Traffpunkt Bilinges manadsblad

Mars 2024

Valkommen till en motesplats for dig som ar senior 65+

Har ar du valkommen for en stunds sallskap, ta en kopp kaffe, lasa
dagens UNT eller delta i de aktiviteter som erbjuds. Alla vara
aktiviteter ar kostnadsfria men du betalar for fika, mat, hobby-
material och viss underhallning. Vara traffpunkter ar kontantfria sa
du betalar med kort eller med swish (nummer 123 621 07 28).

Du maste anmaila dig for att delta i aktiviteterna.

Vid forhinder, vanligen ring och avboka din tid.

Telefontid: mandag och onsdag kl. 09.00-15.30 pa 018-727 48 55.
Vanligen prata in pa telefonsvararen om vi ej kan ta samtalet!

Traffpunkt Balinge


Tel:018-727 48 55

Med reservation for andringar i programmet.

Mandag 4 mars

09.00-11.30 Drop-in. Kom och umgas, vi tittar pa morgon TV, laser UNT,
tar en kopp kaffe.

Ny pa Traffpunkten? Ar Traffpunkter 65+ nytt for dig? Valkommen hit for
att traffa oss som jobbar har och se vara lokaler. Vi bjuder pa en kopp
kaffe och berattar kort om de olika aktiviteterna vi erbjuder har hos oss!
10.00-11.30 Vaga mala akvarell! Malarstuga fér nyborjare, kom och
prova pa att mala med oss! Allt material finns har.

13.00-14.00 Qigong. Vi ar inomhus i Seniorsalen vid Traffpunkten.
09.00-15.00 Gymmet 6ppet (se info sist i programmet).

Tisdag 5 mars - Traffpunkten flyttar ut

10.00-13.00 RF-SISU Uppland och Uppsala kommuns Traffpunkter 65+
bjuder in till en friluftsdag i rorelsens tecken! Valkommen till en
aktivitetsdag pa Storvreta IKs Skogsvallen med gemenskap, rorelse
och fika vid oppen eld. For mer information var god se bilaga i
manadsbladet.

Onsdag 6 mars

11.00-12.00 Qigong. Vi arinomhus i Seniorsalen vid Traffpunkten.
13.00-15.00 Sittgympa. Efter gympan kaffe och smorgas 30kr. Fragesport
efter fikat. Anmalan pa tel.

09.00-15.00 Gymmet 6ppet (se info sist i programmet).

Torsdag 7 mars

09.00-11.00 Drop-in. Kom och umgas, vi tittar pa morgon TV, laser UNT,
tar en kopp kaffe.

13.00-15.00 Bingo med fika i Seniorsalen, Traffpunkt 65+ Balinge.
Arrangor: PRO Balinge i samarbete med Balingebygdens forsamling. 20 kr/
bingobricka. Ingen anmalan behdvs.

09.00-15.00 Gymmet 6ppet (se info sist i programmet).

Mandag 11 mars

09.00-11.30 Drop-in. Kom och umgas, vi tittar pa morgon TV, laser UNT,
tar en kopp kaffe.

Ny pa Traffpunkten? Ar Traffpunkter 65+ nytt for dig? Valkommen hit for
att traffa oss som jobbar har och se vara lokaler. Vi bjuder pa en kopp
kaffe och berattar kort om de olika aktiviteterna vi erbjuder har hos oss!
10.00-11.30 Vaga mala akvarell! Malarstuga fér nyborjare, kom och
prova pa att mala med oss! Allt material finns har.

13.00-14.00 Qigong. Vi ar inomhus i Seniorsalen vid Traffpunkten.
09.00-15.00 Gymmet 6ppet (se info sist i programmet).

Onsdag 13 mars

09.00-11.00 Drop-in. Kom och umgas, vi tittar pa morgon TV, [dser UNT,
tar en kopp kaffe.

11.00-12.00 Qigong. Vi ar inomhus i Seniorsalen vid Traffpunkten.



Onsdag 13 mars (forts.)

13.00-15.00 Sittgympa. Efter gympan kaffe och smorgas 30kr. Fragesport
efter fikat. Anmalan pa tel

09.00-15.00 Gymmet 6ppet (se info sist i programmet).

