
Senior fritid
Timeplan vinter/vår 2024



Velkommen til Senior fritid i Nordre Follo

Dette er våre faste aktivitetstilbud.
Vi har også aktiviteter, turer og arrangement som
oppstår underveis i året. Disse kan du få informasjon om
på sentrene eller du kan ta kontakt med våre aktivitører.

Vi har en aktivitetsavgift som dekker senior fritid sine
tilbud i hele Nordre Follo. Aktivitetsavgiften er todelt. 
En sum for aktiviteter inklusiv trening/zumba som er en
gang i uken, og en for alle aktiviteter inkludert trening
som tilbys flere ganger i uken. Aktivitetsavgiften
reguleres hvert år av kommunestyret. I 2024 er enkel
aktivitetsavgift på kr. 430,- og aktivitetsavgift med
trening kr. 880,-. Dersom man starter etter 1. april
vil aktivitetsavgiften halveres.

Alle våre kaféer er åpne for alle. Vi har også
arrangement, foredrag og konserter som ikke krever
aktivitetsavgift.



Vi har en hjemmeside med informasjon og menyer for
kafeene:
https://www.nordrefollo.kommune.no/tjenester/kultur-
idrett-og-fritid/senior-fritid/

Du kan også følge oss på våre facebooksider:
• Seniorsentrene i Oppegård
• Svingen kafe og aktivitetssenter

Nordre Follo kommune har en innbygger-app. 
Den heter Nordre Follo Innbygger, og du finner den der 
du laster ned andre apper.

Velkommen skal du være!



Kurs, turer og underholdning

Sy din kjole på Svingen aktivitetssenter
Vi syr enkle hverdagskjoler det er satt av følgende fire  
fredager 26/1, 9/2, 23/2, 8/3 og 15/3. kl 10.00–14.00.
For nærmere informasjon kontakter du aktivitør  
Tove Pedersen på telefon: 47 60 12 82 eller på e-post: 
tove.pedersen@nordrefollo.kommune.no

Sølvsmykke kurs på Toppenhaug
Her lærer du å lage flotte sølvsmykker, ringer og armbånd. 
Materialer fås kjøpt på kurset.
Oppstart tirsdag 16. januar fra kl. 10.00–13.00.
Kursavgift kr. 500,- over 8 tirsdager. 
Kursansvarlig Aida Klaveness tlf: 95 23 71 95.

Nålefilting med ull på Toppenhaug
Her lager vi små søte dyr, nisser, påskekyllinger, dekorasjon-
er og pynteting. Det er enkelt å komme i gang og det man 
trenger er ull, filtenåler og nåleplate. 
Oppstart onsdag 17. januar kl. 10.00–12.30.
Påmelding til aktivitør på telefon:46 54 30 72 eller e-post: 
Astrid.Ege@nordrefollo.kommune.no

Kortkurs på Toppenhaug
Her lager vi hjemmelagde kort til alle anledninger. Hjem-
melagde kort er en fin hilsen i seg selv, her har du mulighet 
for å være kreativ. Vi lager også dekoresker og andre ting 
av kartong. Materialer til kortene kan kjøpes på kurset. 
Oppstart torsdag 11. januar kl. 10.00–12.30.
Påmelding til aktivitør telefon: 46 54 30 72 eller på e-post: 
Astrid.Ege@nordrefollo.kommune.no



Damenes aften på Toppenhaug
Vi gjentar suksessen fra i fjor og arrangerer damenes aften mandag 
26. februar fra kl. 16.00. Her serverer vi ostetallerken med vin, 
mineralvann og kaffe/te.
Det blir mannekengoppvisning, salg og demonstrasjon av 
forskjellige produkter. 

Damenes aften på Svingen kafe
23. april kl. 17.00, sett av dagen. Nærmere informasjon kommer. 

Byttedag på Svingen kafe:
Onsdag 20. mars kl. 18.00. De fleste av oss har klær i skapet vi ikke 
bruker. Her har du mulighet til å bytte de bort og få med deg «nye» 
klær hjem. 

Musikalsk lunsj på Svingen kafe 
Det blir servert en god lunsj etterfulgt av flott musikk.  
Sett av følgende fredager 
•	 1. mars
•	 12. april
•	 21. juni

Jazzcafe på Kolben
Flott musikk, høye smørbrød og kake. Se oppslag på tavler og 
facebook/hjemmeside. Sett av følgende datoer, dørene åpner  
kl. 11.00: 
•	 Fredag 26. januar
•	 Fredag 16. februar
•	 Fredag 5. april
•	 Fredag 24. mai



Minikurs i digitale ferdigheter

Den digitale verdenen er i stadig utvikling, derfor er det 
viktig å tilegne seg nødvendige ferdigheter og kunnskap 
for å navigere trygt og selvstendig i dagens digitale 
samfunn og for å kunne benytte seg av mange
 spennende muligheter.

