L%J Uppsala
kommun

Traffpunkt Luthagens manadsblad

Mars 2025

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.

Mandag 3 mars

10.30-11.30 Corei aulan

11.35-12.05 Flexi aulan

13.00-13.45 Sittgympa i Traffpunktens lokal

13.45-14.30 Valkommen in till Traffpunkten for en stunds gemenskap.
Kaffe finns till forsaljning.

Tisdag 4 mars
11.00-11.45 Linedance i aulan. Linedance &r en traningsform som
utmanar saval kondition som koordination, minne och balans.

Onsdag 5 mars

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.
Kaffe finns till forsaljning.

Torsdag 6 mars

13.00-14.30 Forelasning: ”Hjarngymnastik och kognitiv traning” med
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/ tankemassigt. Ake tipsar om hur man kan hélla igdng olika
minnessystem samt ger en forstaelse for de skador som kan uppsta och
mojligheter till reparation. Begransat antal platser, 90 st. Forst till
kvarn.

Fredag 7 mars

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

10.30-12.00 Valkommen in till Traffpunkten for en stunds gemenskap.
Kaffe finns till forsaljning.

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 rum spektaklet i
Stenhagenbiblioteket.



Mandag 10 mars

10.30-11.30 Corei aulan

11.35-12.05 Flexi aulan

13.00-13.45 Sittgympa i Traffpunktens lokal

13.45-14.30 Valkommen in till Traffpunkten for en stunds gemenskap.
Kaffe finns till forsaljning.

Tisdag 11 mars
11.00-11.45 Linedance i aulan. Linedance &r en traningsform som
utmanar saval kondition som koordination, minne och balans.

Onsdag 12 mars

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.
Kaffe finns till forsaljning.

Torsdag 13 mars

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 for en stunds gemenskap.
Kaffe finns till forsaljning.

14.00-15.00 Ny pa Traffpunkten? Valkommen in till oss sa berattar vi mer
om vara olika aktiviteter och visar dig runt i lokalerna. Vi bjuder pa en
kopp kaffe.

14.00-15.30 Kom och lyssna pa Nils Grans som berattar om kanda
Uppsala profiler. Paus i mitten med mojlighet att kdpa fika pa
Traffpunkten.

Fredag 14 mars

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

10.30-12.00 Valkommen in till Traffpunkten for en stunds gemenskap.
Kaffe finns till forsaljning.

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 rum spektaklet i
Stenhagenbiblioteket.

Mandag 17 mars

10.30-11.30 Corei aulan

11.35-12.05 Flexi aulan

13.00-13.45 Sittgympa i Traffpunktens lokal

13.45-14.30 Valkommen in till Traffpunkten for en stunds gemenskap.
Kaffe finns till forsaljning.



Tisdag 18 mars
11.00-11.45 Linedance i aulan. Linedance ar en traningsform som
utmanar saval kondition som koordination, minne och balans.

Onsdag 19 mars

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.
Kaffe finns till forsaljning.

Torsdag 20 mars

13.00-14.00 Forelasning: ”Halsosam kost som framjar hjarnhdlsa och
forebygger kognitiv forsamring” med Linnéa Johansson och Agneta
Liljegren, studerande pa dietistprogrammet Uppsala universitet.
Studier visar att det finns kost som kan bidra till att forebygga den
kognitiva svikt som kan drabba aldre. Syftet med kosten ar att optimera
naringsintaget for att stodja hjarnans funktioner och den allmanna
halsan. Hur ser da kostraden ut och hur gor man for att ata naringsrikt?
Begransat antal platser, 50 st. Anmalan via epost:
traffpunktluthagen@uppsala.se.

Fredag 21 mars

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

10.30-12.00 Valkommen in till Traffpunkten for en stunds gemenskap.
Kaffe finns till forsaljning.

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 rum spektaklet i
Stenhagenbiblioteket.

Mandag 24 mars

10.30-11.30 Corei aulan

11.35-12.05 Flexi aulan

13.00-13.45 Sittgympa i Traffpunktens lokal

13.45-14.30 Valkommen in till Traffpunkten for en stunds gemenskap.
Kaffe finns till forsaljning.

Tisdag 25 mars
11.00-11.45 Linedance i aulan. Linedance ar en traningsform som
utmanar saval kondition som koordination, minne och balans.

Onsdag 26 mars
09.30-10.30 Traningsgrupp for deltagare i HjarnGreppet. Endast
foranmalda deltagare.
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Onsdag 26 mars (forts.)

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! (sista
tillfallet, ny kursstart 2 april)

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

Torsdag 27 mars

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 for en stunds gemenskap.
Kaffe finns till forsaljning.

14.00-15.00 Ny pa Traffpunkten? Valkommen in till oss sa berattar vi mer
om vara olika aktiviteter och visar dig runt i lokalerna. Vi bjuder pa en
kopp kaffe.

Fredag 28 mars

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

10.30-12.00 Valkommen in till Traffpunkten for en stunds gemenskap.
Kaffe finns till forsaljning.

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 rum spektaklet i
Stenhagenbiblioteket.

Mandag 31 mars

10.30-11.30 Corei aulan

11.35-12.05 Flexi aulan

13.00-13.45 Sittgympa i Traffpunktens lokal

13.45-14.30 Valkommen in till Traffpunkten for en stunds gemenskap.
Kaffe finns till forsaljning.

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



https://vardochomsorg.uppsala.se/fritid-och-traffpunkter/traffpunkter65/har-ar-vara-traffpunkter/traffpunkt-luthagen
https://vardochomsorg.uppsala.se/fritid-och-traffpunkter/traffpunkter65/har-ar-vara-traffpunkter/traffpunkt-luthagen
https://www.uppsala.se/lankar-i-sidfoten/synpunkter-och-klagomal/
https://www.uppsala.se/lankar-i-sidfoten/synpunkter-och-klagomal/
http://www.facebook.com/traffpunkter65uppsalakommun

Traffpunkt Luthagen
Dalgatan 3

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