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KORT FORTALT 

•	 Bydel Ullerns tilbud til seniorer.
•	 Du må bo i Bydel Ullern for å benytte 

tjenestene på side 2–5. Andre bydeler har 
tilsvarende tilbud.

•	 Aktiviteter på sidene 6–49 er åpent for alle.

Bydelens seniorsentre trenger frivillige!
Har du lyst til å bidra? Vi trenger hjelp i kafeen, 
med kultur- og kinoprogram og med avvikling av 
arrangementer. Har du annet du vil bidra med, 
kom og snakk med oss! 
Begge seniorsentrene i bydelen tar gjerne imot 
frivilligtjenester. Ta kontakt og fortell oss hva du 
ønsker å bidra med.  
Skøyen aktivitetssenter tlf: 91 17 94 21,  
Ullern kultursenter tlf: 90 55 66 23.  
 
Aldersvennlig transport (Rosa busser)  
En dør-til-dør-bestillingstransport. For alle 
over 67 år. Tilpasset rullestol og rullator. 
Honnørbillett. Bussene kjører mandag–lørdag  
kl. 10–18. Du oppfordres til å bestille via 
RuterBestilling-app på mobil eller nettbrett, 
men kan ringe tlf: 23 24 28 50 kl. 09.00–17.00.

Ullern Frivilligsentral  
Lurer du på om noen av våre frivillige kan hjelpe 
deg, eller har du lyst til å være frivillig hos oss?  
Ta gjerne kontakt og så finner vi en løsning!  
Du kan ringe oss mandag–torsdag  
kl. 10.00–15.00. Tlf: 22 52 30 05. 
E-post: ullernfrivilligsentral@bymisjon.no

Felles tilbud
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Eldrerådet i Ullern er for seniorer i Bydel 
Ullern. Eldrerådet har åpne møter, og du kan 
legge fram din sak i åpen halvtime.  
Mer informasjon om eldrerådet finner du på  
bydelens hjemmesider. Velkommen! 
Hilsen leder av Ullern eldreråd Berit Kvæven,  
tlf: 99 41 16 07.

Innbyggerkontakt  
Du kan ringe og stille spørsmål knyttet til 
tjenester og tilbud i bydelen. Det kan være om 
søknader, hjemmetjeneste, fysio- og ergoterapi, 
velferdsteknologi, aktivitetstilbud eller annet. 
Betjent mandag–fredag kl. 09.00–15.00.  
Tlf: 95 07 10 48. 
kontaktpunkt-omsorg@bun.oslo.kommune.no

Seniorveileder 
Seniorveileder kan møte deg for en samtale. 
Dere kan snakke om alt fra hverdagsliv og 
sosialt nettverk, trening og kosthold, til hvilke 
tilbud og aktiviteter som passer for deg. Du kan 
få råd om hvordan du kan få det bedre hjemme 
og ulike hjelpemidler.  
E-post: seniorveileder@bun.oslo.kommune.no 
Tlf: 91 74 14 25.

Kreftkoordinator   
Kreftkoordinator har oversikt over relevante 
tilbud og tjenester. Gir informasjon, råd og  
veiledning knyttet til diagnose, behandling,  
rehabilitering og lindring.  
Kathleen Celeste, mobil: 41 70 56 39.  
Randi Terjesen, mobil: 41 70 56 34.
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Frisklivssentralen  
Vil du bli mer fysisk aktiv, styrke psykisk 
helse, slutte å røyke eller snuse? Da kan 
Frisklisvssentralen hjelpe deg! Frisklivssentralen 
jobber med forebyggende og helsefremmende 
tiltak for bedre helse. Her kan du få hjelp og 
støtte til å endre levevaner og mestre dine  
helseutfordringer. Tilbudet er tidsavgrenset, 
gratis og åpent for alle over 18 år bosatt i 
bydelen. Tlf: 47 66 57 18. 
E-post: friskliv@bun.oslo.kommune.no

Rask psykisk helsehjelp  
er et lavterskeltilbud til alle bosatt i Bydel 
Ullern. Tilbudet er til deg som strever med 
lettere psykiske vansker. Vi tilbyr i hovedsak 
selvhjelpsprogrammer på internett og kurs med 
oppmøte. Se oppdatert informasjon om tilbudet 
og hvordan du kontakter oss på denne nettsiden:  
www.oslo.kommune.no/
rask-psykisk-helsehjelp-bydel-ullern
Eller ring oss tirsdag og torsdag kl.12.00–14.00 
på tlf: 95 29 83 22.  
E-post:  
raskpsykiskhelsehjelp@bun.oslo.kommune.no

 Helseveiviseren
 I helseveiviseren finner du tilbud om sosiale  
 aktiviteter, trening, møteplasser, data- 
 opplæring og helsehjelp.  
 
 De fleste tilbudene er gratis, krever ingen  
 søknad og har ikke ventetid.
 Dette finner du på:  
 www.oslo.kommune.no/helseveiviser
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Hukommelsesteamet    
Har du begynnende hukommelsesvansker eller 
nylig fått en demensdiagnose? Er du pårørende, 
nabo eller venn? Hukommelsesteamet gir støtte 
og veiledning, og informerer om bydelens ulike 
tilbud og tjenester, samt samarbeid med andre 
aktuelle aktører. Ta kontakt med oss for en prat.
Tlf: 95 29 83 10 / 94 15 28 09. 
E-post: hukommelse@bun.oslo.kommune.no
 

Trygghetsavdelinger for eldre 
En trygghetsavdeling er et tilbud til eldre som er 
i en vanskelig hjemmesituasjon, og som i en kort 
periode har behov for hjelp og omsorg i trygge 
omgivelser. Du trenger ikke søke om plass, bare 
ring og avtal et opphold. Det er to avdelinger: 
Solvang helsehus og Nordseterhjemmet. Du får  
informasjon om hvilken avdeling du tilhører.  
Ring tlf: 81 00 00 30 alle dager kl. 08.00–21.00. 
Pris pr. døgn er kr 185,-. Faktura ettersendes.

 Andre telefonnummer: 
 Oslo kommune, Kontaktsenter, tlf: 21 80 21 80
 Fysioterapitjenesten tlf: 41 66 75 83 
 Ergoterapitjenesten tlf: 48 16 03 31    
 Velferdsteknolog tlf: 95 30 72 68
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Varmt velkommen til nytt vårsemester på 
Skøyen aktivitetssenter!  

Hvert år får stadig flere øyne opp for at  
aktiviteter i Skøyen terrasse 1 er verdt å 

oppsøke. 
Her finner du Frisklivssentral, treningsgrupper 

med gode instruktører, opplevelser, mat og 
fellesskap.  

