Tasen Seniorsenter

Tasenveien 66, 0873 Oslo
Telefon 22 23 81 99

E-post: lene@tasensenior.no
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Hei!
Har du lyst til & ta en kopp kaffe, spise lunsj eller
middag?

Nydelig mat pa en rimelig kafé rett ved Tasensenteret.
Kafeen er apen alle hverdager kl. 9.00 - 14.00

Har du lyst til & lese dagens avis eller lane en bok fra
biblioteket vart?

Har du lyst til & prate med andre?

Kanskje Tasen Seniorsenter er noe for deg?
Vi har apent alle hverdager kl. 8.00 - 15.30.
Vi har frisgr og fotterapeut.

Senteret er tilrettelagt for rullestolbrukere.

Har du spgrsmal, ring daglig leder Lene, tIf. 22 23 81 99



Hjertelig velkommen til vart seniorsenter.

Vi er et aktivitetssenter for seniorer i alle aldre, og byr pa
ulike tilbud gjennom aret. Tasen seniorsenter er en ideell
virksomhet som driftes ved hjelp av tilskudd fra Bydel
Nordre Aker, frivillige gaver og frivillig arbeidsinnsats.

Faler du at du er for ung for vare tilbud? Les
programmet og se om det er noe som kan friste deg.

APNINGSTID: mandag t.o.m. fredag kl. 8.00-15.30.
Kontoret har kjernetid fra kl. 12.00-15.00. Kafeteriaen er
0gsa apen pa utvalgte Igrdager, se oppslagstavien.

SENIORSENTERETS FORMAL er & skape trivsel og &
forebygge ensomhet og isolasjon. Malet sikres gjiennom
et variert tilbud av tjenester og aktiviteter, basert pa
brukernes forslag og behowv. | tillegg til det som nevnes |
programmet, tiloys aktiviteter og underholdning i lgpet av
semesteret. Fglg med pa senterets oppslagstavile og
Facebook side.

FRIVILLIGE HJELPERE er senterets ryggrad. Uten
frivillige er det ikke mulig a opprettholde dagens tilbud.
Vi vil gjerne ha flere frivillige hjelpere. Kanskje DU har
lyst til & jobbe som frivillig hos oss?
Ta kontakt pa telefon 22 23 81 99 eller e-post

Q taensenior.no for ytterligere informasjon.
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HVORFOR FRIVILLIG?

- Noen trenger deg

- Ditt bidrag teller

- Du har tid, lyst og anledning

- Du far ngdvendig oppleaering

- Du far gleden av a veere til nytte

- Du far nye venner

- Du blir en del av et arbeidsfellesskap

- Du blir satt pris pa

- Du opplever sosialt fellesskap

- Du bestemmer selv din «arbeidstid»

- Du kan ta deg fri nar du selv gnsker det eller
trenger det

- Din erfaring er nyttig for oss

- Dine interesser er til glede for andre

- Du er en person man kan stole pa

- Vi gnsker a fa kontakt med deg

-  Du er velkommen hos oss
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Vi vil gjerne hgre hvordan du opplever Tasen
Seniorsenter, og vi setter pris pa a hgre fra deg. Bruk
gjerne var forslagskasse. Har du ikke veert hos oss far,
viser vi deg rundt og tar gjerne en kopp kaffe og en prat.
Velkommen til Tasen Seniorsenter!

OKONOMISK STOTTE TIL SENTERET.
Hjertelig tusen takk til alle dere som gir Tasen
Seniorsenter et skonomisk bidrag.

Kontonummer til gavekontoen er: 7082 71 05765

BRUKERRAD

Brukerradet skal stimulere til engasjement og frivillig
innsats, fremme fellesinteresser for brukere og frivillige,
samt bidra til et godt miljg pa seniorsenteret.

Seniorsenterets brukerrad bestar av 3 medlemmer valgt
av senterets brukere.




SENIORSENTERETS ANSATTE

Aslam Muhammad - kokk/kjgkkenleder
Pari Ama - kjgkkenassistent
Andreea-Marina Gref - Kjgkkenassistent/vikar

Lene R. Fagerbakke - daglig leder

VIKTIGE TELEFONNUMMER @

Tasen Seniorsenter
Daglig leder
Kjgkken
Frisgrsalong
Fotterapeut

NAV

Sogn Frivilligsentral
Seniorveileder
Legevaktsentralen
Oslo Taxi
Aldersvennlig transport
Oslo kommune

Brann 110
Politi 112
Ambulanse 113

22701990
22 23 81 99
22701993
22701995
92 68 80 78
555533 33
22 9503 05
4177 24 25
116 117
02323

23 24 28 50
21 80 21 80



TRENING MED FYSIOTERAPEUT

Balanse og styrke. Hver torsdag kl. 11.00 -11.45.
Ledes av fysioterapeut fra Bydel Nordre Aker.

