L%J Uppsala
kommun

Traffpunkt Almunges manadsblad

Maj 2025

Har ar du valkommen for en stunds sallskap, ta en kopp kaffe,
lyssna pa forelasning eller delta i en fysisk aktivitet. Alla vara
aktiviteter ar kostnadsfria men du betalar for fika, mat,
hobbymaterial och viss underhallning. Vara traffpunkter ar
kontantfria sa du betalar med kort eller med swish.

Var lokal: : HV-gdrden (Almunge bygdegard)
Oppettider: 09.00-14.30
Telefon: 018-726 13 94 cller 018-727 57 06

Varje manad skapar vi ett manadsblad med information om vilka
aktiviteter vi erbjuder. Prata garna med var personal om du har
onskemal!

Traffpunkt Almunge


Tel: 018-726 13 94
Tel:+46187275706

Med reservation for andringar i programmet.

Onsdag 7 maj

10.00-11.10 Stationstraning. Traning inomhus med 6vningar for
styrka, kondition och balans pa 10 olika stationer i lokalen. Vi
anvander oss av hantlar, gummiband samt var egen kroppsvikt,
traningen sker till medryckande musik. Alla 6vningar gar att
anpassa efter individens behov!

11.45 Utflykt till Altsjostigen.

Gemensam avfard fran Traffpunkten kl.11.45 alternativt kan man
motas upp vid parkeringen vid Altsjostigen kl.12.00. Parkeringen
hittar du i sodra spetsen av Altsjon. En liten traskylt markt med
”Altsjostigen” syns fran vag 282. Pa plats gar vi den 2,4 km langa
promenadslingan runt Altsjén. Langs med slingan finns en rastplats
dar vi stannar till for att fika. Traffpunkten tar med kaffe och bulle
som finns att kdpa men ta garna med egen smorgas eller annat
matigare mellanmal till dig sjalv.

Vid fragor ring Kattis 018-726 13 94 eller Jennica 018-727 57 06.

Onsdag 14 maj

10.00-11.10 Stationstraning. Traning inomhus med évningar for
styrka, kondition och balans pa 10 olika stationer i lokalen. Vi
anvander oss av hantlar, gummiband samt var egen kroppsvikt,
traningen sker till medryckande musik. Alla 6vningar gar att
anpassa efter individens behov!

11.10 Fikapaus. Mojlighet att kopa lattare fortaring finns pa plats.
11.30-12.15 Prova pa danser - Tema Zenba.

Dansbaserad grupptraning som dansas till i huvudsak latin-
amerikansk musik. En gladjefylld traningsform som tranar
kondition, koordination, styrka och inte minst balans. Inga
forkunskaper kravs, det viktigaste ar att ha kul!

12.30 Samtal om - Elmarknaden. Kanner du till effekt-avgifterna
som snart ska inforas? Har du funderingar kring bland annat timpris,
kvartspris eller nya elprisomraden? Vill du ha tips pa bra hemsidor
om el och energi? Vi samtalar om detta med pensionaren och
energispararen Ove Walther. Kaffe och kaka finns att kopa pa plats.

Onsdag 21 maj

09.30 Traffpunkter 65+ nytt for dig? Valkommen till Traffpunkten i
Almunge! Traffa oss som jobbar har, fa information om var
verksamhet och vara aktiviteter samt fa koll pa vara lokaler. Vi
bjuder dig pa en kopp kaffe och kaka.


Tel: 018-726 13 94
Tel:+46187275706

Onsdag 21 maj (forts.)

10.00-11.10 Stationstraning. Traning inomhus med évningar for
styrka, kondition och balans pa 10 olika stationer i lokalen. Vi
anvander oss av hantlar, gummiband samt var egen kroppsvikt,
traningen sker till medryckande musik. Alla 6vningar gar att
anpassa efter individens behov!

11.10 Fikapaus. Mojlighet att kopa lattare fortaring finns pa plats.
11.30-12.15 Linedance. Steg 1. Passar bra for nyborjare.
Linedance ar en traningsform som utmanar saval kondition som
koordination, minne och balans. Det finns inga ratt eller fel, det
viktiga ar att ha kul!

12.20 Lovbingo. Vi tar oss utanfor Traffpunkten och letar efter sa
manga olika sorters v vi kan finna och férsoker med dessa fa
”Bingo”! Folj med oss ut i naturen. Kaffe och kaka finns att kopa pa
plats.

Onsdag 28 maj

10.00-11.10 Stationstraning. Traning inomhus med 6vningar for
styrka, kondition och balans pa 10 olika stationer i lokalen. Vi
anvander oss av hantlar, gummiband samt var egen kroppsvikt,
traningen sker till medryckande musik. Alla 6vningar gar att
anpassa efter individens behov!

11.10 Fikapaus. Mojlighet att kopa lattare fortaring finns pa plats.
11.30-12.10 Rorlighet och balans. Ett pass i lugnare tempo dar vi
gor mjuka rorelser for att bibehalla/6ka rorlighet samt kombinerar
med 6vningar som tranar var balans. Alla dvningar kan anpassas
utifran individens behov. Valkommen att testa pa!