Vi håper du vil utfolde deg her - delta i grupper, 
høre konserter, nyte et sunt og deilig måltid i 

kaféen. 
Oppstart av grupper og aktiviteter skjer i uke 5. 
Eksakt oppstartdato finner du i informasjonen 
til hver enkelt aktivitet. Har du spørsmål rundt 

påmelding eller aktivitetene er det bare å ta 
kontakt. Du finner vår kontaktinfo på neste side. 

Velkommen skal du være,  
vi gleder oss til å se deg! 

Foto: Skøyen aktivitetssenter
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ÅPNINGSTIDER
Mandag-fredag 09.00–15.30.
Kafé: Mandag – fredag  
		 kl. 09.45–11.30 / 12.00–14.30. 

KONTAKT
Tlf. resepsjon: 91 17 94 21 (Bemannet 10-15) 
E-post: aktivitetssenter@bun.oslo.kommune.no
 
Aktivitetsleder: Maren Sjøvold, Tlf: 90 57 63 48 
e-post: maren.sjovold@bun.oslo.kommune.no
 
Kokk: Kari Bjartnes 
e-post: kari.bjartnes@bun.oslo.kommune.no
 
Besøksadresse: Skøyen terrasse 1, 0276 Oslo 

Følg oss på Facebook for nyeste oppdateringer: 
www.facebook.com/skoyenaktivitet 

Hjemmeside:  
www.oslo.kommune.no/skoyen-aktivitetssenter
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BRUKERNES REPRESENTANT  
 
Ellen Walberg tar imot tilbakemeldinger fra 
brukere!  
Har du noe du ønsker å ta opp med noen andre 
enn senterets ledelse? 
Ta kontakt med Ellen på e-post: 
ellen.walberg@icloud.com 
eller lever en lapp i postkassen vår i 
resepsjonen. 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Frivillighet 
Skøyen terrasse 1 er et hus som rommer mange 
deler av det å bli eldre med både aktivitets- 
senter, turgrupper og dagaktivitetstilbud for 
mennesker med demens. 
Dersom du ønsker å være sosial og aktiv sam-
tidig som du gir noe tilbake til samfunnet har vi 
flere oppgaver som kunne passe.  
Ta kontakt på tlf: 90 57 63 48 eller kom innom 
oss for en uforpliktende samtale. 
Velkommen til å bidra!  

Ellen Walberg, brukernes representant
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KAFÉ
Velkommen til vår kafé som kan friste med 
deilige smørbrød, vafler, og hjemmelaget middag 
fra mandag til fredag.  
Åpningstider: kl. 09.45 – 11.30 / 12.00 - 14.30.
Middagsservering fra kl. 13.30-14.30.  

Meny: Middagsmenyen endres hver uke. 
Følg med i resepsjonen eller på facebooksiden 
vår for oppdatert ukesmeny. 
www.facebook.com/skoyenaktivitet

VÅRENS LUNSJER  
Vi dekker langbordene igjen og inviterer til 
smakfulle opplevelser og gode samtaler! 

På menyen står en deilig lunsjtallerken og 
dessert med sesongens smaker.  Pris: 150 kr. 

Påskelunsj  
Torsdag 26.mars kl. 11.30.  
Påmelding innen 19.mars.

Sommerlunsj  
Torsdag 11. juni  
kl. 11.30.  
Påmelding innen  
4. juni

Påmelding:
•	 I resepsjonen
•	 Eller ring oss  

på tlf:  
90 57 63 48

Foto: Skøyen aktivitetssenter
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VELVÆREHJØRNET

Dame- og herrefrisør Irina Bakken  
Frisering, farging og hårpleie for både damer og 
herrer. Pleie av øyenbryn og vipper. 
Timebestilling på tlf:  92 45 61 11.  
Tirsdag, torsdag og fredag.

Hudpleie og massasje Kateryna Udovenko    
Hudpleier og massasjeterapeut NMF.  
Timebestilling på tlf: 40 06 69 47.  
Tirsdag og fredag.  
 
Fotterapeut Gro Hohle   
Offentlig godkjent fotterapeut.  
Timebestilling på tlf: 90 66 54 05.  
Alle hverdager.
Ubenyttet time hos velværehjørnet må betales, 

hvis ikke avbestilt senest dagen før.
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TILBUD OG TJENESTER

Søm Tove Brubak

Reparasjon og omsøm.  
Tlf: 92 69 47 98. Onsdag kl. 12.00–13.00.  

Synstest Synskonsult v/Hans Petter Beldring

Optiker tilbyr synsprøve, trykkmåling og  
veiledning av synshjelpemidler.  
Påmelding: 90 57 63 48.  
Dato: 17. april kl. 09.00–15.00.
 

 

Spill 
Kom innom og ta en runde med spill! 
Vi har både brettspill og kortstokk. 

Bibliotek  
Tom og Inger Alme

Hos oss kan du låne 
 bøker! Har du  

ferdigleste bøker 
som andre kan ha  

glede av,  kan du  
donere dem  til oss. 

På grunn av   
begrenset plass  

tar vi ikke imot  
opplysningsbøker  

og leksikon.
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ARRANGEMENTER VÅREN 2026

Filosofigruppa inviterer til åpent møte 
Einar Riddervold 
Tro, tanke og fornuft – kan tro være holdepunkt i 
en kaotisk verden? 
Tidspunkt: Mandag 26. januar kl. 11.00 – 12.00.  

Markering
Samefolkets dag
Vi markerer samefolkets dag med servering av 
Bidos til middag.  
Tidspunkt: Fredag 6. februar fra kl. 13.30.

Vinter-OL 2026 
Vi viser OL på skjerm og storskjerm! 
Det vil også være konkurranser og andre 
aktiviteter i forbindelse med OL gjennom hele 
perioden.  
Tidspunkt: 6. – 22. februar.  

Husets quiz 
Bli med på spørrelek om aktuelle (og uaktuelle) 
temaer!
Tidspunkt: Torsdag 12. februar kl. 12.00
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Påskelekene 2026 

Vi inviterer til påskeleker!
Bli med på forskjellige konkurranser fra mandag 
til fredag i uke 13, (23. -27.mars).

Vinner(ne) blir kåret under middagen fredag 27. 
mars.

Program:
•	 Mandag: Rebus (hele dagen)
•	 Tirsdag: Gjetteleker (hele dagen)
•	 Onsdag: Quiz i kafeen kl. 12.00
•	 Torsdag: Potetløp i gangen kl. 13.00
•	 Fredag: Kåringer med premieutdeling

Foto: Anette Brekke-Bjørkedal, Oslo kommune 

Foto: Nikolai Kobets Freund / Oslo kommune
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KONSERTER VÅREN 2026

Forestillinger  
Den norske opera: Minner om Opera. 
Den kulturelle spaserstokken.  
Tidspunkt: Torsdag 22. januar.  
Klokkesslett annonseres. 

