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Leden

Velkommen til naermiljo-
sentrene i bydel Ostensjo!

| r har vi endret navn fra treff-
sentre 60+ til neermiljosentre.
Tilbudene er de samme som for,
men vi gnsker at mennesker i alle
aldre skal fole seg velkomne.

Bydelen er i en omstillingsfase,

og antallet eldre har gatt noe ned.
Samtidig har vi styrket satsingen pa
forebyggende tjenester for eldre i
samarbeid med neermiljget. Dette
arbeidet fortsetter med nye og
malrettede tiltak.

Vi gleder oss til & ta imot deg pa
neermiljosentrene pa Manglerud,
Oppsal og U2. Her finner du varierte
aktiviteter, gode mgteplasser og et

JATINDER SHARMA
Seksjonssjef, Bydel @stensjo

inkluderende fellesskap. Enten du

onsker a veere aktiv, leere noe nytt
eller nyte en kopp kaffe, finnes det
noe som passer for deg.

Vare kaféer serverer sunn og
hjemmelaget mat, og vi ensker ogsa
frivillige velkommen til 8 bidra i
miljget. For enkel reise tilbyr vi en
aldersvennlig transporttjeneste
hvor du kan bruke Ruter-billett.

Vi haper du finner inspirasjon, glede
og gode opplevelser hos oss - og

vi pnsker deg varmt velkommen
innom naermiljgsentrene i bydel
Ostensjg.

Velkommen - vi sees!



Infoumagjon
U2

omsorg+ og nermiljosenter

| Utmarkveien 2 pa Boler finner du U2. Hos oss kan du nyte god
hjemmelaget mat i Morsmors Kafé, mgte hyggelige folk og delta
i varierte aktiviteter som hobbygrupper, allsang, quiz og ulike
fysiske aktiviteter. Her finner du et varmt milje der vennskap
vokser og nye opplevelser venter. Kom innom og opplev U2 -
ditt neermiljosenter pa Boler!

Hjertlig hilsen
Veronika K. Andreassen — avdelingsleder

Hilde Qvernstrem - aktiviter

KONTAKTINFORMASJON

Adresse: Utmarkveien 2, 0689 Oslo

Telefon: Innkjgring: 99 41 24 11
Hilde 995 58 338

Facebook: @U2omsorg
Instagram: @utmarkveien_omsorg_pluss



APNINGSTIDER

Senter: man-fre: 09.00-16.00
(senere dersom det er kveldsaktivitet)
Kafeteria: man-fre: 10.00-19.00 / lgr-sen: 10.00-17.00
Kafeterian tilbyr ogsa catering og mgtemat.

VARE AKTIVITETER

e God mat og hyggelig selskap

e Jakkolo og bingo

e Handarbeidsgruppe/systue/snekkerkruppe

e Quiz og allsang

e Stoltrim man, ons, fre 12.15

e Felles sykling med Motiview, tirs og tors 11.30

e Lesestund med Deichmanske bibliotek

e Trimgrupper: Yoga, dans, styrke, stasjonstrening
e Treningsveildning, tirs og ons

e digitalt hjelpetorg — mulighet for datahjelp, man, tirs, ons og fre
e Horselhjelp

e Ulike samtalegrupper

TJENESTER PA STEDET

Friser Helga M. Svenningsen: tlf. 22 74 25 48 (tirs/ons/fre)
Fotterapeut Heidi: tlf. 924 04 834

UTLEIE
| enkelte tilfeller leier vi ut lokaler, mgterom. Ta kontakt.



Pegnam

U2

JANUAR
05 man 18.00
06 tirs 11.30
07 ons 11.00
08 tors 18.00
13 tirs 11.30
14 ons 11.00
15 tors 11.30
20 tirs 11.30
21 ons 11.00
27 tirs 12.00
28 ons
29 tors 11.30
18.00

Allsang

Konsert med Arvid Akke Strand.
Inngang: 100,-

Bingo

Quiz

Allsang med Reidun Gulbrandsen
Bingo

Kabaret: "Smorrebred og kjeerlighet”
Unn Vibeke Hol, Terje Hartviksen

og Per Christian Revholt. | regi av den
kulturelle spaserstokken.

