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Kjære beboer og gjest

Teisen Omsorg+ ønsker å være en bidragsyter til et  
levende lokalsamfunn med et kulturprogram som  
engasjerer og legger til rette for aktive møteplasser. 

Programmet vårt er designet for å fremme økt livsglede, 
mestring og livslang læring, og inneholder blant annet 
fysiske aktiviteter, generasjonstreff, hobbyaktiviteter 
og nyhetstreff. Vi har også spennende utflukter, et rikt 
kulturtilbud med ukentlig kulturkafe og spennende 
foredrag om ernæring, helse og livsstil. 

Dette programmet er ikke bare et tilbud, men en invitasjon 
til å være en del av et engasjerende fellesskap. Vårt mål er 
å gi dere en meningsfull og aktiv hverdag, og hos oss er 
alle velkommen. Både beboere og venner fra lokalmiljøet. 

Så kom og bli med på våre aktiviteter – jeg håper og tror 
det vil være noe for enhver smak. Og om ikke aktivitetene 
frister, hva med en titt i kafeen vår?

Jeg håper vi sees!

Vibeke Robertsen
Enhetsleder Teisen Omsorg+

Husverter  
Berit Marie Saur
Pontus Gustafsson
June Larsen
Geir Morten Gulbrandsen 
(natt)
Marryam Iqbal (natt)
Barbara Hammer (natt)
Kristoffer Gasmann Hauge 
(helg)
Karina Soltvedt (helg)
Victoria Iselin Roberg (helg) 
Tonje Nørstebø Miland (helg)
Nawal Mahamed (foreldre-
permisjon)
Kjersti Dalseide (fast vikar)
Ane Bersås Holmann (fast 
vikar)
Ivana Ilic (fast vikar)
Milos Dordevic (fast vikar)
Alessandro Toscano (fast vikar)

Kjøkken/Kafévert  
Maria Michela Bornino
Torgrim Dalåker
Teodor Stene (fast vikar)
Ellen Simonsen
Sabrina Rzaiguia
Kristoffer Staw Bachmann 
(helg)
Hanne Dyveke Lund (fast 
vikar)
Fanny Karoline Krosby (fast 
vikar)
Herma Rødsten (fast vikar)

Frivillighets- og  
programansvarlig 
Beate Tellefsen

Kapellan 
Tone Lund Georgsen

Hvem er vi?  
Enhetsleder 

Vibeke Robertsen  



MANDAG TIRSDAG ONSDAG TORSDAG

9.30–12.00:  
Snekkerverksted på Ensjø. 

12.00:  
Strikketreff 

12.30–13.30: 
Seniorveiledertime  
(2. mandag i mnd)

13.00–13.30: 
Høytlesning 

14.00–15.30:  
Hjelp med høreapparat  
(1. mandag i mnd) 

14.00–15.00:  
Te og samtale med 
Frivillighet og programansvarlig 
(3. mandag i mnd) 

17.00: 
Quiz på hobbykjøkkenet 
med husvert/Kaffe i stua

10.30–11.15 og 11.30–12.15 
Fallforebyggende trening m/
fysioterapeut.  (Beg. i mars-apr.) 

11.30:
Tur i nærmiljøet 

12.00–13.00:  
Det fikser vi 

12.30–14.00:  
Hobbygruppe 

15.00:  
Verden i dag! Nyhetstreff 

17.00–19.00:  
Kulturkafé 

 

10.00–11.00: 
Mannfolktreff

11.30–14.30: 
Onsdagstur

12.30–13.30: 
Forming med 
Teisentoppen bhg

16.30/17.00:
Foredrag: Ernæring, helse og 
livsstil (Hver 2. ons, oddetallsuker)

17.00: 
Quiz på hobbykjøkkenet 
med husvert/Kaffe i stua

09.00–17.00:
Åpent hobbykjøkken

10.00: 
Stort og smått

11.30–12.30: 
Senioryoga

13.00–14.00: 
Andakt

18.00: 
Kveldsmat med Ellen



FREDAG LØRDAG SØNDAG

12.00–13.00: 
Dans på lokalet (hver 3.uke) 

13.00:
Allsang med Kristin 
Gramstad, (hver 3. uke)

13.00:
Lesestund med Teisentoppen 
bhg (hver 3. uke)

13.30–14.30: 
Hjelp med mobil, pc og 
nettbrett

16.00: 
Litteraturgruppe
(hver 3. uke)

16.00: 
Symaskin-gruppe
(hver 3. uke) 

16.30: 
Quiz
(hver 3. uke)

12.30: 
Musikk i stua/pianorommet

14.00: 
Tur i nærmiljøet

15.30:
Sosialt treff i sosial sone 
(4.etg.)

