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Tellus fritidscenter
Tanto seniorlokus

Tanto aktivitetscenter
Våren 2024 

 8 januari – 31 maj

För seniorer och/eller vuxna med 
funktionsnedsättning i Stockholms stad
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Du som är senior
eller vuxen med funktionsnedsättning 
och bor i Stockholms stad är varmt 
välkommen till våra aktiviteter våren 
2024. Vi hoppas att du i det här  
programmet ska hitta något som  
passar just dig! Vårprogrammet gäller 
8 januari – 31 maj.

Med reservation för ändringar.
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Välkommen till Tellus fritidscenter, 
Tanto seniorlokus och  
Tanto aktivitetscenter!

Tellus fritidscenter
Lignagatan 8, Stockholm
Öppet: måndag–fredag klockan 08.30–16.00
     Telefon: 08-508 12 806 
@  E-post: tellusfritidscenter@stockholm.se
Hitta hit: T-bana Hornstull, buss 4 eller buss 74 till Hornstull

Tanto seniorlokus
Rosenlundsgatan 44 A, Stockholm
Öppet: måndag–fredag klockan 08.30–16.00

 Telefon: 08-508 12 808
@  E-post: tantoseniorlokus@stockholm.se
Hitta hit: Pendeltåg eller buss 4 till Södra station

Tanto aktivitetscenter
Rosenlundsgatan 44 A, Stockholm
Öppet: måndag–fredag klockan 08.00–15.00

 Telefon: 08-508 12 227
@  E-post: tanto@stockholm.se
Hitta hit: Pendeltåg eller buss 4 till Södra station

Besök våra webbplatser! 
Du kan läsa mer om vår verksamhet, evenemang och aktivi-
teter på våra webbplatser. Välkommen att klicka dig runt! 
senior.stockholm.se
senior.stockholm/tellus-fritidscenter
senior.stockholm/tanto-seniorlokus  
senior.stockholm/tanto-aktivitetscenter

Besök gärna vår Facebook-sida
facebook.com/tellusstockholm

För att komma till  
senior.stockholm.se
kan du också skanna av 
QR-koden 
med kame-
ran på din 
mobiltelefon.  
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Veckoprogram 
Tellus fritidscenter, Lignagatan 8

Obs. Tisdags- 
programmet  
inställt den 7 maj, 
vi ses istället på 
Seniordagen!

Obs. Onsdags- 
programmet 
inställt den 22 
februari.

Obs. Fredags- 
programmet  
inställt den 10 maj. 

Måndag
09.30 Qigong, Drakenbergssalen 
10.00 Stavgång                                                                                                                                    
11.00 Sittande gymnastik, Drakenbergssalen  
13.00  Film, Drakenbergssalen 

Tisdag
13.00 Underhållning, Drakenbergssalen 
14.00 Inomhusbangolf 
13.00      Cirkelträning, gymnastiksalen
14.30  Cirkelträning, gymnastiksalen
14.30 Pingis, Drakenbergssalen

Onsdag
09.00  Gymnastik, Drakenbergssalen
10.30 Yoga, Drakenbergssalen 17/1 – 24/4
13.00 Dans, Drakenbergssalen                                                                                                                                 

        
Torsdag
13.00 Cirkelträning, gymnastiksalen
14.30 Cirkelträning, gymnastiksalen

Fredag
10.00   Träningsglädje med balans, styrka  

och rörlighet, Drakenbergssalen
11.00   Inomhusbangolf
13.00    Inomhusbangolf
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Fler aktiviteter
Tellus fritidscenter, Lignagatan 8

Egen träning i gymnastiksalen
Måndagar klockan 08.30–16.00 och fredagar klockan 
12.00–16.00 är gymnastiksalen öppen för egen träning. 
För instruktion ring 08–508 12 806. 

Vävstuga
Gillar du att väva? 
Ring för information, telefon 08–508 12 806.   
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Seniordag i  
Kungsträdgården

Tisdag 7 maj  
klockan 10.00–16.00 

Kom och  
träffa oss!

 
Välkommen 

till Förtroende- 
rådets årsmöte

25 januari klockan 
13.00–14.00 i Draken-

bergssalen

 
 

Shared reading
Vi läser korta  

texter tillsammans. 
24/1, 21/2, 20/3, 17/4  

klockan 14.00–15.00  
 Föranmälan på  
08-508 12 806
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Biblioteket på Tellus
På biblioteket kan du låna och läsa böcker och  
tidskrifter. Vi har ljudböcker, talböcker, storstilsböcker 
och lättlästa böcker. 