Informasjon om syn og aldring.
Synspedagog Rikke Ombustvedt Sletner
Bingo

Horselshjelp med Camilla

Konsert med Jan Freddy. Inngang 100,-
Bingo

Quiz

Pianokonsert med Iskra. Inngang 100,-

Det kan forekomme inngangspenger pa enkelte arrangement.
Husk at det kan oppsta endringer av ulike arsaker. Folg med pa
ukeprogram for andre aktiviteter og pop-up arrangement.



02
03

04
10

11
12

17

18

19
24

25
26

FEBRUAR

man
tirs

ons
tirs

ons
tors

tirs

ons

tors
tirs

ons
tors

18.00
11.00

11.30

11.00
11.30

11.00
11.30
18.00
11.30

11.00
12.00
11.00
11.30

11.00
11.30
18.00

Allsang

Forever Living helse og velveere
produkter v/ Caroline Grav.

Konsert v/ Odd Arne Sgrensen fra
dansebandet Ingemars. Inngang: 100,-
Bingo

Konsert v/Raymond Lgvhaugen.
Inngang: 100,-

Bingo

Quiz

Quiz

Konsert. Gamle slagere Norsk og
Engelsk v/ Qystein Hagen. Inngang: 100,
Bingo

Horselshjelp med Camilla

Salg av kleer v/ Arne Kjenne

"l ord og toner” En musikalsk forestilling
v/ Amund S Karlsen, Marianne Jgrgensen
og Erlend Seeverud. | regi av den
kulturelle spaserstokken.

Bingo

Quiz

Konsert med Bryan Bow og servering.
Inngang: 200,-



02
03

04
10
11
12

17

18

19
20
21
24

25
26

MARS

man
tirs

ons
tirs
ons
tor

tirs

ons

tors
fre
lgr
tirs

ons
tors

18.00
11.30

11.00
11.30
11.00
11.30
18.00
11.30

11.00
12.00
18.00

11.00-15.00
11.00-15.00
11.00-15.00
11.30

11.00
11.30
18.00

Allsang

Foredrag om benskjgrhet

v/ Mariana Myrbge

Bingo

Konsert v/ Lavvogutta. Inngang: 100,-
Bingo

Quiz

Quiz

Konsert v/ Raymond Lgvhaugen

Inngang: 100,-

Bingo

Herselshjelp med Camilla

ABBA konsert "Thank you for the music” v/
Tine Skolmen, Julie Falkevik Tungevag og
Karl-Joakim Wislgff. Med Middag: 350,-
Paskemesse v/ hobbygruppa
Paskemesse v/ hobbygruppa
Paskemesse v/ hobbygruppa
Demonstrasjon og salg av Mary Kay
produkter

Bingo

Quiz

Konsert. Den gode melodi: Inngang 100,-



o1
06
07
08
09

14
15

16
21

22
23

28

29
30

APRIL

ons
man
tirs
ons
tors

tirs
ons

tors
tirs

ons
tors

tirs

ons
tors

11.00
18.00
11.30
11.00
11.00
18.00
11.30
11.00
12.00
11.30
11.30

11.00
18.00

11.30

11.00
11.30

Det kan forekomme inngangspenger pa enkelte
arrangement. Husk at det kan oppsta endringer av
ulike arsaker. Folg med pa ukeprogram for andre
aktiviteter og pop-up arrangement.

Paskebingo

Allsang

Konsert v/ Pang-sjonistene. Inngang 100,-
Bingo

Salg av sko v/ Stop shop sko. Marie Slinde
Quiz

Salg av smykker v/ Bodil Ficher

Bingo

Herselshjelp med Camilla

Quiz

Elvis konsert v/ Kristian Lysebrate.
Inngang 100,

Bingo

Kaseri: Tonedikt, Per Olav Aspelund.
Inngang: 100,-

Foredrag: Aldersisme handler om
fordommer og diskriminering basert pa
alder og rammer bade unge og eldre

v/ Heidi Karsrud Nordal

Bingo

Varkonser/fest



Pegnam
U2

10

04
05

06

07

12

13
15

17

19

20

21
26

27
28

MAI

man
tirs

ons

tors

tirs

ons
fre

son

tirs

ons

tors
tirs

ons
tors

18.00
11.30

11.00
11.00
18.00
11.30

11.00

11.30

11.00
12.00
11.30
11.30

11.00
18.00

Allsang

Konsert. Einar Rose-imitasjoner og
gamle slagere v/Jon-Erik Lunde

"alias Joppa” Inngang: 100,-

Bingo

Salg av kleer v/ Arne Kjenne

Quiz

Konsert v/ Hedda og Wenche.

