Varen 2026




DUV i Mellersta Nyland rf

| det har héftet berattar vi om vara klubbar varen 2026. Vi
hoppas att du hittar nagon klubb som passar just dig! Anmal
dig till klubbarna i januari. Din anmalan tas emot av var fritids-
koordinator Muluken Cederborg. Du kan ansluta dig till
klubbarna senare, men anmal dig alltid till Muluken.

Kontaktuppgifter finns pa sista sidan. Kom ihag att meddela
specialbehov och allergier i samband med anmalan.

De flesta klubbarna startar i borjan av februari och fortsatter
fram till slutet av maj.

Det kostar ingenting att delta i vara klubbar men du ska forstas
betala DUV:s medlemsavgift som for ar 2026 &r 15 euro.

Nagra klubbar halls pa Parisgrianden i Helsingfors eller pa var
klubblokal i Grankulla. Manga klubbar verkar pa annat hall - l3s
mer pa de féljande sidorna!

Forandringar kan ske. Besok darfér var webbplats for senaste
nytt. Vi finns ocksa pa Facebook. Tveka inte att ringa Muluken
om du funderar 6ver nagot.

Observera att klubbarna ordnas om ett tillrackligt antal
deltagare anmalt sig. Vissa klubbar kan ha en 6vre grans fér
antalet deltagare.

I vart medlemsblad DUV Vingen info och pa var webbsida hittar
du information om allt annat roligt som féreningen arrangerar.




o
o
=
=~
S
2
c
@
)

Seniorklubb

Ett gott skratt forlanger livet!

Mandagar 13.30-15.30
Startar 2.2 och slutar 15.6
P4 Parisgranden, i Grankulla eller

ute pa stan. Temat for traffarna
meddelas pa webbsidan.

Ansvarig ledare: Michael Mattlin

Malséttning

Du har roligt och upplever nya saker.

Du far omvaxling i vardagen.

Vad vi gor
Vi pratar, spelar spel, gor utfarder
och cafébesok.

Seniorklubben passar dig som ar
dldre och vill ha ett aktivt liv.

Samtalsgrupp for anhoriga

Tiga ar silver, att tala ar guld!

En torsdag i manaden
13.00-15.00 i Grankulla

Start 29.1

Varens datum: 26.2, 26.3, 23.4,
28.5

Ansvarig ledare: Pirjo Laatikainen

Malsédttning
Du far nytta och ndje genom att

prata med andra i en liknande
livssituation.

Vad vi gor

Vi delar med oss om sadant
som varit bra och funderar
tillsammans pa hur vi kan
mota utmaningar av olika
slag.

Samtalsgruppen passar dig
som ar anhorig och garna
vill dryfta saker och ting med
andra.
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Oppet hus Tian
Laga trosklar och hogt till tak!

Torsdagar 18.00-20.00
Startar 15.1 och slutar 18.6

Parisgranden 2 A 3, Helsingfors

Ansvariga ledare:
Remo Berg

Malsédttning

Du ska ha en trevlig stund
med vanner.

Vad vi goér

Kvallens tema kan vara bingo, disko,
musik eller film. Du kan ocksa bara
komma och dricka en kopp kaffe och
umgas.

Oppet hus passar dig som vill ha
trevligt en torsdagskvall. Sldkt och
vanner ar valkomna!

Du behover i regel inte anmala
dig till Oppet hus.

*Tian hette var tidigare klubblokal
som fanns pa Tavastvédgen 10.

Dansklubben Latta fotter

Yksi, kaksi, kolme — dansa!

Varannan tisdag 18.15-19.15
Start 24.2

Varens datum: 24.2, 10.3, 24.3,
7.4,21.4,55,195, 2.6

Villa Breda, Bredavagen 16,
Grankulla

Ansvarig ledare:
Malena Ahlroos

Malsattning

Du lar kdnna din kropp och far
battre kondition. Du lar dig
ocksa enkla danssteg och att
rora dig i rytm.

Vad vi gor

Vi dansar, 6var sanglekar och
andra rytmiska rorelser.

Dansklubben ar for dig som
tycker om rytm, dans och
musik.
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Karaoke

Sjung av hjartans lust!

