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AKTUELLA ERBJUDANDEN

STUDIECIRKLAR

Alla kan dansa! Sittande, stiende,
liggande

Lat musiken vicka din kropp och dina
minnen i stora eller smé dansrorelser.

I motet med musik och rorelse skapar vi
tillsammans ett rum av livsglddje och lust.

Minns med musik

Tillsammans med vara duktiga musiker
och cirkelledare arbetar vi med musiken
som redskap for att stimulera minnet
och Gvriga sinnen. Vi vicker minnena av
héndelser och upplevelser fran forr.

Seniorjazz

Vi jobbar med var kropp utifran var egen
formaga pa ett roligt och larorikt sitt! Vi
tranar jazzteknik, golvovningar, kom-
binationer och avslutar med koreografi.
Kursen ar ldattsam och rolig men samtidigt
pedagogisk och larorik.

Yin yoga

Yin yoga ar meditiationsyoga dér vi
fokuserar pa bindvéven runt muklerna.
Det dr en vildigt lugn yogaform. Vi gor ett
fatal positioner och haller dessa linge, 3-5
minuter och positionerna ir sittande och
liggande.

Zumba Gold sittande

Det basta med Zumba ar att det inte finns
nagra ratt eller fel sitt, bara du ror pa dig
och har kul. Dansrorelserna gors sittande
med musik frin Latinamerika.

Sittyoga
Yoga betyder forening av kropp, sjilv och
sinne. Syftet ar att balsansera energiflo

derna i kroppen. Det resulterar i mentalt
lugn, vitalitet och inre balans.

Mindfulness for seniorer

Under kursen Har&Nu trianar vi pé att
leva mer medvetet i nuet. Med hjilp

av andningsovningar, latta yoga- och
kroppsovningar okar vi var formaga att
kunna njuta av livet — hela livet. Tillsam-
mans starker vi dven vara inre resurser
for att battre kunna hantera livets utma-
ningar.

Musik och rytmik

Musik, rytm och frégesport med olika
teman och svérighetsgrad. Finns i tvé
olika cirklar.

- Musikkryss

Utifran lampliga och roliga teman skapas
musikkryss.

- Skivor till Kaffet

Till kaffet spelas musik med syfte att
minnas tillbaka.

Skrivarcirkel

En kurs for alla som vill bli battre pa att
skriva. Kursen gér igenom gestaltning,
val av tempus, dialog, intrig med mera.
Deltagarna far en uppgift vid varje tillfdlle
som diskuteras vid ndastkommande traff.

Qi Gong

P4 kursen lar vi oss ett mjukt rorelsepro-
gram. Det fyller oss med energi och vi
forenar tanken och andningen med vira
rorelser vi avslutar med en rogivande
meditation. Var Qi Gong-kurs erbjuder vi
for ndrvarande endast till Traffpunkter.



MUSIK OCH
UNDERHALLNING

Anita Ewald

Anita ar fran Helsingborg. Sjunger och
spelar dragspel, girna med en hatt pa
huvudet och glimten i 6gat. Schalger och
visor frén forr och nu, anpassat efter
publikens 6nskemal.

Christoffer Escoz

Christoffer anpassar musiken efter
publiken och har en repertoar med Gver
1000 latar och ett par roliga imitationer.

Evergreen Lady

Vacker musik ar var melodi! Anita Palm
samarbetar med rutinerade musiker fran
Skéne och kan boka som duo eller trio.
Pé repertoaren star vilkinda visor samt
klassiker inom genren jazz/evergreens.

Sanja Streuli

Hennes repertorar blandar nytt och
gammalt, ingen konsert dr den andra lik.
Jazz, soul, evergreens, visor, blues, pop
fran 3o-talet och fram till dagens datum
- allt har hon sjungit.

Thomas och Karin Wiehe
Musikens dolda budskap

De sjunger sanger frén olika delar av
varlden, bade fran egna resor och fran
andra landers vis-skatt. Lite kdserande
och med en eller annan allsidng — allt
efter diskussion med arrangoren.
Glada och pigga sanger varvas med
finstimda och lyriska, fran jordens alla
horn.