Inngang: 100,-

Bingo

Informasjon kommer vedrgrende barne/
skoletog

Vi feirer 17. mai som vanlig. Informasjon
kommer

Kaseri. "l gamledager er det godt og
veere” v/ Per O. Asplund. Inngang: 100,-
Bingo

Horselshjelp med Camilla

Quiz

Kaseri "God dag man gksekaft” v/Knut
Magne Ellingsen: Inngang 100,-

Bingo

Kaseri Per Vollestad



o1
02

03
04
09
10
11

16

17

18
23

25

JUNI

man

tirs

ons
tors
tirs
ons

tors

tirs

ons

tors
tirs

tors

18.00
11.30

11.00
11.30
11.30
11.00
11.30

18.00
11.30

11.00
12.00
11.30
12.30

18.00

Allsang

Musikalsk forestilling "Mens vi venter pa
toget” v/ Ole Henrik R. Solheim,

Eli Aurlund Seele og Arne Skorpe.

| regi av den kulturelle spaserstokken.
Bingo

Quiz

Konsert. Hjertetime v/MnM. Inngang: 100-,
Bingo

Nordseterhjemmet informerer om
trygghetsavdelingen.

Quiz

Informasjon om hgrselshjelpemidler

v/ Brita Myreng

Bingo

Horselshjelp med Camilla

Quiz

Pynter til St. Hans, rommegrgt og
spekemat

St. Hansfest pa terassen, med gnske

konseert. Mer informasjon kommer

Det kan forekomme inngangspenger pa enkelte arrangement
Husk at det kan oppsta endringer av ulike arsake. Folg med pa
ukeprogram for andre aktiviteter og pop-up arrangemennt. Vi har
apent alle dager i juli og august, folg med pa ukeplaner og sosiale
media for arrangement og meny.
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Infoumagjon
OPPSAL

naermiljgsenter

Fellesskap og god mat

Hos oss meter du en gjeng som liker & holde seg i bevegelse og ha det
goy! Vare engasjerte frivillige inspirerer til aktivitet og fellesskap, og
skaper et varmt og inkluderende miljg.

| tillegg har vi en koselig kafé hvor praten gar lett og latteren sitter lgst.
Her kan du nyte et godt maltid, ta en kopp kaffe og sla av en prat. Du er
alltid velkommen, enten du kommer alene eller sammen med andre.

Hjertlig hilsen
Marianne Renningen Myhre - styrer

KONTAKTINFORMASJON
Adresse: Vetlandsveien 99/101, 0685 Oslo
Telefon: 907 07 004

Nettside: www.oslo.kommune.no/oppsaltreffsenter
Facebook: @oppsaltreffsenter

12



APNINGSTIDER

Senter: man-fre: 08.00-15.30
Kafeteria: man-fre: 10.00-14.00

VARE AKTIVITETER

e bridge

® quiz

e handarbeid

e Oppsalkara (sangguppe for menn)
e styrkerom med treningsveileder

e dans, bridge, gigong og yoga

e hgrselshjelp

o frivillighet

e styrke og balansegrupper

TJENESTER HOS 0SS
Friser Klippelise: tlf. 906 51 527

Helligdager stengt

Fotterapeut Trine Myrseth: tlf. 995 04 306

Fotpleier Karina Chalan: tlf. 976 03 169

UTLEIE

Kontakt Oppsal samfunnshus for avtale og priser: tif. 23 12 65 40

13



Pegnam
OPPSAL

JANUAR
09 fre 12.15

14 ons @ 11.00

16 fre 12.15
21 ons @ 12.00
22 tors  12-13.30

23 fre 12.15
30 fre 12.15

FEBRUAR
06 fre 12.15

11 ons 11.00

13 fre 12.15

14

Quiz med ANDministrasjonen. Ledet av
Thomas og «Nesten Tause» Siw
Eldreuniversitetet: Hva skjer i Latin-
Amerika? Stormaktsrivalisering,
migrasjon og organisert kriminalitet
— Benedicte Bull

