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                Februari – skottår!                                            
 

Nu har väl ni allra flesta där ute dragit igång gissar jag? Det har jag 
i alla fall för min del, och vet ni vad? Jag älskar vardagar! Jag 
tycker det är skönt att ha rutiner och ”jobba på” – även om jag haft 
en väldigt, väldigt bra juletid och januari också. Jag har kunnat ta 
det lugnt som jag också skulle efter ögonoperationen som blev 
lyckat! 

Bland annat har jag och mina barnbarn åkt både skridskor och 
pulka och ”snowracer” (eller bobb, som jag kallade det när jag själv 
var barn). Jag har också lyckats komma till jobbet alla dagar trots 
att det blev så mycket snö och storm och en av morgnarna kunde 
jag inte känna igen hur långt och var jag var när jag körde från 
Simrishamn    

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

Februari, den kortaste månaden på året har många trevliga dagar 
så som ”Fettisdagen” och ”Alla hjärtans dag” som i år kommer 
efter varandra, 13-de och 14-de februari. Det firar vi tillsammans 
med musikterapeut Gitte den 14/2 kl. 13:30, musik underhållning av 
Dur spelare den 22/2. Och glöm inte att den 13-de ska vi ha polisen 
på besök som kommer med olika information och tips och ni får 
tillfällen att ställa frågor. 

Hoppas att ni fått ut något av julen med, och att ni fått chans att 
återhämta er om ni behövt det! Det är skönt att alla aktiviteter är 
igång och huset fylls med människor och prat igen. Saknar ni någon 
aktivitet eller  DU/NI vill starta någon aktivitet? Hör gärna av dig 
till aktivitetssamordnare så kan försöka hitta lediga rum och tid. 

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



 
ÅTERKOMMANDE AKTIVITETER 2024 
  
 
 
 

MÅNDAGAR: 

  
Canasta, kl. 09.00-12.00 i A-sal (Gerd) 2/1 – 31/12  
 
Biljard, Göken   kl. 12.00 – 16.00  året runt 
          
Gymnastik kl. 10.00–11.00  i gympasalen eller ute på gården 
(helgfria måndagar) from 15/1 -    Gympa till musik, 
Rörelsegymnastik som kan utföras sittande eller stående efter sin egen 
förmåga. Med lite träning kan du bli mycket starkare och säkrare                                                        

        
 
 
Qigong, kl. 11.00 – 12.30 i A-B salen 8/1 – 20/6 
Seniorqigong till CD-skiva och ledare Anita Lundberg. En 
träningsform som är lätt att lära sig och den kräver ingen utrusning. 
Den är fysiskt inte särskilt krävande och kan tillämpas av de flesta 
personer, och den har visats ha dämpande effekt på stressrelaterade 
symtom.  
 



 
               

TISDAGAR: 

 
Biljard, Hvita Briggen kl. 13:00 – 16:00  9 januari – 13 maj 
 
Line-dance, kl. 9.30 -11:45 i Hörsalen  16/1 – 23/4 
Enkla danser. Alla ska kunna deltaga. En redig motion med trevlig 
musik. Dansledare är Ove Thörnblad. Ingen föranmälan behövs.  
 
 
Qigong, med Sylvi Salomonsson kl. 10:30 -11:30 i AB-salen 9/1 -
28/5  AB-sal  

 ( ring och anmäl dig, tel. 0703151778 ) 
 
 
Matlagning för herrar, Köket kl.11:30-14:30                               
med start den 13 februari.  
Ledare Irene Hansson.  
Max 6 deltagare 

Anmälan till studieorganisatör Christina Andersson, sms och 
telefon 073-852 31 89  

                                     

 



Tryggare vardag, kl. 10:30 – 12:00 i Föreläsningssalen 16/1 – 11/6  
Välkommen till våra fysiska träningspass på  Seniorernas Hus 
Göken   
Fallolyckor är vanliga bland äldre personer och kan orsaka skador, 
försämrad livskvalitet och dödsfall. Syfte med treningen är att den ska 
ge ökad egenmakt, bättre livskvalitet samt nya kunskaper om och 
konkreta handlingsverktyg för en tryggere vardag. 
För mer info kontakta Bertil Palm 0729265606   
 
Mera LIV, kl. 12:30-13.30 i Föreläsningssalen 16/1 – 9/6          
Lugnt Inre Välmående har vi roligt tillsammans med funktionell 
träning. Vi mixar ro- och stillhetsövningar, sköna upplevelser till 
musik, olika balansövningar och andra medvetna rörelser. Vi anpassar 
övningarna för både stående och sittande. Tillsammans landar vi här 
och nu – i medveten närvaro.  

