Traffpunkt Almunges manadsblad

Oktober 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 1 oktober

Bygdegarden stangd for annan aktivitet

10.00-15.00 Traffpunkten flyttar ut: Seniorfestival pa Uppsala
Konsert och Kongress. Kom till Seniorfestivalen och svang loss till
livemusik, testa nya aktiviteter och upplev en dag full av gladje och
gemenskap. Pa festivalen finns nagot for alla seniorer, oavsett om
du gillar fart och flakt eller vill ha en mer stillsam sysselsattning. Du
kan prova olika aktiviteter under hela dagen, bade inne pa UKK och
ute pa Vaksala torg. Seniorfestivalen har fri entré och du behover
inte anmala dig innan. Vi bjuder pa kaffe och bulle. Lattare lunch
finns att kopa. For mer information och aktiviteter, se hemsidan:
www.uppsala.se/seniorfestival

Hoppas vi ses dar!

Onsdag 8 oktober

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!

11.30 Utflykt - Altsjons vindskydd med korvgrillning. Gemensam
avfard fran Traffpunkten kl.11.30 alternativt kan man motas upp vid
parkeringen i slutet av Altvagen ca kl.11.45. Vi gér en promenad fran
parkeringen mot det stora vindskyddet for korvgrillning, ta med det
ni onskar grilla! Traffpunkten tar med kaffe och kaka som finns att
kopa pa plats. Vid fragor ring Kattis 018-726 13 94 eller Malin
018-727 57 06.

Onsdag 15 oktober

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.
11.30-12.15 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!


https://eur01.safelinks.protection.outlook.com/?url=http%3A%2F%2Fwww.uppsala.se%2Fseniorfestival&data=05%7C02%7Ckatarina.loov-parmklev%40uppsala.se%7C4960e65730234aa1cc4d08dddef58650%7C86932a3637af420489f2ed1ee095f45a%7C0%7C0%7C638911868312822337%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJFbXB0eU1hcGkiOnRydWUsIlYiOiIwLjAuMDAwMCIsIlAiOiJXaW4zMiIsIkFOIjoiTWFpbCIsIldUIjoyfQ%3D%3D%7C0%7C%7C%7C&sdata=4qnJKtvXds6CIN%2FzIlQce%2B2I2H93ttho8FjvpHdb6ck%3D&reserved=0
Tel: 018-726 13 94
Tel:+46187275706

Onsdag 15 oktober (forts.)

12.30 Aldreombudsman Heléne Stenlund. Hur &r det att leva och
aldras i Almunge? Heléne Stenlund dldreombudsman berattar om
sitt uppdrag. "Mitt uppdrag ar att lyssna pa alla seniorer i
kommunen och formedla det jag hor till politiker, forvaltningar och
bolag. Man kan saga att aldreombudsmannen ar invanarnas rost.
Jag synliggor behov och viktiga fragor for att gora kommunen sa bra
som mojligt att leva och aldras i.” Kaffe och kaka finns att kdpa pa
traffpunkten.

Onsdag 22 oktober

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.

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.
11.30-12.15 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!

12.30 Malartraff - tema host. Mala en teckning i akvarell med
inspiration av naturen omkring oss eller prova pa att farglagga
vackra och detaljrika motiv i malarbocker for vuxna. Pennor,
akvarell och malarbocker finns pa Traffpunkten. Kaffe och kaka
finns att kopa pa traffpunkten.

Onsdag 29 oktober

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.
11.30-12.30 Prova pa - MediYoga. En lugn och meditativ yogaform
som kan utféras pa mjuk matta eller sittandes pa stol. Vi gor enklare
ovningar for 0kad rorlighet samt andningsovningar och kortare
meditationer. Det finns begransat antal mattor, ta garna med en
egen.



Onsdag 29 oktober (forts.)

12.45 Hjarnfokus - digital Forelasning del 1. Vi visar en forelasning
om Hjarnfokus - den aldrande hjarnan med Ake Palshammar,
neuropsykolog som lar oss mer om hur hjarnan fungerar nar man
blir aldre. | samarbete med Uppsala kommun och
bibliotekuppsala.se. Kaffe och kaka finns att kopa pa traffpunkten.

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
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