17.00: 
Bingo
(siste lørdag i mnd.)

17.00: 
Dokumentar/Nordisk film, 
Se ukeplan

09:00–17:00
Åpent hobbykjøkken

10.00: 
Felles frokost i Kafé hjerterom

12.00:
Hjernetrim

13.00: 
Gudstjeneste med kapellan
(en gang i mnd.)

17.00: 
Filmkveld
Se ukeplan

Åpent trimrom
alle dager 

9.30–11.00 og 
16.00–19.00



Mandag

Snekkerverksted på Ensjø  (09.30–12.00)   

Her kan du bli med på å produsere flotte produkter 
– Arild har alltid noen prosjekter på lur! Det er også et 
hyggelig og sosialt møtepunkt for de som liker håndarbeid. 
Vi setter opp transport til og fra Ensjøtunet. Ta kontakt 
med husvert for påmelding. 

Strikketreff  (12.00)   

Hobbykjøkkenet 
Har du lyst til å strikke sammen med andre som er glad 
i å strikke. Kan du ikke strikke, kan snakketøyet være 
et alternativ. Eller kan du lære andre å strikke? Alle er 
velkomne! 

Seniorveiledertimen med Mona (12.30–13.30)

(Andre mandag i mnd.)  
Det blå rommet  
Her kan du komme innom og 
høre om tilbud og tjenester som 
er tilgjengelig for eldre. Seniorvei-
leder Mona har tett kontakt med 
samarbeidspartnere og bistår med 

å opprette kontakt med riktig instans, bydel og aktuelle  
aktivitetstilbud. Har du spørsmål eller ønsker en prat, 
kom innom! Mona tilbyr råd og veiledning ut fra de 
oppmøttes behov.  

Kontaktperson: 
seniorveileder Mona Rasmussen   
Telefon: 408 00 578  
E-post: mona.rasmussen@frelsesarmeen.no 

Høytlesning med frivillig  (13.00–14.00)
  
Det blå rommet  
Velkommen til høytles-
ning. Noen ganger vil vi 
ta for oss en bok, andre 
ganger kan det være dikt 
eller en novelle. Nyhets-
lesing eller artikler fra 
Krigsropet kan også være 
aktuelt. Har du kanskje 
noen ønsker og innspill? 
Kom med dem, 
så ser vi hva vi får til! 



Te og samtale med Frivillighets- og programansvarlig   

Tredje mandag i mnd. (14.00–15.00)  
Det blå rommet 
Kom innom for en prat. Vår frivillighets- og program- 
ansvarlig er lutter øre på kommentarer eller tanker om 
nye aktiviteter, eller annet det er ønskelig å prate om.

Hjelp med høreapparat 

Første mandag i mnd. (14.00–15.30)
Det blå rommet 
Hver første mandag i måneden kommer en likeperson 
fra HLF til Teisen Omsorg+ for alle slags oppdrag og 
spørsmål knyttet til høreapparatet. Sitter ikke høreappa-
ratet godt? Klør det? Bytte batteri? Åpent for alle! 

Quiz /kaffe i stua (17.00)

Hobbykjøkkenet  
Vi inviterer til en spørrende Quizkveld på Hobbykjøkkenet, 
der store, små, viktige og uviktige spørsmål skal besvares. 
Eller ta turen ned i stua for en hyggelig prat. Husverten 
byr på kaffe, og det er hjerte- og husrom for alle.



Tirsdag

Fallforebyggende gruppetrening med fysioterapeut
(10.30–11.15 og 11.30–12.15) Fra mars–april

Treningssalen  
Gruppetrening for personer som ønsker å være aktiv i 
hverdagen og som er motivert for trening i gruppe.  
Treningen har fokus på fallforebygging med øvelser rettet 
mot styrke og balanse. Øvelsene vil være en blanding 
av stående, sittende og gående. Kriterier for gruppen: 
Selvstendig oppreisning fra stol. Bindende påmelding til 
gruppene via fysioterapeut. Kan forekomme endringer.

Det fikser vi (12.00–13.00)
  
Resepsjonen   
Våre dyktige husverter står klare hver tirsdag for å hjelpe 
deg som beboer med et gjøremål. Kanskje det er gardiner 
som henger skeivt eller du skulle hatt hjelp med noe i bo-
den? Ta gjerne kontakt i forkant om hva du trenger hjelp 
med, så gjør vi så godt vi kan. 

