

Utomhusaktivitet

Promenad, gympa och
samvaro.

Datum: onsdagar 16 jun,
23 jun, 30 jun, 7 jul, 14 jul,
21jul, 28 jul, 4 aug, 11 aug,
18 aug, 25 aug.

Datum: torsdagar 17 jun,
24 jun, 1jul, 8 jul, 15 jul, 12
aug, 19 aug, 26 aug.

Tid 10.00-11.00

Plats: Kungsangen, torget
4.

Seniorpromenad

Datum: tisdagar 15 jun, 22
jun, 29 jun, 6 jul, 13 jul, 20
jul, 27 jul, 3 aug, 10 aug, 17
aug, 24 aug.

Datum: fredagar 18 jun, 2
Jut, 9 jul, 16 jul, 13 aug, 20
aug, 27 aug.

Tid: 10.00

Plats: Blomstervagen 9,
Bro centrum.

Digital teknikgrupp

Hjalper dig med halsof-
ramjande samtal och mot-
verkar digitalt utanforskap.

Plats: digitalt, delta hemi-
fran.

Datum: onsdagar 16 jun,

23 jun, 30 jun, 7 jul, 14 jul,
11 aug, 18 aug, 25 aug.

Tid 13.00-14.00

Alla aktiviteter kraver
anmalan. Andringar kan
forekomma pa grund av
coronaviruset.

Fragor och anmadlan:
08-581 690 00
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Volontarverksamhet

Anhorigverksamhet

Volontarverksamheten i
Upplands-Bro kommun
har funnits sedan 2008,
Under aren har manga haft
gladjen att vara volontar
och manga har haft mo-
jligheten att fa stdéd och
hjalp av en volontar. Idag
pagar volontarverksamhet
pa flera av vara aldre-
boenden, servicehus, traff-
punkter, bibliotek och
besoksverksamhet i hem-
miljo. Vi samarbetar med
andra kommunala verk-
samheter, frivilligorganisa-
tioner och ideella férenin-
gar for att starka det frivilli-
garbete som gors i kom-
munen.

Sprakcafé med prome-
nad eller videosamtal

Vi pratar om olika amnen
pa latt svenska.

Malgrupp: Alla som vill
trana pa att prata svenska
ar valkomna och det ar
gratis.

Datum: Varje tisdag (till
och med 25 maj)
Tid: Kl. 11.45-12.45

Plats: Samling utanfér kul-
turhuset, Kungsangen.
Anmalan: sker till vo-
lontarsamordnare via
sprakcafe@upplands-bro.
se

Vill du bli volontar eller
ha besok av en volontar.

Kontakt:
volontarsamordnare

Telefon:
08-581 690 00

Anhérigkonsulenten finns
till for dig som pa nagot vis
hjalper nagon inom famil-
jen, slakten eller vanskap-
skretsen som pa grund av
sjukdom, alder eller funk-
tionsnedsattning inte lan-
gre klarar av vardagen pa
egen hand.

Du som ar anhorig har mo-
Jlighet att fa rad och stod
via telefon/videosamtal
eller enskilda samtal.
Under sommaren 2021 er-
bjuds aven samtal i form
av promenader. Vand dig
till kommunens anhorig-
konsulent fér mer informa-
tion.

Digital anhoérigkvall med
avslappning

Valkommen till en kvall
med olika avslap-
pningsovningar for att hitta
lugn och fokus i vardagen.
Kvallen riktar sig till anhori-
ga och hall sav kommun-
ens anhorigkonsulent.
Avslappningen sker digitalt
via Microsoft Teams.

Lokal: Digitalt/plats
Datum: 26 maj
Tid: Kl. 17.15-18.00

For att ta del av kommande férelasningar som anordnas
av anhorigkonsulenter i Stockholms lan med fokus pa an-

horiga besok webbadress:

www.snaph.se/snaph-nyheter/
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Finsktalande grupp

Anhorigverksamhet

Finsktalande grupp
Valkommen till en finskta-
lande grupp, dar vi gor
olika aktiviteter tillsam-
mans. Vi gar pa prome-
nader och samtalar.

Gruppen vander sig till
personer med demens
som bor i eget boende.
Kontakta Sara Heikkinen
pa telefon: 08-58169588
fér mer information.

Datum: 26/4 10/5 24/5.
Tid: 13.30-15.00

Suomenkielinen ryhma
Tervetuloa suomenkieli-
seen ryhmaan. Ryhma on
teille jotka on saanut diag-
noosin dementia ja asutte
omissa kodeissa. Kaydaan
kavelylla ja jutellaan.

Ota minuun yhteytta, Sara
Heikkinen puhelimitse jos

olet kiinnostunut tai tahdot
lisatietoja.

Paivamaarat: 26/4 10/5
24/5. Puhelinumero:; 08-
58169588.

