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Februari — skottar!

Nu har vil ni allra flesta diir ute dragit iging gissar jag? Det har jag
i alla fall for min del, och vet ni vad? Jag alskar vardagar! Jag
tycker det ir skont att ha rutiner och ”jobba pa” — dven om jag haft
en vialdigt, valdigt bra juletid och januari ocksa. Jag har kunnat ta
det lugnt som jag ocksa skulle efter 6gonoperationen som blev
lyckat!

Bland annat har jag och mina barnbarn ikt bade skridskor och
pulka och ”snowracer” (eller bobb, som jag kallade det niir jag sjalv
var barn). Jag har ocksa lyckats komma till jobbet alla dagar trots
att det blev s4 mycket sné och storm och en av morgnarna kunde
jag inte kiinna igen hur lingt och var jag var nir jag korde fran
Simrishamn ©

Februari kan vara lite lurig med vader och kanske ska vi ha lite
vinter till?

Februari, den kortaste midnaden pa iret har minga trevliga dagar
s som ”Fettisdagen” och ”Alla hjirtans dag” som i 4&r kommer
efter varandra, 13-de och 14-de februari. Det firar vi tillsammans
med musikterapeut Gitte den 14/2 kl. 13:30, musik underhéllning av
Dur spelare den 22/2. Och glom inte att den 13-de ska vi ha polisen
pa besok som kommer med olika information och tips och ni far
tillfallen att stéiilla fragor.

Hoppas att ni fatt ut ndgot av julen med, och att ni fatt chans att
aterhamta er om ni behovt det! Det ir skont att alla aktiviteter ar
igang och huset fylls med ménniskor och prat igen. Saknar ni nigon
aktivitet eller DU/NI vill starta ndgon aktivitet? Hor girna av dig
till aktivitetssamordnare sa kan forsoka hitta lediga rum och tid.

Hoppas och ser framemot att vi alla ska ha en trevlig februari
tillsammans och att vi ses pa manga aktiviteter.



ATERKOMMANDE AKTIVITETER 2024

MANDAGAR:

Canasta, kl. 09.00-12.00 i A-sal (Gerd) 2/1 —31/12
Biljard, Goken Kl. 12.00 — 16.00 aret runt

Gymnastik kl. 10.00-11.00 i gympasalen eller ute pa giarden
(helgfria mandagar) from 15/1 - Gympa till musik,
Rorelsegymnastik som kan utforas sittande eller staende efter sin egen
forméga. Med lite traning kan du bli mycket starkare och sikrare

Qigong, kl. 11.00 — 12.30 i A-B salen 8/1 — 20/6

Seniorqigong till CD-skiva och ledare Anita Lundberg. En
traningsform som dr ldtt att lara sig och den kriaver ingen utrusning.
Den éar fysiskt inte sdrskilt krdvande och kan tillampas av de flesta
personer, och den har visats ha dimpande effekt pa stressrelaterade
symtom.



TISDAGAR:

Biljard, Hvita Briggen kl. 13:00 — 16:00 9 januari — 13 maj

Line-dance, kl. 9.30 -11:45 i Horsalen 16/1 —23/4
Enkla danser. Alla ska kunna deltaga. En redig motion med trevlig
musik. Dansledare dr Ove Thornblad. Ingen foranmalan behovs.

Qigong, med Sylvi Salomonsson kl. 10:30 -11:30 1 AB-salen 9/1 -
28/5 AB-sal

( ring och anmal dig, tel. 0703151778 )

Matlagning for herrar, Koket kl.11:30-14:30
med start den 13 februari.

Ledare Irene Hansson.

Max 6 deltagare

Anmiélan till studieorganisator Christina Andersson, sms och
telefon 073-852 31 89



Tryggare vardag, kl. 10:30 — 12:00 i Foreldsningssalen 16/1 — 11/6
Vilkommen till vira fysiska traningspass p4 Seniorernas Hus
Goken ©

Fallolyckor &r vanliga bland dldre personer och kan orsaka skador,
forsamrad livskvalitet och dodsfall. Syfte med treningen ar att den ska
ge okad egenmakt, bittre livskvalitet samt nya kunskaper om och
konkreta handlingsverktyg for en tryggere vardag.

