
CALENDAR OF ACTIVITIES ON THE GALSON ESTATE
ALL ACTIVITIES ARE FREE TO BOOK - PLEASE VISIT
WWW.BOOKWHEN.COM/SUNND 

 jo
y,

 c
h

ee
rf

u
ln

es
s,

 h
ila

ri
ty

 s
p

ri
g

h
tl

in
es

s
 fi

tn
es

s,
 h

ea
lt

h

su
n

n
d

 - 
Sc

ot
ti

sh
 G

ae
lic

1. 2. 3.

SU
N

N
D 

20
21

HE
A

LT
H 

A
N

D 
W

EL
LB

EI
N

G
 

CO
N

TA
CT

 U
S

U
rr

as
 O

ig
h

re
ac

h
d

 G
h

ab
h

sa
in

n
c/

o 
C

om
u

n
n

 E
ac

h
d

ra
id

h
 N

is
C

ro
ss

Is
le

 o
f L

ew
is

H
S2

 0
SN

t:
 0

18
51

 8
50

 3
93

e:
 o

ff
ic

e:
u

og
lt

d
.c

om

A
 c

om
p

an
y 

re
g

is
te

re
d

 in
 S

co
tl

an
d

 
N

o:
 2

73
90

3
 A

 r
eg

is
te

re
d

 S
co

tt
is

h
 C

h
ar

it
y

 N
o:

 S
C

0
36

90
3

W
IN

TE
R 

PR
O

G
RA

M
M

E
JA

N
UA

RY
 2

02
1 -

 M
A

RC
H 

20
21



PH
YS

IC
A

L 
A

CT
IV

IT
Y 

P
at

h
s 

fo
r 

A
ll

w
w

w
.p

at
h

sf
o

ra
ll.

o
rg

.u
k

C
yc

lin
g

 S
co

tl
an

d
h

tt
p

s:
//

w
w

w
.c

yc
lin

g
.s

co
t 

Sp
òr

sn
is

0
18

51
 8

10
 0

39
, w

w
w

.s
p

o
rs

n
is

.c
o

.u
k

St
re

ss
 M

on
ke

y 
So

lu
ti

on
s

w
w

w
.s

tr
es

sm
o

n
ke

ys
o

lu
ti

o
n

s.
co

m

M
EN

TA
L 

HE
A

LT
H 

SU
PP

O
RT

 
Sc

ot
ti

sh
 M

en
ta

l H
ea

lt
h

 F
ir

st
 A

id
 K

it
.  

 A
 c

ou
rs

e 
d

ev
el

op
in

g
 y

ou
r 

sk
ill

s 
to

 h
el

p
 w

it
h

so
m

eo
n

e 
ex

p
er

ie
n

ci
n

g
 a

 m
en

ta
l h

ea
lt

h
 c

ri
si

s.
   

– 
  w

w
w

.s
m

h
fa

.c
o

m
 

B
re

at
h

in
g

 S
p

ac
e 

Sc
ot

la
n

d
.  

Fr
ee

  a
n

d
 c

on
fi

d
en

ti
al

 p
h

on
e 

an
d

 w
eb

 s
er

vi
ce

 fo
r 

th
os

e
ex

p
er

ie
n

ci
n

g
 lo

w
 m

oo
d

 o
r 

an
xi

et
y.

   
– 

  w
w

w
.b

re
at

h
in

g
sp

ac
e.

sc
o

t 
 o

r 
0

8
0

0
 8

38
58

7

C
h

ild
lin

e 
- c

ou
n

se
lli

n
g

 s
er

vi
ce

 fo
r 

ch
ild

re
n

 a
n

d
 y

ou
n

g
 p

eo
p

le
 u

p
 t

o 
th

e 
ag

e 
of

n
in

et
ee

n
.  

 –
   

w
w

w
.c

h
ild

lin
e.

o
rg

.u
k 

 o
r 

 0
8

0
0

 1
11

1

Sc
ot

ti
sh

 A
ss

oc
ia

ti
on

 fo
r 

M
en

ta
l H

ea
lt

h
.  

