Tellus fritidscenter
Tanto aktivitetscenter

5 januari-29 maj 2026

w Stockholms






Vdlkommen till Tellus fritidscenter
och Tanto aktivitetscenter

Tellus fritidscenter

Lignagatan 8, Stockholm

Oppet: mé&ndag klockan 08.30-18.30

tisdag-fredag klockan 08.30-16.00

Telefon: O8-508 12 806

E-post: tellusfritidscenter@stockholm.se

Hitta hit: T-bana Hornstull, buss 4 eller buss 74 till Hornstull

Tanto aktivitetscenter

Rosenlundsgatan 44 A, Stockholm

Oppet: mé&ndag-fredag klockan 08.00-15.00
Telefon: O8-508 12 2927

E-post: tanto@stockholm.se

Hitta hit: Pendeltdag eller buss 4 till Sodra station

Besok vara webbplatser!

Du kan lasa mer om var verksamhet, evenemang och aktivi-
teter p& vara webbplatser. Vdalkommen att klicka dig runt!
senior.stockholm/tellus-fritidscenter

senior.stockholm/tanto-aktivitetscenter . .
For att komma till

senior.stockholm

Besok gdrna var Facebook-sida kan du ocksd skanna av
Senior pa Sédermalm QR-koden ;
med kame- [=] EJ
ran pd din =
mobiltelefon. (=15



https://senior.stockholm/
https://senior.stockholm/hitta-traffpunkt-och-motesplats-for-seniorer/traffpunkt-och-motesplats/tellus-fritidscenter/
https://senior.stockholm/hitta-traffpunkt-och-motesplats-for-seniorer/traffpunkt-och-motesplats/tanto-aktivitetscenter/
https://www.facebook.com/seniorstockholm/
mailto:tellusfritidscenter@stockholm.se
mailto:tanto@stockholm.se

Veckoprogram

Mandag

9.00 Cirkeltraning, Iatt nivd, gymnastiksalen
9.30 Sittgympa, Drakenbergssalen

10.30 Yogaq, Drakenbergssalen

N.OO Biljard & pingis

13.00 Musiktimme, Drakenbergssalen

16.00 Filmvisning, Drakenbergssalen

Tisdag

9.00  Styrka & puls, stationstrdning, Drakenbergssalen

10.30 Sittgympa, Drakenbergssalen

N.OO Inomhusbangolf

11.00 Oppen ateljé, klubbbrum 2

13.00 Underhdlining, se sida 8, Drakenbergssalen

13.00 Cirkeltraning, gymnastiksalen

14.15 Inomhusbangolf

14.30 Sittande gummibandstrdning,
Drakenbergssalen

14.30 Cirkeltraning, gymnastiksalen

Onsdag

09.00 Gymnastik, Drakenbergssalen

10.15 Rorelsetrdning, Drakenbergsssalen
10.30 Oppen ateljé, klubbrum 2

1200 Cirkeltrdaning, Iatt nivd, gymnastiksalen
13.00 Dans, se sida 11, Drakenbergssalen
14.30  Biljard



Torsdag

9.00

kroppskontroll. Sista torsdagen varje mdnad kor vi showdans,
Drakenbergssalen

10.30
11.00
13.00
13.00
14.30
14.30

Fredag

9.00
9.00
10.00
10.00
10.30
11.00
11.00
13.00
13.00
15.00

Veckoprogram

Aventyrsbono- utmana balans, koordination och

Discodans, Drakenbergssalen
Gymnastik, Drakenbergssalen
Foredrag, se sida 9, Drakenbergssalen
Cirkeltrdning, gymnastiksalen
Cirkeltrdning, gymnastiksalen
Bollsport, Drakenbergssalen

Avslappningsovningar, gymnastiksalen

Styrka & puls, stationstrdning, Drakenbergssalen
Frukostklubb, gemensam frukost

Samtalsgrupp, se sida 10

Orientalisk dans/coretrdning, Drakenbergssalen
Inomhusbangolf

Bridge, klubbrum 3

Instruktor finns i gymnastiksalen, egen trdning
Inomhusbangolf

Hjarngympa, klubbrum 2

Gymnastiksalen dr oppen for egen traning
Mdndagar kl 10.00-16.00
Fredagar ki 11.30-16.00



Biblioteket pa Tellus

P& biblioteket kan du I&na, Idsa bocker och
tidskrifter. Vi har dven dvd-filmer, ljudbodcker, [GttlGsta
bocker, storstilsbocker och talbocker.

Biblioteket tipsar om

nya spdnnade bocker
Torsdagar klockan 13.00-14.15
klubbrum 3.

Oppettider

* Mdndag: 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: O8-508 31 224



Utflykter

Vi traffas vid Tellus fritidscenter klockan 11.00, forutom
29/5 dd vi ses kl. 09.30. Ta med SL-biljett.
Foranmdlan tvd veckor innan utflykten pd O8-508 12 806.

16 januari Bonnierhuset, utstdllning, Odenplan.

30 januari Restaurangskolan Flitiga Lisa
Vi dter en 3-rdtters lunch, kostnad 150 kronor.