For mer info kontakta Bertil Palm 0729265606

Mera LIV, kl. 12:30-13.30 i Foreldsningssalen 16/1 — 9/6

Lugnt Inre Vilmaende har vi roligt tillsammans med funktionell
traning. Vi mixar ro- och stillhetsovningar, skona upplevelser till
musik, olika balansdvningar och andra medvetna rorelser. Vi anpassar
ovningarna for bade stdende och sittande. Tillsammans landar vi hir
och nu — 1 medveten narvaro.

Var ridda om Er!// Uffe o Bertil

Oppen gympasal, kl. 13.00-15.00 (ej roda dagar) Vilkommen ner
1 var gymnastiksal. Du trdnar helt pd egen hand men édr vilkommen att
anvinda de redskap som finns. Obs. att vi inte har gympamaskiner

Bokcirkel, Qigong och/eller latta rorelser, kl. 13—15.00 i Horsalen.
16/1-11/6

Vi triffas, ldaser en bok, pratar och/eller har kort pass qigong till CD-
skiva med ledare

Canasta, AB-sal, kl. 13:30 — 16:30 (hela aret)

Ett gang glada pensiondrer triaffas under hela aret, under ledning av
Mona Persson, pd Seniorernas Hus Goken for att spela canasta. Passa
pa att samtidigt triffa andra.




ONSDAGAR:

Biljard, Hvita Briggen, kl.09.00-12.00, 12 januari — 17 maj

Bingo, kl. 13—-15.30 i AB-salen 10/1 —19/6
Kom och spela Bingo med oss! Vi haller till i Seniorernas Hus Goken
Pris: 22 kr/bricka

Tradgardsgrupp, kl. 14.00-15.30 i Forelidsnings sal/tradgarden,
Varannan vecka (ojaimna veckor) under hela aret 3/1- 18/12-2024
Du ar vilkommen till Seniorernas Hus Goken for gemenskap och en
trevlig mojlighet att traffas och trivas under enkla former i vér
tradgard eller Forelasningssalen vid déligt vadret. Var och en tar med
fortaring/dryck om inte gruppen gemensamt bestéller ndgot. Alla ar
vilkomna.

Matlagning for herrar — ”Gubbroran grupp 2” kl. 17:00 — 20:00
31/1,21/2, 13/3, 3/4, 24/4 och 15/5 Anmélan till cirkelledare Ronny
Larsson, ronnylarsson.spfl@gmail.com Max deltagare 4

personer/grupp Preliminir kostnad per gang 150 kr.

TORSDAGAR:

Biljard for nya spelare, kl. 10-12
Bade du som spelat forut och du som ar nyborjare ar vilkommen att
prova pa. Material finns att lana.

Biljard, Goken Kkl 12.00 -16.00, dret runt


mailto:ronnylarsson.spf@gmail.com

Durspel, kl. 9-12 i Horsalen (ojimna veckor) 18/1 —23/5 Durspel
for absoluta nyborjare. Spel utifrdn Nils Flackes bok/CD T UR och
DUR”. Medtag eget durspel 1 tonarten G-C. Kontaktuppgifter till
ansvarig for gruppen kan fas genom verksamhetssamordnaren.

Kurs i bridge, kl. 09:30 — 12:00 i AB-salen from 25/1 -4/4
Allt om grunderna for att kunna spela bridge. Mer info Ove Thornblad
070 56 144 64

Stavgang, k1. 9.00 -10.30 i Forelasningssal/ute. 24/1 —11/7

Vi samlas pa Goken/trddgarden och bildar mindre f6ljen som gér olika
langa rundor beroende pa ork och tempo (med eller utan stavar).
Atersamling k1. 10.30 for gemensam fika.

Qigong, kl. 11.00 — 12.30 i AB-sal. 11/1 -11/7

Seniorqigong till CD-skiva och ledare Anita Lundberg. En
traningsform som dr ldtt att lara sig och den kridver ingen utrusning.
Den ir fysiskt inte sédrskilt kravande och kan tillampas av de flesta
personer, och den har visats ha dimpande effekt pa stressrelaterade
symtom.



Oppen datorverkstad, kl. 10-12 i Datorsalen (helgfria torsdagar)
from 4/1

Datorsalen star 6ppen for dig som vill 1ana
en dator och skriva dokument, soka pé
Internet etc. Du bestammer vad som stér pa
programmet. Samordnaren finns tillganglig
for den som behover hjilp. Du som aldrig
suttit vid en dator, men ar nyfiken ar ocksa
vialkommen, liksom du som behdver hjélp

med din mobiltelefon eller ldsplatta.