Hobbygruppe  (12.30–14.00) 

Hobbykjøkkenet
Har du lyst til å prøve ut noe nytt, skape noe eller utfordre 

din kreativitet? Velg mellom mange typer håndarbeid, 
baking og mye mer. Mange av tingene vi lager stilles ut 
på ulike arrangement. 

Verden i dag! Nyhetstreff (15.00)
 
Det blå rommet 
Høytlesning av aktuelle nyheter. Vi diskuterer og snakker 
om nyheter i samfunnet og det som opptar oss. 

Tur i nærmiljøet/sykkeltur (tirs. kl. 11.30, lør. kl. 14.00) 
 
Har du lyst på en tur i nærområdet, men i fellesskap med 
noen andre? Husvert eller frivillige vil tilpasse tempo etter 
hvem som deltar. Mot våren kan vi ta i bruk vår triobike, 
hvor man sitter man trygt og får oversikt over det meste. 
Tilbudet vil være væravhengig, og ved dårlig vær kan man 
trimme i gangene eller trappe opp og ned trappene.

Kulturkafe (17.00–19.00)  
Kafé Hjerterom   
Kulturkafe byr på mange flotte opplevelser. Følg med i 
ukentlig aktivitetsprogram, oppslag i fellesarealene, på 
infoskjermen eller vår Facebook-side for mer informasjon.



Mannfolktreff (10.00–11.00)  

Hobbykjøkkenet 
En fin gjeng med herrer møtes ukentlig for en hyggelig 
prat, quiz og noe å bite i. Du er hjertelig velkommen, 
enten du bor på huset eller hører til i området. 

Onsdagstur  (11.30–14.30)

Vi setter kurs mot ulike reisemål, enten for å oppsøke 
kultur, gammelt nabolag, natur eller ren, skjær moro. 
Vi veksler mellom å bruke egen 9-seters og Ruters Rosa 
Buss-tilbud (husk billett). På rosa busser er det er plass 
til rullator, rullestol og andre hjelpemidler om bord. Du 
kan også ta med deg en venn på turen. Informasjon om 
reisemål annonseres i ukeplan, på infoskjerm i resepsjonen 
og på Facebook. Til disse turene er det påmelding! 

Forming med Teisentoppen barnehage  (12.30–13.30) 

Hobbykjøkkenet
Barnehagen kommer med 8-10 barn for å drive med for-
mingsaktiviteter sammen med oss. Det kan være alt fra å 
male, lage pappfigurer og annet – vi er åpne for innspill! 
Barna er i alder 5–6 år. 

Onsdag

Foredrag: Ernæring, helse og livsstil 
 

(Annenhver onsdag kl.16.30/17.00)
Hobbykjøkkenet
To ganger i måneden inviterer vi 
inn foredragsholdere som snakker 
om temaer innenfor ernæring, helse 
og livsstil. Temaer som kan komme 
frem er alt fra syn, søvnvansker og 
hverdagshygge/lykke. Klinisk er-
næringsfysiolog Kari Sellæg vil ta 

seg av foredrag innen kosthold og ernæring. Andre fore-
dragsholdere blir annonsert med dato, tidspunkt og tema i 
ukentlig aktivitetsprogram, samt plakater i fellesområ-
der, på infoskjerm og på vår Facebookside. 
(Foredrag med Kari Sellæg: 06.03, 03.04 og 05.09).

Bingo (annenhver onsdag, kl. 17.00–17.45)

Hobbykjøkkenet
Den spilleren som først får fylt ut et forhåndsavtalt 
mønster på brettet, roper ut «Bingo!» Premie til vinneren. 
Maks antall gjester: 20 stk.



Torsdag

Stort og smått  (10.00)

Det blå rommet 
Kapellan Tone inviterer til en hyggelig samtale om smått 
og stort. Refleksjoner, diskusjon og etikk står på pro-
grammet i denne gruppen, og vi snakker om det som 
ligger oss på hjertet.  

Senioryoga (11.30–12.30)
  
Treningssalen
Yogatime for deg over 60 år i treningssalen. Vil du få 
bedre balanse, bli sterkere og smidigere og finne indre 
ro? Da er yoga noe for deg. Øvelsene utføres sittende 
på stol eller stående. Ledes av fysioterapeut Christina 
Langback. Tilbudet er gratis og åpent for alle. 

