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ASKIM

Mandag, kl. 12:30

Heorselsveiledning

Representanter fra Hgrselsforbundet Indre @stfold og
omegn, kommer og forteller om det a leve med
nedsatt hgrsel og hvordan du best kan gjgre noe med
dette selv. Tips om hjelpemidler og muligheter for
timebestilling av hgrselstest. Litt allsang til slutt.

Feb

09 |

Mandag, kl. 12:30

DKSS |
Den kulturelle spaserstokken i 09

Karin Okkenhaug og Hermund Nygaard
Livsmaleri: en konsert med norske viser

Mandag, kl. 12:30

DKSS

13 i Den kulturelle spaserstokken

Stine Ulla og Dan Lindén
Sanger fra filmens verden

1
. . ” . ” I
l&)tstlllmger Bﬁn trygge Eollgen -1 Apr
ommer til radhuset 1 Askim! I
1140G16
;/m For mer informasjon, I 2026
O se nest siste side i heftet. 1
i |
1
Mandag, kl. 12:30 :
. 1 .
Brannforebygging i Mai
Bli med pa en liten prat om : 11
brannsikkerhet for eldre. Vi kommmer med :
enkle rad, som kan bidra til at du far en 1 2026
tryggere hverdag! :
T ——————————— !
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SPYDEBERG

Mandag, kl. 11:30 OSpydebergstua

Feb

02

2026

SeniorUni - Foredrag

En fleksibel, digital arena for kunnskap og
kultur med autentisk innhold av hgy
kvalitet levert av eksperter

senioruni.no

T
Mandag, ki. 11:30 Q Spydebergstua

%{.i)lydebergtreffenf

mvisning

Velkommen til en koselig filmstund for voksne,
med kaffe, vafler og hyggelig fellesskap.

Feb

Friskliv senior
Indre @stfold

2026

6 !

L ——
Mandag, kl. 11:30 QSpydebergstuG
Herselsveiledning

Representanter fra Hgrselsforbundet Indre @stfold
og omegn, kommer og forteller om det a leve med
nedsatt hgrsel og hvordan du best kan gjgre noe
med dette selv. Tips om hjelpemidler og
muligheter for timebestilling av hgrselstest. Litt
allsang til slutt.
T —

Mar

2026

02

Onsdag, k. 14:00 OSp ydebergstua

DKSS

Den kulturelle spaserstokken

Karin Okkenhaug og Hermund Nygaard
Livsmaleri: en konsert med norske viser

Mar

2026
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1
> @@. > o o Mandag, kl. 11:30 OSpydebergstua i Mar
gies B a Foredrag med |
}) frisklivsveileder om fysisk | 16
‘ aktivitet i 2026
i
1

: Mandag, kl. 11:30 QSpydeberg'
1
Apr 1
PP 1S lydebergtreﬂfenf
i _ f s @
90 ' Filmvisning  C
1 Friskliv senior
I Velkommen til en koselig filmstund for voksne, Indre @stfold
2026 : med kaffe, vafler og hyggelig fellesskap. B Ceno s
1
1

sjon,

se nest siste side i heftet.

For mer informa
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Samme dag

SPYDEBERG

Mai

04

2026

sen

—
/.L‘-X'ST
pw@
= For mer informasjon,
se nest siste side i heftet.

Mandag, kl. 11:30 QSpydebergstuo

Brannforebygging

Bli med pa en liten prat om brannsikkerhet
for eldre. Vi kommer med enkle rad, som
kan bidra til at du far en tryggere hverdag!

Mandag, kl. 12:30 QSpydebergstua

SeniorUni - Foredrag

En fleksibel, digital arena for kunnskap og
kultur med autentisk innhold av hgy
kvalitet levert av eksperter

ioruni.no

Onsdag, kl. 12:00

Verdens aktivitetsdag - tur i
Spydeberg

Mandag, ki. 11:30 Qspydebergstua

Mai

04

2026

Mai

13

2026

Mai %plydebergtreffenf
18 ilmvisning :
Friskliv senior
2026 Velkommen til en koselig filmstund for voksne, Indre @stfold
med kaffe, vafler og hyggelig fellesskap.
e ———
Mandag, kl. 11:30 QSpydebergstua
. . Jun
SeniorUni - Foredrag 0l
senioruni.no En fleksibel, digital arena for kunnskap og
kultur med autentisk innhold av hgy 2026
kvalitet levert av eksperter

.

