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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.

v.36

Mandag 1 september

09.00-15.00 Gym

10.30-11.30 Stationstraning i aulan. OBS. ny tid!
12.30-15.00 Biblioteket 6ppet, Arr. Vansam
13.30-14.30 Biljard i entrén

13.30-14.30 Promenad i naromradet

13.00-15.00 Akvarellgrupp

13.15-15.15 Bingo i aulan. Arr. Klubb Nyby

Tisdag 2 september

09.00-12.00 Snickeri

09.00-10.00 Grupptraning i gymmet. For dig som tranat pa gymmet
tidigare. Grupp 1.

09.30-10.15 Sittgympa i aulan

10.00-11.00 Grupptraning i gymmet. For dig som tranat pa gymmet
tidigare. Grupp 2.

10.20-11.00 Kaffestund. Ta med dig ditt kaffe/te s ses vi i traffpunkten.
11.00-12.00 Grupptraning i gymmet. For dig som tranat pa gymmet
tidigare. Grupp 3.

13.00-15.00 Snickeri

13.30-14.15 It-stod i traffpunkten

Onsdag 3 september

09.00-15.00 Gym - Drop in

10.00-11.00 Boule i Kastellparken. Medtag bouleklot och vattenflaska.
10.45-11.30 QiGong, mjuka rorelser som tranar balans och fokus.
13.30-15.00 Vi pratar bilar och mc: Gillar Du bilar, motorcyklar alltifran
gamla klassiker till moderna sa ar detta nagot for Dig. Vi samlas i
Traffpunkt Nyby och pratar om och delar med oss om allt méjligt som har
med amnet att gora, tex roliga handelser, intressanta fakta med mera. Vi
tar en fika ihop med likasinnade och har en trevlig stund.

Torsdag 4 september

13.15-13.45 Valkomsttraff - Ar traffpunkten 65+ nytt for 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.

13.30-15.00 Kortspel i traffpunkten

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

Fredag 5 september

09.00-15.00 Gym™ drop-in

09.00-11.00 Stickcafé

09.15-10.00 Linedance - vi dansar nyborjardanser



Fredag 5 september (forts.)

10.00-10.45 Tabata, intervalltraning som okar din styrka och kondition. |
Tabata utfors en 6vning under 20 sekunder f6ljt av 10 sekunders vila.
Passet kan innehalla saval staende som liggande dvningar.

10.15-11.00 Musikquiz i traffpunkten - kaffe och kaka finns att kdpa
(swish/kort).

13.00-15.30 Snickeri for damer. Inga forkunskaper eller tidigare
erfarenheter behovs. Handledning finns pa plats.
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Mandag 8 september

09.00-15.00 Gym

10.30-11.30 Stationstraning i aulan. OBS. ny tid!
12.30-15.00 Biblioteket 0ppet, Arr. Vansam
13.30-14.30 Biljard i entrén

13.30-14.30 Promenad i naromradet

13.00-15.00 Akvarellgrupp

13.15-15.15 Bingo i aulan. Arr. Klubb Nyby

Tisdag 9 september

09.00-12.00 Snickeri

09.00-10.00 Grupptraning i gymmet. For dig som tranat pa gymmet
tidigare. Grupp 1.

10.00-11.00 Grupptraning i gymmet. For dig som tranat pa gymmet
tidigare. Grupp 2.

10.20-11.00 Kaffestund. Ta med dig ditt kaffe/te sd ses vi i traffpunkten.
11.00-12.00 Grupptraning i gymmet. For dig som tranat pa gymmet
tidigare. Grupp 3.

13.00-15.00 Snickeri

13.30-14.15 It-stod i traffpunkten

Onsdag 10 september

09.00-15.00 Gym - Drop in

10.00-11.00 Boule i Kastellparken. Medtag bouleklot och vattenflaska.
10.45-11.30 QiGong, mjuka rorelser som tranar balans och fokus.
13.00-14.30 Foreldasning: ”Hur ska vi trana nar vi blir dldre for att
starka kropp och hjarna?”. Carolin Holmberg, Leg. Sjukgymnast
Traffpunkter 65+.