Goran Sergel
Goran jobbar mestandels med svenska
visor och schlagers fran 1900-talet.

Duo PK

Duon har en bred repertoar av musik-
stilar, sdsom pop, visa, jazz, soul och
schlager. Soundet ar luftigt och kryddas
ofta med stimsang.

Far & Son

Broderna Far & Son spelar rock, pop och
schlagers fran 50- och 60-talet.

Med hjalp av sdnghiften kan publiken
sjunga med i flera av latarna.

Kiki & Paul

Vi kommer till er med levande musik,
ododliga evergreens och livsbejakan-
de sviniga jazznummer fran 20- och
30-talen.

Linda Lundqvist

Trubadissan Linda Lundqvist bjuder
upp till allsing av sviangig karaktir,
humor blandat med kénda schlagers och
roliga visor.

VARA TRUBADURER

Vi erbjuder aven framtradanden av
SV:s trubadurer. De har bade fardi-
ga program och anpassar efter era
onskemal.

Torbjorn Cahlenstein
Jacob Jern

Anita Palm

Ulf Goransson



FORELASNINGAR

Otroligt men sant

Nutida och historiska personer och
fargstarka figurer portritteras: starka
och kloka kvinnor, halvgalna gubbar.
Mairkliga och ibland otroliga manniskoo-
den fran Sverige och andra ldnder.

En foreldsning om osannolika med san-
na berattelser och langa och dramatiska
resor av uppticksresande och polarfors-
kare som aldrig gav upp, fran 1600-talet
och framét. Har blandas humor, drama-
tik och relfektioner.

Smaka pa Saluhallen

Jacques Schultze ar historiker, skane-
kidnnare och en fantastisk berittare.

F6lj med pé en guidad tur som bjuder pa
smakprover frian Saluhallens handlare
och restauranger, fran fisk till choklad.
Dessutom éar turen kryddad med under-
héllande historier kring maten, traditio-
nerna och byggnaden.

Musikhistoria

Torbj6rn har en ldng karridr som musi-
ker och folkbildare bakom sig. Nu kan ni
boka hans forestillningar om musikhis-
torien som blandar berittande och gitarr
for att skapa en bade stamningsfull och
larorik stund.

Stress

Vi ska snudda vid olika metoder att hitta
hjalpmedel att anvdnda i vardagen mot
stressen. Meditation, Yoga och Qi Gong
ar olika sjalvhjalpmedel for att minska
stressen.

Jorden runt pa visans vingar
Thomas och Karin Wiehe sjunger sanger
fran olika delar av varlden, bade frén
egna resor och fran andra landers vis-
skatt. Lite kdserande och med en eller
annan allsang — allt efter diskussion
med arrangoren.

Glada och pigga sanger varvas med
finstimda och lyriska, fran jordens alla
horn.

Mindfulness med Ingrid Kalicka.
Varfor mindfulness for seniorer?
Denna foreldsning visar pé fordelarna
med att trina mindfulness i mogen
alder. Den forklarar hur traningen kan
hjélpa dig att ma battre trots sviktande
krafter, smérta och egen och andras
sjukdom. Du fér dven tips pa hur du via
mindfulness kan 6ka din forméga till
att uppskatta och njuta av livet. Under
foreldsningen provar vi ocksé nagra enk-
la andnings- och kroppsévningar frén
mindfulnesskursen Har&Nu.

WORKSHOPS

Kroppssprak
En workshop med glimten i 6gat, med
Magnus Nylander.

Hur kommunicerar vi egentligen med
varandra? Enligt forskning bestér med
dn 70 procent av var kommunikation av
kroppspréak. En workshop som ger bade
sjalvinsikt, sjalvbild och en massa skratt.

Traditionell Kinesisk Medicin --
Akupunktur
Linda Ding



En kort sammanfattning om TCM (Traditio-
nal Chinese Medicine).

- Historik.

- Jamfor TCM och modern medicin i Kina
- Grundteori av TCM

- Diagnos, Behandlingsprincip

- Vilka andra sjukdomar/symptom passar
akupunkturbehandling?

