L%J Uppsala
kommun

Traffpunkt Jarldsas manadsblad

April 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: Jérlasa Bygdegard
Oppettider: Tisdagar 9.00-14.30
Telefon: 018-726 13 94 eller 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 Jarlasa


Tel:+46187261394
Tel:+46187275706

Med reservation for andringar i programmet.

Tisdag 2 april

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

11.00 Social samvaro med kaffe och smorgas, du ar varmt valkommen
for en stunds sallskap eller lasa dagens UNT. Mojlighet finns att kdpa
kaffe, smorgas eller ta med egen lunch for att ata tillsammans med oss.
12.00-13.30 Vi spelar Melodikrysset tillsammans, klurigt korsord med
musikfragor fran forr och nu.

13.30-14.00 Prova pa! ”Rérlighet- och balanstraning, ett lugnare pass
dar vi gor mjuka rorelser for att bibehalla/oka rorlighet samt kombinerar
med Ovningar som tranar var balans. Alla 6vningar kan anpassas utifran
individens behov. Valkommen att testa pa!

Tisdag 9 april

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

11.00 Social samvaro med kaffe och smorgas, du ar varmt vialkommen
for en stunds sallskap eller lasa dagens UNT. Mojlighet finns att kopa
kaffe, smorgas eller ta med egen lunch for att ata tillsammans med oss.
12.00-13.30 Tipsrunda ”Goda matvanor”. Vi kor en tipspromenad
utanfor Traffpunkten med fragor kopplade till kost och goda matvanor.
Kom och klura med oss och fa chans att vinna pris!

13.30 Ar Traffpunkter 65+ nytt for dig? Vilkommen till Traffpunkt
Jarlasa. 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.

Tisdag 16 april

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

11.00 Fika med smorgas och smoothie. Vi skapar vara egna
yoghurtbaserade smoothies med frukt och bar samt smorgasar med
palagg och gronsaker. Smorgds och smoothie for 30 kr. Vi passar pa att
prata om kost och tipsar varandra om bra recept och matinspiration.
13.30-14.00 Prova pa! ”Rorlighet- och balanstraning, ett lugnare pass
dar vi gor mjuka rorelser for att bibehalla/oka rorlighet samt kombinerar
med Ovningar som tranar var balans. Alla 6vningar kan anpassas utifran
individens behov. Valkommen att testa pa!



Tisdag 23 april

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

11.15 Gemensam promenad till skolan for att dta lunch tillsammans.
Kostnad 60 kr. Vill man métas upp utanfér matsalen pa Jarlasa skola kl.
11.40 gar det saklart ocksa bra. OBS! Anmaélan senast 16 april till Kattis
018-726 13 94 eller Linnéa pa 018-727 57 06 via samtal eller sms.

Tisdag 30 april

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

11.00 Valborgsfirande med korvgrillning utanfor bygdegarden. Tag
med eget att grilla. Beroende pa vaderlek kan aktivitet dandras.

12.00 5-kamp utomhus om vadret tillater.

13.00 Fika med kaffe, kaka och social samvaro, mojlighet finns att kdpa
kaffe och kaka.

Kommande aktivitet

Traffpunkten flyttar ut: Aktivitetsdag pa Summer Zone,

29 maj kl. 9.30-13.00

| ar ar det dags igen - en gladjefylld dag med aktiviteter och umgange pa
Summer Zone, vid Studenternas bandyplan. Kom och umgas med andra
besokare, traffa personal fran Traffpunkterna, Seniorbostader och andra
inbjudna verksamheter. Delta i sociala och fysiska aktiviteter och ha en
harlig dag tillsammans med oss. Program for dagen kommer senare och
publiceras pa var hemsida, traffpunktsenior.uppsala.se.

Hoppas vi ses dar!

Vialkommen!

Hall utkik efter dndringar pa var webb.
Du hittar det pa Traffpunkt Jarlasas 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 Jarlasa for dig som ar 65+
Jarlasa-Laggarbo 2, 744 97 Jarlasa
E-post: mobiltraffpunkt@uppsala.se
www.traffpunktsenior.uppsala.se
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