Lordagar 13.00-15.00
Start 31.1
Varens datum: 31.1, 21.2, 28.3, 25.4, 23.5

Bar Mylly, Gastgranden 4 (Vieraskuja 4), Esbo

Ansvarig ledare: Malena Ahlroos

Malsattning

Du har roligt med gamla och nya vanner, kanske lar du
dig en ny sang.

Vad vi gor

Vi sjunger sanger som vi tycker om och umgds med
vanner. Du kan bara lyssna om det kdnns battre sa.

Karaoken passar for dig som tycker om sang och musik
i krogmiljo.

Att mala dr ingen konst!

Thurmansplatsen 10 C, Grankulla

Susanna Partio

Genom konst kan du uttrycka kanslor
och tankar som du har i dig. Du ar en
bra konstnar!

Vi malar, modellerar och skapar
konst i alla former

Konstklubben passar dig som mar
bra av skapande verksamhet.



Allsang
Parisgranden i mitt hjarta!

Onsdagar 18.00-19.30
Startar 4.2 och slutar 20.5

Parisgranden 2 A 3, Helsingfors

Ansvarig ledare: Stella Bondestam

Malsattning
Du upplever musikens gladje och

bekantar dig med var fina sangskatt.
Du vagar anvanda din rost.

Vad vi gor

Vi sjunger sanger som alla tycker om.
Ofta ar det ndgon som spelar gitarr
eller piano. Du kan bara lyssna om det
kanns battre sa.

Klubben passar for dig som gillar sang
och musik i goda vanners lag!

Simning i Synapsia
Kom och plaska!

Varannan onsdag 19.00-20.00
Start 4.2

Varens datum: 4.2, 18.2, 4.3, 18.3, 1.4, 15.4, 29.4, 13.5, 27.5

Rehabiliteringscenter Synapsia, Nordenskioldsgatan 18 B

Ansvarig ledare: lina Gddda

Malsattning
Du far 6kad vattenvana och blir battre pa att simma.

Vad vi gér
Vi ror oss i vattnet genom lekar och évningar.

Klubben passar alla som trivs i vattnet. Deltagande
tillsammans med anhorig eller assistent.

1 Suluwis

(%)

<
S
)

o
L
)




c
©
S

O
(7]
>

i
=
(]
Q
Q.

:0

Oppet hus Grani

Jag trivs bist i Oppet hus!

Onsdagar 18.00-20.00 Vad vi gor

Startar 14.1 och slutar 17.6 Veckans tema kan vara frage-
sport, pyssel eller film. Du kan

Thurmansplatsen 10 C, ocksa bara komma och dricka en

Grankulla kopp kaffe och umgas.

Ansvarig ledare: Oppet hus passar dig som vill ha

Malena Ahlroos en rolig onsdagskvll. Slakt och
vanner ar vdlkomna!

Malsattning

Du ska ha en trevlig stund Du behover i regel inte anmala

med gamla och nya vanner. dig till Oppet hus.

Matlagningskurs pa Arbis
Ju fler kockar desto battre soppal

Matlagningskursen arrangeras en torsdag i manaden
klockan 17.00-20.00

Start 15.1
Datum: 15.1,5.2,12.3,16.4

Helsingfors Arbis, Dagmarsgatan 3
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Ansvarig ledare: Jan Nyman

Kursen ar ett samarbete med Helsingfors Arbis och fran
DUV deltar fritidsledaren Michael Mattlin

Malsédttning

Du upptéacker att det &r roligt och |tt att laga mangsidig
och hélsosam mat.

Vad vi goér

Vi lagar god mat, ater
tillsammans och stadar undan.

Kursen passar dig som
tillsammans med anhorig
eller assistent vill ldra dig
mera om matlagning.




Sl6jdklubben

Slojdklubben

Slojdare ar noéjdare!

Tisdagar klockan 18.15-20.30

Start den 13.1 och varterminen slutar
den7.4

Helsingfors Arbis, Dagmarsgatan 3.

Ansvariga ledare: Timo Sentzke

Slojdklubben ar ett samarbete med
Helsingfors Arbis med slojdlarare
Barbro Blomster.

Malsattning

Du lar dig anvanda olika verktyg. Du
tillverkar ndgot som kan vara bade till
gladje och nytta.

Vad vi gor

Vi traffas i slojdsalen i Arbis dar du i
en trygg omgivning kan snickra bade
stort och smatt. Visst kdnns det bra
nar ditt arbete ar fardigt — det har har

jag gjort!

