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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.

Traffpunkt Luthagen tel. 018-727 64 14 och
018-727 76 26 (sjukgymnast).

E-post: traffpunktluthagen@uppsala.se

Traffpunkt Luthagen


Tel:018-727 64 14
Tel:+46187277626
mailto:traffpunktluthagen@uppsala.se

Vara oppettider for traffpunktslokalen
Mdndag: 09.00-15.00. Lunchstangt 12.15-12.45
Tisdag: 09.00-15.00. Lunchstangt 12.15-12.45
Onsdag: 13.00-15.00

Torsdag: 13.00-15.00

Fredag: 09.00-12.00

Se tider for vara aktiviteter nedan.
Med reservation for andringar i programmet.

Onsdag 1 april

09.00-12.00 Gemenskap och kaffe
09.30-10.15 Tabatai aulan

10.30-11.30 Core med fria vikter i aulan
13.00-15.00 Gemenskap och kaffe

Torsdag 2 april

13.00-15.00 Pingis i aulan - ta med en kompis.

13.00-15.00 Gemenskap och kaffe

13.00-15.00 Kreativ systund - Ta med det du vill sy, laga eller arbeta
med- till exempel klader som behover lagas eller ett eget
somnadsprojekt. Har far du mojlighet att arbeta i din egen takt, be om
hjalp om du behover och dela med dig av tips och erfarenheter till andra.
Vi traffas i Traffpunktens lokal och skapar tillsammans i en lugn, trygg och
trivsam miljo dar vi hjalps at och inspirerar varandra. Valkommen!
14.30-15.00 Ar Traffpunkter 65+ nytt for dig? Valkommen till traffpunkt
Luthagen. Traffa personalen, fa information om verksamheten och vara
aktiviteter samt folj med pa en rundtur i lokalerna. Vi bjuder pa en kopp
kaffe.

Fredag 3 april - Langfredagen
Traffpunkten stangd.

Mandag 6 april - Annandag Pask
Traffpunkten stangd.

Tisdag 7 april

09.00-12.00 Gemenskap och kaffe

10.00-12.00 IT-stod - Drop-in. Behover du hjalp med din mobil, dator
eller surfplatta? Valkommen pa drop-in! Vi hjalper dig med allt fran
installningar och appar till att kanna dig trygg i den digitala vardagen.
10.30-11.15 Linedance i aulan

13.00-15.00 Pingis i aulan - ta med en kompis.

13.00-15.00 Gemenskap och kaffe

Onsdag 8 april

09.30-10.15 Tabatai aulan

10.30-11.30 Core med fria vikter i aulan
13.30-15.00 Gemenskap och kaffe



Torsdag 9 april

13.00-15.00 Pingis i aulan - ta med en kompis.

13.00-13.30 Aterhamtning & vilmaende i traffpunktens lokal. En lugn
stund med fokus pa avslappning, andning och att varva ner. Vi gér enkla
ovningar som hjalper dig att minska stress och ma battre. Valkommen!
13.45-15.00 Gemenskap och kaffe

14.30-15.00 Ar Traffpunkter 65+ nytt for dig? Valkommen till traffpunkt
Luthagen. Traffa personalen, fa information om verksamheten och vara
aktiviteter samt folj med pa en rundtur i lokalerna. Vi bjuder pa en kopp
kaffe.

Fredag 10 april

Traffpunkten stangd pa formiddagen.

10.30-11.30 Sprakfika - spanska for alla! (Anmalan 018-727 76 26)
13.30-14.15 Sittande balanstraning med sjukgymnast i aulan
13.30-14.15 Sittgympa pa Stenhagenbiblioteket (Drop-in)

Mandag 13 april

09.00-12.00 Gemenskap och kaffe

09.30-10.15 Sittgympa i aulan

10.30-11.30 Corei aulan

11.35-12.05 Flex i aulan

13.00-14.00 Bokklubb i traffpunktens lokal - anmalan 018-727 64 14.
14.00-15.00 Gemenskap och kaffe

Tisdag 14 april

09.00-12.00 Gemenskap och kaffe

10.30-11.15 Linedance i aulan

13.00-15.00 Pingis i aulan - ta med en kompis.

13.30-15.00 IT-workshop - Mobil, surfplatta eller dator. Vill du bli
tryggare med din mobil, surfplatta eller dator? Vi gar igenom grunderna
och hur du anvander digitala tjanster i vardagen. Vi pratar ocksa om hur
du kan undvika bedragerier och kanna dig sakrare digitalt. Ta garna med
din egen enhet. Valkommen!

Onsdag 15 april

09.00-12.00 Gemenskap och kaffe

09.30-10.15 Tabata i aulan

10.30-11.30 Core med fria vikter i aulan

13.30-15.00 Fragesport - klura och kryssa. Hang med pa en rolig
fragesport dar du far kryssa i dina svar. Vi blandar fragor om allt méjligt -
perfekt for en trevlig stund tillsammans!

Torsdag 16 april
13.00-15.00 Pingis i aulan - ta med en kompis.
13.00-15.00 Gemenskap och kaffe


Tel:+46187277626
Tel:+46187276414

Torsdag 16 april (forts.)

13.00-15.00 Kreativ systund - Ta med det du vill sy, laga eller arbeta
med- till exempel klader som behover lagas eller ett eget
somnadsprojekt. Har far du maojlighet att arbeta i din egen takt, be om
hjalp om du behover och dela med dig av tips och erfarenheter till andra.
Vi traffas i Traffpunktens lokal och skapar tillsammans i en lugn, trygg och
trivsam miljo dar vi hjalps at och inspirerar varandra. Valkommen!
14.30-15.00 Ar Traffpunkter 65+ nytt for dig? Valkommen till traffpunkt
Luthagen. Traffa personalen, fa information om verksamheten och vara
aktiviteter samt f6lj med pa en rundtur i lokalerna. Vi bjuder pa en kopp
kaffe.