O
ff

er
in

g
 a

 r
an

g
e 

of
 m

en
ta

l h
ea

lt
h

 s
er

vi
ce

s
an

d
 s

u
p

p
or

t.
   

– 
  w

w
w

.s
am

h
.o

rg
.u

k

P
en

u
m

b
ra

 - 
su

p
p

or
ti

n
g

 S
co

tl
an

d
's

 m
en

ta
l h

ea
lt

h
.  

 –
   

w
w

w
.p

en
u

m
b

ra
.o

rg
.u

k

PR
EG

N
A

N
CY

 A
N

D 
CH

IL
DL

O
SS

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
 

Si
m

b
a

w
w

w
.s

im
b

ac
h

ar
it

y.
o

rg
.u

k 

M
is

ca
rr

ia
g

e 
A

ss
oc

ia
ti

on
h

tt
p

s:
//

w
w

w
.m

is
ca

rr
ia

g
ea

ss
o

ci
at

io
n

.o
rg

.u
k

CA
N

CE
R 

SU
PP

O
RT

 
W

es
te

rn
 Is

le
s 

C
an

ce
r 

C
ar

e 
In

it
ia

ti
ve

  –
 w

w
w

.w
ic

ci
.o

rg
.u

k

M
ac

m
ill

an
   

– 
  w

w
w

.m
ac

m
ill

an
.o

rg
.u

k

 

Su
nn

d 
is

 o
ur

 a
nn

ua
l w

in
te

r 
w

el
lb

ei
ng

pr
og

ra
m

m
e,

 e
nc

ou
ra

gi
ng

 y
ou

 to
 st

ay
fit

, s
af

e 
an

d 
he

al
th

y 
du

ri
ng

 th
e 

w
in

te
r

m
on

th
s o

n 
th

e 
G

al
so

n 
Es

ta
te

.

FU
N

DE
D 

EX
ER

CI
SE

 C
LA

SS
ES

S
al

sa
-b

as
ed

 e
xe

rc
is

e 
cl

as
s 

th
at

 c
an

 b
e 

d
o

n
e 

in
d

iv
id

u
al

ly
 o

r 
as

 a
 c

o
u

p
le

 f
ro

m
o

n
e 

h
o

u
se

h
o

ld
. T

u
rn

 o
ve

r 
fo

r 
ti

m
es

 a
n

d
 lo

ca
ti

o
n

s.

SA
LS

-E
RC

IS
E

HE
A

LT
H 

W
A

LK
S

E
as

y 
w

al
ks

 f
o

r 
al

l a
b

ili
ti

es
 a

n
d

 a
g

es
 g

ro
u

p
s.

 W
al

ks
 t

ak
e 

p
la

ce
 t

h
ro

u
g

h
o

u
t 

th
e

G
al

so
n

 E
st

at
e 

o
n

 M
o

n
d

ay
 a

n
d

 F
ri

d
ay

 m
o

rn
in

g
s.

G
en

tl
e 

ex
er

ci
se

 c
la

ss
 s

u
it

ab
le

 f
o

r 
al

l l
ev

el
s,

 p
ar

ti
cu

la
rl

y 
b

eg
in

n
er

s.
 A

 g
re

at
 w

ay
 t

o
 

g
et

 b
ac

k 
in

to
 e

xe
rc

is
e 

af
te

r 
in

ju
ry

. 

G
EN

TL
E 

M
O

V
EM

EN
T

Jo
in

 u
s 

ev
er

y 
th

ir
d

 T
h

u
rs

d
ay

 o
f t

h
e 

m
on

th
 fo

r 
a 

fr
ee

 a
ca

d
em

ic
 t

al
k 

on
 Z

oo
m

. M
or

e 
d

at
es

 m
ay

 b
e

co
n

fi
rm

ed
 in

 t
h

e 
N

ew
 Y

ea
r 

so
 k

ee
p

 a
n

 e
ye

 o
n

 o
u

r 
so

ci
al

 m
ed

ia
 p

la
tf

or
m

s.
To

 r
eg

is
te

r 
fo

r 
th

e 
ev

en
t 

g
o

 t
o

 w
w

w
.b

o
o

kw
h

en
.c

o
m

/s
u

n
n

d

FR
EE

 A
CA

DE
M

IC
 T

A
LK

S 

TH
UR

SD
A

Y 
21

ST
 JA

N
UA

RY
- 7

:3
0P

M

TH
UR

SD
A

Y 
18

TH
 F

EB
RU

A
RY

 - 
7:

30
PM

TH
UR

SD
A

Y 
18

TH
 M

A
RC

H 
- 7

:3
0P

M

Jo
in

 D
r 

E
m

ily
 G

al
, U

H
I a

rc
h

ae
o

lo
g

is
t 

at
 L

C
C

 b
as

ed
 in

 U
is

t. 
E

m
ily

 s
p

ec
ia

lis
es

 in
 d

ig
it

al
 a

rc
h

ae
o

lo
g

ic
al

sc
an

n
in

g
. S

h
e 

w
ill

 t
al

k 
ab

o
u

t 
h

er
 r

es
ea

rc
h

, s
h

o
w

 u
s 

so
m

e 
vi

su
al

s 
an

d
 t

h
er

e 
w

ill
 b

e 
an

 o
p

p
o

rt
u

n
it

y 
to

as
k 

so
m

e 
q

u
es

ti
o

n
s.

ST
A

YI
N

G
 W

EL
L 

M
E

N
TA

L 
&

 P
H

YS
IC

A
L

H
E

A
LT

H
 R

E
SO

U
R

C
E

S

A
G

EI
N

G
, D

EM
EN

TI
A

 &
 C

A
RE

RS
 S

UP
PO

RT



A
g

e 
U

K
w

w
w

.a
g

eu
k.

o
rg

.u
k  

A
lz

h
ei

m
er

's
 S

co
tl

an
d

 
w

w
w

.a
lz

sc
o

t.o
rg

 

C
ro

ss
ro

ad
s 

Le
w

is
w

w
w

.c
ro

ss
ro

ad
sl

ew
is

.c
o

.u
k 

N
HS

 2
4 

 - 
DI

A
L 

11
1

(F
O

R 
O

UT
-O

F-
HO

UR
S 

DE
N

TA
L 

A
N

D 
G

P 
SE

RV
IC

ES
)

Jo
in

 A
n

n
a 

W
en

d
y 

S
te

ve
n

so
n

, m
u

si
ci

an
 a

n
d

 p
ro

g
ra

m
m

e 
le

ad
er

 o
n

 t
h

e 
U

H
I M

u
si

c 
co

u
rs

e 
in

 U
is

t, 
as

 s
h

e 
le

ad
s

a 
d

is
cu

ss
io

n
 o

n
 t

ra
d

it
io

n
s 

in
 H

eb
ri

d
ea

n
 m

u
si

c.
 

Jo
in

 P
ro

fe
ss

o
r 

Fr
an

k 
R

en
n

ie
 a

s 
h

e 
d

is
cu

ss
es

 t
h

e 
p

ro
ce

ss
 o

f 
re

se
ar

ch
in

g
 a

n
d

 w
ri

ti
n

g
 h

is
 n

ew
 b

o
o

k,
 T

h
e

'C
h

an
g

in
g

 O
u

te
r 

H
eb

ri
d

es
: G

al
so

n
 a

n
d

 t
h

e 
m

ea
n

in
g

 o
f 

p
la

ce
'. 

H
av

e 
th

e 
o

p
p

o
rt

u
n

it
y 

to
 a

sk
 q

u
es

ti
o

n
s

ab
o

u
t 

th
e 

b
o

o
k 

an
d

 a
b

o
u

t 
h

is
 r

es
ea

rc
h

in
g

 a
n

d
 w

ri
ti

n
g

 p
ro

ce
ss

.  