Var rädda om Er!// Uffe o Bertil 

Öppen gympasal, kl. 13.00–15.00 (ej röda dagar)   Välkommen ner 
i vår gymnastiksal. Du tränar helt på egen hand men är välkommen att 
använda de redskap som finns. Obs. att vi inte har gympamaskiner 
 
 
Bokcirkel, Qigong och/eller lätta rörelser, kl. 13–15.00 i Hörsalen. 
16/1 – 11/6  
Vi träffas, läser en bok, pratar och/eller har kort pass qigong till CD-
skiva med ledare 
 
 
Canasta, AB-sal, kl. 13:30 – 16:30 (hela året)  
Ett gäng glada pensionärer träffas under hela året, under ledning av 
Mona Persson, på Seniorernas Hus Göken för att spela canasta. Passa 
på att samtidigt träffa 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 håller till i Seniorernas Hus Göken  
Pris: 22 kr/bricka  
 
Trädgårdsgrupp, kl. 14.00-15.30 i Föreläsnings sal/trädgården, 
Varannan vecka (ojämna veckor) under hela året 3/1- 18/12-2024 
Du är välkommen till Seniorernas Hus Göken för gemenskap och en 
trevlig möjlighet att träffas och trivas under enkla former i vår  
trädgård eller Föreläsningssalen vid dåligt vädret. Var och en tar med 
förtäring/dryck om inte gruppen gemensamt beställer något. Alla är 
välkomna.  
 
Matlagning för herrar – ”Gubbröran grupp 2” kl. 17:00 – 20:00                        
31/1, 21/2, 13/3, 3/4, 24/4 och 15/5 Anmälan till cirkelledare Ronny 
Larsson, ronnylarsson.spf@gmail.com     Max deltagare 4 
personer/grupp Preliminär kostnad per gång 150 kr.  
 
 

 

TORSDAGAR: 

Biljard för nya spelare, kl. 10-12  
Både du som spelat förut och du som är nybörjare är välkommen att 
prova på. Material finns att låna.  
 
Biljard, Göken   kl. 12.00 -16.00, året runt 

mailto:ronnylarsson.spf@gmail.com


Durspel, kl. 9-12 i Hörsalen  (ojämna veckor)  18/1 – 23/5  Durspel 
för absoluta nybörjare. Spel utifrån Nils Fläckes bok/CD ”I UR och 
DUR”. Medtag eget durspel i tonarten  G-C.  Kontaktuppgifter till 
ansvarig för gruppen kan fås genom verksamhetssamordnaren.  
 

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

 

Stavgång, kl. 9.00 -10.30 i Föreläsningssal/ute.  24/1 – 11/7  

Vi samlas på Göken/trädgården och bildar mindre följen som går olika 
långa rundor beroende på ork och tempo (med eller utan stavar). 
Återsamling kl. 10.30 för gemensam fika.   
 
        
                                                                                       
Qigong, kl. 11.00 – 12.30 i AB-sal.  11/1 – 11/7 

Seniorqigong till CD-skiva och ledare Anita Lundberg. En 
träningsform som är lätt att lära sig och den kräver ingen utrusning. 
Den är fysiskt inte särskilt krävande och kan tillämpas av de flesta 
personer, och den har visats ha dämpande effekt på stressrelaterade 
symtom.  
 



Öppen datorverkstad, kl. 10-12 i Datorsalen (helgfria torsdagar) 
from 4/1   
Datorsalen står öppen för dig som vill låna 
en dator och skriva dokument, söka på 
Internet etc. Du bestämmer vad som står på 
programmet. Samordnaren finns tillgänglig 
för den som behöver hjälp. Du som aldrig 
suttit vid en dator, men är nyfiken är också 
välkommen, liksom du som behöver hjälp 
med din mobiltelefon eller läsplatta.  
 