Det finns även cd-skivor och filmer för utlån och  
datorer på plats som du kan använda.

Välkommen till biblioteket på Tellus!

Öppettider
• Måndag: 12.00–16.00 
• Tisdag: 12.00–16.00
• Onsdag: 12.00–16.00 
• Torsdag: 10.00–12.00
• Fredag: 12.00–16.00 

Vill du kontakta biblioteket?
E-post: tellus.ssb@stockholm.se
Telefon: 08–508 31 224
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IT-värdar
i biblioteket
Onsdagar klockan 
13.30–15.30

Bokcafé ojämna veckor
Torsdagar klockan 13.00 

1 februari – 25 april
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Filmvisning
Tellus fritidscenter, Lignagatan 8

Måndagar klockan 13.00
Vi startar den 8 januari och  
visar film fram till den 27 maj.
Fri entré till alla filmer!

Vill du veta mer?
Ring: 08–508 12 806  
eller 08–508 12 808
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Underhållning 
Tellus fritidscenter, Lignagatan 8     
Tisdagar klockan 13.00 i Drakenbergssalen, fri entré

9 januari: Tommy Löbel Swing Band
16 januari: En operakabaré med arior, duetter och sånger

23 januari: Musikunderhållning med ”Hasse, Lasse & Björne”

30 januari: Linda Rapp show
6 februari: Efterfesten – Eva Lagerheim och Bosse Hülphers

13 februari: Ole Ornered – sång, musik och roliga berättelser

20 februari: Allsång med Anna Nordin

27 februari: Can´t help falling in love with Elvis, Lena Nilsson

5 mars: Året runt, sång- och dansföreställning  
genom de fyra årstiderna

12 mars: Allsång med SUS – Samfundet för unionsång

19 mars: Mandy Blue Seven spelar klassisk jazz 

26 mars: Roffe underhåller med låtar från det glada  
50- och 60-talet fram till dagens hits.

2 april: Mississippi Seven spelar Happy jazz & evergreens

9 april: Hans Caldaras ”Kulturen - Romernas Livlina” 

16 april: Crazy Blues spelar och berättar om den  
klassiska bluesen från början av förra seklet.

23 april: According Club – musik det svänger om!

30 april: Rolf Jenner  – en musikalisk resa i Bellmans Stockholm

14 maj: Karin Kempe – en konsert med mycket musikalitet

21 maj: Stellan plus tenor med honungslen röst

28 maj: Reimers Evergreen Players – musik från 1900-talet
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Senior – mingla med oss!
4 juni klockan 13.00–15.30 

Zinkensdamms IP 
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Skriv in tisdagen den 4 juni i kalendern! Det är dagen 
då våra träffpunkter erbjuder prova-på aktiviteter och 
där du också får möjlighet att träffa oss under trevliga 
former. 

Deltar gör även bland annat Hammarby IF,  
anhörigkonsulent, fixartjänst, digital fixare, 
syn- och hörselinstruktörer, våra träffpunkter 
med flera. 

Mer information kommer – håll utkik!

SAVE  
THE 
DATE

Lokaler för uthyrning  
Du kan hyra lokaler hos oss under dagar, kvällar och helger.

• För bokning på Tellus: tellusfritidscenter@stockholm.se
• För bokning på Tanto: tantoseniorlokus@stockholm.se
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Midsommarfirande 
Tellus fritidscenter, Lignagatan 8

Torsdagen den 20 juni klockan 12.00–14.00
 

Spelmansgillet stämmer upp till sång och dans.  
Tårta och kaffe/te serveras till  

en kostnad av 20 kronor.

Föranmälan under perioden 7 maj – 7 juni  
på telefon 08-508 12 806.

I samverkan med Lusthuset.
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Dans
Tellus fritidscenter, Lignagatan 8

Onsdagar klockan 13.00–15.45 i Drakenbergssalen
Arrangör: Kvarnen. Pris: 100 kronor.