Konsert
JazzDuoen 
med Kristhild Rønning og Dag Åsmund Johansen
Evergreens fra gladjazzperioden!
Tidspunkt: Mandag 23. februar kl. 12.00 
NB! Merk dag

Konsert 
Edvard Raastad med venner
Kom og hør kjente og kjære jazzlåter, evergreens 
og viser.
Torsdag 19. mars kl. 12.00

Foto: Oslo kommune
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Konsert
DUO98
Velkommen med på sydentur! Bli med og opplev 
den sprudlende livsgleden, lidenskapen og 
dansen som kan oppleves i sydlige strøk. 
Tidspunkt: Torsdag 23. april kl. 12.00

Konsert
Iskra Mantcheva
Velkommen til pianokonsert med blandet 
program.
Tidspunkt: Torsdag 28. mai kl. 12.00

Foto: Iskra Mantcheva 
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FASTE AKTIVITETER
 
Bridge 1
Hans Jørgen Rotvik 
Tidspunkt: Tirsdag kl. 11.00–15.00. 
Oppstart: Tirsdag 6. januar.
Deltakeravgift: 200,- 

Bridge 2
Stein Erik Grønland
Tidspunkt: Mandag kl. 14.00–17.00. 
Oppstart: Mandag 26. januar. 
Deltakeravgift: 200,- 
 

Filosofi
Tidspunkt: Mandag kl. 11.00–12.00.
Oppstart: 12. januar.  
Gratis. (Fulltegnet.)

Foto: Skøyen aktivitetssenter
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Håndverkskafé 
Gunhild Busch 
En hyggelig onsdagssamling for alle som liker  
å lage noe med hendene.  
Ta med deg prosjektet ditt og kom! 
Tidspunkt: Onsdag kl. 10.00–13.00.  
Gratis. 

Maling med akryl 
Liv Lombnæs
Liker du å male eller være kreativ sammen med 
andre? Bli med på denne lavterskelgruppen 
der du kan ta med deg ditt eget prosjekt, eller 
dekorere kubbelys og bilder sammen med Liv.
Her er det bare å møte opp.  
Tidspunkt:  
Onsdager kl. 12.00 og til så lenge vi orker.

Foto: Skøyen aktivitetssenter



18  ▪  Program

S
køyen

Petanque
Bent Lersbryggen/Wenche Holbye
Petanque spilles utendørs hele året.  
Deltakerne samles etter spillet i kafeen eller på 
terrassen for en hyggelig kopp kaffe og litt mat. 

Tidspunkt: Mandag og torsdag kl. 12.00. Gratis.

Allsang
Immi Bruseth 
Vi synger kjente og kjære viser sammen med 
pianist. 
Fredager kl. 12.00–13.00. 
Oppstart: Fredag 30. januar. Gratis. 

Foto: Skøyen aktivitetssenter

Foto: Skøyen aktivitetssenter
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Så – prikle – plante – (dyrke)gruppe)
Denne våren sår vi poteter!  
Innkalling til dugnad kommer i begynnelsen av 
mai. Følg med på oppslag på senteret og på 
Facebook. 
Gruppen er gratis og mulig å delta i for alle  
– her er det ingen tunge løft. 

Treskjæring
Knut Gjersem
Tidspunkt: Mandag kl. 10.00–14.00.  
Gratis.  
Oppstart: 5. januar.

Snekkerkjeller´n
Tom Harwiss
Snekkerkjellern på Skøyen aktivitetssenter er 
åpen for alle interesserte og kan brukes på eget 
ansvar. 
Tidspunkt: Torsdag (etter avtale) og  
fredag kl. 10.00–14.00.  
Gratis. Oppstart: 9. januar.

Foto: Skøyen aktivitetssenter
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SPRÅK 
Språkkurs med betaling har nå bindende 
påmelding og betales ved kursstart.

Spansk 1, viderekommen 
Yolanda Lorenzo Corrales 
På dette kurset må du kunne lese enkle bøker og 
snakke og diskutere med enkle ord på spansk. 
Du kan nåtid, fortid og fremtid godt.  
Tidspunkt: Tirsdag kl. 15.30—17.00.  
10 ganger kr. 2100,-
Oppstart: 3. februar

Spansk 2, litt øvet/nybegynner 
Yolanda Lorenzo Corrales
For å delta på dette kurset trenger du ingen 
erfaring med spansk språk, men det kan være 
en fordel å ha noen grunnleggende kunnskaper. 
Tidspunkt: Onsdag kl. 16.30 -18.00  
10 ganger kr 2100,-
Oppstart: 4. februar

Tysk 
Ruth Winge
Tysk konversasjon og grammatikk. Vi leser en 
lettlest bok av nyere tysk litteratur.
Tidspunkt: Tirsdag kl. 12.00-13.00 
10 ganger kr. 1000,- Oppstart: 27. januar.

Foto: N
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Engelsk samtalegruppe 
Anne Stray
Tidspunkt: Onsdag kl. 11.00-12.00. 
Oppstart: 28. januar. Gratis.  

Fransk konversasjon - for viderekommen
Fransk Kulturhus
Mellomnivå+ til avansert nivå. Samtaler om 
dagligliv, kultur og samfunn, med fokus på 
muntlige ferdigheter! Inkluderer forberedende 
lesestoff, lyd eller videoer, presentasjoner og 
notater etterpå samt et diskusjonsforum som 
tillegg. 
Tidspunkt: Torsdag kl. 12.30–13.45. 
10 ganger kr 2300,- Oppstart: 29. januar. 

Fransk for begynnere med forkunnskaper
Fransk Kulturhus
Utvikling av grunnleggende språkferdigheter 
for dagliglivet med hovedfokus på muntlig 
kommunikasjon. Inkluderer kursnotater og 
presentasjoner, frivillige lekser og tilgang til et 
diskusjonsforum for ekstra støtte.  
Tidspunkt: Torsdag kl. 14.00–15.15.
10 ganger. Oppstart: 29. januar,  
Kursavgift kr 2300,- 

Foto: N
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TRENINGSGRUPPER
Krever påmelding. Maksimum 10 deltakere på 
hver gruppe. Alle gruppene har en varighet på 
18 ganger, med mindre annet er oppgitt. 

Høypuls
Amalie Dobbertin Gram
For deg som liker å “ta i litt” og teste 
koordinasjonen til fengende musikk. 
Tidspunkt: Mandag kl. 10.00–10.50.  
Oppstart: 26. januar. Kursavgift kr 1350,-  
18 ganger. 
 
Balansetrim 
Maren Sjøvold
Et tilbud for deg som ønsker å bedre balansen 
og samtidig redusere risikoen for fall. Noe av 
treningen foregår sittende. 
Tidspunkt: Mandag kl. 11.00–11.50.
oppstart: 26. januar.  
Kursavgift kr 1350,- 18 ganger. 

