L%J Uppsala
kommun

Traffpunkt Bjorklinges manadsblad

November 2024

Valkommen till en motesplats for dig som ar senior 65+

Traffpunktens aktiviteter kommer att hallas i SK Irons
klubblokal, pa dansbanan vid Bjorkvallen, Lugnet eller
i Traffpunktens lokal pa Bror Hjorts vag 7A.

Se i programmet for mer information om var respektive
aktivitet kommer att vara.

Féranmalan till vissa av vara aktiviteter via SMS:
018-727 48 97 alt. 018-726 10 90.

E-post: traffpunktbjorklinge@uppsala.se

Traffpunkt Bjorklinge


Tel:+46187274897
Tel:+46187261090
mailto:traffpunktbjorklinge@uppsala.se

Med reservation for andringar i programmet.

Mandag 4 november

09.15-10.15 Gympa (Bjorkvallen/dansbanan). Gympa till medryckande
musik som utgar fran en stdende position men som kan innehalla sittande
eller liggande moment. Traningsredskap som exempelvis gummiband kan
anvandas. Inomhus.

10.15-11.00 Drop-in fika. Valkommen att besdka oss for en pratstund och
en kopp kaffe i vara lokaler pa Bjorkvallen/klubblokalen.

Tisdag 5 november

09.15-10.15 Pilates/Yoga (Bj6rkvallen/dansbanan). Ovningar bade fér
kroppen och sjalen dar vi blandar pilates och yoga. Passet innehaller
andningsovningar, meditationstekniker och avslappningsovningar.
Ovningar som starker och gér kroppen smidigare (styrke-, rorlighets-,
balans- och stabiliserande 6vningar). Medtag egen matta.

10.30-11.15 Linedance (Bjorkvallen/dansbanan). Dans med amerikanskt
ursprung dar deltagarna star uppstallda i rader. Danserna ar uppbyggda
av aterkommande stegkombinationer. Linedance ar en traningsform som
utmanar saval kondition som koordination, minne och balans. Inomhus.
13.30-14.30 Bingo och fika (Traffpunkten)

Onsdag 6 november

09.15-10.15 Stationstraning (Bjorkvallen/dansbanan). Traningsform dar
deltagarna cirkulerar mellan olika 6vningsstationer. Stationerna bestar av
ovningar innehdllande styrka, balans, koordination och rorlighet.
Traningsredskap som exempelvis gummiband och hantlar kan anvandas.
Alla ar vdalkomna, bade herrar och damer. Inomhus.

10.30-11.30 Stationstraning for herrar (Bjorkvallen/dansbanan)
inomhus.

10.00-11.00 Drop-in-fika (Bjorkvallen/klubblokalen). Valkommen att
besoka oss for en pratstund och en kopp kaffe i vara lokaler.

13.30-14.30 Vi besdker Bjorklinge kyrka. Diakon UIf Astrém visar oss
Bjorklinge kyrka, vi tittar pa kyrksilver, textilier och vi far héra om
Bjorklinge kyrkas historia. Vi samlas utanfor kyrkan.

Torsdag 7 november

13.30-14.30 Sittgympa och fika (Traffpunkten). Gympa som utgar fran en
sittande position. Innehaller ibland vissa stdende moment fér den som vill
och kan. Traningsredskap som exempelvis gummiband och hantlar kan
anvandas.

Mandag 11 november

09.15-10.15 Gympa (Bjorkvallen/dansbanan). Gympa till medryckande
musik som utgar fran en staende position men som kan innehalla sittande
eller liggande moment. Traningsredskap som exempelvis gummiband kan
anvandas. Inomhus.

10.15-11.00 Drop-in fika. Valkommen att besdka oss for en pratstund

och en kopp kaffe i vara lokaler pa Bjorkvallen/klubblokalen.



Tisdag 12 november

09.15-10.15 Pilates/Yoga (Bjorkvallen/dansbanan). Ovningar bade for
kroppen och sjalen dar vi blandar pilates och yoga. Passet innehaller
andningsovningar, meditationstekniker och avslappningsdvningar.
Ovningar som starker och gér kroppen smidigare (styrke-, rorlighets-,
balans- och stabiliserande 6vningar). Medtag egen matta.

10.30-11.15 Linedance (Bjorkvallen/dansbanan). Dans med amerikanskt
ursprung dar deltagarna star uppstallda i rader. Danserna ar uppbyggda
av dterkommande stegkombinationer. Linedance ar en traningsform som
utmanar saval kondition som koordination, minne och balans. Inomhus.
13.30-14.30 Sociala aktiviteter och fika. Om det finns fina l6nnlov sa
tillverkar vi lonnrosor (inomhus). (Traffpunkten)

Onsdag 13 november

09.15-10.15 Stationstraning (Bjorkvallen/dansbanan). Traningsform dar
deltagarna cirkulerar mellan olika 6vningsstationer. Stationerna bestar av
ovningar innehdllande styrka, balans, koordination och rorlighet.
Traningsredskap som exempelvis gummiband och hantlar kan anvandas.
Alla ar valkomna, bade herrar och damer. Inomhus.

10.30-11.30 Stationstraning for herrar (Bjorkvallen/dansbanan)
inomhus.

10.00-11.00 Drop-in-fika. Valkommen att bestka oss for en pratstund
och en kopp kaffe i vara lokaler pa Bjorkvallen/klubblokalen.

13.00-13.30 Ny pa Traffpunkten? (Bjorkvallen) Ar Traffpunkter65+ 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.

