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Traffpunkt Almunges manadsblad

Oktober 2024

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 2 oktober

10.00-11.00 Stationstraning, traning med dvningar for styrka,
balans och kondition. Alla 6vningar gar att anpassa efter individens
behov!

11.15-11.45 Prova pa! ”Rorlighet och balans”, ett pass i lugnare
tempo dar vi gor mjuka rorelser for att bibehalla/oka rorlighet samt
kombinerar med 6vningar som tranar var balans. Alla évningar kan
anpassas utifran individens behov. Valkommen att testa pa!

12.00 Drop in-fika med kaffe, kaka och social samvaro, mojlighet
finns att kopa kaffe och kaka. Det finns aven micro pa plats for den
som vill ta med egen lunch.

12.30 Sallskapsspel - ’Med andra ord”. Tillsammans i lag forsoker
vi forklara diverse ord ”med andra ord” an det som star pa
spelbrickan, kom och spela och skratta med oss!

13.30 Traffpunkter 65+ nytt for dig? Valkommen till Traffpunkt
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 fikabrod.

Onsdag 9 oktober

10.00-11.00 Stationstraning, traning med dvningar for styrka,
balans och kondition. Alla 6vningar gar att anpassa efter individens
behov!

11.15-12.00 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!

12.00 Drop in-fika med kaffe, kaka och social samvaro, mojlighet
finns att kopa kaffe och kaka. Det finns aven micro pa plats for den
som vill ta med egen lunch.

12.30 Naturbingo - Host, en rolig uteaktivitet for att upptacka och
ta del av naturen genom att spela ett fargbingo.

Onsdag 16 oktober

10.00-11.00 Stationstraning, traning med dvningar for styrka,
balans och kondition. Alla 6vningar gar att anpassa efter individens
behov!

11.15-11.45 Prova pa - ”Kognitiv bollek”. Vi kastar eller sparkar en
boll till varandra i kombination med en tankenot. Koordination i
samband med kognitiv uppgift ger en perfekt hjarngympa!

12.00 Drop in-fika med kaffe, kaka och social samvaro, mojlighet
finns att kopa kaffe och kaka. Det finns aven micro pa plats for den
som vill ta med egen lunch.



Onsdag 16 oktober (forts.)

12.30 Reflexfjarilar, vi tillverkar reflexfjarilar som kan sattas pa
jacka eller vaska till arets morkare manader. Vi erbjuder material till
sjalvkostnadspris.

Onsdag 23 oktober

10.00-11.00 Stationstraning, Traning med 6vningar for styrka,
balans och kondition. Alla 6vningar gar att anpassa efter individens
behov!

11.15-12.00 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!

12.00 Drop in-fika med kaffe, kaka och social samvaro, mojlighet
finns att kopa kaffe och kaka. Det finns aven micro pa plats for den
som vill ta med egen lunch.

12.30 Vanskapsarmband, vi flatar enkla band till handled eller
nyckelknippa i valfria farger, vi star for materialet.

Onsdag 30 oktober

10.00-11.00 Stationstraning, traning med dvningar for styrka,
balans och kondition. Alla 6vningar gar att anpassa efter individens
behov!

11.15-12.00 Prova pa dans - Tema Zenba. Dansbaserad
grupptraning som dansas till i huvudsak latinamerikansk musik. En
gladjefylld traningsform som tranar kondition, koordination, styrka
och inte minst balans. Inga forkunskaper kravs, det viktigaste ar att
ha kul!

12.00 Drop in-fika med kaffe, kaka och social samvaro, mojlighet
finns att kopa kaffe och kaka. Det finns aven micro pa plats for den
som vill ta med egen lunch.

12.30 IT-Café, Drop in, Tema ”Resa med UL-appen & Swish”. Ta
med din mobiltelefon sa hjalper vi dig att ga igenom hur du pa ett
enkelt satt koper en bussbiljett eller sjukresa i UL-appen, samt hur
du anvander betalningsfunktionen Swish. Méjlighet finns att kopa
kaffe och kaka pa plats.

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.



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/

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

Traffpunkt Almunge for dig som ar 65+
HV-gdrden (Almunge bygdegard)

Telefon: 018-726 13 94 eller 018-727 57 06
E-post: mobiltraffpunkt@uppsala.se
www.traffpunktsenior.uppsala.se



http://www.facebook.com/traffpunkter65uppsalakommun
Tel: 018-726 13 94
Tel:+46187275706
mailto:mobiltraffpunkt@uppsala.se
http://www.traffpunktsenior.uppsala.se