Sitt/sta gympa, kl. 13.30 -14.15 i Horsalen. (helgfria torsdagar)
from 18/1 Vill du minska riskerna att falla? Kom igdng med traning.
Med lite traning kan du bli mycket starkare och sékrare. Har tranar du
stabilitet och styrka for hela kroppen. Rorelsegymnastik som kan
utforas sittande eller stdende efter sin egen forméga.

Instéilld den 22 februari!

Yoga, kl. 14:15 — 15:00 i Foreldsningssalen from. 11/1 —28/3
Latt nyborjare yoga, mjuk — langsam — avslappnad. Vi kommer att
utveckla smidighet, balans, styrka, andningen i konspiration med
rorelse. Ca: 45/gang

Matlagning for herrar — ”Gubbroran” kl. 17:00 — 20:00
18/1- 30/5 Anmalan till cirkelledare Ronny Larsson,
ronnylarsson.spfl@gmail.com  Max deltagare 4 personer/grupp

Preliminidr kostnad per gédng 150 kr.

Matlagningsgrupp ” Kanelsnickorna” kl. 17:00 — 20:00 foljande
datum: 18/1, 1/2, 15/2, 29/2, 14/3, 28/3, 11/4, 25/4, 9/5 och 23/5
Max deltagare 4-5 personer. 5 Anmélan till cirkelledare Ronny
Larsson, ronnylarsson.spf@gmail.com Preliminéar kostnad per ging
150 kr.
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Herrgrupp, Horsalen kl. 10:00 — 12:00 jimna torsdagar from den
11/1 -13/6

Stick café, kl. 13:30 — 15:30 jimna veckor from 11/1 — 13/6 i AB-
salen. Max 10 personer di alla ska kunna vara med och delta i
samtal.

FREDAGAR:

Oppen gympasal, kl. 9-11 (ej roda dagar)
Vilkommen ner i1 vir gymnastiksal. Du tranar pd egen hand men éar
valkommen att anvanda de redskap som finns.

Biljard, Hvita Briggen kl. 09.00-12.00 startar hostterminen den
1271 - 17/5

Biljard, fritt spel, kl. 12.00 -17.00
Koer och annat material som behovs finns att lana

Canasta, 13:30 - 18:00 i Foreldsnings sal (koket) 5/1 —27/12 (aret
runt) Vi dr en grupp som tréaffas pa fredagar pa Seniorernas Hus
Goken. Vilkomna att spela med oss ©

Canasta, 13:00-17:00 Horsalen, hela aret
Hall minnet 1 god form! Kom och spela kort med oss! (hela éret)



Majong, 13:00:16:00 A-B sal, 12/1 — 16/6 ar 2024

Kom och spela mahjong med oss! Nybdrjare och inbitna spelare ar
lika vialkomna. Nyborjare och redan vana spelare kan dva pa spelet
eller slipa pa tavlingsformen tillsammans.

LORDAGAR:

Trivsel stund, 16:00 — 18:00, AB-sal eller tridgarden nir vadret
tillater, 6/1 — 28/12

Tag med egen fortiring och ett glatt humor. Vi har samkvam, laser om
Ystads historia, som avslutning lyssnar pd musik eller har Quiz. Vil
mott!

Varje dag finns det dessutom mojlighet att lasa tidningen (Y stads
Allehanda och Skanska Dagbladet), titta pa TV 1 TV-rummet, spela
spel eller kort, ldgga pussel m.m. Utanfor koket finns en bokhylla dar
vi har byggt upp ett litet husbibliotek. Dar kan du som vill lana en
bok, som du far lov att ta med dig hérifran och ldmna tillbaka vid
nasta besok
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Polisen

Valkommen till Seniorernas Hus Goken

Tisdag den 13 februari kl. 15:00 1 Forelasningssalen

Polis, Patrik Nihlén pratar om de brott som
oftast drabbar aldre och pensionirer samt
hur man kan skydda sig mot dessa. Aven

lite tips pa hur man kan tanka pa olika
saker 1 samband med det.

