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Valkommen till en motesplats for dig som ar senior 65+

Har ar du valkommen for en stunds sallskap, ta en kopp kaffe eller
delta i de aktiviteter som erbjuds. 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.

Oppettider i Traffpunktslokalen
Mandag: 9.00-11.45, Bibliotek 12.30-15.00
Tisdag: 9.00-15.00

Onsdag: 9.00-15.00

Torsdag: 13.00-15.00

Fredag: 9.00-15.00

Traffpunkt Nyby



Med reservation for andringar i programmet.

Torsdag 1 januari
Stangt for helgdag.

Fredag 2 januari

09.00-15.00 Gym™ drop-in

09.00-12.00 Valkommen in till traffpunkten for en stunds gemenskap.
10.00-11.00 Stationstraning - Volontarer

13.00-14.00 Musikquiz i traffpunktens lokal, kaffe och kaka finns att kopa
(swish/kort).

Mandag 5 januari

09.00-15.00 Gym™ drop-in

09.30-12.00 Valkommen in till traffpunkten for en stunds gemenskap.
13.00 Mandagspromenad - vi anpassar tempo och stracka efter dnskemal.
13.00-15.00 Biljard i entrén

Tisdag 6 januari
Stangt for helgdag.

Onsdag 7 januari

09.00-15.00 Gym™ drop-in

09.30-12.00 Valkommen in till traffpunkten fér en stunds gemenskap.
11.00-11.45 Qigong - mjuk gymnastik som tranar balans och fokus. Inga
forkunskaper behovs!

Torsdag 8 januari

13.30-15.00 Kortspel i traffpunkten

13.00-13.45 Valkomsttraff - Ar traffpunkten 65+ nytt fér dig? Valkommen
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. Vi mots i var
traffpunktslokal.

Fredag 9 januari

09.00-15.00 Gym* drop-in

09.00-11.00 Stickcafé

10.00-10.45 Tabata - intervalltraning dar du tranar styrka och kondition.
Ta garna med egen matta.

13.00-14.00 Musikquiz i traffpunktens lokal, kaffe och kaka finns att kopa
(swish/kort).

Mandag 12 januari

09.00-15.00 Gym* drop-in

10.00-11.00 Stationstraning - Volontarer

13.00 Mandagspromenad - vi anpassar tempo och stracka efter dnskemal.
13.00-15.00 Biljard i entrén



Tisdag 13 januari

10.00-10.30 Stdgympa med Malin

10.40-11.40 Mjukyoga - mjuka rorelser med fokus pa lugn och
avslappning. Egen matta medtages.

13.00-15.00 Valkommen in till traffpunkten for en stunds gemenskap.

Onsdag 14 januari

09.00-15.00 Gym* drop in

10.00-10.45 Sittgympa

10.45-11.30 Kaffestund. Ta med dig ditt kaffe/te sd ses vi i traffpunkten.
11.00-11.45 Qigong - mjuk gymnastik som tranar balans och fokus. Inga
forkunskaper behovs!

13.00-14.00 Foredrag: ”Stress, somn och aterhamtning” Anne Kallgren,
Traffpunkter 65+. Nar vi blir stressade hander det mycket i kroppen och
hjarnan. For att bli av med stressen behover vi tillgang till aterhamtning,
men vad vet vi om vilken typ av aterhamtning som ger den vila som
hjarnan behover?

Torsdag 15 januari

13.00-14.00 Promenad i naromradet. Tempo och stracka anpassas efter
onskemal.

13.30-15.00 Kortspel i traffpunktslokalen

14.00-15.00 Linedance fortsattning, i dagcentralen. For dig som har
dansat linedance tidigare.

Fredag 16 januari

09.00-15.00 Gym™ drop-in

09.30-12.00 Drop-in pa traffpunkten. Valkommen in for en stunds samtal,
en kopp kaffe eller lasa tidningen.

09.00-11.00 Stickcafé

09.15-10.00 Linedance i dagcentralen - vi dansar nyborjardanser. Alla ar
valkomna!

10.00-10.45 Tabata - intervalltraning dar du tranar styrka och kondition.
Ta garna med egen matta.

13.00-14.00 Musikquiz i traffpunktens lokal - kaffe och kaka finns att kopa
(swish/kort).

Mandag 19 januari

09.00-15.00 Gym™ drop-in

09.30-12.00 Valkommen in till traffpunkten for en stunds gemenskap, lasa
tidningen eller en kopp kaffe.

10.30-11.30 Stationstraning

12.30-15.00 Biblioteket 6ppet, Arr. Vansam

13.00 Mandagspromenad - vi anpassar tempo och stracka efter dnskemal.
13.00-15.00 Biljard i entrén

13.15-15.15 Bingo i aulan. Arr. Klubb Nyby

Tisdag 20 januari
10.00-10.30 Stdgympa



Tisdag 20 januari (forts.)

10.40-11.40 Mjukyoga - mjuka rorelser med fokus pa lugn och
avslappning. Egen matta medtages.

13.00-15.00 Valkommen in till traffpunkten for en stunds gemenskap, lasa
tidningen eller en kopp kaffe.