• 10 januari: Wahlén & Segeblad

• 17 januari: Patrick Eklöf

• 24 januari: Sverre Carlsson

• 31 januari: Tomaz & Co

• 7 februari:  Ingez

• 14 februari: Hertz

• 21 februari: Lars Eriksson

• 28 februari: Stickanz

• 6 mars: Sverre Carlsson

• 13 mars: Ingez

• 20 mars: Lars Eriksson

• 27 mars: Tomaz & Co

• 3 april: Stickanz

• 10 april: Hertz

• 17 april: Patrick Eklöf

• 24 april: Wahlén & Segeblad
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Kulturvecka
11–15 mars

Måndag
11.00 Skapande bild, Tanto
13.00 Film, Tellus
13.00 Bokcafé, Tanto
12.00 Biblioteket öppet, Tellus 

Tisdag
13.00  Allsång med SUS – Samfundet för unionsång, Tellus
13.30  Frågelek, Tanto
12.00 Biblioteket öppet, Tellus

Onsdag
13.00 Paul Pinter – Stoppa bedragarna!, Tanto
13.00  Dans, Tellus. Pris: 100 kronor
12.00  Biblioteket öppet, Tellus

Torsdag
10.00    Biblioteket öppet, Tellus
13.00    Bokcafé, Biblioteket Tellus
13.00    Utflykt till Stadsmuseet

Fredag
12.00     Musikcafé, Tanto, se sidan 17
12.00     Biblioteket, Tellus
14.00     Fredagssnacket, Tanto
12.00     Biblioteket öppet, Tellus
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Bibliotekets öppettider
• Måndag: 12.00–16.00
• Tisdag: 12.00–16.00
• Onsdag: 12.00–16.00
• Torsdag: 10.00–12.00
• Fredag: 12.00–16.00

Torsdag den 14 
mars klockan 13.00

Vi besöker Stockholms 
stadsmuseum. 
Föranmälan på  
08–508 12 806.
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Veckoprogram
Tanto aktivitetscenter, Rosenlundsgatan 44 A 

Start vecka 2

Måndag
11.00 Skapande bild
13.00 Bokcafé 

Tisdag
13.00  Sticka och virka tillsammans – 

ta med ditt handarbete!
13.30   Frågelek (inställt den 7 maj)

Onsdag
11.00  Bingo
13.30  Kom och ställ frågor till äldrelotsen

Torsdag
13.00 Allsång, jämna veckor

Fredag
11.00 Café 
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Bussutflykter 

Vi åker på gemensam bussutflykt. Bussen avgår 10.30 
från Rosenlundsgatan 44A och åter cirka 15.00.
Kostnad 50 kronor. Föranmälan två veckor innan  
bussresan, ring 08–508 12 227.
OBS! Endast två utflykter per person.

Torsdag 18 januari
Lasse Åbergs museum
I en gammal 1800-tals 
ladugård finns ett fantastiskt  
serie- och leksaksmuseum. 
Inträde 120 kronor. 

Torsdag 29 februari
Tumba bruksmuseum
Museets utställningar och 
miljö berättar om Sveriges 
sedelhistoria och om de 
människor som levt och 
arbetat på Tumba pappers-
bruk. 

Torsdag 25 april
Waxholm 
Skärgårdens huvudstad med 
trevliga restauranger, caféer 
och shopping. 

Torsdag 23 maj
Tyresta By, Tyresta  
nationalpark
Här kan du besöka National- 
parkernas Hus, Tyresta gård 
och en visningsgård med 
gamla lantraser. National-
parken har även ett rikt djur-
liv. Tag gärna med en kikare.
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Café  
Tanto aktivitetscenter, Rosenlundsgatan 44A 

Vi serverar bakverk och smörgåsar med kärlek.         

Öppet måndag–fredag 
klockan 08.00–15.00  
               
Lunch 
Tisdagar och  
torsdagar  
klockan 12.00. 
Föranmälan på 
08–508 12 227. 
Pris: 50–70 kronor 

Fredagslunch
Lunch inklusive bröd,  
smör, dryck samt kaffe/te.  
När: 16/2, 19/4, 17/5 
klockan 12.00.
Föranmälan två veckor  
innan på 08–508 12 227
Pris: 80 kronor

Påsklunch
19/3, 20/3 
klockan 12.00 
Föranmälan två veckor  

innan på  
08–508 12 227
Pris: 80 kronor.

