L%J Uppsala
kommun

Traffpunkt Almunges manadsblad

November 2026

Har ar du valkommen for en stunds sallskap, ta en kopp kaffe,
lyssna pa forelasning eller delta i en fysisk aktivitet. 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.

Var lokal: : HV-gdrden (Almunge bygdegard)
Oppettider: Onsdagar 09.00-14.00
Telefon: 018-726 13 94 eller 018-727 60 99

Traffpunkt Almunge


Tel: 018-726 13 94
Tel:018-727%2060%2099

Varje manad skapar vi ett manadsblad med information om vilka
aktiviteter vi erbjuder. Prata garna med var personal om du har
onskemal!

Med reservation for dndringar i programmet.

Onsdag 4 november

10.00-11.10 Stationstraning. Traning inomhus med 6vningar for
styrka, kondition och balans pa 10 olika stationer i lokalen.

Vi anvander oss av hantlar, gummiband samt var egen kroppsvikt,
traningen sker till medryckande musik. Alla 6vningar gar att
anpassa efter individens behov!

11.10 Social samvaro med fika, en trappa ner. Valkommen en
trappa ner for en stunds trevlig samvaro! Har erbjuder vi fika med
kaffe, smorgas, kaka och froknacke. Du kan ta trappan ner fran
overvaningen eller ga in via entrén pa kortsidan. Har kan du ocksa
lasa en tidning, lagga pussel, [6sa korsord eller utmana nagon i
kortspel.

11.40-12.30 Rorlighet och balans, ett pass i lugnare tempo dar

vi gor mjuka rorelser for att bibehalla/oka rorlighet samt
kombinerar med 6vningar som tranar var balans. Vi star, sitter och
ligger pa matta, alla 6vningar kan anpassas utifran individens
behov. Ta gédrna med egen matta. Valkommen att prova pa!

Onsdag 11 november

10.00-11.10 Stationstraning. Traning inomhus med 6vningar for
styrka, kondition och balans pa 10 olika stationer i lokalen.

Vi anvander oss av hantlar, gummiband samt var egen kroppsvikt,
traningen sker till medryckande musik. Alla 6vningar gar att
anpassa efter individens behov!

11.30 Utflykt - Gamla Uppsala Museum. Folj med oss till Gamla
Uppsala Museum pa en timmes guidad tur runt i museet.
Traffpunkten bjuder pa guidningen samt kaka och kaffe/te pa plats
pa museet innan visningen startar 13.00. Ta garna med egen
smorgas vid behov. Vi samlas kl. 11.30 utanfor bygdegarden for
gemensam avfard till museet. Obs! begransat antal platser.
Foranmalan senast den 4 november pa traffpunkten eller pa
telefon 018-726 13 94 eller 018-727 60 99. Se eventuella
forandringar pa www.traffpunktsenior.uppsala.se

Onsdag 18 november

09.30 Traffpunkter 65+ nytt for dig? Valkommen till Traffpunkten i
Almunge! Traffa oss som jobbar har, fa information om var
verksamhet och vara aktiviteter samt fa koll pa vara lokaler.

Vi bjuder dig pa en kopp kaffe och fikabrod.


Tel:018-726%2013%2094
Tel:018-727%2060%2099

Onsdag 18 november (forts.)

10.00-11.10 Stationstraning. Traning inomhus med 6vningar for
styrka, kondition och balans pa 10 olika stationer i lokalen.

Vi anvander oss av hantlar, gummiband samt var egen kroppsvikt,
traningen sker till medryckande musik. Alla 6vningar gar att
anpassa efter individens behov!

11.10 Sconesfika. Vi tander nagra ljus i hostmorkret, fikar och
umgas. Dukar upp med nybakade scones som serveras med ost,
marmelad samt kaffe och te. OBS! Foranmalan senast den 11
november pa traffpunkten alternativt per telefon till 018-726 13 94
eller 018-727 60 99.

12.00-12.40 Linedance. OBS! Senare tid an vanligt. Steg 1. Passar
bra for nyborjare och fortsattare. Linedance ar en traningsform som
utmanar saval kondition som koordination, minne och balans. Det
finns inga ratt eller fel, det viktiga ar att ha kul!

Onsdag 25 november

10.00-11.10 Stationstraning. Traning inomhus med 6vningar for
styrka, kondition och balans pa 10 olika stationer i lokalen.

Vi anvander oss av hantlar, gummiband samt var egen kroppsvikt,
traningen sker till medryckande musik. Alla 6vningar gar att
anpassa efter individens behov!

11.10 Social samvaro med fika, en trappa ner. Valkommen en
trappa ner for en stunds trevlig samvaro! Har erbjuder vi fika med
kaffe, kaka och froknacke. Du kan ta trappan ner fran évervaningen
eller gd in via entrén pa kortsidan. Har kan du ocksa lasa en tidning,
lagga pussel, [6sa korsord eller utmana nagon i kortspel.
11.40-12.30 Rorlighet och balans, ett pass i lugnare tempo dar

vi gor mjuka rorelser for att bibehalla/oka rorlighet samt
kombinerar med 6vningar som tranar var balans. Vi star, sitter och
ligger pa matta, alla 6vningar kan anpassas utifran individens
behov. Ta gdrna med egen matta. Valkommen att prova pa!

12.30 Dorrkransar. Vi binder vackra dorrkransar och valkomnar
vintern. Vi tankte gora stommar av tidningspapper (ta med egen
stomme om du har). Tag med granris och det du vill pynta din krans
med. Kaffe och kaka finns att kopa pa traffpunkten.

Valkommen!


Tel:018-726%2013%2094
Tel:018-727%2060%2099

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

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

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 Almunge for dig som ar 65+

Besoksadress: HV garden i Almunge, Mogavagen 38, Almunge
Postadress: Snickargatan 2, Uppsala

Telefon: 018-726 13 94 eller 018-727 60 99

E-post: mobiltraffpunkt@uppsala.se



https://www.uppsala.se/kultur-idrott-fritid/plats/traffpunkter-65/traffpunkt-almunge/
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
Tel: 018-726 13 94
Tel:018-727%2060%2099
mailto:mobiltraffpunkt@uppsala.se