13 februari Stockholm Toy Muséum, entré 135 kronor.
27 februari Vasamuseet, entré 135 kronor.

13 mars Hesselby Slott.

27 mars Konsten vid Odenplans t-banestation.

10 april Konditori Lyran, Skdrholmen.

24 april Restaurangskolan Flitiga Lisa
Vi ater en 3-ratters lunch, kostnad 150 kronor.

8 maj Tappstréoms Ekerd, lunchbesdk péd Lilla Venedig.

22 maj Fagelvandring, samling 9.30. Ta med matsdck.



Underhadllning

Tisdagar klockan 13.00 i Drakenbergssalen

13 januari Swing i vérldsklass, Tommy Lébel Swing Band.
20 januari Musik fran olika genrer, Hasse, Lasse & Bjorn.
27 januari Jazzhistoria med séng och musik, Seth & Stellans
Trio.

3 februari Zumba med Sture.

10 februari Prova pé vastafrikansk dans.

17 februari En férestalining om Elvis karriar genom tiderna,
Jonas Hofer is Elvis.

24 februari Finska och svenska visor, Frida Andersson.

3 mars Svensk folkmusik, Stockholms spelmansgille.

10 mars Musik fr&n 40-talet och framdt, Basset.

17 mars Happy Jazz, Mississippi Six.

24 mars Svang & Kansla, Mattias Puttonen.

31 mars En showman, countryshow, Daniel Yngwe.

7 april Voil&’-en timme med Cirkusdirektdrens dotter, Steff.
14 april Prova pa vastafrikansk dans.

21 april Svangiga swinglatar fran 1900-talet forsta halft,
Reimers Swing Band.

28 april Poppiga latar, Ole.
5 maj Zumba med Sture.

12 maj Séng och musik i regnbagens alla férger,
Jenny Asterius.



Foredrag
Torsdagar klockan 13.00 i Drakenbergssalen

8 januari HLR-utbildning, instruktdr Annette Fredberg.

22 januari Arhundradets kdrlekssaga om Astrid Lindgren,
Karin Heinig.

5 februari Stadsmiljéarbetet pa Sédermalm,

Esther Ostin miljochef pd S6dermalms sdf.

PRO Hogalid 6ppet mote.

19 februari Fran Danvikstull till Kvarnholmen,

Eliane Hogberg.

§ mars Aldrig mer St Petersburg & sommarhetta, forfattaren
Ake Sandahl.

19 mars Gamla stan i konsten- 500 &r som motiv, Leif GidIof.
2 april En tryggare resa, Keolis.

16 april Frivilliga radioorganisationen berdttar hur
organisationen fungerar i hdndelse av kris.
PRO Hogalid oppet mote.

30 april En fjalltur som inte blev som planerat,
Ove Hdkansson.
28 maj Filmféredrag om Luc Besson, Marielle Maxhall.




Samtalsgrupper

Herrgrupp

Datum: 16/1, 30/1,13/2, 27/2,13/3, 27/3

Klockan 10.00-11.30

Var: Tellus fritidscenter, klubbrum 2

En samtalsgrupp for mdn som vill moétas, prata om

livsfrdgor och dela erfarenheter i en trygg miljo.

Livsstilsgrupp

Datum: 10/4, 24/4, 8/5, 22/5, 29/5

Klockan 10.00-11.30

Var: Tellus fritidscenter, klubbrum 2

En samtalsgrupp dar fokus ligger pd vdalmdende, vardag,
relationer och livsbalans.

Konstgrupp

Datum: 14/1, 21/1, 28/1, 4/2,11/2, 18/2

Klockan 12.00-13.30

Var: Tanto aktivitetscenter

En samtalsgrupp dar fokus ligger pd kreativitet,
skapande, inspiration och uttryck.

Kulturgrupp

Datum: 8/4,15/4, 22/4, 29/4, 6/5, 14/5

Klockan 12.00-13.30

Var: Tanto aktivitetscenter

En samtalsgrupp dar fokus ligger pd kulturupplevelser,
minnen, samhdalle och omvarld.
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Dans

Onsdagar klockan 13.00-15.45 i Drakenbergssalen
Arrangor: Soders dansvdnner Pris: 120 kronor