Han tar aven upp var man kan vinda sig
om man rakar ut for brott.
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Musik med Gitte och

Munevera
Onsdag den 14 februari kl. 13:30 — 15:00

Pa Seniorernas Hus Goken, restaurangdelen
Kaffe och kaka serveras 30:-

Anmalan senast den 12/2 till aktivitetssamordnare
0411-577897 eller skriv in dig pa listan som finns
pa anslagstavlan



Vilkommen till en mycket trevlig vandring™ 1
bild och berittelse med Ingeborg Albrecht

| Vill du ha fika?
Anmal dig till
0411-577897
eller skrivin
dig pa lista
som finns pa
anslagstavlan

senast 16/2
Fika: 30:-

Vi borjar var "vandring" runt kvarteret Adolf vid f.d. Broderna
Perssons (Koppens) konditori pa Stora Ostergatan.

Vi "vandrar" vidare motsols runt kvarteret 1 riktning mot
Osterportstorg.....mot Blekegatan.....en bit pa Blekegatan mot
Vidergrand......l1angs hela Vadergrand dér vi avslutar vér "vandring"
vid Koppen igen.

Plats: Seniorernas Hus Goken, Foreldsningssalen

Datum/tid: Méandag 19/2 kl. 14:30 — 15:30



Valkommen till underhallning med
Ystads och Eslévs Dur-spelare

Torsdag den 22 februari kl. 14:00 —
15:00

Fika 30 kr

Anmal dig till aktivitetssamordnare senast 21/2 pa
tel. 0411-577897 eller skriv in dig pa listan som
finns pa anslagstavlan pa Seniorernas Hus Goken
senast den 20 februari



_ Frukostklubben

med Gitte och
Munevera
onsdag den 28
februari

~ kl.10:00 - 11:30
|| iForelasningssalen

led|
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nar med fika KL. 10:00
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Fika: 72 bulle med ost och kaffe 25:-
Anmal dig till aktivitetssamordnare

tel. 0411-577897 eller pa anslagstavlan



Vi startar en ny ” Prova pa gitarrspel” med Gitte
pa ett lustfyllt och lattsamt satt utan
prestationskrav! Gitte Palsson kommer att halla
kursen under de tillfallena.

Man bor delta alla FYRA gangerna! Vi spela pa
mandagar kl. 14:00 — 15:00 i Forelasningssalen

den 29 januari
den 12 februari
den 26 februari

den 11 mars

Vi kommer aven att fortsatta fyra tillfallen men
Rock pa skanska och engelska lide World Music
fran Balkan och Bolivia.

Vi sjunger enkla rocklatar fran 60-talet och lite
andra sanger fran varlden.

Fran Kroatien, Bolivia ... Ja
Mandagar kl. 15:00 — 16:00
den 29 januari

den 12 februari

den 26 februari

den 11 mars



Tusentals marschaller, glittrande julgranar och de vackraste julprydnaderna .

Svar pa januari hjarngympa

1. Vilket statsskick har man i Jordanien?
X. Monarki

2. Vad ar det latinska namnet for Léran om jordman?
1.Pedologi

3. Vilken jord fran Hasselfors Garden ar packad i en blavit
sack med en alg pa?

X. P-jord

4. | vilken stad borjar och slutar resan i boken ”Jorden runt pa
80 dagar”?

1. London

5. Var har Jordbruksverket sitt sate?
1. Jonkoping

6. Vilken farg har Jordnavan pa sina blommor?
2. Lila

7. Hur stor yta av var jord tacks av vatten?
X.71%

8. Var skedde den kraftigaste jordbavningen, som
registrerats?

X. Chile ar 1960



9. Pa vilken plats i storleksordning fran den storsta till den
minsta planeten, kommer Sverige i vart solsystem?

X.4:e

10. Vilken av féljande ar inte en jordfarg?
2. Karmin

11. Fran vilken varldsdel kommer ursprungligen jordnoten?
1. Sydamerika

12. Kan man vara allergisk mot jordgubbar?

2.Ja, men bara mot den roda sorten

Grattis till Margaretha Svensson januari vinare i
hjarngympa



Februari hjarngympa

1.Vad ar en klassisk ingrediens i pesto-sas?
a. Basilika
b. Persilja
c. Rosmarin
2.Vad ar huvudingrediensen i guacamole?
a. Lok
b.Tomat
c. Avokado
3. Vilket vin anvands traditionellt for att gora sangria?
a. Rott vin
b.Vitt vin
c. Rosévin
4.Vad ar huvudingrediensen i sushi-ratten sashimi?
a. Ra fisk
b. Kokt ris
c. Nori (tang)
5.Vad kallas den process som anvands for att gora
champagne?
a. Malolaktisk jasning
b. Methode champeoise
c. Karsbarsinfusion
6. Vilken krydda ger indisk curry dess gula farg?
a.Senap