For mer informasjon,
se nest siste side i heftet.




Onsdag, kl. 13:00

S [ J SeniorUni - Foredrag

En fleksibel, digital arena for kunnskap
og kultur med autentisk innhold av hgy
kvalitet levert av eksperter

senioruni.no

Onsdag, kl. 13:00

Brannforebygging

Bli med pa en liten prat om brannsikkerhet
for eldre. Vi kommer med enkle rad, som
kan bidra til at du far en tryggere hverdag!

Onsdag, kl. 13:00

Bok og kaffe

Velkommen til en uhgytidelig time hvor
bibliotekansatte presenterer nye bgker, og
kanskje noen eldre perler, over en kopp kaffe
eller te

Onsdag, kl. 12:00

DKSS

Den kulturelle spaserstokken

Karin Okkenhaug og Hermund Nygaard
Livsmaleri: en konsert med norske viser

Onsdag, kl. 13:00

Horselsveiledning

Representanter fra Hgrselsforbundet Indre @stfold og
omegn, kommer og forteller om det a leve med nedsatt
hgrsel og hvordan du best kan gjgre noe med dette selv.
Tips om hjelpemidler og muligheter for timebestilling av
hgrselstest. Litt allsang til slutt.




Onsdag, kl. 13:00

DKSS

Den kulturelle spaserstokken

Stine Ulla og Dan Lindén
Sanger fra filmens verden

Onsdag, kl. 13:00

SeniorUni - Foredrag S l J

En fleksibel, digital arena for kunnskap senioruni.no
og kultur med autentisk innhold av hgy
kvalitet levert av eksperter

Onsdag, kl. 13:00

S SeniorUni - Foredrag

e En fleksibel, digital arena for kunnskap og
senioruni.ne kultur med autentisk innhold av hay
kvalitet levert av eksperter

Onsdag, kl. 13:00

Foredrag med
frisklivsveileder om fysisk

aktivitet




SKJONHAUG

Torsdag, kl. 14:00

DKSS Jan
Den kulturelle spaserstokken | 99
Espen Wensaas & Jon Berg Eriksen - 2026

Hildringstimen. Erik Bye sin musikk og
posei
T —

Onsdag, kl. 13:00

Onsdagsfilm

Vi viser film og serverer popcorn og saft

Friskliv senior
Indre @stfold

2026

28

Torsdag, kl. 14:00

Foredrag - ABC Prosjekt -Psykisk

‘ Feb
v @ helse
A Hvordan aktivitet, fellesskap og mening styrker 05
@ = livskvalitet, og hvordan kommunen og
frivilligheten kan sta sammen for a synliggjgre,
2026

stgtte og styrke de gode tilbudene som allerede
finnes.

Torsdag, kl. 14:00

Feb | Bokprat

19 Velkommen til en uhgytidelig time hvor
bibliotekansatte presenterer nye bgker, og

2026 kanskje noen eldre perler, over en kopp kaffe

eller te.

Friskliv senior

Onsdag, kl. 13:00

Feb

Onsdagsfilm E 95

For mer informasjon,
se nest siste side i heftet.

Indre @stfold 2026

Vi viser film og serverer popcorn og saft

.




SKJONHAUG

Mar

2026

Mar

2

2026

Apr

29

2026

Torsdag, kl. 14:00

Brannforebygging

Bli med pa en liten prat om brannsikkerhet for
eldre. Vi kommer med enkle rdd, som kan bidra
til at du far en tryggere hverdag!

T ——
Torsdag, kl. 14:00
Harselsveiledning

Representanter fra Hgrselsforbundet Indre

og muligheter for timebestilling av hgrselstest.
Litt allsang til slutt.
R —

Onsdag, kl. 13:00

Onsdagsfilm

Vi viser film og serverer popcorn og saft

Torsdag, kl. 14:00

DKSS
Den kulturelle spaserstokken

Stine Ulla og Dan Lindén
Sanger fra filmens verden

Onsdag, kl. 13:00

Onsdagsfilm

Vi viser film og serverer popcorn og saft

@stfold og omegn, kommer og forteller om det a
leve med nedsatt hgrsel og hvordan du best kan
gjgre noe med dette selv. Tips om hjelpemidler

Friskliv senior
Indre @stfold

Mar

19

2026

2026

6

Friskliv senior
Indre @stfold

sjon,
se nest siste side i heftet.