SA
M

A
RA

TI
N

S 
-  

11
6 

12
3 

(F
RE

E,
 2

4 
HO

UR
 P

HO
N

E 
LI

N
E)

BE
FR

IE
N

DI
N

G
 L

EW
IS

 - 
 0

18
51

 7
02

63
2

(T
O

 F
EE

L 
CO

N
N

EC
TE

D 
TO

 O
TH

ER
S 

O
N

 T
HE

 IS
LA

N
D)

FR
EE

 C
RE

A
TI

V
E 

EV
EN

TS
 

E
n

g
ag

in
g

 W
or

ks
h

op
s:

B
ef

ri
en

d
in

g
 A

rt
s

Jo
in

 t
h

e 
Fa

ce
b

o
o

k 
g

ro
u

p
 b

y 
se

ar
ch

in
g

 f
o

r
'B

ef
ri

en
d

in
g

 A
rt

s'
 (L

ew
is

 &
 H

ar
ri

s)
 M

u
si

c
C

o
m

h
ai

rl
e 

n
an

 E
ile

an
 S

ia
r's

 li
ve

 c
ei

lid
h

s 
o

n
 F

ac
eb

o
o

k:
h

tt
p

s:
//

w
w

w
.fa

ce
b

o
o

k.
co

m
/c

o
m

h
ai

rl
en

an
ei

le
an

si
ar

Th
e 

W
h

it
w

or
th

 - 
M

an
ch

es
te

r 
U

n
iv

er
si

ty
O

n
lin

e,
  s

o
ci

ab
le

 c
ra

ft
 w

o
rk

sh
o

p
s 

fo
r 

ad
u

lt
s 

ag
ed

 5
0

+,
Fr

id
ay

s,
 2

-4
 p

m
 (6

-w
ee

k 
b

lo
ck

s,
 t

er
m

-t
im

e 
o

n
ly

)
Fr

ee
, h

o
w

ev
er

 b
o

o
ki

n
g

 is
 e

ss
en

ti
al

. S
ee

 d
et

ai
ls

 b
el

o
w

w
w

w
.w

h
it

w
o

rt
h

.m
an

ch
es

te
r.a

c.
u

k/
w

h
at

s-
o

n
/e

ve
n

ts
/a

g
ef

ri
en

d
ly

C
re

at
iv

e 
A

ct
iv

it
ie

s:

Lu
m

in
at

e 
Sc

ot
la

n
d

Jo
in

 in
 w

it
h

 p
re

-r
ec

o
rd

ed
 v

id
eo

s 
o

ff
er

in
g

 a
 w

id
e

ra
n

g
e 

o
f 

cr
ea

ti
ve

 a
ct

iv
it

ie
s.

h
tt

p
s:

//
w

w
w

.lu
m

in
at

es
co

tl
an

d
.o

rg
/

lu
m

in
at

ea
th

o
m

e

O
p

en
 C

u
lt

u
re

S
ig

n
 u

p
 f

o
r 

fr
ee

 o
n

lin
e 

co
u

rs
es

 f
ro

m
 t

h
e 

w
o

rl
d

's
to

p
 u

n
iv

er
si

ti
es

h
tt

p
s:

//
w

w
w

.o
p

en
cu

lt
u

re
.c

o
m

/f
re

eo
n

lin
ec

o
u

rs
es

 
 

Tu
n

e 
in

to
 o

u
r 

so
ci

al
 m

ed
ia

 p
ag

es
 e

ve
ry

 T
u

es
d

ay
 b

et
w

ee
n

 J
an

u
ar

y 
an

d
 M

ar
ch

 t
o

 s
ee

 C
h

ri
st

o
p

h
er

's
 g

ar
d

en
in

g
ti

p
s.

   
O

n
 t

h
e 

la
st

 W
ed

n
es

d
ay

 o
f 

th
es

e 
sa

m
e 

m
o

n
th

s,
 C

h
ri

st
o

p
h

er
 w

ill
 a

n
sw

er
 y

o
u

r 
g

ar
d

en
in

g
 q

u
es

ti
o

n
s.

  I
f 

yo
u

h
av

e 
a 

q
u

es
ti

o
n

 f
o

r 
h

im
, c

o
n

ta
ct

 U
O

G
 v

ia
 s

o
ci

al
 m

ed
ia

 o
r 

o
n

 o
ff

ic
e@

u
o

g
lt

d
.c

o
m

G
A

RD
EN

IN
G

 A
DV

IC
E