Foreløpig har vi lagt opp til følgende kurs:

Minikurs i mobilfotografering 
på Svingen aktivitetssenter

Tirsdag 13 februar kl 12.00–14.00. 

Få tips og triks for å ta flotte bilder med din mobiltelefon 
og bevare øyeblikkene. Pris og påmelding kommer.
For nærmere informasjon kontakter du aktivitør  
Tove Pedersen på telefon 47 60 12 82 eller på e-post:  
tove.pedersen@nordrefollo.kommune.no

Foredrag om digital arv 
på Svingen aktivitetssenter

Tirsdag 12. mars kl 12.00–14.00. 

Utforsk hvordan du kan sikre og dele din digitale arv, og 
hvordan du kan skape en meningsfull digital etterfølgelse. 
Pris og påmelding kommer. Kursansvarlig: FirstMedia. 
Kursavgiften kommer an på hvor mange som melder
For nærmere informasjon kontakter du aktivitør  
Tove Pedersen på telefon 47 60 12 82 eller på e-post:  
tove.pedersen@nordrefollo.kommune.no



Nettbank-betaling 
på Toppenhaug  

Oppstart tirsdag 5. mars.

Utforsk trygge metoder for nettbank og betalingstran- 
saksjoner for å øke økonomisk selvstendighet.
Kursansvarlig: FirstMedia. Kursavgiften kommer an på hvor 
mange som melder.

Påmeldingsfrist mandag 19. februar på e-post til aktivitør  
Astrid.Ege@nordrefollo.kommune.no eller på telefon:  
46 54 30 72.

Facebook 
på Toppenhaug 

Oppstart tirsdag 19. mars.

Dypdykk i Facebook-tradisjonen for å styrke sosiale 
forbindelser og digitalt fellesskap. 

Kursansvarlig: FirstMedia. 
Kursavgiften kommer an på hvor mange som melder seg på. 

Påmeldingsfrist mandag 19. februar på e-post til aktivitør:
Astrid.Ege@nordrefollo.kommune.no eller på telefon:  
46 54 30 72.



Turer for seniorsentrene i Nordre Follo 

•	 Strømstad – Sandefjord (dagstur) - mandag 18. mars.
•	 Vår årlige tur som vi har sammen med Kolbotn pens-

jonistforening.
•	 Blomsterlandet Holland 7 dager - onsdag 24. april.  	
•	 Sommerbyen Staven (dagstur) - mandag 27. mai.	
•	 Gla`jazz på Skibladner m/rekebord - august (dato ikke 

fastsatt).

Turene vil bli annonsert på facebook, oppesen.no og vår 
hjemmeside.

Påmelding og informasjon: Astrid på telefon: 46 54 30 72 
eller e-post: Astrid.Ege@nordrefollo.kommune.no



Tilbud og aktiviteter på Toppenhaug
Mandag  

Aktivitet  Tid  Sted  Ansvar  
Treskjæring og snekring  10.00–14.00  Verkstedet i 

kjelleren  
Frivillig  

Hobbygruppe,  
formingsaktiviteter  

10.00–13.30  Hobbyrommet  Aktivitør Astrid Ege  

Tirsdag 
Aktivitet  Tid  Sted  Ansvar  
Ulike kurs 10.00 hobbyrommet Frivillig  
Norsk for seniorer 10.00–14.00 kafeen Tania 
Mimrecafe  18.00 (ca. 1 

gang i mnd.)  
Kafeen  Margrethe/Ragnar 

Dahl  
Onsdag 

Aktivitet  Tid  Sted  Ansvar  
Treskjæring og snekring  10.00–14.00  Verkstedet i 

kjelleren  
Frivillig  

Toppen turgruppe  10.30  Toppenhaug  Frivillig 
Ulike kurs 10.00 hobbyrom Astrid 
"Berre for mannfolk"  13.00  Hobbyrommet   Ragnar Dahl  

Foredrag  18.00  I kafeen  Ragnar Dahl  
Torsdag 

Aktivitet  Tid  Sted  Ansvar  
Kurs og ulike 
hobbyaktiviteter  

10.00–12.30  Hobbyrommet  Aktivitør Astrid Ege  

Quiz 12.30–13.30  Kafeen  Aktivitør Astrid Ege  
  
Mat - og vinklubben  

  
17.00  

Kafeen - siste 
torsdagen i  
måneden  

  
Frivillig  

Fredag 
Aktivitet  Tid  Sted  Ansvar  
Bingo/blomsterutlodning  12.00  I kafeen  Frivillig  
"På slaget 12"  12.00  I kafeen  Programmet vil 

variere  
 



På Toppenhaug:

Mimrecafe og foredrag  
(endringer kan oppstå)

Mimrecafe: 9. januar
Foredrag: onsdager kl. 18.00

10.1. Gudrun Bertinussen: Hva skjer i Syria Erfaringer og 
fortellinger fra oppdrag i Syria i 2023

17.1. Dag Henrik Tuastad: Gaza, før og etter Hamas Israel 
krigen. Hvordan var Gaza styrt under Hamas?

24.1. Gunnar Thorenfeldt. Arbeidslivskriminalitet og 
gravejournalistikk.

7.2. Even Stangebye. En touch av den arabiske halvøy

6.3. Geir Isaksen. Er sykehussektoren fornuftig organisert 
og finansiert i Norge?

13.3. Odd Bjørntvedt. En reise til Yucatàn-halvøya Mexico.
Flere datoer og foredrag kommer etter hvert.



Bingo Lotteri- blomster og vin  
5.1.24. 12.1.24.  

19.1.24. 26.1.24.  
2.2.24. 9.2.24.  

16.2.24. 23.2.24.  
1.3.24. 8.3.24.  

15.3.24. 22.3.24.  
12.4.24 5.4.24.  
26.4.24. 19.4.24.  
10.5.24. 3.5.24.  
24.5.24. 31.5.24.  
7.6.24. 14.6.24.  
21.6.24 28.6.24.  

 

På Toppenhaug:



Toppenhaug turlag

Turene starter fra Toppenhaug seniorsenter annenhver  
onsdag fra kl. 10.30.
Ta med niste og sitteunderlag.
På disse turene kjører vi et lite stykke med bil.

Med forbehold om vær og føre.

Turansvarlig Sten Hansen tlf: 997 46 921

Velkommen til å bli med på gåtur!

Er du interessert i korte turer i nærområdet; skriv deg på liste 
på seniorsenteret om hvilken dag som passer best for deg. 
Blir vi mange nok vil Harald Lundstedt være turansvarlig på 
disse turene. 



Onsdag 20. mars:  
Branntårnet Tårnåsen, 7 km. 
Ta med pølser til grilling. 

Onsdag 03. april:  
Granerud – Hjelsåstårnet – Vientjern, ca. 7 km.

Onsdag 17. april:  
Kantoråsen rundt, ca. 7 km.

Torsdag 02. mai:  
Obs dag! Krokhol – Tømmeråsen  
(Nordre Follo sitt høyeste punkt.) ca. 7,5 km.

Onsdag 15. mai:  
Bysetermåsan – Svartoren, ca. 8 km.

Onsdag 29. mai:  
Skullerudstua–Korpåsen (Historien om stedet til søstrene 
Holm og uteligger Korpås Olsen). Rundtjern–Trolldalen  
(med Dryppet, en serverdighet).Trollåsen–St. Hansåsen  
(med flott utsikt over Oslo), ca.8,5 km.

Onsdag 12. juni: 
Elgsrudtjern – Slettåsen – Langåsen - Kloppa, ca. 9,5 km.

Onsdag 26. juni: 
Rikåsen – Rosenholm - Søndre Ås gård, ca. 7,5 km.
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Mandag  

Aktivitet  Tid  Sted  Ansvar  
  
Trening (tre puljer)  

09.00–10.00  
10.00–11.00  
11.00–12.00  

  
Salong 1  

  
Siv Juvang Olaussen  
trener  

Sterk og stødig  11.00–12.00  Lillesalen    
fysio/frivillig  

Styrke og sirkeltrening for 
menn  

12.00–13.00  Salong 1  Siv   

Petanque  12.00  Bak Kolben, Petanquebanen  Frivillig  
Bevegelse, styrke og balanse  13.30  Lillesalen  Siv  
Rosenbevegelser  13.00–14.30  Salong 1  Ellen Granli (privat)  

Tirsdag  

Aktivitet  Tid  Sted  Ansvar  
Steinsliping  09.00 –15.00  Verkstedet 2. etg  Frivillig  
Bridge  09.30–14.00  Salong 1  Frivillig  
Seniorkontakt 09.00–15.00 seniorkontaktkontoret Torgunn 
Ganglaget  10.30  Oppmøte v/hovedinngangen til 

Kolben  
frivillige  

På nett kl ett 13.00–14.00  biblioteket seniornett, bibliotek 
Quiz  11.00–12.00  I kafeen (ingen faste lag)  Aktivitør Astrid Ege  