Andakt (13.00)  

Pianorommet 
Velkommen til andakt med sang og musikk ved kapellan 
Tone.

Åpent på hobbykjøkkenet  (09.00–17.00)

Hobbykjøkkenet
Her kan du drive med 
litt hobbysyssel eller 
ta med deg naboen 
og finne noe å gjøre 
sammen. På hobby-
kjøkkenet har vi  
diverse hobbyartikler 
som kan tas i bruk og 
symaskin til rådighet. 
Lag gjerne noe til påske 
eller julemessen. 

Kveldsmat med Ellen  (18.00)
  
Kafé Hjerterom
Uten mat og drikke, duger helten ikke! Vi inviterer  
beboere til kveldsmat på Kafe Hjerterom.



Fredag

Dans på lokalet  (hver 3. fredag 12.00–13.00)

Det blå rommet
Ta på deg danseskoene og kom og sving deg til musikken. 
Erling Heen tar med seg trekkspillet og spiller opp til 
dans fra 1. mars. 

Lesestund med Teisentoppen barnehage 
  
(Hver 3. fredag, kl.13.00) 
Hobbykjøkkenet
Barnehagen kommer på besøk med 8–10 barn og tar 
med seg barnebøker til høytlesing. De første gangene vil 
vi og/eller en barnehageansatt lese for store og små, men 
vi oppfordrer dere til å gjøre som oss og ta lesebrillene 
på og lese for barna!

Allsang (Hver 3. fredag 13.00)  

Pianorommet 
Syng med det nebbet du har, eller 
du kan være med og mime. Det 
synges kjente og kjære sanger. 
Med Kristin Gramstad.

Hjelp med mobil, pc eller nettbrett (13.30–14.30)

Det blå rommet
Trenger du hjelp til å laste ned en app, kjøpe kulturbil-
letter eller logge inn og lese e-post? 

Symaskin gruppe (16.00 hver 3. uke) 
  
Hobbykjøkkenet
Fredrikssons fabrikk gjenoppstår! Trengs buksa å legges 
opp? Eller hva med nye pynteputer til sofaen? Kanskje 
du vil bidra med et kreativt innslag til et prosjekt eller 
marked? Velkommen er du, enten du er bestevenn med 
symaskinen eller en novise. 

Litteraturgruppe (16.00 hver 3. uke) 

Pianorommet
Brenner du for litteratur? I denne gruppen leser, disku-
terer og inspirerer vi hverandre igjennom litteraturen. 

Quiz (16.00/16.30 hver 3. uke)
 
Hobbykjøkkenet
Quiz er moro, utfordrende og lett. Vi lover god stemning!



Lørdag

Høytlesning  (10.30–11.00)

Det blå rommet
Velkommen til høytlesning. Noen ganger vil vi ta for oss 
en bok, andre ganger kan det være dikt eller en novelle. 
Nyhetslesing eller artikler fra Krigsropet kan også være 
aktuelt. Har du kanskje noen ønsker og innspill? Kom 
med dem, så ser vi hva vi får til.

Musikk i stua (12.00) 
  
Melodi i ulike sjanger trylles frem fra tv’n, på Youtube, 
spotify, konserter o.l.. Kanskje dukker det opp en nabo 
som kan spille gitar? Det å høre på musikk sammen er 
en kilde til glede og sosial utfoldelse.

Sosialt treff i sosial sone, 4.etg (15.30) 

Det er mange sosiale soner på Teisen Omsorg+, hvor  
naboer kan møtes. Lørdag kl.15.30 er etablert som et 
fast møtepunkt. Ta med strikketøy, druepakke, kaffekopp, 
kanskje en nabo har bakt noe godt. Her er det opp til de 
som kommer. 

Bingo med husvert/frivillig (Siste lør.  i mnd. 17.00)

Hobbykjøkkenet
Den spilleren som først får fylt ut et forhåndsavtalt 
mønster på brettet, roper ut «Bingo!» Premie til vinneren. 
Max antall gjester: 20 stk.

Dokumentar/Nordisk film (17.00)
  
Pianorom/Stua 
Hver uke viser vi en dokumentar eller en type nordisk 
film på lørdager.



Felles frokost  (10.00) 
 
Kafé Hjerterom
Felles måltider er viktig for helsen og psyken. Har du lyst 
til å spise frokost sammen med noen, er det bare å møte 
opp på Kafe hjerterom. Du kjøper det du selv ønsker i kafeen.  