Yoga 
Irina Bakken
I denne timen er det øvelser både stående, 
sittende og liggende på gulv. Anbefales for deg 
som har trent litt yoga før. Ta med egen matte. 
Tidspunkt: Tirsdag kl. 09.00-10.00 
Oppstart: 27. januar.  
Kursavgift: 1530,- 18 ganger. 

Foto: Skøyen aktivitetssenter
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Utetrim 
Maren Sjøvold
Styrke og kondisjon utendørs. 
Tidspunkt: Tirsdag 10.30–11.15.
Oppstart: Blir annonsert.  
Instruktør tar kontakt med påmeldte.   
Kursavgift kr 300,- 8 ganger.

Styrke og kondisjon 1 og 2
Amalie Dobbertim Gran 
Styrke og kondisjonstrening med fokus på 
å trene hele kroppen gjennom tradisjonell 
styrketrening og høyt tempo.
Tidspunkt:  
• Onsdag kl. 09.00–09.50   
• Onsdag kl. 10.00–10.50.  
Oppstart: 28. januar.  
Kursavgift kr 1350,- 18 ganger. 
 
Blanda Dansedrops 
Amalie Dobbertim Gran
Bli med og beveg kroppen med enkle trinn til 
enkle rytmer. Amalie leder deg trygt gjennom 
flere dansestiler. Gøyal trening for både kropp 
og sinn! 
Tidspunkt: Onsdag kl. 11.00–11.50 
Oppstart: 28. januar. 18 ganger. 
Kursavgift kr 1350,-

Foto: Nikolai Kobets Freund / Oslo kommune
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Yoga
Anne Karin Hofseth 
En lavterskel yogatime for deg som kjenner 
deg stiv i kroppen. Timen tilpasses etter behov. 
Tidspunkt: Torsdag kl. 10.00 – 11.00. 
Oppstart: 29. januar. Kursavgift: 1350,-  
18 ganger. (Min. 5 deltakere)

Styrke og balanse 1  
Instruktør annonseres
Trening for de store muskelgruppene. Her 
vektlegges lett styrke med hjelpemidler og 
balansetrening. Mye av treningen foregår 
sittende. 14 ganger. 
Tidspunkt: Torsdag kl. 12.00–12.45.
Oppstart: 29. januar. Kursavgift kr 1350,-  
18 ganger.

Styrke og kondisjon 3 og 4
Maren Sjøvold
Styrke og kondisjonstrening med fokus på 
å trene hele kroppen gjennom tradisjonell 
styrketrening og høyt tempo. 14 ganger.
Tidspunkt:  
• Fredag kl. 10.00–10.50  
• Fredag kl. 11.00–11.50.  
Oppstart: 30. januar. Kursavgift kr 1350,-
18 ganger. 

Styrke og balanse 2 
Instruktør annonseres
Trening for de store muskelgruppene. Her 
vektlegges lett styrke med hjelpemidler og 
balansetrening. Mye av treningen foregår 
sittende. 
Tidspunkt: Fredag kl. 13.15–14.00.
Oppstart: 30. januar. Kursavgift kr 1350,-
18 ganger.
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Sterk og stødig er treningsgrupper tilpasset 
deg som har behov for å bedre balansen og 
styrke kroppen. Gruppene ledes av frivillige 
instruktører som er kurset av Sterk og Stødig 
veiledere. Deltakelse er gratis.

Sterk og stødig passer for deg som:
•	 Er over 65 år og opplever litt ustøhet
•	 Føler deg svakere i beina enn før
•	 Klarer deg fint hjemme og går uten 

hjelpemidler
•	 Kommer deg til og fra trening på egenhånd
 
Tidspunkt og sted:
Skøyen terrasse 1, onsdager kl. 13.00 –14.00
Oppstart: Onsdag 28. januar

For mer informasjon og påmelding:  
Tlf: 90 57 63 48 
Mail: aktivitetssenter@bun.oslo.kommune.no 

Vil du bli med på laget?  
Vi arrangerer nytt instruktørkurs 1, 2 og 8. juni. 
Etter gjennomført kurs kan du holde Sterk og 
Stødig grupper.  Påmelding til instruktørkurs: 
aktivitetssenter@bun.oslo.kommune.no 

Åpent treningsrom
Åpent styrkerom for deg som vil trene på 
egenhånd. Tilgang til bl.a. tredemølle, sykler og 
vekter. Påmelding mobil: 47 66 57 18. 
Tidspunkt: Mandag kl. 09–10 / 15–17.  
Tirsdag kl. 15–17. Torsdag kl. 09–10 / 15–17. 
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PÅMELDING:
 
Påmeldingsfrist for våren 2026 er  
fredag 16. januar. 
Du kan melde deg på ved å:
•	 Fylle ut nettskjema via QR-kode (se neste 

side)
Eller:
•	 Komme innom oss og fylle ut et 

påmeldingsskjem

Alle må melde seg på kurs og aktiviteter for 
våren 2026. Man har ikke automatisk plass på et 
kurs, hvis ikke annet er oppgitt. 
Påmeldingen holdes åpen så lenge det er plass 
på kurset. Ved flere enn 10 påmeldinger til et 
kurs opprettes venteliste.
Bekreftelse på om du har fått plass på ønsket 
kurs får du uken før kursstart.

Kursavgiften betales i løpet av de 2 første 
ukene av kurset. 
Fortrinnsvis med bankkort eller vipps.  
Betaling skjer i kafeen.  
Det er ikke mulig å dele opp betalingen. 

NB! 
Egen påmelding for Sterk og stødig, se side 25.
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Slik bruker du en QR-kode:  

1. Åpne kameraet på smarttelefonen eller 
nettbrettet ditt. 

2. Pek kameraet mot QR-koden. Hold telefonen 
som om du skulle ta et bilde av QR-koden. Du 
skal ikke ta bilde. 

3. Vent et øyeblikk. Et lite vindu eller en melding 
skal dukke opp øverst eller nederst på skjermen. 

4. Trykk på lenken som kommer opp. Denne 
lenken tar deg til påmeldingen. 

5. Fyll ut skjemaet og huk av på de aktivitetene 
du ønsker å delta på.
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VELKOMMEN TIL ULLERN KULTURSENTER!
- stedet for deg som er 60+ 
 
Vårt mål er å være en sosial og åpen møteplass 
med et energisk, levende og varmt miljø. Har du 
ikke vært her før? Kom gjerne innom! 

Våre tilbud: 
MandagsSTOPPEN er en møteplass for deg,  
politikere, ledere og andre samfunnsaktører.  
På FOREDRAGENE på onsdagene inviteres du til 
å høre om aktuelle og spennende temaer.  
KULTURFREDAG tilbyr konserter, litteratur og 
omvisninger på Oslos kulturinstitusjoner.  
Tirsdag og torsdag tilbys du ulike trenings- 
aktiviteter. 

