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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



Oppettider traffpunktens lokal

Mandag: 13.00-15.00

Onsdag: 13.00-15.00

Torsdag: 13.00-15.00

Fredag: 10.30-12.00

Avvikelser kan forekomma under sommaren, se programmet for
detaljer. Du kan na oss pa telefon onsdag-fredag 9.00-15.00.

Onsdag 2 juli

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 juli
Traffpunkten har stangt.

Fredag 4 juli

10.30-11.30 Core med pilatesbollariaulan

11.45-12.15 Mindfulness i aulan

13.30-15.30 Utflykt till Botaniska tradgarden. Anmal dig pa
telefonnummer: 018-727 76 26.

Mandag 7 juli

10.30-11.30 Core i aulan

11.35-12.05 Flex i aulan

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

Onsdag 9 juli

09.30-10.25 Mjuk yoga - mjuka rorelser med fokus pa lugn och
avslappning. Ovningar utférs stdende och liggande.

10.30-11.30 Core med fria vikter i aulan

11.45-12.15 Sitt- och fotgympa i aulan

13.00-15.00 Musikfragesport "Det var battre forr!”. Valkommen in till
Traffpunkten for att lista ut svaren pa kluriga fragor eller bara lyssna pa
musik och ta en fika.

Torsdag 10 juli

13.00 Promenad i naromradet. Tempo och stracka anpassas efter
formaga. Samling pa traffpunkten. Vid regn staller vi in promenaden.
14.00-15.00 Valkommen in for en stunds gemenskap eller lasa en tidning.

Fredag 11 juli

09.30-10.20 Stationstraning med redskap.

10.30-12.00 Valkommen in for en stunds gemenskap eller lasa en tidning.
10.30-11.30 Core med pilatesbollari aulan

11.45-12.15 Mindfulness i aulan

13.30-15.30 Utflykt till Stadstradgarden, vi ses vid Pumphuset. Anmal
dig pa telefonnummer: 018-727 76 26.




Mandag 14 juli

10.30-11.30 Corei aulan

11.35-12.05 Flex i aulan

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

Onsdag 16 juli

09.30-10.25 Mjuk yoga - mjuka rorelser med fokus pa lugn och
avslappning. Ovningar utfors stdende och liggande.

10.30-11.30 Core med fria vikter i aulan

11.45-12.15 Sitt- och fotgympa i aulan

13.00-15.00 Filmvisning: Guernseys litteratur- och potatisskalspajs-
sallskap. Romantiskt drama som utspelas i London ar 1946.
Succéforfattaren Juliet far ett brev fran en medlem i en mystisk bokklubb
pa den tidigare naziockuperade 6n Guernsey. Nyfiken bestammer hon sig
for att halsa pa litteratursallskapet. Allteftersom krigstidens hemligheter
uppenbaras blir Juliet alltmer fast vid 6n, bokklubben och Dawsey, som
skrivit brevet, vilket kommer forandra hennes liv for alltid. Speltid: ca 2h.
Fika finns till forsaljning pad Traffpunkten.

Torsdag 17 juli

13.00 Promenad i naromrddet i lugn takt. Vid regn staller vi in
promenaden.

14.00-15.00 Ny pa traffpunkten? Valkommen in for att traffa personal och
bekanta dig med vara lokaler och aktiviteter.

Fredag 18 juli

09.30-10.20 Stationstraning utomhus vid vader. Samling pa traffpunkten
sa gar vi gemensamt till sparvagsparken. Vid regn haller vi till i aulan.
10.30-12.00 Valkommen in for en stunds gemenskap eller lasa en tidning.
10.30-11.30 Core med pilatesbollariaulan

11.45-12.15 Mindfulness i aulan

13.00-15.00 Valkommen att spela bordtennis i aulan. Racket och bollar
finns att lana.

Mandag 21 juli

10.30-11.30 Corei aulan

11.35-12.05 Flex i aulan

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

Onsdag 23 juli

09.30-10.20 Stationstraning med Madde

10.30-11.30 Core med fria vikter i aulan

11.45-12.15 Sitt- och fotgympa i aulan

14.00 Underhallning: Sommarmusik med Johan Dahl och fika pa
innergdrden. Vid daligt vader flyttar vi in pa traffpunkten.

Torsdag 24 juli )
13.00-13.45 Qigong - mjuka rorelser for hela kroppen. Ovningarna utfors
stdende med mycket fokus pa andning och narvaro.



14.00-15.00 Valkommen in till Traffpunkten for en stunds gemenskap.
Fredag 25 juli

10.30-11.30 Core med pilatesbollar i aulan

11.45-12.15 Mindfulness i aulan

13.30-15.30 Utflykt till Botaniska tradgarden. Installt!

Semesterstangt 28 juli - 1 augusti

Kommande aktivitet:

Mandag 25 augusti

13.00-15.00 M6ten 6ver generationer pa Summer Zone. Vi dansar
Zenba med skolungdomar klockan 13.00 och vi spelar badminton
klockan 14.00. Summer Zone ligger pa bandyplan/Studenternas, ingang
fran A-sidan.

Valkommen!

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

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 Luthagen

Dalgatan 3

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