Onsdag  

Aktivitet  Tid  Sted  Ansvar  
Zumba nybegynner 09.00–09.45 Salong 1 Siv Juvang Olaussen  
Zumba øvet 10.00–10.45 Salong 1 Siv Juvang Olaussen  
Treskjæring  09.00–12.00  Verkstedet 2. etg  Frivillig  
Seniordans  12.30–14.30  Salong 1    

Torsdag  

Aktivitet  Tid  Sted  Ansvar  
Treskjæring  12.00–15.00  Verkstedet 2. etg  Frivillig  
  
Trening (tre puljer)  

09.00–10.00  
10.00–11.00  
11.00–12.00  

  
Salong 1  

Siv Juvang Olaussen  
  

Sterk og stødig  10.00–11.00  Lillesalen  fysio/frivillig  
Styrke og sirkeltrening for 
menn  

12.00–13.00  Salong 1  Siv Juvang Olaussen  

Petanque  12.00  Bak Kolben, Petanquebanen  Frivillig  
Bevegelse, styrke og balanse  
  

13.30 Lillesalen  Siv  

Rosenbevegelser  13.00–14.30  Salong 1  Ellen Granli (privat)  
Fredag  

Aktivitet  Tid  Sted  Ansvar  
Bingo/blomsterutlodning  11.00  I kafeen  Frivillig  
  
Jazzcafe  

  
11.00–13.00  

I kafeen og salong 1, følg med for 
info  

  
Frivillige og Margrethe  

Tilbud og aktiviteter i Kolben



Lotteri- blomster og vin Bingo  
5.1.24. 12.1.24.  

19.1.24. 9.2.24.  
2.2.24. 23.2.24.  
1.3.24. 8.3.24.  

15.3.24. 22.3.24.  
12.4.24 19.4.24.  
26.4.24. 3.5.24.  
10.5.24. 31.5.24.  
7.6.24. 14.6.24.  
21.6.24 28.6.24.  

 

På Kolben:

Jazzcafe Kolben 
(endringer kan oppstå)

•	 26. januar
•	 16. februar
•	 5. april
•	 24. mai

Påskelunch og sommerlunch, datoer ikke fastsatt.



Tilbud og aktiviteter ved  
Svingen kafè og aktivitetssenter



Ansatte:  
 

Svingen kafè og aktivitetssenter 
Aktivitør  Tove Pedersen  47 60 12 82  Tove.Pedersen@nordrefollo.kommune.no  

Kjøkkensjef  Even Rosted 99 08 21 23  even.rosted@nordrefollo.kommune.no  

Kokk Milena 
Johannesen  

99 08 21 23  Milena.Johannesen 
@nordrefollo.kommune.no  

Frisør Bente 91 12 33 17 Ta kontakt for åpningstider og informasjon 

Fotterapeut Helena 46 41 27 15 Ta kontakt for åpningstider og informasjon 

 
Kolbotn seniorsenter  

Aktivitør  Astrid Ege  46 54 30 72  Astrid.Ege@nordrefollo.kommune.no  

Kokk Gunn T. Larsen   45 87 78 82  Gunn.Trippestad.Larsen 
@nordrefollo.kommune.no  

Kokk Ingrid Johnsen  Ingrid.johnsen@nordrefollo.kommune.no 

Frisør  Kari 41 41 93 84 Ta kontakt for åpningstider og informasjon 

Frisør herre Lill 93 60 12 23 Ta kontakt for åpningstider og informasjon 

Fotterapi Linda 97 17 16 15 Ta kontakt for åpningstider og informasjon 

 
Toppenhaug seniorsenter  

Aktivitør  Astrid Ege  46 54 30 72  Astrid.Ege@nordrefollo.kommune.no  

kokk  Ditlef V Ulsrud 45 87 78 86  DitlefVarung.Ulsrud 
@nordrefollo.kommune.no 

Frisør  Siw  Ta kontakt for åpningstider og informasjon 

Fotterapi Aida 94 98 18 92 Ta kontakt for åpningstider og informasjon 

 
Seniorkontakter 

 Torgunn Lippestad Dahl  95 73 64 37  TorgunnLippestad.Dahl 
@nordrefollo.kommune.no  

Tove Embretsen  46 50 32 85  Tove.embretsen 
@nordrefollo.kommune.no  

 
Virksomhetsleder Senior fritid og Frivilligsentralene 

 Margrethe O. Lillebø  92 49 99 60  Margrethe.Otterholt.Lillebo 
@nordrefollo.kommune.no  
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