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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.

Vara oppettider: Traffpunkten har 6ppet vid aktiviteter som visas i
programmet. Du kan nd oss pa telefon helgfri vardag 9.00-15.00.

Traffpunkt Luthagen pa tel. 018-727 64 14 och
018-727 76 26 (sjukgymnast), Dalgatan 3.

Traffpunkt Luthagen


Tel:018-727 64 14
Tel:+46187277626

Oppettider traffpunktens lokal
Mandag: 13.45-14.30

Onsdag: 13.00-15.00

Torsdag: 13.00-15.00

Fredag: 10.30-12.00

Med reservation for andring i programmet.

Tisdag 1 april
10.30-11.15 Linedance i aulan. Linedance ar en traningsform som
utmanar saval kondition som koordination, minne och balans.

Onsdag 2 april

09.30-10.30 Traningsgrupp for deltagare i HjarnGreppet. Endast
foranmalda deltagare.

10.30-11.30 Core med fria vikter i aulan

11.45-12.15 Sitt- och fotgympa i aulan

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

Torsdag 3 april

13.00-13.45 Forelasning: "Vad hander i kroppen nar vi dldras - och gar det
att bromsa detta?” Peter Nordstrom, 6verlakare och professor i klinisk
geriatrik vid Uppsala universitet.

Aldrandet &r en naturlig process som paverkar alla vara organsystem,
men det sker i olika takt och pa olika satt i kroppen. Faktum ar att vissa
forandringar borjar redan i barndomen - exempelvis kan tidiga tecken pa
aderforkalkning ses i blodkarlen hos skolbarn. Med tiden paverkar dessa
forandringar var halsa, var formaga att hantera sjukdomar och till och
med hur vi reagerar pa lakemedel. Men gdr det att paverka aldrandet?
Kan vi bromsa eller till och med vanda vissa processer? | denna
forelasning utforskar vi den senaste forskningen kring aldrande, livsstil
och mojliga interventioner. Valkommen till en spannande forelasning dar
vi tillsammans reder ut vad vetenskapen faktiskt sager! Begransat antal
platser, 90 st. Forst till kvarn.

Fredag 4 april

09.30-10.30 Traning for deltagare i HjarnGreppet. Endast foranmalda
deltagare.

10.30-12.00 Valkommen in till Traffpunkten for en stunds gemenskap.
10.30-11.30 Core med pilatesbollariaulan

11.45-12.15 Mindfulness i aulan

13.00-13.45 Balansgympa for man

13.30-14.15 Sittgympa i Stenhagen. Vi haller till i Stenhagenbiblioteket.
13.00-15.15 Filmvisning: Walk the line - Filmen om legenden Johnny
Cash och hans livslanga karlek till June Carter. Han var The Man In Black -
rebellen som aldrig lyckades fly sina demoner, nagot som praglade hans
musik. Den enda som kom honom nara var June. Speltid 2h 10 min.



Mandag 7 april

10.30-11.30 Corei aulan

11.35-12.05 Flexi aulan

13.00-13.45 Sittgympa i Traffpunktens lokal

13.45-14.45 Valkommen in till Traffpunkten for en stunds gemenskap.

Tisdag 8 april
10.30-11.15 Linedance i aulan. Linedance ar en traningsform som
utmanar saval kondition som koordination, minne och balans.

Onsdag 9 april

09.30-10.30 Traningsgrupp for deltagare i HjarnGreppet. Endast
foranmalda deltagare.

10.30-11.30 Core med fria vikter i aulan

11.45-12.15 Sitt- och fotgympa i aulan

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

Torsdag 10 april

13.00-14.00 Forelasning: ”Stress och aterhamtning” med 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 viom
vilken typ av aterhamtning som ger den vila som hjarnan behover? Efter
forelasningen kommer det finnas maojlighet att prova pa yoga med inslag
av medveten narvaro.

14.00-15.00 Mjuk yoga - mjuka rorelser med fokus pa lugn och
avslappning. Ovningar utférs stdende och liggande.

Fredag 11 april

09.30-10.30 Traning for deltagare i HjarnGreppet. Endast foranmalda
deltagare.

10.30-12.00 Valkommen in till Traffpunkten for en stunds gemenskap.
10.30-11.30 Core med pilatesbollari aulan

11.45-12.15 Mindfulness i aulan

13.00-13.45 Balansgympa for man

13.30-14.15 Sittgympa i Stenhagen. Vi haller till i Stenhagenbiblioteket.

Mandag 14 april

10.30-11.30 Coreii aulan

11.35-12.05 Flex i aulan

13.00-13.45 Sittgympa i Traffpunktens lokal

13.45-14.45 Valkommen in till Traffpunkten for en stunds gemenskap.

Tisdag 15 april
10.30-11.15 Linedance i aulan. Linedance &r en traningsform som
utmanar saval kondition som koordination, minne och balans.



Tisdag 15 april (forts.)