STOPPESTEDET KULTURHUS, beliggende i 
hjertet av Lilleaker, er et samlingspunkt for  
seniorer, barn og ungdom. Vi har aktiviteter 
gjennom store deler av døgnet, og ønsker alle 
velkommen til et hus fylt med kultur og glede! 
 
VELKOMMEN TIL ULLERN KULTURSENTER!

Ullern kultursenter

Foto: Ullern kultursenter



Åpningstider våren 2026:
• Åpningstid: Kl. 09.30–15.00 
• De fleste aktiviteter igangsettes fra mandag  
   26. januar. 
   Aktviteter med avvikende oppstartsdato er 
   notert i programmet. 
• Kulturhuset holder stengt i påsken og i juli. 

 
Slik kommer du til oss: 
Trikk nr. 13 og bussene 23 og 42.  
Stoppet heter Lilleaker. 
Du kan også bestille Aldersvennlig  
transport (Rosa buss), se informasjon side 2.

Programmet ligger også på vår hjemmeside:  

www.oslo.kommune.no/ullern-kultursenter

                                  Følg Ullern kultursenter på         	
        		        Facebook for oppdateringer                                
                                  og endringer i programmet. 

                                  

KONTAKTINFORMASJON:

Resepsjon tlf: 90 55 66 23 
E-post: kultursenter@bun.oslo.kommune.no 
Besøksadresse: Sponhoggveien 2.
 
Kulturleder Ullern kultursenter:  
Nina Sivertsen, tlf: 90 54 87 12. 
E-post: nina.sivertsen@bun.oslo.kommune.no 

Leder Stoppestedet kulturhus:  
Runa Granlund, tlf: 90 28 59 91.  
E-post: runa.granlund@bun.oslo.kommune.no

Vår 2025  ▪  29
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KAFÉ

Kafeens åpningstid er mandag til fredag  
kl. 09.30–14.30.

Før kursstart kan du gjerne ta med deg 
gjerne en kaffekopp og noe å bite i.

I kafeen får du kjøpt noe godt å spise. 
Du kan også lese avisen, prate med våre trivelige 
resepsjonister og andre gjester. 

Søliaki og melkeallergi: 
Vi har tilbud til deg med søliaki og ulike former 
for melkeallergi. 
Spør i kafeen om hva tilbud som finnes den 
dagen du er der. 
Det kan ta noe tid (ca 15 minutter) før du får 
servering da maten ligger på kjøla.

 

Bilde: Nikolai Kobets Freund,  Oslo kommune

Foto: Nikolai Kobets Freund, Oslo kommune
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Påskelunsj fredag 27. mars kl. 13.00 

Kultursenteret inviterer til påsketallerken med 
dessert. Påmeldingsfrist 20. mars.

Velkommen til en hyggelig stund sammen med 
oss før påskeferien.
Vi dekker bordene og serverer en deilig 
påsketallerken med tilhørende kaffe og dessert. 
Pris kr 210,-. 

Sommerlunsj onsdag 17. juni kl. 13.00 
Kultursenteret inviterer til sommertallerken 
med dessert. Påmeldingsfrist 12. juni.

Velkommen til en hyggelig stund sammen med 
oss før sommerferien.
Vi dekker bordene og serverer en deilig 
sommertallerken med tilhørende kaffe og 
dessert. Pris kr 210,-. 

Foto: Nikolai Kobets Freund, Oslo kommune

Foto: Olav Helland, Oslo kommune
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HÅRFINT FRISØR AS 
Frisørene Kari & Morten Frimann   
Alt innen hårpleie for både dame og herre. 
Mandag – fredag.  
Timebestilling tlf: 22 50 02 33 / 97 56 83 67.

FOTTERAPEUT M/DIABETESFORDYPNING
Vigdis Olsen Høyer 
Offentlig godkjent. Mandag – freda 
Timebestilling tlf: 97 71 39 85.

Foto: Bjørg Duve

Foto: Bjørg Duve
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DIGITALT TILBUD VÅREN 2026:

Ved hjelp av frivillige Oluf Jensen så tilbyr vi to 
typer datahjelp:
1. Generell datahjelp  
Dette er et tilbud om hjelp til mobil-, pc- og   
iPad/nettbrett-spørsmål. Til timen tar du med 
det du trenger hjelp til. En til en-undervisning. 
Bestill time i resepsjonen, ring: 90 55 66 23 
Oppstart 20. januar.Gratis.

2. Kurs i grunnleggende bruk av PC 

 over to dager:
Du må delta på begge dager. Påmelding kreves.
Forutsetning: Har egen PC og ønsker å lære 
mer om hvordan kunne bruke PC regelmessig  
og hvilke digitale verktøy som finnes, som kan 
hjelpe meg i min digitale hverdag.
Mål: Trygghet i bruk av PC, kunne bruke PC og 
digitale verktøy regelmessig.
Gir svar på: Hvordan er PC organisert? 
Hvor finner jeg hva på PC? 
Hvilke digitale verktøy finnes? 
Hvordan kan disse verktøyene hjelpe meg i min 
digitale hverdag? 
Hvordan organiserer jeg min digitale hverdag? 
Datoer: 19. og 26. februar kl.12.30-15.30.  
Pris kr. 250,-

Illustrasjon: Nikolai Kobets Freund  Oslo kommune



34  ▪  Program

U
llern

MANDAGSSTOPPEN
Mandager kl. 12.00–13.30. 
MandagsSTOPPEN ledes av Bjørg Duve.  
Gratis inngang.
MandagsSTOPPEN inviterer til samtaler om hva 
som er viktig i din og min hverdag. Arenaen hvor 
du kan møte politikere, ledere i bydelen og andre 
samfunnsaktører, og si din mening.

26. januar: Lise Lund
Advokat
•	 Fremtidsfullmakt
•	 Testamente

 
8. februar:  
Bent Fuglesang og Lars Midtgaard
Matleveringstjenesten God matlyst
•	 Hva bør vi spise for å unngå underernæring 

og feilernæring når matlysten ikke er der?
•	 Mat levert rett på døren

Foto: Foto: Margit Fuglesang

Følg med på Ullern kultursenters facebokside  
  eller i Akersposten/Ullern Avis i tilfelle det blir  
  endringer!  
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23. februar:  
Tim Nansen, alderspsykiater og ortogeriater 
Torfinn Lødøe Gaarden, ved Diakonhjemmet
•	 		Bli venn med egen aldring
 
9. mars: Sindre Farstad
Sjeføkonom i Pensjonistforbundet
•	 Eldre kvinner er tapere, både i pensjons- 

systemet og i helsevesenet
 

 23. mars: Marte Kanutte Høibråten og  
Jenny Thalianbik
Fagkonsulenter for Digital hjemmeoppfølging 
•	 	En enklere hverdag med smarte løsninger
•	 Når teknologien passer på, kan du leve som 

du vil
•	 	Digitale løsninger kan gi deg frihet, mestring 

og trygghet

13.	 april: Bente Otto 
Avdelingsdirektør i Bydel Ullern
•	 Bydelsreformen er til politisk behandling.
•	 Hvordan påvirker dette oss de neste årene?

