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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: 13.00-15.00

Onsdag: 13.00-15.00

Torsdag: 13.00-15.00

Fredag: 09.00-12.00

Mandag 1 september

10.30-11.30 Core i aulan. Core, liggande, staende dvningar ar traning for
kroppens karna, mage, rygg och hofter som ger stabilitet.

11.35-12.05 Flex i aulan. Traningen fokuserar pa dynamisk stretching
med pinne och hjalper dig att forbattra rorlighet och hallning.
13.30-14.00 Sittgympa i traffpunktens lokal

14.00-15.00 Sprakfika - spanska for alla! Vill du prova pa enkla fraser av
spanska eller frascha upp tidigare kunskaper over en fika? Valkommen att
anmala dig per telefon 018-727 76 26.

13.30-15.00 Valkommen in till Traffpunkten for en stunds gemenskap,
spela schack, backgammon.

Tisdag 2 september

10.30-11.15 Linedance

13.00-15.30 Vaga mala, kom och prova pa var akvarellkurs. Anmalan till
Elisabeth pa tel: 018-727 65 31.

Onsdag 3 september

09.30-10.25 Start: Tabata i aulan. Tabata ar en typ av hogintensiv traning
dar man tranar kondition och styrka i intervaller.

10.30-11.30 Core med fria vikter i aulan

11.45-12.15 Sitt- och fotgympai aulan

13.30-15.00 Valkommen till traffpunkten for en stunds gemenskap.

Torsdag 4 september

13.00-13.45 Pingis i aulan

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

Fredag 5 september

09.30-10.20 Stationstraning i aulan

10.30-11.30 Core med Pilatesbollari aulan

11.45-12.30 Mindfullness i aulan

13.30-14.15 Start: Sittgympa i Stenhagen, drop ini man av plats.
13.30-14.15 Balansgympa for man i aulan, kom och utmana och trana
balansen med olika redskap med sjukgymnast.

Mandag 8 september

10.30-11.30 Core i aulan. Core ar traning for kroppens kadrna, mage, rygg
och hofter som ger balans och stabilitet.

11.35-12.05 Flex i aulan. Traningen fokuserar pa dynamisk stretching
med pinne och hjalper dig att forbattra rorlighet och hallning.


Tel:+46187277626
Tel:+46187276531

Mandag 8 september (forts.)

14.00-15.00 Sprakfika - spanska for alla! Vill du prova pa enkla fraser av
spanska eller frascha upp tidigare kunskaper over en fika? Valkommen att
anmala dig per telefon 018-727 76 26.

13.00-15.00 Valkommen in till Traffpunkten for en stunds gemenskap,
spela schack, backgammon.

Tisdag 9 september

10.30-11.15 Linedance

13.00-15.30 Vaga mala, kom och prova pa var akvarellkurs. Anmalan till
Elisabeth pa tel: 018-727 65 31.

Onsdag 10 september

09.30-10.25 Tabata i aulan. Tabata ar en typ av hogintensiv traning dar
man tranar kondition och styrka i intervaller.

10.30-11.30 Core med fria vikter i aulan. Core ar traning for kroppens
karna, mage, rygg och hofter som ger balans och stabilitet.

11.45-12.15 Sitt- och fotgympa i aulan

13.30-15.00 Workshops i traffpunktens lokal. En workshop om kost och
halsa dar vi pratar om hur maten paverkar kroppen och val maendet. Vi
delar tips pa naringsrik mat i vardagen och provar praktiska évningar
kring maltidsplanering.

Torsdag 11 september

13.00-13.45 Pingis i aulan

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

Fredag 12 september

09.30-10.20 Stationstraning i aulan

10.30-11.30 Core med Pilatesbollar i aulan. Core ar traning for kroppens
karna, mage, rygg och hofter som ger balans och stabilitet.

11.45-12.30 Mindfullness i aulan

13.30-14.15 Start: Sittgympa i Stenhagen, drop ini man av plats.
13.30-14.15 Balansgympa for man i aulan, kom och utmana och trana
balansen med olika redskap med sjukgymnast.

Mandag 15 september

10.30-11.30 Core i aulan. Core ar traning for kroppens karna, mage, rygg
och hofter som ger balans och stabilitet.

11.35-12.05 Flex i aulan. Traningen fokuserar pa dynamisk stretching
med pinne och hjalper dig att forbattra rorlighet och hallning.
13.30-14.00 Sittgympa i traffpunktens lokal

14.00-15.00 Sprakfika - spanska for alla! Vill du prova pa enkla fraser av
spanska eller frascha upp tidigare kunskaper 6ver en fika? Valkommen att
anmala dig per telefon 018-727 76 26.

13.00-15.00 Valkommen in till Traffpunkten for en stunds gemenskap,
spela schack, backgammon.
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Tisdag 16 september

10.30-11.15 Linedance

13.00-15.30 Vaga mala, kom och prova pa var akvarellkurs. Anmalan till
Elisabeth pa tel: 018-727 65 31.

Onsdag 17 september

09.30-10.25 Tabata i aulan. Tabata ar en typ av hogintensiv traning dar
man tranar kondition och styrka i intervaller.

10.30-11.30 Core med fria vikter i aulan. Core ar traning for kroppens
karna, mage, rygg och hofter som ger balans och stabilitet.