Torsdag 14 mars

09.00-10.00 Prova-pa: Mindfulness - medveten nirvaro

Medveten narvaro ar en metod som kan anvandas for att hantera bland
annat stress, oro och smarta. Du ligger pd yogamatta under passet, eller
sitter bekvamt.

09.00-15.00 Gymmet 6ppet (se info sist i programmet).

Mandag 18 mars

09.00-12.00 Drop-in. Kom och umgas, vi tittar pa morgon TV, [dser UNT,
tar en kopp kaffe.

10.00-12.00 Tova ull! Kom och lar dig de olika teknikerna - vattovning
och naltovning - och gor en paskhona. Allt material finns pa plats.
Anmalan pa tel.

13.00-14.00 Qigong. Vi samlas inomhus i Seniorsalen vid Traffpunkten,
Lundgardsvagen.

09.00-15.00 Gymmet 6ppet (se info sist i programmet).

Onsdag 20 mars

09.00-11.00 Drop-in. Kom och umgas, vi tittar pa morgon TV, laser UNT,
tar en kopp kaffe.

11.00-12.00 Qigong. Vi arinomhus i Seniorsalen vid Traffpunkten.
13.00-15.00 Sittgympa. Efter gympan kaffe och smorgas 30kr. Fragesport
efter fikat. Anmalan pa tel.

09.00-15.00 Gymmet 6ppet (se info sist i programmet).

Torsdag 21 mars
09.00-15.00 Gymmet 6ppet (se info sist i programmet).

Fredag 22 mars
09.30 Stationstraning Traffpunkten/seniorsalen.
Anmalan Sjukgymnast 018-727 21 65.

Mandag 25 mars

13.00-15.00 Pasklunch i Seniorsalen! Vi firar in pasken tillsammans med
en lattare pasklunch till sjdlvkostnadspris. Anmalan pa tel.

09.00-15.00 Gymmet 6ppet (se info sist i programmet).

Onsdag 27 mars

09.00-11.00 Drop-in. Kom och umgas, vi tittar pa morgon TV, laser UNT,
tar en kopp kaffe.

11.00-12.00 Qigong. Vi arinomhus i Seniorsalen vid Traffpunkten.
13.00-15.30 Sittgympa. Efter gympan kaffe och smorgas 30kr. Fragesport
efter fikat. Anmalan pa tel.

09.00-15.00 Gymmet 6ppet (se info sist i programmet).


Tel:+46187272165

Torsdag 28 mars
09.00-15.00 Gymmet 6ppet (se info sist i programmet).

Kommande aktivitet

Temaveckor Goda matvanor 8-26 april

Under tre veckor i april kommer vi ha temaveckor med fokus

pa Goda matvanor. Du som besokare erbjuds ett ”smorgasbord”

av olika aktiviteter sa som tipsrunda, information kring hjarnsmart mat
och halsovinsterna som foljer goda matvanor, forelasning, boktips med
mera. Mer information om aktiviteter kommer i aprils manadsblad.

Vialkommen!

Gymmet ar tillgangligt for dig som redan fatt en introduktion av
traffpunktens sjukgymnaster och har fatt ett individuellt anpassat
traningsprogram. Du trénar under eget ansvar och personal finns ej pa
plats.

Oppettider: Mandagar-torsdagar 09.00-15.00, fredagar 08.00-10.00.
Darefter ar gymmet reserverat for introduktion av nya besokare.

For att boka introduktion ring sjukgymnast pa 018-727 21 65.
Telefontider: onsdag 08.30-09.00 och 15.30-16.00, torsdag 15.30-16.00,
fredag 08.30-09.00 och 15.30-16.00.

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

Hjalp oss att bli battre! Du kan lamna dina synpunkter eller ditt
forbattringsforslag direkt pa webben: https://etjanster.uppsala.se/s/vof-
synpunkt. Du kan ocksa hamta ut blanketten pa din traffpunkt.

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

Traffpunkt Balinge for dig som ar 65+

Lundgardsvagen 2

Tel: 018-727 48 55

Telefontid: mandag och onsdag 09.00-15.30. Ovrig tid telefonsvarare.
E-post: traffpunktbalinge@uppsala.se

traffpunktsenior.uppsala.se
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