L%J Uppsala
kommun

Traffpunkt Jarlasas manadsblad

April 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: Jarlasa 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 1 April

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!
11.15 Social samvaro med kaffe och smérgas, du dr 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.
11.45IT-Café, Drop in, Tema ”Tips & Trix”. Ta med din mobiltelefon sa
hjalper vi dig att ga igenom hur man flyttar appar, forstorar texten samt
funktionella appar som kan vara bra att ha mm.

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

13.15 Drop in-fika med kaffe, kaka och social samvaro. Mojlighet finns
att kopa kaffe och kaka.

Tisdag 8 April

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!
11.15 Social samvaro med kaffe och smérgas. Du ar varmt valkommen
for en stunds sallskap eller [asa dagens UNT. Mgjlighet finns att kdpa
kaffe, smorgas eller ta med egen lunch for att ata tillsammans med oss.
11.30 Traffpunkter 65+ nytt for dig? Valkommen till Traffpunkten i
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.

11.45 Ulltovning. Vi skapar paskpynt i form av dgg att hanga i riset med
hjalp av ull och filtnal. Ulli flertalet farger finns pd Traffpunkten till
sjalvkostnadspris 15 kr. Mojlighet finns att kopa kaffe och kaka.

12.45 Tipspromenad - ”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!

13.15 Drop in-fika med kaffe, kaka och social samvaro. Mojlighet finns
att kopa kaffe och kaka.

Tisdag 15 April

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!
11.15 Social samvaro med kaffe och smoérgas. Du ar varmt valkommen
for en stunds sallskap eller lasa dagens UNT. Mgjlighet finns att kopa
kaffe, smorgas eller ta med egen lunch for att dta tillsammans med oss.



Tisdag 15 April (forts.)

11.45 Promenad. Vi tar en promenad och lite friskluft i nAromradet.
13.15 Drop in-fika med kaffe, kaka och social samvaro. Mojlighet finns
att kopa kaffe och kaka.

13.30 Forelasning om Goda matvanor. "Vi moéts i Mallas sal” - Mot
halsopedagoger fran Traffpunkt 65+ samt maltidsservice som informerar
om sin verksamhet. Traffpunkten livesander en kostforelasning fran
Uppsala stadsbibliotek med halsopedagogerna Martha och Maria. Enkla
rad och tips om goda matvanor. Grunderna om varfor vi ska ata, hur
maten paverkar kroppen, tips och inspiration pa billigare matalternativ.

Tisdag 22 April

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!
11.20 Utflykt till Evolutionsmuseet i Uppsala. Valkommen att folja med
pa en guidad visning pa Evolutionsmuseet inne i centrala Uppsala.
Foranmalan senast 15 april, till Jennica 018-727 57 06 eller

Kattis 018-726 13 94. Obs! Begransat antal platser! Ta med egen matsack
som vi alla ater pa Evolutionsmuseet innan visningen.

Vi samlas utanfor Traffpunkten for gemensam avfard.

Tisdag 29 April

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!
11.15 Social samvaro med kaffe och smorgas. Du ar varmt valkommen
for en stunds sallskap eller ldasa dagens UNT. Mojlighet finns att kdpa
kaffe, smorgas eller ta med egen lunch for att ata tillsammans med oss.
11.45 Sallskapsspel - ”Brainstorm”. Kan du komma pa tio saker man
hittar pd t.ex. en strand? Ett roligt lagspel som gar ut pa att komma pa sa
manga ord som mojligt till temat som tilldelas. Har man prickat in ratt
svar far man poang i spelet. Kom och skratta med oss!

12.45 Rorelsepaus. Personal pa plats inspirerar er till rorelse en stund.
13.00 Drop in-fika med kaffe, kaka och social samvaro. Mojlighet finns
att kopa kaffe och kaka.

Kommande aktiviteter

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,
och delta i sociala och fysiska aktiviteter. Vi ser fram emot en harlig dag
tillsammans! Mer information och program for dagen kommer senare och
publiceras pa var hemsida, traffpunktsenior.uppsala.se.



Tel:+46187275706
Tel:+46187261394
http://traffpunktsenior.uppsala.se

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 att traffa dig dar.

Valkommen!

Hall utkik efter dndringar pa var webb.
Du hittar det pa Traffpunkt Jarldsas 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 Jarlasa for dig som ar 65+
Besoksadress: Jarlasa bygdegard, Jarlasa-Laggarbo 2
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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