
Träffpunkt Knutby

Träffpunkt Knutbys månadsblad

September 2025
Här är du välkommen för en stunds sällskap, ta en kopp kaffe,
lyssna på föreläsning eller delta i en fysisk aktivitet. Alla våra
aktiviteter är kostnadsfria men du betalar för fika, mat,
hobbymaterial och viss underhållning. Våra träffpunkter är
kontantfria så du betalar med kort eller med swish.
 
Vår lokal: Knutby Bygdegård
Öppettider: Fredagar 9.00−14.30
Telefon: 018-726 13 94 eller 018-727 57 06
 
Varje månad skapar vi ett månadsblad med information om vilka
aktiviteter vi erbjuder. Prata gärna med vår personal om du har
önskemål!



Med reservation för ändringar i programmet. 
 
Måndag 1 september 
13.00-15.00 Möten över generationer på Summer Zone. Vi dansar
Zenba med skolungdomar klockan 13.00 och vi spelar badminton
klockan 14.00. Summer Zone ligger på bandyplan/studenternas
ingång från Å-sidan.
 
Fredag 5 september
10.00–11.10 Stationsträning. Träning inomhus för styrka, kondition
och balans på 10 olika stationer i lokalen. Vi använder oss av
hantlar, gummiband samt vår egen kroppsvikt, träningen sker till
medryckande musik. Alla övningar går att anpassa efter individens
behov! 
11.10 Fikapaus. Möjlighet att köpa lättare förtäring finns på plats.
11.30-12.20 Linedance. För både nybörjare och erfaren. Första
halvan dansar vi linedance som lämpar sig till nybörjare och andra
halvan lämpar sig till fortsättare. Välkommen att vara med under
hela eller delar av passet!
12.30 Social samvaro, fika med smörgås. Möjlighet finns att köpa
kaffe och kaka eller smörgås.
12.30 Träffpunkter 65+ nytt för dig? Välkommen till Träffpunkten i
Knutby! Träffa oss som jobbar här, få information om vår
verksamhet och våra aktiviteter samt få koll på våra lokaler. Vi
bjuder dig på en kopp kaffe och fikabröd.
12.45 Sällskapsspel – ”Med andra ord”, Tillsammans i lag försöker
vi förklara diverse ord ”med andra ord” än det som står på
spelbrickan, kom och spela och skratta med oss!
 
Måndag 8 september
13.00-15.00 Möten över generationer på Summer Zone. Vi dansar
Zenba med skolungdomar klockan 13.00 och vi spelar badminton
klockan 14.00. Summer Zone ligger på bandyplan/studenternas
ingång från Å-sidan.
 
Fredag 12 september
10.00–11.10 Stationsträning. Träning inomhus med övningar för
styrka, kondition och balans på 10 olika stationer i lokalen. Vi
använder oss av hantlar, gummiband samt vår egen kroppsvikt,
träningen sker till medryckande musik. Alla övningar går att
anpassa efter individens behov!
11.10 Fikapaus. Möjlighet att köpa lättare förtäring finns på plats.
11.30-12.20 Rörlighet och balans ett pass i lugnare tempo där vi gör
mjuka rörelser för att bibehålla/öka rörlighet samt kombinerar med
övningar som tränar vår balans. Alla övningar kan anpassas utifrån
individens behov. Välkommen att prova på!



12.30 Social samvaro, fika med smörgås. Möjlighet finns att köpa
kaffe och kaka eller smörgås.
12.45 Odlingscafé – Skördefest Vad växer hos er just nu? Ta med
något från trädgården, kanske ett äpple, en ört eller en grönsak.
Dela med er av smaker, dofter och odlingsglädje. Tillsammans
skapar vi en härlig skördefest!
 
Fredag 19 september
10.00–11.10 Stationsträning. Träning inomhus med övningar för
styrka, kondition och balans på 10 olika stationer i lokalen. Vi
använder oss av hantlar, gummiband samt vår egen kroppsvikt,
träningen sker till medryckande musik. Alla övningar går att
anpassa efter individens behov!
11.10 Fikapaus. Möjlighet att köpa lättare förtäring finns på plats.
11.30-12.20 Linedance. För både nybörjare och erfaren. Första
halvan dansar vi linedance som lämpar sig till nybörjare och andra
halvan lämpar sig till fortsättare. Välkommen att vara med under
hela eller delar av passet!
12.30 Social samvaro, fika med smörgås. Möjlighet finns att köpa
kaffe och kaka eller smörgås.
12.45 Vi samtalar om...Praktiska tips för att förhindra fall i hemmet
och om hur man förhindrar fall i hemmet och om hur man förbättrar
sin balans. Med sjukgymnasten Malin och fysioterapeuten
Kattis. Kaffe och kaka finns att köpa på plats.
 
Fredag 26 september
10.00–11.10 Stationsträning. Träning inomhus med övningar för
styrka, kondition och balans på 10 olika stationer i lokalen. Vi
använder oss av hantlar, gummiband samt vår egen kroppsvikt,
träningen sker till medryckande musik. Alla övningar går att
anpassa efter individens behov!
11.10 Fikapaus. Möjlighet att köpa lättare förtäring finns på plats.
11.30-12.20 Linedance. För både nybörjare och erfaren. Första
halvan dansar vi linedance som lämpar sig till nybörjare och andra
halvan lämpar sig till fortsättare. Välkommen att vara med under
hela eller delar av passet!
12.30 Social samvaro, fika med smörgås. Möjlighet finns att köpa
kaffe och kaka eller smörgås.
12.45 Tema - Balans Vi utför enklare balanstester tillsammans i
grupp och talar om vikten av att utmana sin balans i vardagen, med
sjukgymnasten Malin och fysioterapeuten Kattis.
 

 
Kommande aktivitet
Onsdag 1 oktober



10.00–15.00 Träffpunkten flyttar ut: Seniorfestival på UKK,
Uppsala Konsert och Kongress. Kom till Seniorfestivalen och sväng
loss
till livemusik, testa nya aktiviteter och upplev en dag full av glädje
och
gemenskap. På festivalen finns något för alla seniorer, oavsett om
du
gillar fart och fläkt eller vill ha en mer stillsam sysselsättning. Du kan
prova olika aktiviteter under hela dagen, både inne på UKK och ute
på
Vaksala torg. Seniorfestivalen har fri entré och du behöver inte
anmäla dig
innan. Vi bjuder på kaffe och bulle. Lättare lunch finns att köpa. För
mer
information och aktiviteter, se hemsidan: www.uppsala.se/
seniorfestival 
Se www.traffpunktsenior.uppsala.se för mer info.
    
  
Håll utkik efter ändringar på vår webb. Du hittar det på Träffpunkt
Knutbys startsida under ”Aktuellt”.
 
Hjälp oss att bli bättre! Du kan lämna dina synpunkter eller ditt
förbättringsförslag direkt på webben: Lämna synpunkter - Uppsala
kommun. Du kan också hämta ut blanketten på din träffpunkt.
 
Följ gärna vår facebooksida:
www.facebook.com/traffpunkter65uppsalakommun
 
 
Träffpunkt Knutby för dig som är 65+
Besöksadress: Knutbygården, Gränsta 44, 740 12 Knutby
Postadress: Snickargatan 2, Uppsala
Telefon: 018-726 13 94 eller 018-727 57 06
E-post: mobiltraffpunkt@uppsala.se
www.traffpunktsenior.uppsala.se