MandagsStoppen er med som godt eksempel i 
Verdighetssenterets nye håndbok: Bo godt hjemme - 
en håndbok for samspill mellom kommunen og frivillig 
sektor.  
Du kan lese om oss på side 28, her kan du laste ned 
boken gratis: www.verdighetsenteret.no/fagomrade/
frivillighetshandbok

Mandags- Stoppen10 år!

 
Seniorveileder fra Bydel Ullern er til stede på 

MandagsSTOPPEN.   
Du kan få informasjon om hva du kan få hjelp til. 

M: 91 74 14 25 eller  
seniorveileder@bun.oslo.kommune.no



36  ▪  Program

U
llern

ONSDAGSFOREDRAG 
Velkommen til sesongens foredragsrekke  
onsdager kl. 12.00. Pris kr. 100,-.
Vi har bankterminal og tar imot kontanter.

14. januar: Verdier i en vanskelig tid  
Henrik Syse 
Forsker ved PRIO, prof. Oslo nye høgskole

21. januar:  
Dilemmaer i norsk utenrikspolitikk 
Øyvind Svendsen
Seniorforsker, Norsk utenrikspolitisk institutt

28. januar: USA – en nekrolog? 
Hilde Eliassen Restad 
1.amanuensis Oslo Nye Høyskole

4. februar: Norge mellom stormaktene 
Iver B. Neumann 
Leder av Fritiof Nansens Institutt 

25. februar: Har avistegnerne blitt tannløse 
etter karikaturbruduljen? 
Bianca Boege,  
Avistegnernes hus, Drøbak

4. mars: Verden i 2026  
– farvel til en verdensorden 
Sverre Disen 
Tidligere forsvarsjef

11. mars: Franske tilstander  
– forstå det moderne Frankrike 
Pernille Rieker  
Prosjektleder, Norsk utenrikspolitisk institutt 
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18. mars: Oslo – den delte byen 
Katinka Greve Leiner 
Direktør, Ferd Sosiale Entreprenører
 
25. mars: ”Makta”  
– maktkamp i Arbeiderpartiet 
Bjørn Tore Godal 
Tidligere utenriksminister og forsvarsminister 

8. april: Arven etter Nansen, om Fritjof og 
Odd Nansen 
Anne Ellingsen 
Dr. polit. i sosialantropologi 
 
15. april: Hva skjer hvis hele Norge får 
Vestlandsvær? 
Bård Fjukstad 
Værvarslingsdirektør ved Metrologisk institutt 

22. april: Ønsk meg heller en god tur – 
om Ingvar Ambjørnsens liv og forfatterskap 
Alf van der Hagen 
Journalist og redaktør

29. april: Kirken i en vanskelig tid 
Kari Veiteberg 
Tidligere biskop i Oslo, bymisjonsprest

6. mai: Oslos øyrike  
– vårt felles sommerparadis 
Leif Gjerland 
Oslohistoriker

Foto: Nikolai Kobets Freund, Oslo kommune
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KULTURFREDAG
Arrangement i Salen om ikke annet er oppgitt. 

16. januar kl. 12.00: Quiz 
Quizmaster: Jack Skrolsvik. 
Kom alene eller i en vennegjeng! Velkommen!  
 
23. januar kl. 12.00: Musikalsk reise uten ord 
Fiolin – Catharina Chen, fra Den Norske Opera 
& Ballett. På piano – Jie Zhang, solopianist og 
akkompagnør. Den kulturelle spaserstokken. 
Gratis. 
 
30. januar kl. 12.00: Jazzkafé 
På klaver – jazzpianist Roy Hellvin. Gratis. 
 
3. februar: Ludvig Karsten–Rastløs NB! Dato 
Omvisning i Munch museets utstilling.  
Krever påmelding, begrenset med plasser.  
Den kulturelle spaserstokken. Gratis. 
 
13. februar kl. 12.00: Original Nilsen  
– en hyllest til Lillebjørn 
Et konsertprogram med visesanger Åsmund 
Reistad med Lillebjørn Nilsens flotte viser.  
Inngang kr 60,-. 
 
20. februar kl. 12.00: Quiz 
Quizmaster: Jack Skrolsvik. 
Kom alene eller i en vennegjeng! Velkommen!  
 
27. februar: Omvisning i Astrup Fearnley 
Omvisning i ny fast utstilling på Astrup Fearnley 
museet. Krever påmelding, begrenset med 
plasser. Den kulturelle spaserstokken. Gratis. 
 
6. mars kl. 12.00: Quiz 
Quizmaster: Jack Skrolsvik. 
Kom alene eller i en vennegjeng! Velkommen!  
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13. mars kl. 12.00: Husmorfilmene 
Foredrag om filmene som var en blanding av 
reklameinnslag og sketsjer. Inngang kr. 60,-. 
 
19. mars: Omvisning på Polhøgda NB! Dato 
Omvisning i Fritjof Nansens hjem; Polhøgda. 
Krever påmelding, begrenset med plasser.  
Pris kr 100,-. 
 
Lions Kunstutstilling 21. og 22. mars
Lørdag kl 10.00-18.00, søndag kl 11.00-16.00. 
50 kunstnere vil delta. Kafe og lotteri.  
I regi av Lilleaker Lions. 
 
27. mars kl. 12.00: Jazz og lyrikk 
Skuespiller Jannik Bonnevie og jazzpianist Roy 
Hellvin. Gratis. 
 
10. april: Klassisk Fredagskonsert  
Klassisk konsert i Oslo gamle Raadhus.   
Krever påmelding. Inngang kr. 100,-. 
 
20. 	april kl.12.00: Moteshow! NB! Dato 
Vårens vakreste eventyr med stilige klær fra 
Fire årstider, CC Vest. Loddsalg og gevinster.  
 
8. mai: Vår frelsers gravlund 
”Kjendistreff” på gravlunden. Krever påmelding. 
Gratis. 
 
22. mai: Gatekunst 
Byvandring med start ved Rodeløkka koloni- 
hager. Krever påmelding.  
Den kulturelle spaserstokken. Gratis. 
 
29. mai kl. 12.00: Quiz 
Quizmaster: Jack Skrolsvik. Kom alene eller i en 
vennegjeng! Velkommen!  
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KINO
Siste torsdag i måneden viser vi film! 
Starter kl. 13.15. Gratis.