Psykisk ohiilsa: En folksjukdom
med fordomar

En forelasning som fokuserar pa férdo-
mar och attityder fran allmdnhenten.
Psykisk ohélsa dr mycket vanligare dn
manga tror och ofta nadrmare &n man
kan ténka sig. Foreldsaren vill dven
utmana publiken att funderar pa sin
instéllning till psykisk ohilsa.

SPRAKTRANING

Karlstadsmodellen
Modellen ldmpar sig till exempel for
dig med sprakstorning eller utveck-

lings-/perceptionsstorning, men ar
inte avgrinsad till lder eller diagnos. I
Karlstsdsmodellen ingar kurskonceptet
"Steget fore”.

AKK

Jeanette Persson, handledare i sprak och
kommunikation erbjuder foreldsningar
kring AKK - alternativ och komplette-
rande kommunikation. Bildstod, tecken
och skrift riknas som AKK och kan vara
ett komplement till din kommunikation.

TEATER

Logen

Fyra artister forbereder sig infor kvéllens sis-
ta show. De reflekterar 6ver kvinnors karlek,
vinskap, besvikelser och styrkor. Forestall-
ningen innehaller bade dialoger, sang och
inslag av vilkanda sénger.

Regi: Charlotte Engel



SENIORHALSA

Tillsammans med forfattaren och hialsopedagogen Stina
Willquist erbjuder vi ett stort urval av forelasningar och
workshops riktade till seniorer.

FORELASNINGAR
Seniorhalsa

Var hilsa bestar av flera dimensioner
och fordandras genom livet. Forelas-
ningen tar upp faktorer som fysisk
aktivitet, kost och somn och hur dessa
faktorer dndras genom livet. Fokus lig-
ger pa hur vi kan stiarka dessa faktorer
for att ma sa bra som majligt.

Férdjupande féreldasning
Fysisk aktivitet for seniorer

Nar vi ror pa oss mar vi bra. Vi beho-
ver rora pa oss for att kropp och sinne
ska fungera pa basta sitt. I denna
foreldsning tar vi upp hur var kropp
dndras genom aren och hur vi kan tra-
na pa olika sitt for att stdrka kroppen
bland annat genom konditionstréning,
styrketrianing, rorlighetstraning och
balanstraning.



Fordjupande forelasning om
Kost for seniorer

Réden om hur vi ska ata forandras
hela tiden utifran olika forsknings-
ron. Foreldsningen tar upp de nyaste
kostraden och vad vi som seniorer ska
tanka pa i var kost.

Fordjupande forelasning om
Stress och stresshantering

Stress ar den storsta faktorn for ohélsa
i dagens samhille. Forelasningen tar
upp vad som stressar oss och hur vi
kan ldra oss att hantera var stress pa
bésta satt.

Fordjupande forelasning om
Sémn

For att ha en optimal hilsa behover vi
var somn. Och dndé kan det vara sa
svart med just somnen. Genom aren
forandras vara somnvanor och vara
somnbehov. Forelasningen tar upp hur
vi kan optimera mdjligheterna for att
sova sa bra som mojligt.

Fordjupande forelasning om
Massage

Vi manniskor ar gruppdjur och ar
beroende av varandra. Beroring ar
livsviktig for var hilsa. Foreldsningen

STINA WILLQUIST

tar upp berdring och taktil massage
bade teoretiskt och praktiskt.

WORKSHOPS

Alla forelasningar inom Seniorhilsa
finns dven som workshop.

Dar gar vi djupare in pé varje &mne
och provar sjilva pa de olika metoder-
na.



SAMARBETA MED SV

Vi ar oppna for samarbeten som
kan bidra till underhdlining och
det livldnga ldrandet hos vara
malgrupper.

Kontakta oss gdarna om ni ar in-
tresserade av att hitta ett sam-
arbete.

KONTAKT

SV Lundabygden
Glimmervagen 6
Lund

Telefon: 072-168 12 59
E-post: jeanette.lidberg@sv.se

MER INFORMATION PA
VAR HEMSIDA

Du hittar alltid den senaste
informationen pa var hemsida.

www.sv.se/lund/livslust
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