Hjernetrim (12.00) 

Biblioteket
Her blir det å utfordre hjernen. Klarer du å løse oppgaven eller 
gåtene? Kom og utfordre deg selv. Vi har mye moro på lur!

Gudstjeneste (én gang i mnd. 13.00) 

En søndag i måneden er det gudstjeneste med kapellan Tone 
Lund Georgsen i Pianorommet. Resten av måneden vises det 
på storskjerm. Se datoer i månedsoversikten her i programmet.

Filmkveld (17.00) 

Pianorom/Stua
Hver søndag sender vi film fra ulike sjangre. På ukeplanen 
vil det stå hva vi viser. 

Søndag Arrangementer



Mars

Mandag 4. mars kl. 14.00–15.30
Hørselshjelp fra HLF

Tirsdag 5. mars kl.17.00
Kulturkafé

Foredrag med Lars Erik Nilsen om brannvern og 
brannsikkerhet.

Tirsdag 12. mars kl.17.00  
Foredrag med Roger Phil om Kartozoologi

Et tullefag som han har 
funnet opp sammen med 
Tor Åge Bringsværd, 
men som er en ny måte 
å lese kart på og en ny 
måte å oppleve byer/
verden på.

Tirsdag 19. mars kl.17.00  
Musikkquiz med Theo Koritzinsky

Onsdag 20. mars kl.11.00–16.00
Klessalg

Østfold Seniorklær kommer og selger dame og herreklær

Tirsdag 26. mars kl.18.00
Kulturkafé ÅPEN SCENE

Har du noe du vil vise frem, lese dikt, fortelle en skrøne, 
synge eller spille en låt. Da er det bare å melde sin interesse 
til Teisen Omsorg+.

Søndag 31. mars kl.13.00

Påskegudstjeneste med kapellan Tone Lund Georgsen.



Tirsdag 2. april kl. 18.00  
Kulturkafé

Nordre Skøyen Hovedgård Promenadeorkester.

Mandag 8. april kl. 14.00–15.30 
Hørselshjelp fra HLF.

Tirsdag 9. april kl. 17.00
Kulturkafé

Musikkquiz med Theo Koritzinsky

Tirsdag 16. april kl. 15.00  
Kulturkafé

«SPILL OPP», Skamløs moro. DKS.  

Søndag 21. april kl. 13.00
Gudstjeneste med kapellan Tone Lund Georgsen

April

Mandag 22. april kl. 12.30
Kulturkafe

Et inspirasjonskurs av Harald Olimb 
Norman om at det er flott å være godt 
voksen. 

Tirsdag 23. april Kl. 17.00
Kulturkafé

2Gether. En norsk musikkduo som ble 
dannet i 1996 av Eivind Riseth fra Os 
i Østerdalen og Anne May Riseth fra 
Andøya i Vesterålen.

Tirsdag 30. april Kl. 17.00
Kulturkafé

Geitrams «Sang og musikk som gle-
der». Vel møtt til en hyggelig musikk-
stund med gammel populærmusikk. 
Med trekkspill og torader blir det også 
litt gammeldans.



Mandag 6. mai kl.14.00–15.30 
Hørselshjelp fra HLF

Tirsdag 7. mai kl.17.00
Kulturkafé

Teisen Omsorg+ arrangerer «Dansegalla». Finn frem 
danseskoene og godt humør, så spiller vi opp til dans.

Onsdag 8. mai kl.11.00–14.00
SKOSALG 

I det blå rommet. Stop Shop Sko selger gode og solide sko. 

Tirsdag 14. mai Kl.18.00
Kulturkafé

Allsangkonsert med Erik Riis og Kristin Gramstad. Det 
blir 17. mai-sanger med trivelige og flinke sangere. Smi-
let kommer frem med disse to.

Mai

Onsdag 15. mai kl.11.00–14.00
Klessalg

Mona og Sissi tar med fine klær til dame.

Fredag 17. mai
17. Mai feiring

Mer informasjon kommer.

Tirsdag 21. mai kl.17.00
Kulturkafé

Musikkquiz med Theo Koritzinsky.

Søndag 26. mai kl.13.00
Gudstjeneste med kapellan Tone Lund Georgsen.

Tirsdag 28. mai kl.17.00
Kulturkafé

2Gether. En norsk musikkduo som ble 
dannet i 1996 av Eivind Riseth fra Os 
i Østerdalen og Anne May Riseth fra Andøya i Vesterålen.