24. januar: Bagdad Café (am.) 
Regissert av Percy Adlon, med Marianne 
Sägebrecht i hovedrollen. (1987) 

26. februar: Diktatoren (am.) 
Av og med Charlie Chaplin. Dramatisk komedie 
med klare referanser til det nasjonalsosialistiske 
Tyskland. NB! Svart/hvitt-film!

26. mars: En spesiell dag (it.) 
Med Sophia Loren og Marcello Mastroianni. 
Filmen er kjent for sterke skuespiller- 
prestasjoner og kritiske blikk på totalitære  
ideologier. (1977)

30. april: Stolthet og fordom (Eng.) 
Filmen er basert på Jane Austens roman. Med 
Keira Knightley og Matthew Macfadyen i hoved-
rollene. (2005)  

28. mai: Kongens nei (No.) 
Regissør: Erik Poppe. Filmen skildrer de tre dra-
matiske døgnene etter invasjoneen i april 1940. 
Med bl.a. Anders Baasmo Christiansen. (2016) 

25. juni: Afrikadronningen (am.) 
En klassisk eventyrfilm regissert av John 
Huston, med Humphrey Bogart og Katharine 
Hepburn i hovedrollene. (1951)
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Brukerrådet
 
Brukerrådet ved Ullern kultursenter er 
et rådgivende samarbeidsorgan mellom 
kultursenterets ledelse, de frivillige og 
brukerne av senteret.
Brukerrådet skal ivareta brukernes og de 
frivilliges interesser ved å formidle ønsker, 
behov og synspunkter til senterets ledelse.
 
Rådet skal ha medlemmer bosatt i bydelen, og
Brukerrådet  er representert i Ullern eldreråd.
Valg holdes hver høst og medlemmene sitter 
for to år av gangen.

Brukerrådets medlemmer: 
Jan Ving Pedersen (leder) 
Bente Cook 
Astri Ziesler 
Oluf Jensen 
Oddveig Flatåker Figenschau 
Paal Olav Berg
 

Fra venstre: Astri Ziesler, Jan Ving Pedersen,  
Oluf Jensen, Paal Olav Berg og Bente Cook.  
Ikke tilstedet da bildet ble tatt: Oddveig F. 
Figenschau.
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KREATIVITET OG HJERNETRIM

Tegne- og akvarellkurs
Oksana Martynenko 
Tegnekurset med fordypning 
i tegning av portrett, dyr 
med myke materialer som 
kull, sepia og oljepastel.  
Deltakerne kan både skape  
flotte bilder og øve seg på å  
skape harmoniske former og  
volum. 
Start: 29. januar. 8 ganger
Akvarellkurset starter 9. april, 6 ganger 
Torsdag kl. 10.00–12.00. 
Priser: 
Tegnekurs kr 2000,-. Akvarellkurs kr 1500,-. 
Både tegne- og akvarellkurset samlet kr 3200,-. 

Sjakk 
Oluf Jensen   
Alle sjakkentusiaster på alle nivåer er velkomne. 
Utfordrende spill for deg som liker sjakk. 
Tirsdager kl. 12.30–14.30. Starter: 13. januar. 
Semesteravgift kr 350,-.

Håndarbeidskafé
Nina Sivertsen   
For deg som driver med hånd- 
arbeid, enten det er strikking, 
hekling, håndsøm eller annet.  
Vi utveksler ideer og  
inspirerer hverandre.  
For informasjon om tema;  
se folder i resepsjonen.  
Annenhver mandag  
fra 19. januar, kl. 12.30–14.30.  
Påmelding ikke nødvendig.  

     Akvarell: Oksana Martynenko

     Foto: Ullern kultursenter
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Lese- og litteratursirkel
Mette Kjeldsberg  
Lesesirkelen består av tre grupper. Hver gruppe 
møtes en gang i måneden kl. 13.15–14.30. 
Gruppene får beskjed om når oppstart er. Hvilke 
bøker som leses avtales gruppene i mellom. 
Gratis.

Forum for dagsaktuelle tema
Harry Bjerkeng   
Vi diskuterer verden her og nå. Annenhver 
torsdag kl. 13.15–14.45. Starter 22. januar. 
Påmelding ved semesterstart kreves. Gratis.

 

Skriv din livsfortelling! 
Kurset som inspirerer deg til å ivareta minnene 
dine. Vil du oppsummere livet for egen del eller 
ønsker du å skrive for etterslekten? Du får tips 
og innfallsvinkler til hvordan du kan begynne, 
eller videreføre, en skriveprosess.
Kurset ledes av forfatter Kjersti Wold, som er en 
av landets mest erfarne pedagoger innen livsfor-
tellinger. Ethvert menneske er et stykke kultur-
historie og alle har en viktig historie å  
fortelle.  
Datoer: 5, 12 og 19. mars kl. 13.00–15.00. 
Pris kr 2000,-

Foto: Jorunn Solli
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SPRÅK

Tysk konversasjon
Tore Simensen   
Du må kunne gjøre deg forstått i en samtale med 
utgangspunkt i et tema. 
Mandag kl. 12.00–13.30. 
Starter 12. januar.  
10 ganger, kr 1100,-. 
 
Fransk konversasjon og grammatikk
Anne Siri Rustad   
Deltaker kan snakke om dagligdagse ting, og 
holde korte presentasjoner og kunne enkel 
grammatikk. Tirsdag kl. 10.00–12.00. 
Starter 20. januar.  
10 ganger, kr 1100,-.

Italiensk samtalegruppe – lett øvet 
Grazia Lombardi 
Vi tilbyr språkkurs i Italiensk på litt øvet nivå. 
Dette er et kurs for deg som vil styrke og  
utvikle de grunnleggende kunnskapene dine. Du 
får mer muntlig trening, et større ordforråd og 
økt forståelse for grammatikk. 
Tirsdag kl. 13.00–14.30. 
Starter 20. januar.  
12 ganger, kr 1500,-. 

Spanskkurs for viderekomne
Jordan Le Béguec 
Konversasjon, litteratur, kultur, sang m.m. 
Onsdag kl. 10.15–11.45.  
Starter 28. januar.  
12 ganger, kr. 2000,-.
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Fransk – samtalekurs for viderekomne
Fransk kulturhus   
Konversasjons- og temakurs om nyheter, kultur, 
kunst m.m. Onsdag kl. 12.00–13.25.  
Minimum 7 deltakere.  
Starter 28. januar.  
Opplegg for gruppen avtales i januar.

Fransk konversasjon
Kirstin B. Skjelstad 
Kurs for deg som konverserer på fransk om ulike 
temaer. Torsdag kl. 10.00–11.45. 
Starter 22. januar.  
10 ganger, kr 1100,-.