Konsert: Jacob Young, Siril Malmedal
Hauge og @yvind Braekke

Foredrag: Lev bedre med artrose

— fysioterapeut Mariana Myrebge
Horselhjelp: Veiledning for deg med
hgreapparat

Konsert: Visevennene

Konsert: Per Vollestad — betaling

Quiz med ANDministrasjonen. Ledet av
Thomas og «Nesten Tause» Siw
Eldreuniversitetet: Kunst som endrer
politikken — Nina Hovda Johannesen
Kaseri: Kunstig intelligens for seniorer —
Per Olav Asplund



FEBRUAR

19 tors

20 fre
27 fre

MARS

06 fre

11 ons

13 fre

19 tors

20 fre

25 ons
27 fre

12-13.30

12.15
12.15

12.15

11.00

12.15

12-13.30

12.15

11-14

12.15

Horselhjelp: Veiledning for deg med
hgreapparat

Konsert: En tur til Paris — Les Copains Trio
Konsert: Pangsjonistene — betaling

Quiz med ANDministrasjonen. Ledet av
Thomas og «Nesten Tause» Siw
Eldreuniversitetet: Husmorfilmene

— Fra husmorens gullalder til en ny
feministisk tid — Jan Storgy

Konsert: Lene Stoltz

Herselhjelp: Veiledning for deg med
hgreapparat

Konsert: Original Nilsen, en hyllest til
Lillebjorn — Asmund Reistad — betaling
Klessalg med Mona & Sissi

Paskelunsj — Pamelding

Konsert: 2gether

16.03 - 27.03 Varmarked pa arbeidsstuen

15



Pegnam
OPPSAL

APRIL

10

14

15

17

24
30

16

fre

tirs

ons

fre

fre
tors

12.15

11.00

12.15

11-15

12.15
12-13.30

Quiz med ANDministrasjonen. Ledet av
Thomas og «Nesten Tause» Siw
Horselstest: Audiograf fra BedreHelse.
Priser og mer info kommer.
Eldreuniversitetet: FN — de forente
nasjoner — etterfglgere av
Folkeforbundet — Ernst R. Egelid
Konsert: Duo98 — Germaine og Morten
Klessalg og mannekengoppvisning med
Seniorshop

Konsert: Eirik Lukashaugen — Betaling
Horselhjelp: Veiledning for deg med
hgreapparat



MAI

08 fre
20 ons
21 tors
22 fre
29 fre
JUNI
05 fre
12 fre
18 tors
19 fre

12.15

12-13.30

12.15
12.15

12.15

12.15

12-13.30

12.15

Quiz med ANDministrasjonen. Ledet av
Thomas og «Nesten Tause» Siw

Blatur for frivillige. Treffsenteret holder
stengt.

Heorselhjelp: Veiledning for deg med
hgreapparat

Konsert: Trubadur Julia Luis

Konsert: Torkel Nerby — Betaling

Quiz med ANDministrasjonen. Ledet av
Thomas og «Nesten Tause» Siw
Foredrag: Hva gjor vi nar noen dgr?

— Kirsten Sandberg Natvig
Horselhjelp: Veiledning for deg med
hgreapparat

Konsert: WWB Trio - Werner
Hartvigsen, Johannes Winther Farstad
og Espen Beranek Holm.

17



Infoumagjon
MANGLERUD GARD

naermiljosenter

Tygt g godt

P& Manglerud gard har vi et helt unikt neermiljgsenter — en gammel
eerverdig gard med et praktfullt hageanlegg — som gir oss trygge og
gode rammer. Her er det «hgyt under taket» og plass til oss alle.

Vi er selvfplgelig Regnbuesertifisert og samarbeider med to store
skeive kunstenerkollektiv. Du er hjertelig velkommen til oss pa vakre
Manglerud gard naermiljgsenter.

Hjertlig hilsen
Edith Cecilie Loftheim - styrer

KONTAKTINFORMASJON
Adresse: Byggveien 15, 0680 Oslo
Telefon: 69 02 08 29

Nettside: https://www.oslo.kommune.no/
natur-kultur-og-fritid/seniorsenter/
manglerud-gard-treffsenter-60-pluss/
Facebook: @manglerudgard

18



APNINGSTIDER

Senter: man-fre: 08.00-15.00
Kafeteria: man-tors: 08.00-14.00 [ fre: 08.00-13.30
Helligdager stengt

VARE AKTIVITETER

e Tysk lesesirkel, engelsk samtalegruppe og franskkurs
for bade nybegynnere og viderekommende
e Handarbeidsgruppe
e Seniorakademiet med sine spennende foredrag.
e Horselshjelper, digitalt hjelpetorg og likeperson for skeive
¢ Bridge, andakt og regnbuetreff
e Snekkerbod og faste besgk fra barnehagen
e Kunstutstillinger og kulturhus for skeive
e Tai Chi og Lyst pa Livet

TJENESTER HOS 0SS

Frisor: tif. 412 04 956
Fotpleie: tlf. 992 98 982

UTLEIE

Det er mulig & leie lokaler pa garden til ulike arrangementer.
Kontakt senteret for avtale og priser.