Mandag 3. juni kl. 14.00–15.30 
Hørselshjelp fra HLF

Tirsdag 4. juni kl. 17.00
Kulturkafé

Trekkspill med Erling Heen – På tide å finne fram 
dansefoten igjen.

Tirsdag 11. juni 
Tøyenkoret opptrer på Teisen Omsorg+

For mer informasjon: Se aktivitets- 
plan og oppslag på infoskjerm og vår 
Facebookside.

Tirsdag 18. juni kl. 17.00
Kulturkafé

Musikkquiz med Theo Koritzinsky.

Juni

Søndag 23. juni kl. 13.00
Gudstjeneste med kapellan Tone Lund Georgsen

Tirsdag 25. juni
St. Hans-feiring/sommerfest

For mer informasjon: Se aktivitetsplan og oppslag på 
infoskjerm og vår Facebookside.

For mer program 
i sommer: Se aktivitets-

plan og oppslag på
 infoskjerm og vår 

Facebookside.



Frisør 
Vil du bli fin på håret? 
Luz-Dary er fast på 
huset hver tirsdag og 
gjør alt du måtte trenge: 
Klipp, farge, striper, per-
manent, vask/legg, for-
ming og farging av bryn, 
trim av skjegg, eller til 
og med hodemassasje. 
Timebestilling tlf.: 
928 11 571. 

Fotpleie
Fotterapeut Nina er på huset tirsdager og onsdager fra 
kl.10.00. Behandlingen består av: 
– Et oppmykende bad
–  Alle negler undersøkes, slipes, rengjøres og klippes 

etter behov
– Hard hud og problemnegler utbedres
– Avslutter med en god og pleiende fotkrem
Pris kr 680, –
Timebestilling tlf.: 906 38 258.  

Treningssal 
Her kan du trene med apparater, vekter og strikk. Åpent 
hver dag, hele uken. Kl. 9.30–11.00 og kl. 16.00–19.00.

Lokaler/møterom til leie
Pianorom, hobbykjøkken og møterommet «Det blå 
rommet» kan leies for en rimelig penge. 
Ta kontakt på e-post: teisen@frelsesarmeen.no

Kafé Hjerterom
Teisen omsorg+ sin kafe «Kafé hjerterom» er åpent for 
alle. Kaféen er åpen fra kl. 10.00–15.30 hver dag, onsdager 
fra kl. 10.30. Her serverer vi middag, deilige salater, rund-
stykker, vafler og kake – i tillegg til varm lunsj på hverdager. 

Middag serveres mandag–fredag 14.00–15.30, 
lørdag 13.00–14.30 og søndag 14.00–15.30. 
Vi tilbyr variert, hjemmelaget og næringsrik mat til en 
hyggelig pris. 

Ved forhold som gjør at beboere ikke kan gå til kafeen selv, 
kan husvertene hjelpe til eller levere maten til leilighetene.  

Avbestilling
Husk at avbestilling 
av time hos frisør og 

fotpleie må skje 
senest dagen før.

Tilbud på huset



Åpningstider:  

Husverttjenesten er døgnbemannet. 

Slik finner du oss: 

Teisen Omsorg+, Teisenveien 5 F, 0664 Oslo.

Parkering: 

Vi har et fåtall plasser gjesteparkering i garasje. 

Kontakt oss:

Tlf: 22 57 66 90 / 920 95 026
E-post: teisen@frelsesarmeen.no
Følg oss på Facebook: @teisenomsorg+

Generelt Vil du bli frivillig? 

Hos oss kan du bli en del av fellesskapet! Vil du hjelpe 
til i kaféen, spille piano eller et annet instrument? Være 
treningsinstruktør, besøksvenn, hjelpe med nyhetslesing, 
kjøre tur med beboere på triosykkel eller være sjåfør til 
minibuss? Holde quiz eller bingo, steke vafler, kurs i  
maling og hjelpe til med mobil- og datautfordringer?  
Eller har du noe annet du kan bidra med? Du vil kanskje 
bli overrasket over hvor mye du får tilbake! 

Ta kontakt med:
Beate Tellefsen,
Frivillighets- og programansvarlig 
Teisen Omsorg+. 
Tlf: 920 091 751



Teisen Omsorg+
Teisenveien 5 F, 0664 Oslo  

Telefon: 22 57 66 90 / 920 95 026  
www.frelsesarmeen.no/eldre/teisen-omsorg  

E-post: eva.soloy@frelsesarmeen.no  

                 

         @teisenomsorg+

Følg oss gjerne for stadige oppdateringer 
om arrangement og hendelser.