Foto: N
ikolai Kobets Freund / 

O
slo kom

m
une

Foto: Nikolai Kobets Freund, Oslo kommune
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TRENING OG DANS

Fitness 2 
Birgit Charlotte Throndsen  
Trening med fengende musikk og du vil merke  
pulsen øke. Puls, styrke, bevegelighet er fokus.  
Utstyr: Step, vekter og matte.  
Mandag kl. 13.45–14.35. Start: 19. januar.  
Gruppen trener ut mai måned. 
Kursavgift kr 1350,-. Minimum 10 deltakere.

Yoga, tirsdag  
Anne Karin Hofseth 
Rolig yoga sittende, liggende og stående. 
Øvelser som styrker muskler,  gir økt blod-
sirkulasjon samt  balanse og tøying. 
Tirsdag kl. 10.00–10.50. Start: 27. januar. 
Gruppen trener ut mai måned.  
Kursavgift kr 1350,-. Minimum 10 deltakere.
 
Lett og rolig yoga  
Anne Karin Hofseth 
Lavterskeltrening som foregår sittende og 
stående, og tilrettelegges for alle som er med. 
Enkle øvelser som styrker muskler, gir økt blod- 
sirkulasjon, samt balanse og lett tøying.  
Tirsdag kl. 11.00–11.45.  
Start: 27. januar. Gruppen trener ut mai måned. 
Kursavgift kr 1350,-. Minimum 10 deltakere.

Foto: Nikolai Kobets Freund  Oslo kommune
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Linedance  
Amalie Dobbertin Gram 
Linedance kom fra USA på 1970-tallet og er ofte 
knyttet til countrymusikk. Det er ikke pardans.  
Tirsdag kl. 12.00–12.50. Start: 27. januar.  
Gruppen trener ut mai måned. 
Kursavgift kr 1350,-. Minimum 10 deltakere.

Styrke og kondisjon 
Amalie Dobbertin Gram 
Enkle og effektive styrkeøvelser.  
Kondisjonstrening gjennom bevegelse kombinert 
med musikk. Tirsdag kl. 13.00–13.50.  
Start: 27. januar. Gruppen trener ut mai måned. 
Kursavgift kr 1350,-.  
Minimum 10 deltakere.

Fitness 2 
Birgit Charlotte Throndsen  
Styrke, balanse og bevegelighet. Utstyr: Vekter, 
strikk, balansepute og matte.  
Torsdag kl. 10.00–10.50.  
Start: 22. januar. Gruppen trener ut mai måned. 
Kursavgift kr 1350,-. Minimum 10 deltakere.

Fitness 1 
Birgit Charlotte Throndsen  
Trening med musikk og enkle trinn. Stående 
og sittende styrketrening på stol. Balanse og 
bevegelighet og strikk. Ingen matte.  
Torsdag kl. 11.00–11.50. Start: 22. januar.  
Gruppen trener ut mai måned. 
Kursavgift kr 1350,-. Minimum 10 deltakere.

Foto:  
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YOGA, torsdag  
Birgit Charlotte Throndsen 
Rolig yoga sittende, liggende og stående. 
Øvelser som styrker muskler,  gir økt blod-
sirkulasjon samt  balanse og tøying.  
Torsdag kl. 12.00–12.50. Start: 22. januar.  
Gruppen trener ut mai måned. 
Kursavgift kr 1350,-. Minimum 10 deltakere.

Styrke og kondisjon NYTT TILBUD! 
Amalie Dobbertin Gram 
Enkle og effektive styrkeøvelser.  
Kondisjonstrening gjennom bevegelse kombinert 
med musikk. Fredag kl. 10.00–10.50.  
Start: 30. januar. Gruppen trener ut mai måned. 
Kursavgift kr 1350,-. Minimum 10 deltakere.

Seniordans Norge
Vi danser mange typer danser, og vi har ikke fast 
partner, så kom alene eller sammen med andre. 
Kom innom og prøv, påmelding ikke nødvendig! 
Fredag kl. 13.30–15.00.  
Start: 16. januar. 
Kursavgift kr 770,-. 
 Egen avgift til Seniordans Norge tilkommer.
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Hver tirsdag kl. 11.00. Oppmøte på senior-
senteret noen minutter før. Varierte turer i hele 
Oslo, både i marka og byen, 3 til 4 timer.
I sommerhalvåret tar vi med mat og drikke, har 
lunsj i det fri. Vinterstid spiser vi innendørs på 
kafé eller andre seniorsentre. Vi tar hensyn 
til været, og bruker offentlig transport når 
det trengs. Mulighet for å hoppe av turene 
underveis. Påmelding ikke nødvendig, bare møt 
opp. Turene er gratis. Første tur på nyåret blir 
tirsdag 13. januar.

Joggegruppe
Trim – mosjon – jogging – løping – noe for enhver. 
Kom med den formen du har. Du bestemmer selv 
hastighet og løpelengde på turen. Vi løper hver 
uke. Meld deg på, og så får du beskjed om når 
neste joggetur er! Gratis. 

Foto: Nikolai Kobets-Freund, Oslo kommune
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 PÅMELDING: 
 
 Påmeldingsfrist for våren 2026 er  
 fredag 16. januar. 
 Du kan melde deg på ved å:
•	 Fylle ut nettskjema via QR-kode (se neste 

side)
 Eller:
•	 Komme innom oss og så hjelper vi deg med 

påmeldingen.

 Alle må melde seg på kurs og aktiviteter for 
 våren 2026. Man har ikke automatisk plass på 
 et kurs, hvis ikke annet er oppgitt. 
 Påmeldingen holdes åpen så lenge det er plass 
 på kurset. Ved stor pågang til en aktivitet  
 opprettes venteliste.
 Bekreftelse på om du har fått plass på ønsket   
 kurs, får du uken før din aktivitet starter. 
 Dersom du kommer på venteliste, får du  
 beskjed dersom det blir plass på kurset. 
 Kursavgift betales første kursdag,  
 fortrinns vis med bankkort.
 
Velkommen på kurs, vi gleder oss!

Foto: Nikolai Kobets-Freund, Oslo kommune
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Påmelding til Ullern kultursenter

Påmelding via QR-kode:
1.	 Åpne kameraet på smarttelefonen eller nett-

brettet. Du kan også låne andres mobil eller 
nettbrett.

2.	  kameraet mot QR-koden.
3.	 Vent et øyeblikk. Nå vil det komme en liten 

boks dukke opp øverst eller nederst på 
skjermen din. 

4.	 Trykk på den lille boksen, den tar deg rett til 
påmeldingsskjemaet.

5.	 Fyll ut skjemaet og huk av for de aktivitetene 
du vil delta på.  
NB! Påmeldingen er bindende. 

6.	 På slutten av skjemaet må du bekrefte og 
sende. Du trenger ikke å lagre svaret.

7.	 Trenger du hjelp, så kontakt oss. Vi hjelper 
gjerne. 
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Sammen skaper vi 
 

en levende bydel