13.30-14.30 Afternoon tea (Bjorkvallen/klubblokalen) 50kr. Anmalan
senast torsdag 7/11 via sms 018-726 10 90 (Bjorkvallen)

Torsdag 14 november

12.00-13.40 Skolbesok (Traffpunkten). Vi besoker klass 3 pa Bjorklinge
skola. Vi far se elevernas klassrum och vad de arbetar med. Vi gar
gemensamt fran Traffpunkten klockan 12.00 och ar ater senast 13.40.

Mandag 18 november

09.15-10.15 Gympa (Bjorkvallen/dansbanan). Gympa till medryckande
musik som utgar fran en stdende position men som kan innehdlla sittande
eller liggande moment. Traningsredskap som exempelvis gummiband kan
anvandas. Inomhus.

10.15-11.00 Drop-in fika. Valkommen att besoka oss for en pratstund

och en kopp kaffe i vara lokaler pa Bjorkvallen/klubblokalen.

Tisdag 19 november

09.15-10.15 Pilates/Yoga (Bj6rkvallen/dansbanan). Ovningar bade for
kroppen och sjalen dar vi blandar pilates och yoga. Passet innehaller
andningsovningar, meditationstekniker och avslappningsovningar.
Ovningar som starker och gér kroppen smidigare (styrke-, rorlighets-,
balans- och stabiliserande 6vningar). Medtag egen matta.


Tel:+46187261090

Tisdag 19 november (forts.)

10.30-11.15 Linedance (Bjorkvallen/dansbanan) Dans med amerikanskt
ursprung dar deltagarna star uppstallda i rader. Danserna ar uppbyggda
av aterkommande stegkombinationer. Linedance ar en traningsform som
utmanar saval kondition som koordination, minne och balans. Inomhus.
13.00-13.30 Ny pa Traffpunkten? (Traffpunkten/Bror Hjortsv. 7A) Ar
Traffpunkter65+ nytt for dig? Valkommen att traffa oss som jobbar har
och se vdra lokaler. Vi bjuder pa en kopp kaffe och berattar kort om de
olika aktiviteterna vi erbjuder.

13.30-14.30 Bingo och fika (Traffpunkten)

Onsdag 20 november

09.15-10.15 Stationstraning (Bjorkvallen/dansbanan). Traningsform dar
deltagarna cirkulerar mellan olika 6vningsstationer. Stationerna bestar av
ovningar innehadllande styrka, balans, koordination och rorlighet.
Traningsredskap som exempelvis gummiband och hantlar kan anvandas.
Alla ar valkomna, bade herrar och damer. Inomhus.

10.30-11.30 Stationstraning for herrar (Bjorkvallen/dansbanan)
inomhus.

10.00-11.00 Drop-in-fika Valkommen att besoka oss for en pratstund och
en kopp kaffe i vara lokaler pa Bjorkvallen/klubblokalen.

13.30-14.30 Handarbetscafé Medtag eget handarbete och kom och
umgas. Fika finns att kopa (Bjorkvallen/klubblokalen).

Torsdag 21 november

13.30-14.30 Sittgympa och fika (Traffpunkten). Gympa som utgar fran en
sittande position. Innehaller ibland vissa stdende moment fér den som vill
och kan. Traningsredskap som exempelvis gummiband och hantlar kan
anvandas.

Mandag 25 november

09.15-10.15 Gympa (Bjorkvallen/dansbanan). Gympa till medryckande
musik som utgar fran en stdende position men som kan innehalla sittande
eller liggande moment. Traningsredskap som exempelvis gummiband kan
anvandas. Inomhus

10.15-11.00 Drop-in fika. Valkommen att besdka oss for en pratstund

och en kopp kaffe i vara lokaler pa Bjorkvallen/klubblokalen.

Tisdag 26 november

09.15-10.15 Pilates/Yoga (Bj6rkvallen/dansbanan). Ovningar bade fér
kroppen och sjalen dar vi blandar pilates och yoga. Passet innehdller
andningsovningar, meditationstekniker och avslappningsovningar.
Ovningar som starker och gér kroppen smidigare (styrke-, rorlighets-,
balans- och stabiliserande 6vningar). Medtag egen matta.

10.30-11.15 Linedance (Bjorkvallen/dansbanan). Dans med amerikanskt
ursprung dar deltagarna star uppstallda i rader. Danserna ar uppbyggda
av aterkommande stegkombinationer. Linedance ar en traningsform som
utmanar saval kondition som koordination, minne och balans. Inomhus.
13.30-14.30 Ballonger + bollar och fika (Traffpunkten)



Onsdag 27 november

09.15-10.15 Stationstraning (Bjorkvallen/dansbanan). Traningsform dar
deltagarna cirkulerar mellan olika 6vningsstationer. Stationerna bestar av
ovningar innehdllande styrka, balans, koordination och rorlighet.
Traningsredskap som exempelvis gummiband och hantlar kan anvandas.
Alla ar valkomna, bade herrar och damer. Inomhus

10.30-11.30 Stationstraning for herrar (Bjorkvallen/dansbanan)
inomhus.

10.00-11.00 Drop-in-fika. Valkommen att bestka oss for en pratstund
och en kopp kaffe i vara lokaler pa Bjorkvallen/klubblokalen.

13.30-15.00 Vi binder adventskransar (Bjorkvallen/klubblokalen)

60kr. inkl. fika. Onskas nagot speciellt material far man ta med det sjalv.
Visst material finns pa plats. Anmalan via sms senast tisdag 12/11:
018-727 48 97

Torsdag 28 november

13.30-14.30 Sittgympa och fika (Traffpunkten). Gympa som utgar fran en
sittande position. Innehaller ibland vissa stdende moment fér den som vill
och kan. Traningsredskap som exempelvis gummiband och hantlar kan
anvandas.

Valkommen!

Hall utkik efter andringar pa var webb.
Du hittar det pa Traffpunkt Bjorklinges 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 Bjorklinge

Bror Hjorts vag 7A

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