Fredag 17 april

09.00-12.00 Gemenskap och kaffe

09.30-10.20 Stationstraning i aulan

10.30-11.30 Core med pilatesbollariaulan

10.30-11.30 Sprakfika - spanska for alla! (Anmalan 018-727 76 26)
13.30-14.15 Sittande balanstraning med sjukgymnast i aulan
13.30-14.15 Sittgympa pa Stenhagenbiblioteket (Drop-in)

Mandag 20 april

09.00-12.00 Gemenskap och kaffe
09.30-10.15 Sittgympa i aulan
10.30-11.30 Corei aulan
11.35-12.05 Flex i aulan
13.00-15.00 Gemenskap och kaffe

Tisdag 21 april

09.00-12.00 Gemenskap och kaffe

10.00-12.00 IT-stod - Drop-in. Behover du hjalp med din mobil, dator
eller surfplatta? Valkommen pa drop-in! Vi hjalper dig med allt fran
installningar och appar till att kanna dig trygg i den digitala vardagen.
10.30-11.15 Linedance i aulan

13.00-15.00 Pingis i aulan - ta med en kompis.

13.00-15.00 Gemenskap och kaffe

Onsdag 22 april

09.30-10.15 Tabata i aulan

10.30-11.30 Core med fria vikter i aulan

13.30-15.00 Hjarngympa i traffpunktens lokal. Fika finns att kopa!

Torsdag 23 april

13.00-15.00 Pingis i aulan - ta med en kompis.

13.00-13.30 Aterhdmtning & vilmaende i traffpunktens lokal. En lugn
stund med fokus pa avslappning, andning och att varva ner. Vi gér enkla
ovningar som hjalper dig att minska stress och ma battre. Valkommen!
13.30-15.00 Gemenskap och kaffe


Tel:+46187277626

Torsdag 23 april (forts.)

14.30-15.00 Ar Traffpunkter 65+ nytt for dig? Valkommen till traffpunkt
Luthagen. Traffa personalen, fa information om verksamheten och vara
aktiviteter samt folj med pa en rundtur i lokalerna. Vi bjuder pa en kopp
kaffe.

Fredag 24 april

09.00-12.00 Gemenskap och kaffe

10.30-11.30 Sprakfika - spanska for alla! (Anmalan 018-727 76 26)
13.30-14.15 Sittande balanstraning med sjukgymnast i aulan
13.30-14.15 Sittgympa pa Stenhagenbiblioteket (Drop-in)

Mandag 27 april

09.00-12.00 Gemenskap och kaffe

09.30-10.15 Sittgympa i aulan

10.30-11.30 Corei aulan

11.35-12.05 Flex i aulan

13.00-13.45 Gemensam promenad i Luthagen. Folj med pa en trevlig
promenad i ndromradet. Vi gar i lugnt tempo och njuter av frisk luft och
gemenskap. Samling vid traffpunkten. Vi avslutar med en gemensam
fikastund utomhus - ta garna med eget fika. Kaffe finns att kopa.

Tisdag 28 april

09.00-12.00 Gemenskap och kaffe

10.30-11.15 Linedance i aulan

13.00-15.00 Pingis i aulan - ta med en kompis.

13.30-15.00 IT-workshop - Mobil, surfplatta eller dator. Vill du bli
tryggare med din mobil, surfplatta eller dator? Vi gar igenom grunderna
och hur du anvander digitala tjanster i vardagen. Vi pratar ocksa om hur
du kan undvika bedragerier och kanna dig sakrare digitalt.

Ta garna med din egen enhet. Valkommen!

Onsdag 29 april

09.00-12.00 Gemenskap och kaffe
09.30-10.15 Tabatai aulan

10.30-11.30 Core med fria vikter i aulan
13.30-15.00 Gemenskap och kaffe

Torsdag 30 april

13.00-15.00 Pingis i aulan - ta med en kompis.

13.00-15.00 Gemenskap och kaffe

13.00-15.00 Kreativ systund - Ta med det du vill sy, laga eller arbeta
med- till exempel klader som behover lagas eller ett eget
somnadsprojekt. Har far du maojlighet att arbeta i din egen takt, be om
hjalp om du behover och dela med dig av tips och erfarenheter till andra.
Vi traffas i Traffpunktens lokal och skapar tillsammans i en lugn, trygg och
trivsam miljo dar vi hjalps at och inspirerar varandra. Valkommen!


Tel:+46187277626

Torsdag 30 april (forts.)

14.30-15.00 Ar Traffpunkter 65+ nytt for dig? Valkommen till traffpunkt
Luthagen. Traffa personalen, fa information om verksamheten och vara
aktiviteter samt folj med pa en rundtur i lokalerna. Vi bjuder pa en kopp
kaffe.

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

Onskar du rad kring goda matvanor?
Kontakta Halsopedagog, 018-727 64 14.

Valkommen!

Hall utkik efter andringar pa var webb. Du hittar det pa Traffpunkt
Luthagens startsida under ”Aktuellt” samt "Installd aktivitet".
Scanna QR-koden med din telefon.

https://www.uppsala.se/kultur-idrott-fritid/plats/traffpunkter-65/
traffpunkt-luthagen/

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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