Regelbunden fysisk aktivitet bidrar till ett hdalsosamt dldrande och ar aven
relaterad till minskad risk for att utveckla kognitiv svikt och demens. Hur
ska vi tréna for att hjarnan ska ma bra och for att kunna fortsatta gora de
aktiviteter vi dnskar? Lokal: Aulan, Nyby servicehus, Leopoldsgatan 5.

Torsdag 11 september

13.30-15.00 Kortspel i traffpunkten

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



Fredag 12 september

09.00-15.00 Gym™ drop-in

09.00-11.00 Stickcafé

09.15-10.00 Linedance - vi dansar nybdrjardanser

10.00-10.45 Tabata, intervalltraning som 6kar din styrka och kondition. |
Tabata utfors en 6vning under 20 sekunder foljt av 10 sekunders vila.
Passet kan innehalla saval staende som liggande 6vningar.
10.15-11.00 Musikquiz i traffpunkten - kaffe och kaka finns att kdpa
(swish/kort).

13.00-15.30 Snickeri for damer. Inga forkunskaper eller tidigare
erfarenheter behovs. Handledning finns pa plats.

13.30 Trio Fobi. En grupp fran Dalarna som underhaller oss med harlig
sang och musik i olika musikstilar. Arr. Vansam

v.38

Mandag 15 september

09.00-15.00 Gym

10.30-11.30 Stationstraning i aulan. OBS. ny tid!
12.30-15.00 Biblioteket 6ppet, Arr. Vansam
13.30-14.30 Biljard i entrén

13.30-14.30 Promenad i naromradet

13.00-15.00 Akvarellgrupp

13.15-15.15 Bingo i aulan. Arr. Klubb Nyby

Tisdag 16 september

09.00-12.00 Snickeri

09.00-10.00 Grupptraning i gymmet. For dig som tranat pa gymmet
tidigare. Grupp 1.

09.30-10.15 Sittgympa i aulan

10.00-11.00 Grupptraning i gymmet. For dig som tranat pa gymmet
tidigare. Grupp 2.

10.20-11.00 Kaffestund. Ta med dig ditt kaffe/te sa ses vi i traffpunkten.
11.00-12.00 Grupptraning i gymmet. For dig som tranat pa gymmet
tidigare. Grupp 3.

13.00-15.00 Snickeri

13.30-14.15 It-stod i traffpunkten

Onsdag 17 september

09.00-15.00 Gym - Drop in

10.00-11.00 Boule i Kastellparken. Medtag bouleklot och vattenflaska.
10.45-11.30 QiGong, mjuka rorelser som tranar balans och fokus.
13.30-15.00 Vi pratar batar: Gillar Du batar motor, segel eller
paddeldrivna alltifran gamla klassiker till moderna sa ar detta nagot for
Dig. Vi samlas i Traffpunkt Nyby och pratar om och delar med oss om allt
mojligt som har med detta att gora, tex roliga handelser, intressanta fakta
med mera. Vi tar en fika ihop med likasinnade och har en trevlig stund.



Torsdag 18 september

13.15-13.45 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.

13.30-15.00 Kortspel i traffpunkten

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

Fredag 19 september

09.00-15.00 Gym™ drop-in

09.00-11.00 Stickcafé

09.15-10.00 Linedance - vi dansar nyborjardanser

10.00-10.45 Tabata, intervalltraning som okar din styrka och kondition. |
Tabata utfors en 6vning under 20 sekunder f6ljt av 10 sekunders vila.
Passet kan innehalla saval staende som liggande dvningar.
10.15-11.00 Musikquiz i traffpunkten - kaffe och kaka finns att kdpa
(swish/kort).

13.00-15.30 Snickeri for damer. Inga forkunskaper eller tidigare
erfarenheter behovs. Handledning finns pa plats.
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Mandag 22 september

09.00-15.00 Gym

10.30-11.30 Stationstraning i aulan. OBS. ny tid!
12.30-15.00 Biblioteket oppet, Arr. Vansam
13.30-14.30 Biljard i entrén

13.30-14.30 Promenad i naromradet

13.00-15.00 Akvarellgrupp

13.15-15.15 Bingo i aulan. Arr. Klubb Nyby

Tisdag 23 september

09.00-12.00 Snickeri

09.00-10.00 Grupptraning i gymmet. For dig som tranat pa gymmet
tidigare. Grupp 1.