Sitt/stå gympa, kl. 13.30 -14.15 i Hörsalen.  (helgfria torsdagar) 
from 18/1  Vill du minska riskerna att falla? Kom igång med träning. 
Med lite träning kan du bli mycket starkare och säkrare. Här tränar du 
stabilitet och styrka för hela kroppen. Rörelsegymnastik som kan 
utföras sittande eller stående efter sin egen förmåga.                       
Inställd den 22 februari! 
 
Yoga, kl. 14:15 – 15:00 i Föreläsningssalen from. 11/1 – 28/3       
Lätt nybörjare yoga, mjuk – långsam – avslappnad. Vi kommer att 
utveckla smidighet, balans, styrka, andningen i konspiration med 
rörelse. Ca: 45/gång 
 
Matlagning för herrar – ”Gubbröran” kl. 17:00 – 20:00            
18/1- 30/5  Anmälan till cirkelledare Ronny Larsson, 
ronnylarsson.spf@gmail.com     Max deltagare 4 personer/grupp 
Preliminär kostnad per gång 150 kr.  
 
Matlagningsgrupp ” Kanelsnäckorna” kl. 17:00 – 20:00  följande 
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  Anmälan till cirkelledare Ronny 
Larsson, ronnylarsson.spf@gmail.com  Preliminär kostnad per gång 
150 kr. 

mailto:ronnylarsson.spf@gmail.com
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Herrgrupp, Hörsalen kl. 10:00 – 12:00 jämna torsdagar from den 
11/1 – 13/6 
 
Stick café, kl. 13:30 – 15:30 jämna veckor from 11/1 – 13/6 i AB-
salen. Max 10 personer då alla ska kunna vara med och delta i 
samtal. 
 
 

 
 

FREDAGAR: 
 

 
Öppen gympasal, kl. 9-11 (ej röda dagar) 
Välkommen ner i vår gymnastiksal. Du tränar på egen hand men är 
välkommen att använda de redskap som finns.  
 
Biljard, Hvita Briggen kl. 09.00-12.00 startar höstterminen den 
1271 – 17/5 
 
Biljard, fritt spel, kl. 12.00 -17.00  
Köer och annat material som behövs finns att låna 
 
 
Canasta, 13:30 - 18:00 i Föreläsnings sal (köket) 5/1 – 27/12 (året 
runt) Vi är en grupp som träffas på fredagar på Seniorernas Hus 
Göken. Välkomna att spela med oss  
 
 
Canasta, 13:00-17:00 Hörsalen, hela året  
Håll minnet i god form! Kom och spela kort med oss! (hela året) 
 



 
 
 
 
Majong, 13:00:16:00 A-B sal, 12/1 – 16/6 år 2024  
Kom och spela mahjong med oss! Nybörjare och inbitna spelare är 
lika välkomna. Nybörjare och redan vana spelare kan öva på spelet 
eller slipa på tävlingsformen tillsammans. 
 
 
 
                             

LÖRDAGAR: 

Trivsel stund, 16:00 – 18:00, AB-sal eller trädgården när vädret 
tillåter, 6/1 – 28/12 
Tag med egen förtäring och ett glatt humör. Vi har samkväm, läser om 
Ystads historia, som avslutning lyssnar på musik eller har Quiz. Väl 
mött! 
 
 
                          
  Varje dag finns det dessutom möjlighet att läsa tidningen (Ystads 
Allehanda och Skånska Dagbladet), titta på TV i TV-rummet, spela 
spel eller kort, lägga pussel m.m. Utanför köket finns en bokhylla där 
vi har byggt upp ett litet husbibliotek. Där kan du som vill låna en 
bok, som du får lov att ta med dig härifrån och lämna tillbaka vid 
nästa besök        

 
   

 



 

 

 

 

 

Välkommen till Seniorernas Hus Göken 
 

 Tisdag den 13 februari kl. 15:00 i Föreläsningssalen 
 

Polis, Patrik Nihlén pratar om de brott som 
oftast drabbar äldre och pensionärer samt 
hur man kan skydda sig mot dessa. Även 

lite tips på hur man kan tänka på olika 
saker i samband med det.  

