Riksforbundet
HjartLung

Botkyrka-Salem

Inbjudan till Ohemliga resan 2026 till Salsta slott
Sondag den 6 september

Kfockan: 09.15 avfird frin parkeringen vid kommunalhuset/ishuset/idrottshuset.
(Viktigt att passa tiden)

Detta ingdr i priset:

- Bussresa t.o.r.

- Lunch: Huvudritt och efterrdtt

- Lite fardRost pd hemvdgen

- Tre aktiviteter (Forsta aktivitet av tre pd resmdlet borjar Rl 11.00)

Lunchen: Vilj mellan a) Kott eller b)fisk, eller c)vegetarisk,

(Nar du anmdler dig via mailet i Forms)

Pris: Medlem 400 Ryonor per person dnnu icke medlem 600 Rronor per person
Betalning till : Plusgiro: 438 54 08 — 2 eller Swish: 1231255777
Glom inte ange betalningens syfte och ditt namn!

Max antal: 57 personer

ARtiviteter:

- Guidad visning av Salsta slott R[. 11.00-12.00

- Lunch med mordgdta R[.12.00-14.00

- Skordefest Rl 14.00-16.00 Hdr Ran man handla olika narodlade gronsaker, blommor,

honung etc.

Anmdlan { Forms via mail och betalning senast den 15 augusti
Ev. frigor Barbro Agnhage, tel: 076 346 06 55

Vilkomna!
Hiilsar Babsan och Hikan




Valkommen till hostens aktiviteter ar 2026:

DATUM

AKTIVITET

1 juli -
31 december

Kom och prova nya gymmet pa Tumba Tennis och Padel

Pris 600 kr fran 1 juli -31 december for medlemmar i Riksféorbundet HjartLung
Botkyrka-Salem. Traning alla dagar.

Mandagar kl. 9-10 Gemensam uppvarmning med Kijell och cirkeltréaning

KI. 10 sittgympa och kl. 10-11 spelar vi padel. Kontaktperson: Kjell 0707 96 48 23
OBS! Mandagarna 6/7-3/8 ingen gemensam tréning, sittgympa eller padel.

Tisdagar med
med start den
1 september

Rorelsegladje/lattgymnastik Idrottshuset Tumba
Tisdagar kl. 18-19 Prova pa forsta gangen darefter anmalan 200 kr for hela hosten.
Ledare: Lisel Humla /Sjostedt, Kontaktperson: Kerstin Arvestad 0761 84 08 42

Séndagen den
6 sept.

Ohemliga bussresan till Salsta slott med lunch och aktiviteter.
Mer info i Livsgnistan 2026 NR1, sida 24, och pa hemsidan. Anmalan/Inbjudan skall
ske via Forms.

Torsdagen den
10 september
Kl. 14-16

Olika satt att ta sig fram pa en promenad Varfor ska vi promenera?

En inblick i halsosam gangteknik infor promenaden den 17/9 kl. 14-16

Tumba Tennis & Padel ingang plan 2 inneskor. Ingen anmalan och anmal dig har pa
plats till 17/9. Ledare: Eva Hagglund

Torsdagen den
17 september.
kl. 14-16

Njut av en héstpromenad till Hamringe vattenpark

Vi bérjar och slutar vid parkeringen i korsningen Hans Stahles vag och Avéagen invid
Hagelbyleden dar aven busshallplats finns 738 mot Norsborg.

Om du vill anvanda gastavar (Bungystavar) eller préva pa japansk gang sa far du
instruktion pa plats. Ledare Eva Hagglund

Onsdagen den
16 oktober

Restart-a-heart-day 16 October 2026 "World Restart a Heart Day”.

Syftet ar att uppmarksamma vikten av tidigt larm, tidig hjart-lungraddning och tidig
stromstot fran en hjartstartare for att radda fler liv. HLR-veckans aktiviteter inom
Riksforbundet HjartLung ar vart bidrag for att uppmarksamma denna dag.

Det gor vi i Tumba C som vanligt. Kom och mét oss dar! Tid meddelas senare pa
hemsidan

Soéndagen den
20 september.

Botkyrka kommuns seniorvecka 2026

Vi borjar i Café Garbo séndagen den 20 sept. Vi ar pa plats fran kl. 11.00 - 14.00 for
att informera om var férening. Darefter blir det Beatleskonsert. Kom och delta halsar
Eva Hagglund, ordférande!

Onsdagen den
23 september

Salems kommun inbjuder till h6stens Seniordag

Murgrénan i Salems centrum kl. 10-12. Tanken ar att vi far mojlighet att marknadsféra
var férening, presentera och goéra reklam for var verksamhet. Kom och delta och hjalp
till med medlemsinformation! Halsar var kontaktperson Lena Johansson

Torsdagar fran
24 september -
12 november

Vidlkommen till Sittgympa 8 ganger pa torsdagar

Prova pa forsta gangen och anmal dig pa plats om du vill fortsatta

24/9 1/10/ 8/10 15/10 22/10 29/10 5/11 12/11 kl. 14-15 med fika efterat.

Var sittgympa innebar sittande rorelser for hela kroppen i takt med kul och svangig
musik med tréning av saval styrka som rérlighet som av koordination och kondition.
Detta i 45 minuter med 15 minuters avslappning.

Endast 150 kr for allt! Instruktor Eva Bellander leg. fysioterapeut
Aktivitetsrummet plan 1 Tumba Tennis & Padel Ingang plan 2 Inneskor

OBS! Logga gérna in pa Riksforbundet HjartLungs hemsida och delta | de utmérkta digitala
aktiviteterna som finns dér! Lank: www.hjart-lung.se
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