09.30-10.15 Sittgympa i aulan

10.00-11.00 Grupptraning i gymmet. For dig som tranat pa gymmet
tidigare. Grupp 2.

10.20-11.00 Kaffestund. Ta med dig ditt kaffe/te sa ses vi i traffpunkten.
11.00-12.00 Grupptraning i gymmet. For dig som tranat pa gymmet
tidigare. Grupp 3.

13.00-15.00 Snickeri

13.30-14.15 It-stod i traffpunkten

Onsdag 24 september

09.00-15.00 Gym - Drop in

10.00-11.00 Boule i Kastellparken. Medtag bouleklot och vattenflaska.
10.45-11.30 QiGong, mjuka rorelser som tranar balans och fokus.



Onsdag 24 september (forts.)

13.00-14.00 Férelasning: ”Hjarngymnastik och kognitiv traning”. Ake
Palshammar, Neuropsykolog och universitetslektor vid Uppsala
Universitet. Hjarnan behover bade stimulans och traning. Forelasningen
ger grundkunskaper om hjarnan och hur den fungerar, framfor allt
kognitivt/ tankemdassigt samt uppmarksamhet och koncentration. Aven
tips pa hur man kan halla igang olika minnessystem samt skador och
hjarnans mojligheter till reparation. Lokal: Aulan, Nyby servicehus,
Leopoldsgatan 5.

Torsdag 25 september

13.30-15.00 Kortspel i traffpunkten

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

Fredag 26 september

09.00-15.00 Gym* drop-in

09.00-11.00 Stickcafé

09.15-10.00 Linedance - vi dansar nyborjardanser

10.00-10.45 Tabata, intervalltraning som okar din styrka och kondition. |
Tabata utfors en 6vning under 20 sekunder foljt av 10 sekunders vila.
Passet kan innehalla saval stdende som liggande dvningar.
10.15-11.00 Musikquiz i traffpunkten - kaffe och kaka finns att kopa
(swish/kort).

13.00-15.30 Snickeri for damer. Inga forkunskaper eller tidigare
erfarenheter behovs. Handledning finns pa plats.

Mandag 29 september

09.00-15.00 Gym

10.30-11.30 Stationstraning i aulan. OBS. ny tid!
12.30-15.00 Biblioteket 6ppet, Arr. Vansam
13.30-14.30 Biljard i entrén

13.30-14.30 Promenad i naromradet

13.00-15.00 Akvarellgrupp

13.15-15.15 Bingo i aulan. Arr. Klubb Nyby

Tisdag 30 september

09.00-12.00 Snickeri

09.00-10.00 Grupptraning i gymmet. For dig som tranat pa gymmet
tidigare. Grupp 1.

09.30-10.15 Sittgympa i aulan

10.00-11.00 Grupptraning i gymmet. For dig som tranat pa gymmet
tidigare. Grupp 2.

10.20-11.00 Kaffestund. Ta med dig ditt kaffe/te sa ses vi i traffpunkten.
11.00-12.00 Grupptraning i gymmet. For dig som tranat pa gymmet
tidigare. Grupp 3.

13.00-15.00 Snickeri

13.30-14.15 It-stod i traffpunkten



*Gym

For att tréna pa gymmet ska du ha fatt introduktion av sjukgymnast/
fysioterapeut pa traffpunkten. Fér 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 vdra
Oppettider.

Oppettider:

Mdandagar kl9.00-15.00

Onsdagar kl 9.00-15.00

Fredagar k1 9.00-15.00

Drop-in galler under samtliga oppettider.

Kommande aktivitet

Onsdag 1 oktober

10.00-15.00 Traffpunkten flyttar ut: Seniorfestival pa UKK,

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 ndgot 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 behéver 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

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

Hjalp oss att bli battre! Du kan [amna 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 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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