13.00-15.00 Vi mots i Mallas sal” - Event med forelasning om Goda
matvanor. Fa enkla rdd och tips om goda matvanor. Hér mer om
grunderna till varfor vi behover ata, hur maten paverkar kroppen och fa
enkla tips samt inspiration pa billigare matalternativ. Forelasningen
borjar 13.30 och haller pa ca 45 min. Innan och efter forelasningen har
du mojlighet att prata med halsopedagoger fran Traffpunkter 65+ om kost
och goda matvanor samt traffa Maltidsservice som berattar mer om sin
verksamhet och restauranger for dig som senior 65+. Fri entré. Boka plats
via bibliotekuppsala.se, i infodisken pa biblioteket eller ring 018-727 69
56,018-727 57 03. Du kan aven ta del av férelasningen digitalt hos oss pa
Traffpunkten eller hemma hos dig. Fraga biblioteket eller Traffpunkten
hur du kan koppla upp dig hemifran.

Onsdag 16 april

09.30-10.30 Traningsgrupp for deltagare i HjarnGreppet. Endast
foranmalda deltagare.

10.30-11.30 Core med fria vikter i aulan

11.45-12.15 Sitt- och fotgympa i aulan

13.00-15.30 Akvarellkurs i Traffpunktens lokal. OBS foranmalan!
13.00-15.00 Valkommen in till Traffpunkten for en stunds gemenskap.

Torsdag 17 april

13.00-14.00 Qigong - mjuka rorelser for hela kroppen. Ovningarna utférs
stdende med mycket fokus pa andning och narvaro.

13.00-15.00 Valkommen in till Traffpunkten fér en stunds gemenskap. Ar
du ny pa Traffpunkten? Valkommen in till oss sa berattar vi mer om vara

olika aktiviteter och visar dig runt.

Fredag 18 april - Stangd
Mandag 21 april - Stingd

Tisdag 22 april
10.30-11.15 Linedance i aulan. Linedance ar en traningsform som
utmanar saval kondition som koordination, minne och balans.

Onsdag 23 april

09.30-10.30 Traningsgrupp for deltagare i HjarnGreppet. Endast
foranmalda deltagare.

10.30-11.30 Core med fria vikter i aulan

11.45-12.15 Sitt- och fotgympai aulan

13.00-15.30 Akvarellkurs i Traffpunktens lokal. OBS foranmalan!
13.00-15.00 Valkommen in till Traffpunkten for en stunds gemenskap.

Torsdag 24 april
13.00-14.00 Qigong - mjuka rorelser for hela kroppen. Ovningarna utférs
stdende med mycket fokus pa andning och narvaro.


Tel:+46187276956
Tel:+46187276956
Tel:+46187275703

Torsdag 24 april (forts.)

13.00-15.00 Valkommen in till Traffpunkten fér en stunds gemenskap. Ar
du ny pa Traffpunkten? Valkommen in till oss sa berattar vi mer om vara
olika aktiviteter och visar dig runt.

Fredag 25 april

09.30-10.30 Traning for deltagare i HjarnGreppet. Endast foranmalda
deltagare.

10.30-12.00 Valkommen in till Traffpunkten for en stunds gemenskap.
10.30-11.30 Core med pilatesbollariaulan

11.45-12.15 Mindfulness i aulan

13.00-13.45 Balansgympa for man

13.30-14.15 Sittgympa i Stenhagen. Vi haller till i Stenhagenbiblioteket.
13.30-14.30 Dokumentarvisning - Vetenskapens varld: DEN VERKLIGA
STENALDERSKOSTEN Stenalderskost blev populér nar nutida manniskor
ville dteruppfinna tva miljoner at gamla matvanor. Tanken var att vi skulle
ma battre om vi at det som vi var "skapta" for. Men vad at egentligen
stendldersmanniskan? Ny forskning visar att det tycks skilja sig fran det
som ofta kallas for stenalderskost. Med nya tekniska metoder kan
forskare nu forsta allt mer om forntidens mat - och hur den tillagades.
Dokumentar 57 min.

Mandag 28 april

10.30-11.30 Corei aulan

11.35-12.05 Flex i aulan

13.00-13.45 Sittgympa i Traffpunktens lokal

13.45-14.45 Valkommen in till Traffpunkten for en stunds gemenskap.

Tisdag 29 april
10.30-11.15 Linedance i aulan. Linedance ar en traningsform som
utmanar saval kondition som koordination, minne och balans.

Onsdag 30 april

10.30-11.30 Core med fria vikter i aulan

11.45-12.15 Sitt- och fotgympa i aulan

13.00-15.30 Akvarellkurs i Traffpunktens lokal. OBS foranmalan!
13.00-15.00 Valkommen in till Traffpunkten for en stunds gemenskap.

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.



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 andringar pa var webb. Du hittar det pa Traffpunkt
Luthagens 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 Luthagen

Dalgatan 3

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