Han tar även upp var man kan vända sig 
om man råkar ut för brott. 
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Musik med Gitte och 
Munevera 

Onsdag den 14 februari kl. 13:30 – 15:00  
 
På Seniorernas Hus Göken, restaurangdelen 
Kaffe och kaka serveras 30:- 
 
Anmälan senast den 12/2 till aktivitetssamordnare 
0411-577897 eller skriv in dig på listan som finns 
på anslagstavlan 



Välkommen till en mycket trevlig ”vandring” i 
bild och berättelse med Ingeborg Albrecht 
 

 

 

 
Vi börjar vår "vandring" runt kvarteret Adolf vid f.d. Bröderna 
Perssons (Koppens) konditori på Stora Östergatan.   
Vi "vandrar" vidare motsols runt kvarteret i riktning mot 
Österportstorg.....mot Blekegatan.....en bit på Blekegatan mot 
Vädergränd......längs hela Vädergränd där vi avslutar vår "vandring" 
vid Koppen igen. 
Plats: Seniorernas Hus Göken, Föreläsningssalen 
Datum/tid: Måndag 19/2  kl. 14:30 – 15:30 
 

Vill du ha fika? 
Anmäl dig till 
0411-577897 
eller skriv in 
dig på lista 
som finns på 
anslagstavlan 

senast 16/2       

Fika: 30:- 



 

 

Välkommen till underhållning med 
Ystads och Eslövs Dur-spelare   

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

Fika 30 kr 
Anmäl dig till aktivitetssamordnare senast 21/2 på 
tel. 0411-577897 eller skriv in dig på listan som 
finns på anslagstavlan på Seniorernas Hus Göken 
senast den 20 februari 



 
 

                                         Frukostklubben                           
 

med Gitte och 
Munevera 

                           onsdag den 28 
februari  

                            kl. 10:00 – 11:30                   
i Föreläsningssalen 

     
 

Vi börjar med fika KL. 10:00 
 

Fika: ½ bulle med ost och kaffe 25:- 
Anmäl dig till aktivitetssamordnare               
tel. 0411-577897 eller på anslagstavlan 
          



Vi startar en ny ” Pröva på gitarrspel” med Gitte 
på ett lustfyllt och lättsamt sätt utan 
prestationskrav! Gitte Pålsson kommer att hålla 
kursen under de tillfällena.  

Man bör delta alla FYRA gångerna! Vi spela på 
måndagar kl. 14:00 – 15:00 i Föreläsningssalen 

den 29 januari 

den 12 februari 

den 26 februari  

den 11 mars 

Vi kommer även att fortsätta fyra tillfällen men 
Rock på skånska och engelska lide World Music 
från Balkan och Bolivia. 

Vi sjunger enkla rocklåtar från 60-talet och lite 
andra sånger från världen. 

Från Kroatien, Bolivia … Ja 

Måndagar 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 på januari hjärngympa 

 
1. Vilket statsskick har man i Jordanien? 

      X. Monarki  

2. Vad är det latinska namnet för Läran om jordmån?  

     1.Pedologi         

3. Vilken jord från Hasselfors Garden är packad i en blåvit 
säck med en älg på?  

      X. P-jord     

4. I vilken stad börjar och slutar resan i boken ”Jorden runt på 
80 dagar”?  

    1. London        

5. Var har Jordbruksverket sitt säte?  

    1. Jönköping            

6. Vilken färg har Jordnävan på sina blommor? 

    2. Lila  

7. Hur stor yta av vår jord täcks av vatten? 

    X. 71%                  

8. Var skedde den kraftigaste jordbävningen, som 
registrerats? 

X. Chile år 1960       



 

9. På vilken plats i storleksordning från den största till den 
minsta planeten, kommer Sverige i vårt solsystem?  

   X. 4:e           

10. Vilken av följande är inte en jordfärg?  

   2. Karmin  

11. Från vilken världsdel kommer ursprungligen jordnöten?  

   1. Sydamerika      

12. Kan man vara allergisk mot jordgubbar?  

   2.Ja, men bara mot den röda sorten 
 

Grattis till  Margaretha Svensson  januari vinare i 
hjärngympa  
 

 

 

 

 

 

 

 



Februari hjärngympa 

 
1. Vad är en klassisk ingrediens i pesto-sås? 

a. Basilika 
b. Persilja 
c. Rosmarin 

2. Vad är huvudingrediensen i guacamole? 
a. Lök 
b. Tomat 
c. Avokado 

3. Vilket vin används traditionellt för att göra sangria? 
a. Rött vin 
b. Vitt vin 
c. Rosévin 

4. Vad är huvudingrediensen i sushi-rätten sashimi? 
a. Rå fisk 
b. Kokt ris 
c. Nori (tång) 

5. Vad kallas den process som används för att göra 
champagne? 
a. Malolaktisk jäsning 
b. Methode champeoise 
c. Kärsbärsinfusion 