Onsdag 21 januari

09.00-15.00 Gym* drop-in

10.00-10.45 Sittgympa

10.45-11.30 Kaffestund. Ta med dig ditt kaffe/te sd ses vi i traffpunkten.
11.00-11.45 Qigong - mjuk gymnastik som tranar balans och fokus. Inga
forkunskaper behovs!

13.00 Filmvisning: "Kamrer Gunnarsson i skargarden" fran 1979. Det ar
en latt vemodig skildring av hur en inbiten stockholmskamrer i kostym
och [dgskor mot sin vilja tvingas tillbringa fem dygn i skargarden under
midsommartid. | rollen som kamrern ser vi Magnus Harenstam. | 6vriga
roller: Anita Ekstrom, Tord Peterson Eriksson, Lars-Erik Berenett, Ulf
Brunnberg, Bernt Dahlback och Folke Hjort (61 min). Fika finns att kopa
pa plats.

Torsdag 22 januari

13.00-14.00 Promenad i naromradet. Tempo och stracka anpassas efter
onskemal.

13.30-15.00 Kortspel i traffpunktslokalen

14.00-15.00 Linedance fortsattning, i dagcentralen. For dig som har
dansat linedance tidigare.

Fredag 23 januari

09.00-15.00 Gym* drop-in

09.30-12.00 Drop-in pa traffpunkten. Valkommen in fér en stunds samtal,
en kopp kaffe eller lasa tidningen.

09.00-11.00 Stickcafé

09.15-10.00 Linedance i dagcentralen - vi dansar nybdrjardanser. Alla ar
valkomna!

10.00-10.45 Tabata - intervalltraning dar du tranar styrka och kondition.
Ta garna med egen matta.

13.00-14.00 Musikquiz i traffpunktens lokal - kaffe och kaka finns att kdpa
(swish/kort).

Mandag 26 januari

09.00-15.00 Gym* drop-in

09.30-12.00 Valkommen in till traffpunkten for en stunds gemenskap, lasa
tidningen eller en kopp kaffe.

10.30-11.30 Stationstraning

12.30-15.00 Biblioteket oppet, Arr. Vansam

13.00 Mandagspromenad - vi anpassar tempo och stracka efter dnskemal.
13.15-15.15 Bingo i aulan. Arr. Klubb Nyby

13.30-14.30 Biljard i entrén



Tisdag 27 januari

10.00-10.30 Stadgympa

10.40-11.40 Mjukyoga - mjuka rorelser med fokus pa lugn och
avslappning. Egen matta medtages.

13.00-15.00 Valkommen in till traffpunkten for en stunds gemenskap, lasa
tidningen eller en kopp kaffe.

Onsdag 28 januari

09.00-15.00 Gym* drop in

10.00-10.45 Sittgympa

10.45-11.30 Kaffestund. Ta med dig ditt kaffe/te sa ses vi i traffpunkten.
11.00-11.45 Qigong - mjuk gymnastik som tranar balans och fokus. Inga
forkunskaper behovs!

Torsdag 29 januari

13.00-14.00 Promenad i naromradet. Tempo och stracka anpassas efter
onskemal.

13.30-15.00 Kortspel i traffpunktslokalen

14.00-15.00 Linedance fortsattning, i dagcentralen. For dig som har
dansat linedance tidigare.

Fredag 30 januari

09.00-15.00 Gym™ drop-in

09.00-11.00 Stickcafé

09.15-10.00 Linedance i dagcentralen - vi dansar nybdrjardanser. Alla ar
valkomna!

09.30-12.00 Drop-in pa traffpunkten. Valkommen in fér en stunds samtal,
en kopp kaffe eller lasa tidningen.

10.00-10.45 Tabata - intervalltraning dar du tranar styrka och kondition.
Ta garna med egen matta.

13.00-14.00 Musikquiz i traffpunktens lokal - kaffe och kaka finns att kopa
(swish/kort).

*Gym

For att trana pa gymmet ska du ha fatt introduktion av sjukgymnast/
fysioterapeut pa traffpunkten. For bokning av introduktion, skicka e-post
till: traffpunktnyby@uppsala.se eller ring 018-727 21 65. Du tranar under
eget ansvar i gymmet men personal finns tillganglig under vara
Oppettider.

Valkommen!



Hall utkik efter andringar pa var webb. Du hittar det pa Traffpunkt
Nybys startsida under "Aktuellt”.
Scanna QR-koden med din telefon.

https://vardochomsorg.uppsala.se/fritid-och-traffpunkter/
traffpunkter65/har-ar-vara-traffpunkter/traffpunkt-nyby/

Hjalp oss att bli battre! Du kan [amna dina synpunkter eller ditt
forbattringsforslag direkt pa webben: Laimna synpunkter - Uppsala
kommun. Du kan ocksa hamta ut blanketten pa din traffpunkt.

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

Traffpunkt Nyby for dig som ar 65+
Leopoldsgatan 5

Telefon: 018-727 76 68

E-post: traffpunktnyby@uppsala.se
traffpunktsenior.uppsala.se
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