PROGRAMOVERSIKT FOR @STENSJ® NARMILIOSENTRE 2026 - NR.1
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ngfwm
MANGLERUD GARD

JANUAR

12

14

19
20

22
30

man

ons

man
tirs

tors
fre

12.00
14.30-17.00
12.00-13.00

11.00
14.30-16.30

12.15
12.30

FEBRUAR

03

11

12

16

17

20

tirs

ons

tors

man

tirs

14.30-16.30

12.00-13.00

12.00

12.00

14.30-16.30

Advokat Alf Wiegaard — fremtidsfullmakt
Regnbuetreff

Horselshjelper — veiledning og tips med
Camilla Midtmoen

Konsert: Lyden av Cinemateket
Seniorakademiet: "Avlytter telefonen
meg” — Finn Myrstad

Konsert: Musikalsk reise uten ord

Andakt i regi av Manglerud kirke

Seniorakademiet: Hvit makt i USA —
forfatter Ketil Raknes

Horselshjelper — veiledning og tips med
Camilla Midtmoen

Bydelen kommer med foredrag
forebygging/planlegging
Underholdning: Min bestemor i
himmelen — Vibeke Seether
Seniorakademiet: Men livet lever —
forfatter og kdser Inge Eidsvag



FEBRUAR

17 tirs 16.30-18.30 Seniorakademiet: Arsmgte

19 tors 09.00
26 tors Hele dagen
27 fre 12.30

MARS

02 man 14.30-17.00
12.00

03 tirs 14.30-16.30

11 ons 12.00

17 tirs 14.30-16.30

26 tors Hele dagen
27 fre 12.30

APRIL

07 tirs 14.30-16.30

08 ons 12.00-13.00

13 man 12.00

16 tors  12.00

Sverigetur til Charlottenberg
Planleggingsdag — garden er stengt
Andakt i regi av Manglerud kirke

Regnbuetreff

Konsert: Orginal Nilsen - en hyllest til
Lillebjgrn

Seniorakademiet: Landet som gikk i
luksusfellen - Magnus Marsdal
Horselshjelper - veiledning og tips med
Camilla Midtmoen

Seniorakademiet : Sikkerhetssituasjonen
i nord-omradene- Sigbjgrn Halsne
Planleggingsdag - garden er stengt.
Andakt i regi av Manglerud kirke

Seniorakademiet: Forsoning etter
vaepnede konflikter — Ingrid Vik
Herselshjelper — veiledning og tips med
Camilla Midtmoen

Konsert: Aleksander Raftevold — revyviser
og annet

Quiz

21



Prognam MANGLERUD GARD

APRIL

21 tirs 14.30-16.30 Seniorakademiet: Manglerud og
Manglerud gard- @stensjp historielag
24 fre 12.30 Andakt i regi av Manglerud kirke

MAI

05 tirs 14.30-16.30  Seniorakademiet : Integreringsreisen for
og na — Sylo Taraku

07 tors 14.30-17.00 Regnbuetreff —sommerfest

13 ons 12.00 Horselshjelper — veiledning og tips med
Camilla Midtmoen

15 fre Hele dagen Garden er stengt

19 tirs Hele dagen Seniorakademiet - sommertur

21 tors 12.00 Quiz

28 tors Heledagen  Utidet bla tur for frivillige — pamelding

29 fre 12.30-13.00 ' Andaktiregiav Manglerud kirke

JUNI/JULI Garden har ingen underholdning i juli maned.