Ma-bra-check

Syftet med "ma-bra-
checken” ar att minska den
fysiska och psykiska be-
lastningen for dig som an-
horigvardare. Pengarna ar
avsedda att anvandas till
rekreation av nagot slag.

Blanketten finns att erhal-
la via kommunens hemsi-
da, Kontaktcenter eller an-
horigkonsulenten.

Sista ansokningsdag: 15
november varje ar.

Ansokan skickas till
Kontakcenter eller kom-
munens anhoérigkonsulent.

Ansékan om “ma-bra-
checken" kan goéras av dig
som bor tillsammans med
en person som:

o ar langtidssjuk

o har en psykisk eller fy-
sisk funktionsnedsattning
o behdver omvardnad pa
grund av hog alder

o eller har ett beroende av
nagot slag

o lakarintyg som styrker
den narstaendes tilllstand
ska bifogas med ansékan

Promenad fér anhoriga till
personer med funktion-
shedsattning/psykisk
ohalsa

Valkommen pa promenad,
féor dig som ar anhdrig till
nagon med funktion-
shedsattning/psykisk
ohalsa och vill traffa andra
som ar anhoriga.

Anhorig kan vara nastan
vem som helst: féraldrar,
partner, barn, van, slakting,
bekant, granne med mera.

Malgrupp: Anhoriga till
personer med psykisk
ohalsa.

Datum: 11 maj, 18 maj, 25
maj

Tid: kL.12:30

Plats: Hallonvagens
busshallplats och promen-
erar ca 30 min.

Datum: 20 maj, 27 maj

Tid: Kl.12:30

Plats: Bro Bibliotek och
promenerar ca 30 min.

Promenaden fortsatter
under juli och augusti
manad. For datum kontak-
ta anhorigkonsulent.
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Stod vid demens

Stod vid demens

Da en person drabbas av
demenssjukdom innebar
det att livssituationen an-
dras, bade for den sjuke
och fér de anhériga.

Demenssjukdom leder till
att personens kognitiva
och funktionella férmaga
successivt forsamras och
att behovet av sociala och
mediciniska atgarder okar.
Anhdriga tar ofta ett stort
ansvar under manga ar
och kan behoéva ett stort
behov av anpassat stéd
under sjukdomens olika
faser.

Samtalsgrupp for anhori-
ga

Sjalvhjalpsgrupp for an-
horiga till personer med
demenssjukdom.

Malgrupp: Anhorig till per-
son med demenssjukdom,
over 65 ar

Plats: Kvistaberg, i
tradgarden.

Datum: mandag 7 juni

Tid: KL15:00-16:30

Samtalsgrupp for anhori-
ga

Sjalvhjalpsgrupp for an-
horiga till personer med
demenssjukdom.

Malgrupp: Anhorig till per-
son med demenssjukdom,
under 65 ar

Plats: Kvistaberg, i
tradgarden.

Datum: torsdag 10 juni
Tid: KL. 18:00-19:30

Livslust, personer under
65 ar

En grupp dar vi starker
livskvaliteten, vi gor ting
tillsammans, pratar om
olika teman och far vanner
for livet.

Malgrupp: FOr den som
fatt en demensdiagnos
och ar under 65 ar och
dennes narmaste an-
horige.

Plats: Digitalt.

Datum: torsdag 17 juni
Tid: KL18:00-19:30

Stédgrupp for dig som
har demens.

En grupp dar du som nyli-
gen fatt en demensdiag-
nos far traffa andra i
samma situation. En mo-
Jjlighet att stalla fragor och
fa tips och stod.

Malgrupp: Du som nyligen
fatt demensdiagnos.

Fér mer information kon-
takta forebyggande en-
hetens demensspecialist.

Alla aktiviteter kraver
anmalan och andringar
kan férekomma pa
grund av coronaviruset.

Telefon:
08-581 690 00

Kontakt:
demensspecialist

Webbadress:
www.upplands-bro.se



Upplands-Bro kommun har cirka 30 000 invanare och
ar en vaxande kommun, bade nar det galler invanare
och foretagsetableringar. Kommunen ligger vid
Malaren, ungefar tva mil nordvast om Stockholm och
pendeltaget tar ungefar 25 minuter till Stockholms
central. Har finns tva tatorter, Kungsangen och Bro,
och en levande landsbygd.

Kommunens vision, kommunen som ger plats,
stracker sig till ar 2035 och beskriver hur framtidens
Upplands-Bro ska vara. Visionen forenar kommunens
invanare, naringsliv, féreningsliv och anstallda i
kommunen for att skapa ett gemensamt Upplands-
Bro.
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telefon: 08-581 690 00 + e-post: kommun@upplands-bro.se
postadress: Upplands-Bro kommun 196 81 Kungsangen
besoksadress: Furuhallsplan 1, Kungsangen
webbplats: www.upplands-bro.se
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