Klubben passar dig som tycker om att
arbeta med dina hander och som vet
att ett gott arbete ofta tar tid.

Bowling
Bara bérja bowla!

Sondagar 14.00-15.30
Start 1.2

Varannan vecka i
BowlsCirkus i kdpcentret Sello,
Ryttargatan 3, Esbo

Varens datum: 1.2, 15.2, 1.3, 15.3,
29.3,12.4,26.4,10.5,24.5

och varannan vecka i Tali,
Hoplaksvagen 28, Helsingfors

Varens datum: 8.2, 22.2, 8.3,
22.3,5.4,19.4,3.5,17.5

Malsittning
Du har roligt, umgas med vanner och blir battre pa att bowla.
Du kan tavla med dig sjélv och mot andra.

Vad vi gor

Vi tréffas varannan vecka i Sello och varannan i Tali.
Vi bowlar och umgas. Bowlingen kostar ingenting —
foreningen bjuder pa banorna.

Bowlingen passar dig som tycker om att gora roliga saker
pa sondagar. Det finns rannskydd och hjalpmedel om du
har svart att rulla bowlingklotet.
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Konstklubben i
Kyrkslatt

Jag ska mala hela varlden!

Varannan tisdag 18.00-20.00
Startar 3.2

Varens datum: 3.2, 17.2, 3.3, 17.3, 31.3, 14.4,
28.4,12.5, 26.5

Kyrkslatt servicehus, Ragranden 3 A
Ansvarig ledare: Tarja Perkko

Malsittning
Genom konsten kan du uttrycka kédnslor

och tankar som du har i dig. Du ar en bra
konstnar!

Vad vi gér
Vi malar och skapar konst av olika material.

Konstklubben passar dig som mar bra
av skapande verksamhet.

Raket-jumppa i Grani
Lagom motion ger bra kondition!

Varannan sondag klockan 12-13
Start 15.2

Varens datum: 15.2, 1.3, 15.3, 29.3,
12.4, 26.4,10.5, 24.5

Grankulla bollhall, gymnastiksalen,
Elevhemsvagen 11

Ansvarig ledare: Tiina Lundberg &
Sophia Lundberg

Jumppan ar ett samarbete med Grankulla
Gymnastikforening

Malsédttning
Du blir vigare och far battre kondition.

Vad vi goér
| jumppagruppen Raketerna ror vi
pa oss genom roliga évningar.

Klubben passar dig som gillar motion. Behover
du mycket stod ska du delta med egen assistent.
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Foraldratraffar i Helsingfors

Delad erfarenhet — dubbel férstaelse!

Ett par ganger under varen klockan 17.30-19.00
Varens datum: 5.2, 9.4

Vegahuset, Nordenskitldsgatan 18 A

Ansvariga ledare: Olivia Sandstrém och Johan Palmén

Malsattning

Du far nytta och n6je genom Traffarna passar dig som

att prata med andrai en ar forélder till ett barn i

liknande livssituation. dagis- eller skolaldern som
behover extra stod.

Vad vi gor

Vi utbyter erfarenheter och Barnen ar valkomna med

tankar kring vardagen och och fér dem ordnas parallellt

diskuterar for dig aktuella program som leds av vara

fragor erfarna fritidsledare.

Mandagssnack

Snackbaren ar 6ppen!

Mandagar 18.00-19.00
Startar 2.2 och slutar 18.5
Online via Zoom

Ansvarig ledare: Jon Jakobsson

Malsdttning
Du har roligt, umgas med vanner och far kanske nya idéer.

Vad vi gor

Vi diskuterar vad som &r pa gang i varlden och om
saker som intresserar dig.

Mandagssnack passar dig som tycker om att
umgas med vanner online.

Zoomldnken hittar du varje vecka i kalendern
pa var webbsida.
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DUV i Mellersta Nyland rf

Foreningens kontor
Parisgranden 2 A 3, 00560 Helsingfors

Verksamhetsledare: Jon Jakobsson
Telefon: 050 432 8703
E-post: jon.jakobsson@duv.fi

Fritidskoordinator: Muluken Cederborg
Telefon: 040 050 2349
E-post: muluken.cederborg@duv.fi

Webbplats
www.mellerstanyland.duv.fi

Facebook
DUV i Mellersta Nyland

Kontonummer
Alandsbanken, IBAN: Fl42 6601 0010 7326 42