10 ons 12.00-13.00 Hgrselshjelper — veiledning og tips med
Camilla Midtmoen

11 tors 12.00 Quiz

24 ons 12.00-14.00 @ St.Hans feiring — pamelding

26 fre 12.30-13.00 Andaktiregiav Manglerud kirke

27 o 09.00-ut dagen | Vi feirer Pride

08 ons 12.00-13.00 Hgrselshjelper — veiledning og tips med

juli Camilla Midtmoen

22



Di inf ,

Bydelens tilbud til
deg som senior

7y

=» Gratis veiledning om livet som senior

For deg som er senior og som ikke Du kan mgte seniorkonsulenten pa
mottar helse- og omsorgstjenester kontoret etter avtale, eller hun kan
fra bydelen. Var seniorkontakt, komme hjem til deg.

Randi Amundsen, kan mgte deg for

en samtale tilpasset dine behov. Kontaktinfo

Randi Amundsen
Temaene kan veere hverdagsliv og TIf.: 952 11 368
sosialt nettverk, trening og kost- E-post: randi.amundsen@bos.oslo.
hold, tilbud og aktiviteter, tips og kommune.no
rad for et tryggere hjem, velferds-
teknologi og hjelpemidler eller
hvordan finne frem i hjelpeapparatet.

- Seniorinfo

Holder til i Duehuset pa Manglerud gard neermiljgsenter. Kom
innom for informasjon om tjenester og tilbud for seniorer i bydelen,
og hjelp til & finne frem i tjenesteapparatet. Du kan ogsa fa enkel
innfgring i PC, nettbrett og mobiltelefon. Seniorinfo selger enkle
hjelpemidler. Ta kontakt pa telefon eller kom innom.

Apningstider Tlf: 905 47 600
Man og fre: kl.10.00-14.00 E-post: infosenter64@gmail.co

PROGRAMOVERSIKT FOR @STENSJ® NARMILJOSENTRE 2026 - NR.1 23
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TRENING 60+

Inneholder oversikt

over i
fysisk aktivitet reringog

Bydel stensjg fop

o degsom er 60+
Gyldig Januar - augyst 2026,

Treningstilbud 60+

Pa bydelens neermiljgsentre kan du delta i ulike former for
organisert fysisk aktivitet.

Finn noe som passer for deg, enten du gnsker & komme i bedre form,
er glad i & danse, ga pa tur, eller vil bli stadigere til bens. | heftet
Trening 60+ kan du finne informasjon om fysisk aktivitets- og
treningstilbud bade ved naermiljgsentrene og ellers i bydelen.

Du finner heftet pa neermiljosentrene og pa neermiljosentrees
hjemmesider.

Kontaktinfo

Fysioterapeut Mariana Myrebge
Tlf.: 901 93 678

E-post: mariana.myreboe@
bos.oslo.kommune.no

Fysioterapeut Line Elisabeth Eliassen Wadel
TIf.: 917 81 162 Trening 60+ finner

E-post: line.wadel@bos.oslo.kommune.no du ved & scanne
koden.



Ostensjo dagaktivitet - en arena
for trivsel og sosialt samvaer

Ostensjp dagaktivitet er et
dagtilbud for hjemmeboende
personer i alderen 65 ar og
oppover, som er under
utredning for demens eller
har en demensdiagnose.

Tjenesten tilbys mandag-fredag,
og man kan som hovedregel fa
plass 1-3 dager i uken etter
vedtak, ut ifra behov, gnske og
kapasitet. Det er organisert
transport til og fra tilbudet, med
folge av ansatt ved behov.

Dagaktiviteten skal vaere en
trygg arena for sosialt samveer
og trivsel. Det serveres frokost
og middag hver dag. Aktiviteter
kan veere trim, turer, hgytlesing,
quiz, erindring, spill, sang og
mer, med fokus pa a nyttiggjore
brukernes ressurser gjennom
deltakelse i gruppa.

Dagaktiviteten tilbys na pa to
steder: @DA Skullerud i nye

og moderne lokaler i Skullerud-
veien 45, og @DA Boler i
Utmarkveien 2. Dagaktiviteten
pa Boler planlegges samloka-
lisert med Skullerud i maneds-
skiftet mars/april. Per i dag kan
du kontakte @DA Skullerud pa
tlf. 902 00 812 og @DA Bgler
pa tlf. 468 30 574.

Slik soker du

For & kunne fa plass ved tilbudet
ma sgknadsskjema om helse-
og omsorgstjenester sendes inn
til bydelen. For mer informasjon
om spknadskjema, se
www.oslo.kommune.no/
helseveiviser

JOHANNES KVANDAL

Teamleder for tjenesten, Bydel @stensjg
TIf.: 932 30 157
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Aldersvennlig transport -
reis fra dor til dor

Trenger du transport fra der til der for & gjere serender eller komme
deg en tur ut? Alle innbyggere over 67 ar i Bydel @stensjo kan bruke
aldersvennlig transport.