7 januari Stickanz

14 januari Martinez

21 januari Lars Eriksson
28 januari Sverre Carlsson
4 februari Loffes

11 februariInges

18 februari Stickanz
25 februari Patrick EkISf
4 mars Tomas & Co

11 mars Lars Eriksson

18 mars Edwings

25 mars Tobbez

1 april Patrick EkISf

8 april Loffes

15 april Martinez

22 april Sverre Carlsson
29 april Inges

6 maj Edwings

13 maj Tobbes

20 maj Stickans

27 maj Tomas & Co

1



Filmvisning
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Veckoprogram

Mandag

10.00 Oppen ateljé, Bergsgruvan

13.00 Bokcafé

13.00 Gymnastik jdmna veckor/yoga ojdmna veckor

Tisdag

09.00 Cirkeltrdning, Svardet

10.30 Sittgympa, Svdrdet

12.00 Lunch, foranmdlan O8-508 12 277
12.30 Handarbetsgrupp

13.30 Frdagelek

Onsdag

11.00 Bingo, Bergsgruvan

1200 Samtalsgrupp, se sida 10, féranmdlan
12.00 Linedance, Svdrdet

13.00 Inomhuscurling, Svardet

Torsdag

09.00 Cirkeltrdning, Svardet

10.30 Sittgympa, Svdrdet

12.00 Sopplunch, foranmalan O8-508 12 227
1200 Oppen ateljé, Bergsgruvan

13.00 Allséng, jdmna veckor

Fredag

10.00 Gummibandsgympa, Svdrdet
1N1.0O0 Café

13.00 Fredagssnacket, Bergsgruvan




Bussutflykter

Bussen avgdr klockan 10.00 frdn Rosenlundsgatan 44A
och dter cirka klockan 15.00.

Kostnad 50 kronor i kontanter.

Foranmadlan tva veckor innan bussresan,

ring O8-508 12 297.

Torsdag 12 februari

lkea, Kungens kurva

Vi besoker varuhuset och tar oss en titt pd inredning
samt dater tillsammans.

Torsdag 12 mars

Mangfaldens hus, Nykvarn

Vi besoker den familjedgda verksamheten som genom
dren har utvecklats och kommit att bli en erkdnd och
vdlbesokt

Torsdag 16 april

Elfsviks Gard, Lidingo

Vi besoker Elfviks Gard for att upptdcka garden, traffa
djuren, strosa runt och prova pd& det som erbjuds ddar.

Torsdag 21 mqj

Siggesta gard, Varmdo

Vi besoker gdrden och njuter av naturen, klappar djuren
och besoker gdrdsbutiken. Vi dter en gemensam lunch.
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Mat och maltider

Anmadlan tvd veckor innan pa 08-508 12 227

Fredagslunch
Lunch, kaffe/te

Nar: 30/1, 27/2, 27/3, 24/4, 29/5

klockan 12.00
Pris: 80 kronor

Afternoon tea
Smorgds, snittar,
kakor och te
Nar: 11/2, 22/4
klockan 13.00
Pris: 80 kronor

Pasklunch

Kall och varm pdsktallrik
Nar: 31/3, 1/4

klockan 12.00

Pris: 80 kronor
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Damtrdffar

Smorgds och Iattdryck
Nar: 21/1,18/2,18/3, 15/4
klockan 13.00

Pris 70 kronor

Herrtraff

Smorgds och Iattdryck
Nar: 2/2, 2/3,13/4
klockan 13.00

Pris: 70 kronor



Ovriga aktiviteter

Musikunderhalining
Klockan 12.00, Svdrdet

6 februari Berdttelsen om Taube, Lena Loévdahl.

13 mars Resa fradn Varmland till Latino, Marco.

17 april Favorittid genom dren, Anna-Lena & Mulle.

22 maj Hit me with 60’s, Jonas Hofer.

Kroki

Vid tva tillfdllen erbjuder vi oppna krokipass ddr du far 6va
pd att snabbt fdnga en levande modells poser och rorelser.
Fokus ligger pd proportioner, uttryck och det direkta linjear-
betet. Ta med eget material till exempel papper, kol eller
blyerts

Nar: 23/2 och 204

Klockan 11.00-12.00

Trdffa syn- och horselinstruktoren
Nar: 14/1, 11/2,11/3,15/4,13/5
Klockan 13.00-15.00.
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Lokaluthyrning

Du har mojlighet att hyra lokal hos oss under dagar,
kvdllar och helger. Vdalkommen att hora av dig sd be-
rattar vi mer om uthyrningsregler, priser och tider.

For bokning av lokaler pd Tellus fritidscenter
Husfritid @ khol

For bokning av lokaler p& Tanto seniorlokus
tantoseniorlokus@stockholm.se
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http://tellusfritidscenter@stockholm.se 

Vi vill garna hora dina tankar!

Har du idéer pd nya aktiviteter?

Forslag pd forbattringar?

Eller vill du bara berdtta vad du tycker om
verksamheten idag?

Dela gdrna dina synpunkter med oss!

Du kan prata med oss pd plats, Iamna ett forslag i
vdra forslagslddor eller ta kontakt ndr det passar dig.
Alla tankar och idéer dar vardefulla och hjdlper oss att
utveckla var traffpunkter.
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Tellus fritidscenter

Lignagatan 8, Stockholm

Oppet: mandag klockan 08.30-18.30

tisdag-fredag klockan 08.30-16.00

Telefon: O8-508 12 806

E-post: tellusfritidscenter@stockholm.se

Hitta hit: T-bana Hornstull, buss 4 eller buss 74 till Hornstull

Tanto aktivitetscenter

Rosenlundsgatan 44 A, Stockholm

Oppet: m&ndag-fredag klockan 08.00-15.00
Telefon: O8-508 12 227

E-post: tanto@stockholm.se

Hitta hit: Pendeltdg eller buss 4 till Sodra station

wky Stockholms