SAMTALEGRUPPE mandager ki. 9.30 — 12.00

HALLO!
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VI ER EN GRUPPE SOM KOMMER SAMMEN HVER
MANDAG KL. 09.30 — 12.00.

HVA SKIER MED EUROPA?
VI DISKUTERER NYHETENE
MED ET KRITISK BLIKK......

VI @NSKER FLERE DELTAGERE — FLERE MENINGER
OM ETT BRENNHETT TEMA!

M@T FRAM — VELKOMMEN!




VAR HYGGELIGE KAFE

Nytraktet kaffe og kjiempegode vafler selges fra kl. 9.00.
Flotte snitter og varme karbonadesmgarbrad fra kl.11.00.
Middag serveres fra kl. 12.00 - 14.00 tirsdag og torsdag.
Mandager serverer vi dagens suppe, onsdager tilbyr vi
varm lunsj. Grgt og eventuelt en varmrett pa fredager. Vi
har ogsa fristende kaker og desserter!
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TRANSPORT-TJENESTE.

Transport-tienesten er en tjeneste som organiseres og
gjennomfagres i et samarbeid mellom Sogn Frivilligsentral
og Tasen Seniorsenter.

Transport-tjenesten tilbyr transport innenfor og utenfor
bydelen for eldre med bevegelsesproblemer (ikke
rullestol), eller som av andre arsaker har behov for hjelp
til @ komme seg til lege, tannlege, butikk eller ulike
serviceinstitusjoner i bydelen, som for eksempel
Frivilligsentralen og Tasen Seniorsenter.

Tilbudet gis til personer som bor pa Nordberg, Korsvoll,
Sogn, Tasen, Berg og Bakkehaugen.



Prisen pr. tur er kr. 50,- Parkering og bomutgifter
kommer i tillegg. Brukeren kan ta med en hjelper
vederlagsfritt. Hver bruker kan kun fa 2 transporter (inkl.
eventuelt returreise) pr. uke.

Seniortjenesten har ikke ansvar for eventuelle
uhell/skader brukeren utsettes for utenom selve
transporten. Noterte bestillinger pa transport kan avlyses
pa kort varsel dersom fgreforhold eller andre uforutsette
hendelser inntreffer.

Transport-tjenesten tar imot bestillinger hver ukedag
fra kl. 09.00 til 13.00 pa tif. 22 95 03 05/ 97102423.
Det er daglig leder pa Frivilligsentralen, Mona
Magnussen som normalt vil ta imot bestillingene.
Kjoring kan bestilles for tidsrommet 09.00 til 15.00.
Det kjores ikke lordag, sendag og helligdager.




TRENGER DU HJELP TIL MOBIL ELLER DATA?
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Vi tilbyr datahjelp torsdager mellom kI. 11.00 og 14.00.

BOKUTLAN
Hver dag mellom kl. 8.00 og 15.00

Vi har et bibliotek pa ca.1000 bgker. Det inneholder
romaner, pocketbgker pa norsk og engelsk, leksikon,
kryssordbgker, Norges Lover, m.m. Det er Berg Lions
Club som holder oss med bgker. Bakene kan benyttes
fritt, les dem gjerne her eller hjemme. Det er ingen
tidsbegrensning pa lanet, men sett bgkene pent pa plass
etterpa. Hjelp oss gjerne med a holde orden i hyllene.
Lions fornyer og skifter ut bgker jevnlig.

Kontakt Berg Lions pa telefon 988 31 809 om du har
synspunkter pa utvalget eller gnsker a gi bort baker.

Vi har dagens aviser i kafeteriaen.
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KONSERTER/ UNDERHOLDNING
Vil bli annonsert pa oppslagstavlen pa senteret,
og pa Tasen seniorsenter sin Facebook-side

Salg og andre aktiviteter blir ogsa annonsert pa
Facebook og oppslagstavle, sa falg med!

TYSK SAMTALEGRUPPE *~ l !