b.Gurkmeja
c. Spiskummin
7.Vilken typ av kaffe ar gjord med lika delar espresso,
varm mjolk och mjolkskum?
a. Americano
b. Latte
c. Cappuccino
8. Vilken typ av brod anvands traditionellt till en BLT-
sandwich?
a. Toastbrod
b.Ciabatta
c. Baguette
9.Vilken typ av ris anvands traditionellt i paella, en
spansk ratt?
a. Basmatiris
b.Risotto
c. Bomba-ris
10. Vilket land ar kant for sin traditionella ratt
Poutine”
a. Frankrike
b. Mexiko
c. Kanada

Skriv in de ratta svaren och lamna in din svarstalong senast 15/2 - 2024 i Seniorernas
Hus brevlada, for att vara med i tavlingen. Lycka till!



Seniorernas Hus ar Ystads kommuns satsning pa en motesplats
for aldre. Vi finns pa Goken i Ystad och pa Loderupsgarden i
Loderup. Med Seniorernas Hus vill vi framja halsa, forebygga
ohalsa och ge forutsattningar for ett aktivt dldrande. Vi vill
bidra till att bryta social isolering, ge en meningsfull vardag och
skapa delaktighet i samhallet.

Till Seniorernas Hus ar alla dldre vialkomna, oavsett om man
tillhor en forening eller inte. Har erbjuds aktiviteter i egen regi
men ocksa i samarbete med frivilliga, studieférbund och olika
foreningar. Alla aktiviteter ar 6ppna for alla, oavsett vem som
star som medarrangor! Inget medlemskap kravs. Observera att
vissa arrangemang kraver foranmalan.

Har du forslag pa aktiviteter, som du skulle vilja se har pa
Seniorernas Hus Goken? Har du hort talas om nagon rolig eller
intressant féreldsare som vi kan bjuda hit? Ar ni ett ging
seniorer som redan traffas, men som saknar lokal och samtidigt
kan tanka er att bjuda in andra till er aktivitet? Da ar ni
valkomna att lana vara lokaler inom ramen for Seniorernas
Hus. Aven ni som har en studiecirkel kan under vissa

forutsattningar fa lana vara lokaler. Ta kontakt med
verksamhetssamordnaren sa berattar jag mer.

Valkommen in!




Lite information om var du kan hitta vara program:

Aktuellt program finns alltid att hamta pa Seniorernas Hus
Goken i Ystad och pa Loderupsgarden. Det finns dven att hamta
pa Anhorigcenter, pa biblioteken i Ystad , Seniorernas Hus
Goken, Loderup , Glemmingebro , Képingebro och badhuset-
Ystads arena. Du kan ocksa hitta aktuellt program pa var hemsida
pa ystad.se. SOk pa “Seniorernas Hus"” och klicka dig vidare till
Goken respektive Loderup. Om du inte har dator eller har
mojlighet att sjalv hamta programmet, kan du kontakta nagon av
oss verksamhetssamordnare , sa skickar vi ett program till dig
med posten. Seniorernas Hus har aven Facebook , "Seniorernas
Hus Goken” och "Seniorernas Hus Loderupsgarden” heter vi, dar
kan du se bilder pa alla vara trevliga aktiviteter och aven lite av
vad som hander pa Seniorernas Hus.

Seniorernas Hus Goken Petrigatan 10 27140 Ystads kommun
0411-57 7897
Seniorernas Hus Loderupsgarden Fabriksgatan 7 27176 Loderup
0411-577876

Valkomna in till Seniorernas Hus!

Kontakt och bokning

Verksamhetssamordnare,
Seniorernas Hus Goken

Munevera Elkaz
0411-577897
munevera.elkaz@ystad.se
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Vi finns pa Facebook

< Seniorernas Hus Goken s Q

Seniorernas Hus Goken

Motesplats for alla seniorer i Ystads Kommun.



