








20



21

Trimtilbud

Dette er kun et lite utvalg av alle trimtilbud til seniorer i 
Trondheim. For mer informasjon om tilbud i ditt nærmiljø, ta 
kontakt med Infosenteret for seniorer på telefon 72 54 67 91.

Trimgrupper for seniorer 
•	 Ønsker du å komme i bedre form og bli sterkere? 
•	 Føler du deg litt ustø og ønsker å få bedre balanse? 
•	 Greier du mindre i dag enn for ett år siden? 
•	 Har du vansker med å gå utendørs om vinteren? 

Enhet for Fysioterapi driver fallforebyggende trim. 
Påmelding på telefon 72 54 67 91.

Dans
Seniordans har en utpreget sosial profil, og dansen er utformet på 
en måte som gjør den velegnet for eldre mennesker. Alle kan 
delta i dansen, uansett kjønn, og dette har i vesentlig grad bidratt 
til dens popularitet blant enslige eldre. Tilbudet finnes i de fleste 



22

bydeler. For mer informasjon, ta kontakt med Kulturenheten på 
telefon 72 54 57 00.
Dans arrangeres også av flere helse- og velferdssentre. For mer 
informasjon om dans i ditt nærmiljø, ta kontakt med Infosenteret for 
seniorer på telefon 72 54 67 91.

Gåtrim
Det er flere gå/stavganggrupper i de fleste bydeler. For mer 
informasjon om gåtrimgrupper i ditt nærmiljø, ta kontakt med ditt 
nærmeste helse- og velferdssenter på telefon 72 54 00 00.

Vanntrim
Vanngymnastikk for pensjonister i oppvarmet basseng. Herlig trening 
som passer for alle som klarer seg selv, -både damer og herrer. Man 
blir mykere, sterkere og godt avslappet. 
For mer informasjon om vanntrim, ta kontakt med Infosenteret for 
seniorer på telefon 72 54 67 91. 
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Treningssentre 
Flere treningssentre har trivselstimer for deg som er eldre, eller de 
som liker å trimme på et behagelig nivå og til rolig musikk med 
lav belastning og intensitet. Ta kontakt med ditt nærmeste 
treningssenter, eller kontakt Infosenteret for seniorer på telefon 
72 54 67 91 

Frivilligsentralene
Les mer om frivilligsentraler under overskriften ”andre tilbud”.
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Kurs for seniorer

Livsstilkurs
Vil du holde deg oppdatert om hvordan du kan få god helse og 
beholde den langt opp i årene? Ta kontakt med Infosenteret for 
seniorer på telefon 72 54 67 91 for påmelding. 

Senioruniversitetet
For seniorer som er interessert i 

•	 å videreutvikle seg mentalt
•	 utdype aktuelle temaer
•	 sette ting i en større sammenheng
•	 utnytte sin livserfaring
•	 ønsker et meningsfult liv i den ”tredje livsfase” 

For mer informasjon, ta kontakt på telefon 72 54 75 14.
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Skrivekurs for 55+
Liker du å skrive, leke med ord, sette tanker på papir? Da kan vårt 
skrivekurs for seniorer være noe for deg. For mer informasjon, ta 
kontakt på telefon 917 60 245.

Datakurs og internettkafé 	
•	 55 pluss arrangerer datakurs (grunnkurs og videregående) og 

internettkafé på Gulhuset på Voll gård. 55 pluss har også egen 
nettside, med underholdning og nettbasert datakurs. For 
påmelding, ta kontakt Kulturenheten på telefon 72 54 57 00. 

•	 Datakurs for nybegynnere i regi av seniornett. 
For påmelding, ta kontakt med Hornemansgården  
på telefon 73 84 17 00. 

•	 Internettkurs for seniorer som ikke har brukt internett før. 
Kurset varer i to timer og er gratis. Regi av Trondheim 
folkebibliotek. Påmelding på telefon 72 54 75 22.

•	 Kan jeg gå i banken uten å gå ut? Det finnes mange måter å 
bruke banken på. Du kan utføre banktjenester ved å bruke 
telefon eller internett hjemme. SpareBank 1 SMN og 
Hornemansgården arrangerer kurs i automatiske tjenester. Ta 
kontakt med Hornemansgården på telefon 73 84 17 00 for 
påmelding.
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Hobbykurs
•	 Tegne- og malekurs
•	 billedevev
•	 treskjæring og lasering
•	 kniv og slire

Kontakt Hornemansgården på telefon 73 84 17 00 for påmelding. 

Språkkurs
Engelsk og spansk for nybegynnere og viderekommende. Ta kontakt 
med Hornemansgården på telefon 73 84 17 00 for påmelding.  

Mobiltelefonkurs 
Vi starter med det helt grunnleggende, og lærer etter hvert 
mer avanserte funksjoner. Kontakt Hornemansgården 
på telefon 73 84 17 00 for påmelding. 
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For mer informasjon, 
ta kontakt med 
 
Infosenteret for seniorer: � 72 54 67 91

Helse- og velferdskontor Heimdal: � 72 54 95 00
Helse- og velferdskontor Lerkendal: � 72 54 06 00
Helse- og velferdskontor Midtbyen: � 72 54 07 00
Helse- og velferdskontor Østbyen:  � 72 54 15 00

Kulturenheten: � 72 54 57 00 

Trondheim Folkebibliotek: � 72 54 75 00

Hornemansgården: � 73 84 17 00

Vern for eldre: � 800 68 265

Helse- og omsorgsombud: � 72 54 61 41 
eller � 952 63 235
 
Trondheim kommunes sentralbord: � 72 54 00 00
 
eller se 
www.trondheim.kommune.no/seniorinfo 