For mer informa




SK]ONHAUG

Torsdag, kl. 14:00

Apr
3 Blomsterhandelen v/Lill - | 3()
Foredrag om varblomster | o,

Onsdag, kl. 13:00
Onsdagsfilm (’;’9

Friskliv senior
Indre @stfold

Vi viser film og serverer popcorn og saft

N
~ 2

prr—— T :
*Q‘ Torsdag, k. 14:00 i
€ L B . i Mai
X Foredrag med frisklivsveileder! 28
om fysisk aktivitet )
i 2026
|
| e— :
i Torsdag, kl. 14:00
Jun i
1 .
[| | Sommeravslutning!
2026 i
i
]
T —
For mer informasjon,
se nest siste side i heftet. .
.// ®
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TOMTER

Hver

torsdag

2026

senioruni.no —— —————— - -

Jan

2026

30

2026

Torsdager, kl. 12:00 - 13:00

Vaffeltorsdag

1
1
1
i
1 Vaffeltorsdag er en ukentlig mgteplass. Vi
: har ogsa kulturelt og faglig innhold.

1 Elever fra Knapstad ungdomsskole steker
1 vafler og lager kaffe.

1

Onsdager, kl. 14:00

SeniorUni - Foredrag

En fleksibel, digital arena for kunnskap og kultur med
autentisk innhold av hgy kvalitet levert av eksperter

Torsdag, kl. 12:00

Herselsveiledning

Representanter fra Hgrselsforbundet Indre @stfold og
omegn, kommer og forteller om det a leve med
nedsatt hgrsel og hvordan du best kan gjgre noe med
dette selv. Tips om hjelpemidler og muligheter for
timebestilling av hgrselstest. Litt allsang til slutt.

Torsdag, kI. 12:00

Brannforebygging

Bli med pa en liten prat om brannsikkerhet
for eldre. Vi kommer med enkle rad, som
kan bidra til at du far en tryggere hverdag!

Torsdag, kl. 11:00

DKSS

1

1

|
Den kulturelle spaserstokken i 16

|

1

Apr

Stine Ulla og Dan Lindén
Sanger fra filmens verden

] FY YIIET
| Torsdag, kl. 12:00 ¢ .

' Foredraﬁ med frisklivsveileder I

1 om fysisk aktivitet

sjon,
se nest siste side i heftet.

For mer informa

.




i
April | Utstillingen "Den trygge boligen” -
g kommer til radhuset 1 Askim!
: «Den trygge boligen» er en pop-up leilighet
OG | som rom for rom demonstrerer enkle mater a
16 I gjgre hjemmet tryggere. «Leiligheten» er et
|

lokale mgblert som et hjem, med nyttig
informasjon, veiledning og gode tips. De
besgkende far se eksempler pa brann- og
fallfarer, og presenteres smarte mater 3
forebygge pa.

Her vil besgkende kunne mgte fagpersoner fra
ulike omrader i kommunen.

Det inviteres til et informasjonsmgte torsdag
16.04. kl. 15.00.

Folg med i kormmunens kanaler, mer
informasjon kommer.

O

Pensjonistforbundet i Indre @stfold, Spydeberg
frivilligsentral og Indre @stfold kommune inviterer til
markering av "Verdens aktivitetsdag" i Spydeberg
onsdag 13. mai.

Arrangementet starter kl. 12.00 med en felles, guidet
tur langs Hyllibekken.

Det blir underholdning og enkel bevertning. Hold av

$dagen, mer informasjon kommer!

®




Aktiv og sosial med Friskliv senior

Friskliv senior i Indre Ostfold
tilbyr et bredt utvalg av
aktiviteter, kurs og
mgteplasser for seniorer.
Her kan du holde deg fysisk
og mentalt aktiv, fa nyttig
informasjon om helse og
livskvalitet, og treffe andre i
hyggelige sosiale
sammenhenger.
Arrangementene finner sted
pa innbyggertorg og
bibliotek, og andre lokale
arenaer, slik at alle kan delta.

2 Bevertning

Vi jobber med & innga avtaler slik at gjestene pa
vare arrangementer kan kjgpe kaffe/vaffel/kake
til en rimelig penge.

KONTAKT OSS:
69 6810 00
ib@io.kommune.no
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