11.45-12.15 Sitt- och fotgympa i aulan

13.30-14.15 Prova pa: Hjarngympa. Hjarngympa ar roliga 6vningar for
hjarnan som tranar minnet, koncentrationen och skarpan.

Torsdag 18 september

13.00-13.45 Pingis i aulan. INSTALLT

13.00-15.00 Besok av Seniorshop och kladforsaljning, i aulan.
14.00-15.00 Ny pa traffpunkten? Vialkommen in for att traffa personal
och bekanta dig med vara lokaler och aktiviteter.

Fredag 19 september

09.30-10.20 Stationstraning i aulan

10.30-11.30 Core med Pilatesbollar i aulan. Core ar traning for kroppens
karna, mage, rygg och hofter som ger balans och stabilitet.

11.45-12.30 Mindfullnes i aulan

13.30-14.15 Sittgympa i Stenhagen, drop in i man av plats.

13.30-14.15 Balansgympa for man i aulan, kom och utmana och trana
balansen med olika redskap med sjukgymnast.

Mandag 22 september

10.30-11.30 Core i aulan. Core ar traning for kroppens karna, mage, rygg
och hofter som ger balans och stabilitet.

11.35-12.05 Flex i aulan. Traningen fokuserar pa dynamisk stretching
med pinne och hjalper dig att forbattra rorlighet, hdllning och smidighet.
13.30-14.00 Sittgympa i traffpunktens lokal

14.00-15.00 Sprakfika - spanska for alla! Vill du prova pa enkla fraser av
spanska eller frascha upp tidigare kunskaper 6ver en fika? Valkommen att
anmala dig per telefon 018-727 76 26.

13.00-15.00 Valkommen in till Traffpunkten for en stunds gemenskap,
spela schack, backgammon.

Tisdag 23 september

10.30-11.15 Linedance

13.00-15.30 Vaga mala, kom och prova pa var akvarellkurs. Anmalan till
Elisabeth pa tel: 018-727 65 31.

Onsdag 24 september
09.30-10.25 Tabata i aulan. Tabata ar en typ av hogintensiv traning dar
man tranar kondition och styrka i intervaller.
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Onsdag 24 september (forts.)

10.30-11.30 Core med fria vikter i aulan. Core ar traning for kroppens
karna, mage, rygg och hofter som ger balans och stabilitet.

11.45-12.15 Sitt- och fotgympai aulan

13.30-15.00 Loppis pa traffpunkt luthagen. Ta garna med saker hemifran
som du vill salja, eller kom hit och fynda nagot du behover. Alla ar
valkomna, bade séljare och kdpare. Valkommen att anmala dig om du ska
salja per telefon 018-727 76 26 eller kom forbi traffpunkt Luthagen och
skriv upp dig pa listan.

Torsdag 25 september

13.00-13.45 Pingis i aulan

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

Fredag 26 september

09.30-10.20 Stationstraning i aulan

10.30-11.30 Core med Pilatesbollar i aulan. Core ar traning for kroppens
karna, mage, rygg och hofter som ger balans och stabilitet.

11.45-12.30 Mindfullnes i aulan

13.30-14.15 Sittgympa i Stenhagen, drop in i man av plats.

13.30-14.15 Balansgympa for man i aulan, kom och utmana och trana
balansen med olika redskap med sjukgymnast.

Mandag 29 september

10.30-11.30 Core i aulan. Core ar traning for kroppens karna, mage, rygg
och hofter som ger balans och stabilitet.

11.35-12.05 Flex i aulan. Traningen fokuserar pa dynamisk stretching
med pinne och hjalper dig att forbattra rorlighet, hdllning och smidighet.
13.30-14.00 Sittgympa i traffpunktens lokal

14.00-15.00 Sprakfika - spanska for alla! Vill du prova pa enkla fraser av
spanska eller frascha upp tidigare kunskaper 6ver en fika? Valkommen att
anmala dig per telefon 018-727 76 26.

13.00-15.00 Valkommen in till Traffpunkten for en stunds gemenskap,
spela schack, backgammon.

Tisdag 30 september

10.30-11.15 Linedance

13.00-15.30 Vaga mala, kom och prova pa var akvarellkurs. Anmalan till
Elisabeth pa tel: 018-727 65 31.

Kommande aktivitet

Onsdag 1 oktober

10.00-15.00 Traffpunkten flyttar ut: Seniorfestival pa Uppsala Konsert
och Kongress

Kom till Seniorfestivalen och svang loss till livemusik, testa nya aktiviteter
och upplev en dag full av gladje och gemenskap. Pa festivalen finns nagot
for alla seniorer, oavsett om du gillar fart och flakt eller vill ha en mer
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stillsam sysselsattning. Du kan prova olika aktiviteter under hela dagen,
bade inne pa UKK och ute pa Vaksala torg. Seniorfestivalen har fri entré
och du behdéver inte anmala dig innan. Vi bjuder pa kaffe och bulle.
Lattare lunch finns att kdpa. For mer information och aktiviteter, se
hemsidan: www.uppsala.se/seniorfestival.

Hoppas vi ses dar!

Behover du tips pa hur du ska komma upp fran och ner till golv?
Ring sjukgymnast pa telefon 018-727 76 26.

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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