Tirsdager kl.13.30-15.00. Grunnlag: Kurset krever
forkunnskaper i tysk tilsvarende videregaende skole.
Kontakt: Elisabeth Schjerven, tIf. 93 21 03 81 for
informasjon og mateoversikt.

FRANSKGRUPPEN “ k

har mgter utvalgte onsdager kl. 13.30-15.00

Ta kontakt med Bodil eller Vivi for informasjon og
mateoversikt.

Kontaktpersoner: Bodil Bergan, tIf. 93 25 10 41
e- post: bobergan@online.no

Vivi Fasting, tIf. 99 32 78 86 Vivim.fasting@gmail.com
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ITALIENSK GRUPPEN I\ '

Mates torsdager kl. 11. Gruppen er for tiden uten
instruktar, og fungerer som en samtalegruppe.

BRIDGE

Turnering hver fredag fra kl.10.00 til ca. kl.14.00.

Det er ledige plasser. Interesserte kan henvende seg til
Odd Hubert tIf. 90 08 31 42.
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FRISOR

Dame-/herrefrisor: Man.-fred. kl. 9.00-15.00
Ellers etter avtale.

FRISOR:
Heidi Sigvartsen, tIf. 22 70 19 95 /400 67 979

Pris pr. behandling fra:

Dameklipp kr. 600,-
Herreklipp kr. 450,-
Klipp/vask herre kr. 500,-
Klipp/vask dame kr. 600,-
Vask og legg kr. 500,-
Vask, klipp/legg/fen kr. 850,-
Permanent kr.1650,-
Farge/striper kr. 850,-
Minicolor kr. 620,-
Harkur kr. 320,-
Farge vipper/bryn kr. 230,-

Vanskelig a komme til frisgren?
Frisgren kan komme hjem til deg!
Ta kontakt med Heidi pa telefon: 400 67 979
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FOTPLEIE

FOTTERAPEUT:
Kristine Rogers, tIf. 22 70 19 96 / 926 88 078

Fotterapeut: Man. — Fred. kl. 8.00-15.00
Ettermiddag etter avtale.
Pris pr. behandling: kr. 700,-
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Vi gnsker gamle og nye kunder hjertelig velkommen til a
benytte vare tilbud. Vi selger ogsa gavekort. Avbestilling
av time hos bade frisgr og fotterapeut ma skje senest 24
timer far (ikke pa lgrdager), ellers ma timen betales.

13



UTLEIE AV SENIORSENTERETS LOKALER.

Kafeteria og kjgkken leies ut til aktiviteter, mater, bryllup,
konfirmasjon, barnedap, selskap etc.

Det kan dekkes til ca. 65 personer i kafeteriaen.

Her er ogsa en liten salong/bibliotek dersom det er
behov for a trekke seg tilbake.
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ELDRERADET

Alle bydelene i Oslo har et eldrerad. Dette er et
radgivende organ som kan behandle alle saker som
gjelder eldres liv. Radet kan ikke avgjgre saker, men har
uttalerett. Du som er pensjonist, kan ta initiativ og legge
frem saker som du gnsker at eldreradet skal ta opp med
vare politikere.

Leder av eldreradet i bydel Nordre Aker:
Erik Hansen, e-post: erik.hansen@kamhaug.no

BYDELSUTVALGET (BU) i Bydel Nordre Aker.

BU har mgte hver fgrste torsdag i maneden kl. 18.00.
Mgatet apner alltid med apen halvtime, der har alle
anledning til 8 magte opp og komme med spgrsmal.
Mgatene holdes i Nydalsveien 21, 5. etasje.

SENIORVEILEDER | BYDELEN.
Veronika Dehli
Telefon: 41 77 24 25

E-post‘
Veronika.dehli@bna.oslo.okommune.no
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VELKOMMEN TIL SENTERETS TRIMROM

Trimrommet er apent hver dag i senterets
apningstid, og det er gratis a benytte seg av
tilbudet.
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Reklame for et gratis og sosialt tilbud i neeromradet!

www.tjukkasgjengen.no

Vi MOTES VED BOMMEN_/KIOSKEN
SOGNSVANN

HVER TORSDAG KL..

DET ER BARE A METE OPP.

66y, SOSIALT, GRATI S . FORALLE

17



Vi vil benytte anledningen til & takke alle vare gjester,
frivillige og bidragsytere. Dere er med pa a forme alt vi
har a by pa av sma og store hgydepunkter. Takk!

e il

ODT SAMARBEID

September 2025
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