Slik fungerer det:

e En minibuss henter deg hjemme og kjgrer deg fram og tilbake dit du
gnsker.

e Bussene kjorer mandag til lerdag mellom kl. 10.00 og 18.00.

e Minibussen er tilrettelagt for rullator og rullestol.

e Om du trenger hjelp eller veiledning, hjelper sjaferen deg.

e Du kan ta med deg venner om du gnsker det.

e Du betaler det samme per reise som for en vanlig honngrbillett hos Ruter.

e Om du allerede har manedskort, kan du bruke dette som betaling.

Slik bestiller du:

Ring Ruter pa tlf. 23 24 28 50 eller bruk appen RuterBestilling. Oppgi tids-
punkt for ndr du gnsker & bli hentet eller ankomme ditt reisemal, og om du
har med folge eller hjelpemiddel.

Minibussen henter deg hjemme til avtalt tid, og tar deg dit du skal.
Reiseruten blir lagt opp etter hvilke bestillinger som kommer inn. Bussene
har derfor et hentevindu pa 15 minutter. Du kan reise fritt pa tvers av
bydelene som har tilbudet.

Her finner du mer informasjon:

Se Ruter.no eller ring Ruters kundetelefon 23 24 28 50.
Du finner ogsa Info pd kommunens nettsider:
www.oslo.kommune.no/aldersvennlig-transport
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=» Hukommelsesteam -
glemmer du mer enn for?

Eller kjenner du kanskje noen som gjgr det?

Bydelen har et team som gir rad og veiledning til innbyggere som har
spersmal om demens. Bydelen har flere ulike tilbud. Du trenger ikke
henvisning.

Kontaktinfo

Ruth Manskow Lgken, demenskoordinator
TIf. 932 30 143

E-post: ruth.loken@bos.oslo.kommune.no

Heidi Sondov, fagkonsulent i hukommelsesteam
TUf.: 934 04 265
E-post: heidi.sondov@bos.oslo.kommune.no

-» Er du over 60 ar og bor
i Bydel Ostensjg?

Prgv den nye Helseveiviseren som kan
hjelpe deg a finne riktige tilbud til en
meningsfull og aktiv hverdag.

Helseveiviseren finner du her:
www.oslo.kommune.no/helseveiviser
eller scann koden og les mer.
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-» Velkommen til frivilligsentralene
i Bydel @stensjo!

| bydelen har vi tre kommunale  Beler frivilligsentral
frivilligsentraler: Boler, Bogerud senter - Stallerudveien 97
Oppsal og Manglerud. TUf.: 954 67 926

Styrer: Nina Dahlin

Vitilbyr et mangfold av gratis E-post: nina.dahlin@bos.oslo.
aktiviteter — som trening, kommune.no

sosiale treff, hdndarbeid,
sprakkafé og lesesirkler. Vi
hjelper ogsa gjerne til med
praktiske oppgaver, folge til
lege, leksehjelp eller som
bespksvenn.

Nett: bolerfrivilligsentral.no
Facebook: bglerfrivilligsentral

Manglerud frivilligsentral
Enebakkveien 158 D

TIf.: 456 40 202

Styrer: May Holen

E-post: manglerudfrivilligsentral@bos.
oslo.kommune.no

Nett: manglerud.frivilligsentral.no
Facebook: manglerudfrivilligsental

Alle er velkomne - enten du
vil delta i aktiviteter, bidra
som frivillig, eller bare komme
innom for en prat. De fleste
aktiviteter foregar pa dagtid,
men vi har ogsa tilbud pa

kvelder og i helger. Oppsal frivilligsentral
Vetlandsveien 99/101 - Oppsal

Folg oss pé Facebook for Samfunnshus (inngang via biblioteket)

ukentlig program og oppdate- ~ Tlf.: 2275 84 84

ringer - du finner oss der selv Styrer: Silje H. Farner-Calvert

om du ikke har profil. E-post: silje.farner-calvert@bos.oslo.
kommune.no

Nett: oppsal.frivilligsentral.no
Facebook: oppsalfrivilligsentral
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