6. Vilken krydda ger indisk curry dess gula färg? 
a. Senap 



b. Gurkmeja 
c. Spiskummin 

7. Vilken typ av kaffe är gjord med lika delar espresso, 
varm mjölk och mjölkskum? 
a. Americano 
b. Latte 
c. Cappuccino 

8. Vilken typ av bröd används traditionellt till en BLT-
sandwich? 
a. Toastbröd 
b. Ciabatta 
c. Baguette 

9. Vilken typ av ris används traditionellt i paella, en 
spansk rätt? 
a. Basmatiris 
b. Risotto 
c. Bomba-ris 

10. Vilket land är känt för sin traditionella rätt 
Poutine” 
a. Frankrike 
b. Mexiko 
c. Kanada 

 
Namn:……………………………………………………… 

Skriv in de rätta svaren och lämna in din svarstalong senast 15/2 - 2024 i Seniorernas 
Hus brevlåda, för att vara med i tävlingen. Lycka till! 



 

Det här är Seniorernas Hus 
Seniorernas Hus är Ystads kommuns satsning på en mötesplats 
för äldre. Vi finns på Göken i Ystad och på Löderupsgården i 
Löderup. Med Seniorernas Hus vill vi främja hälsa, förebygga 
ohälsa och ge förutsättningar för ett aktivt åldrande. Vi vill 
bidra till att bryta social isolering, ge en meningsfull vardag och 
skapa delaktighet i samhället. 

Till Seniorernas Hus är alla äldre välkomna, oavsett om man 
tillhör en förening eller inte. Här erbjuds aktiviteter i egen regi 
men också i samarbete med frivilliga, studieförbund och olika 
föreningar. Alla aktiviteter är öppna för alla, oavsett vem som 
står som medarrangör! Inget medlemskap krävs. Observera att 
vissa arrangemang kräver föranmälan. 

Har du förslag på aktiviteter, som du skulle vilja se här på 
Seniorernas Hus Göken? Har du hört talas om någon rolig eller 
intressant föreläsare som vi kan bjuda hit? Är ni ett gäng 
seniorer som redan träffas, men som saknar lokal och samtidigt 
kan tänka er att bjuda in andra till er aktivitet? Då är ni 
välkomna att låna våra lokaler inom ramen för Seniorernas 
Hus. Även ni som har en studiecirkel kan under vissa 
förutsättningar få låna våra lokaler. Ta kontakt med 
verksamhetssamordnaren så berättar jag mer. 

Välkommen in! 

 



 

Lite information om var du kan hitta våra program: 

 Aktuellt program finns alltid att hämta på Seniorernas Hus 
Göken i Ystad och på Löderupsgården. Det finns även att hämta 

på Anhörigcenter , på biblioteken i Ystad , Seniorernas Hus 
Göken, Löderup , Glemmingebro , Köpingebro och badhuset-

Ystads arena. Du kan också hitta aktuellt program på vår hemsida 
på ystad.se. Sök på ”Seniorernas Hus” och klicka dig vidare till 

Göken respektive Löderup. Om du inte har dator eller har 
möjlighet att själv hämta programmet, kan du kontakta någon av 

oss verksamhetssamordnare , så skickar vi ett program till dig 
med posten. Seniorernas Hus har även Facebook , ”Seniorernas 

Hus Göken” och ”Seniorernas Hus Löderupsgården” heter vi, där 
kan du se bilder på alla våra trevliga aktiviteter och även lite av 

vad som händer på Seniorernas Hus.  

 Seniorernas Hus Göken Petrigatan 10 27140 Ystads kommun 
0411-57 7897                                                                       

Seniorernas Hus Löderupsgården Fabriksgatan 7 27176 Löderup 
0411-577876 

Välkomna in till Seniorernas Hus! 

Kontakt och bokning 

Verksamhetssamordnare, 
Seniorernas Hus Göken 

 
Munevera Elkaz 

0411-577897 
munevera.elkaz@ystad.se 
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Vi finns på Facebook 
 

 

 

 