12.15 Sallskapsspel - Brainstorm. Kan du komma pa tio saker man
hittar pa t.ex. en strand? Ett roligt lagspel som gar ut pa att komma
pa sa manga ord som majligt till temat som tilldelas. Har man
prickat in ratt svar far man poang i spelet. Kom och skratta med oss!
Kaffe och kaka finns att kopa pa plats.

AKTUELLT

Torsdag 22 maj

09.30-14.00 Traffpunkten flyttar ut: Aktivitetsdag pa Summer
Zone. For tredje aret i rad valkomnar vi dig till en gladjefylld dag
med aktiviteter och umgange pa Summer Zone, vid Studenternas
bandyplan. Kom och traffa andra besokare, personal fran
Traffpunkterna och Seniorbostader samt delta i sociala och fysiska
aktiviteter. Det kommer att finnas lattare tilltugg samt fika att kopa
pa plats. Mer information och program for dagen kommer senare
och publiceras pa var hemsida, var Facebooksida samt med anslag
pa Traffpunkterna.



Nytt for i ar ar att fler externa verksamheter har bjudits in,
aktivitetsytan har blivit storre, antalet aktiviteter har 6kat och sist
men inte minst, vi avslutar dagen med musikunderhallning fran
New Generation! Vi ser fram emot en harlig dag tillsammans!

Valkommen!

Hall utkik efter andringar pa var webb. Du hittar det pa
Traffpunkt Almunges startsida under ”Aktuellt”.

Hjalp oss att bli battre! Du kan lamna dina synpunkter eller ditt
forbattringsforslag direkt pa webben: Lamna synpunkter - Uppsala
kommun. Du kan ocksa hamta ut blanketten pa din traffpunkt.

Folj garna var facebooksida:
www.facebook.com/traffpunkter65uppsalakommun

Traffpunkt Almunge for dig som ar 65+

Besoksadress: HV garden i Almunge, Mogavagen 38, Almunge
Postadress: Snickargatan 2, Uppsala

Telefon: 018-726 13 94 eller 018-727 57 06

E-post: mobiltraffpunkt@uppsala.se
www.traffpunktsenior.uppsala.se



https://vardochomsorg.uppsala.se/fritid-och-traffpunkter/traffpunkter65/har-ar-vara-traffpunkter/traffpunkt-almunge/
https://www.uppsala.se/lankar-i-sidfoten/synpunkter-och-klagomal/
https://www.uppsala.se/lankar-i-sidfoten/synpunkter-och-klagomal/
http://www.facebook.com/traffpunkter65uppsalakommun
Tel: 018-726 13 94
Tel:+46187275706
mailto:mobiltraffpunkt@uppsala.se
http://www.traffpunktsenior.uppsala.se

L%J Uppsala
kommun

Programblad Aktivitetsdag
pa Summer Zone

Torsdag 22 maj, 09.30-14.00

Valkommen till Traffpunkter 65+'s Aktivitetsdag pa Summer Zone, pa
Studenternas Bandyplan med ingang fran a-sidan. Nedan ser du aktivitets-
schema for dagen, schemalagda aktiviteter leds av instruktorer.

STARTTID SLUTTID OVRIG INFO
09.35 Gemensam uppvarmning med Johanna och Karin - scenen 10 min
09.50 Rorelsegladje* 10.30
Utegym 12.00 Drop-in
Zenba 10.20
10.00 Sittyoga 10.30
Pingis 12.00 Drop-in
Akvarellmalning 12.30 Drop-in
10.20 Balanstester 10.50 Drop-in
10.30 Volleyboll 11.00
Stagympa 11.00
Boccia** 12.30 Drop-in
11.00 Ga-innebandy 11.40
Qi-gong 11.30
Forelasning - Bedragerier** 11.20
11.30 Linedance 12.00
Sittgympa 12.00
11.50 Rorelsegladje* 12.30
12.00 Badminton 12.30
12.10 Balanstester 12.40 Drop-in
12.50 Avslutning pa scenen 13.00
13.00 Musikunderhallning 13.45

NEW GENERATION

Traffpunkter 65+



Traffa och prata med vara inbjudna verksamheter
som &ar pa plats under dagen.

Anhorigcentrum Roda korset
"Cykling utan alder"

Bibliotek Uppsala Stadsarkivet

Funk-IT Upplandsstiftelsen
Jobbspar - fikaforsaljning Uppsala Handikappidrott**
Konsument Uppsala*** Projekt "65-five-a-side",

Malarhojdens IK Fotboll*

Maltidsservice Aldreombudsmannen

Karta 6ver omrddet med hanvisning till var alla aktiviteter ar kommer att
finnas innanfor entrén. Dar finns ocksa personal fran Traffpunkter 65+ och
Seniorbostader som kan hjalpa dig hitta ratt samt svarar pa dina fragor.

Information om nodvandigheter:

Toaletter: JA

Tillgang till vatten: JA

Tillganglighetsanpassat: JA (dock ] horslinga)

Tillgang till skugga/regnskydd: Flera talt finns utplacerade
pa omradet

Tillgang till mat: Lattare fortaring och fika finns att kopa.
Betalning med kort eller Swish. Det gdr aven bra att ta med
egen matsack att ata pa plats.

VARMT VALKOMMEN TILL EN HARLIG DAG TILLSAMMANS!

Eventansvarig Eventansvarig
Karin Johanna
Telefon: 018-727 03 75 Telefon: 018-727 76 44

Traffpunkter 65+
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