Damträffar
Smörgås och lättdryck.
När: 17/1, 14/2 och 10/4 
klockan 13.00.  
Föranmälan två veckor  
innan varje träff  
på 08–508 12 227 
Pris 60 kronor.

Semlor
13/2 klockan 13.00–15.00
Pris 20 kronor

Våffelfika 
25/3 klockan 12.00–14.00 
Pris: 20 kronor
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Musikcafé
Rosenlundsgatan 44 A, lokal Svärdet

Klockan 12.00. Fri entré.
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26 januari: Kjell läser korta kända noveller av bland annat 
Strindberg. Jörgen spelar gitarr och sjunger till novellerna

23 februari: Frida Andersson sjunger visor på finlands-
svenska

15 mars: Anders spelar Svenska visor av bland annat  
Evert Taube & Olle Adolphson 

26 april: Tommy Löbel Swing Band

24 maj: Två musikanter – visor, jazz, vals och tango  
i en salig blandning
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Föredrag 
Rosenlundsgatan 44 A, lokal Svärdet

Onsdagar klockan 13.00, fri entré

10 januari: Astrid Lindgren, Karin Henig håller föredrag

17 januari: Zumba med Sture

24 januari: Förskolan Norrskenet bjuder på fika med  
norrbottniska smaker              

31 januari:  Hur mat kan förebygga högt blodtryck   
med Jessica Westin dietist

7 februari:  Prova på självförsvar med Ann-Britt Furugard

14 februari: PRO öppet möte: Hur står det till med klimatet?  
Peter Lamming, eldsjäl inom Gretas Gamlingar berättar

21 februari: Zumba med Sture

28 februari: Kvinnorna på Riddarholmen –  
1650 till slutet av 1700-talet med Karin Henig

6 mars: Kvinnor genom sekler med Elaine Högberg

13 mars: Stoppa bedragarna! Paul Pinter ger tips

20 mars: Zumba med Sture

27 mars: Fågelquiz med André Israelsson

3 april: Mat genom tiderna med Elaine Högberg

10 april: Yrke: Drottning, makten och möjligheterna –  
en unik inblick i Silvias liv. Författarskap med Ingrid Thörnqvist

17 april: PRO öppet möte: Trafikregionråd Anton Fendert  
berättar om trafikpolitik med pensionärsperspektiv

24 april: Allsång med Tantokören

8 maj: Musikhistoria med André Israelsson

15 maj: Konstnärer i Stockholm,  fokus Gamla stan med Leif Gidlöf

22 maj: Zumba med Sture

29 maj: Föredrag om Bajen med Peter Frisk
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Veckoprogram
Tanto seniorlokus, Rosenlundsgatan 44A 

Start vecka 2

Tisdag
09.00 Träning, Svärdet (inställt den 7 maj)

Onsdag
11.00  Körsång, Svärdet                                                                                                            
13.00  Föredrag, Svärdet (se sidan 18 för datum).                                                                                                
14.30  Inomhuscurling, Svärdet
                                                                                                                 
Torsdagar
09.00 Träning, Svärdet
10.30   Sittgympa, Svärdet (inställt den 22 feb)

Fredag
12.00   Musikcafé i Svärdet (se sidan 17 för datum)
14.00   Fredagssnacket, Bergsgruvan (utgår den 10 maj)

Vårloppis den 8 mars
Klockan 11.00–15.00
Lokal: Svärdet
  
Anmäl dig för att hyra ett bord på 
08–508 12 808 eller 08–508 12 806  
Pris 50 kr
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Tellus fritidscenter
Lignagatan 8, Stockholm
Telefon: 08–508 12 806 
Öppet: måndag–fredag klockan 08.30–16.00

Tanto seniorlokus
Rosenlundsgatan 44 A, Stockholm
Telefon: 08–508 12 808
Öppet: måndag–fredag klockan 08.30–16.00 

Tanto aktivitetscenter
Rosenlundsgatan 44 A, Stockholm
Telefon: 08–508 12 227
Öppet: måndag–fredag klockan 08.00–15.00

Prod
uktion: Söd

erm
a

lm
s sta

d
sd

elsförva
ltning. Foto: Stockholm

s sta
d

/
Pixa

b
a

y. M
ed reserva

tion för tryckfel och ä
nd

ringa
r.   


