Traffpunkt Knutbys manadsblad

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

Var lokal: Knutby Bygdegard
Oppettider: Fredagar 9.00-14.00
Telefon: 018-726 13 94 eller 018-727 60 99

Traffpunkt Knutby


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 andringar i programmet.

Fredag 4 september

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 évningar gar att
anpassa efter individens behov!

11.10 Fikapaus. Mojlighet att kopa lattare fortaring finns pa plats.
11.30-12.20 Rorlighet och balans, ett pass i lugnare tempo dar vi
gor mjuka rorelser for att bibehalla/6ka rorlighet samt kombinerar
med Ovningar som tranar var balans. Vi star, sitter och ligger pa
matta, alla 6vningar kan anpassas utifran individens behov. Ta
garna med egen matta. Valkommen att prova pa!

12.15 Social samvaro, fika med smorgas. Mojlighet finns att kopa
kaffe och kaka eller smorgas.

12.45 Fragesport - tema Tradgard. Vi delar upp oss i sma lag dar vi
pa ett kul och spannande satt testar vara kunskaper i en fragesport
med kopplingar till tradgarden. Kom och spela med oss!

Fredag 11 september

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 Fikapaus. Mojlighet att kopa lattare fortaring finns pa plats.
11.30-12.15 Linedance. For bade nyborjare och erfaren. Forsta
halvan dansar vi linedance som lampar sig till nyborjare och andra
halvan lampar sig till fortsattare. Valkommen att vara med under
hela eller delar av passet!

12.15 Social samvaro, fika med smorgas. Mojlighet finns att kopa
kaffe och kaka eller smorgas.

12.30 Traffpunkter 65+ nytt for dig? Valkommen till Traffpunkten i
Knutby! 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.

12.45 Vi samtalar om sommarminnen. Du ar valkommen att
beratta om ett minne, dela med dig av din historia eller/och lyssna
pa andras berattelser. Du far garna ta med ett fotografi eller ett
foremal som vacker ett sommarminne.



Fredag 18 september

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 Fikapaus. Mojlighet att kopa lattare fortaring finns pa plats.
11.30-12.20 Rorlighet och balans, ett pass i lugnare tempo dar vi
gor mjuka rorelser for att bibehalla/6ka rorlighet samt kombinerar
med Ovningar som tranar var balans. Vi star, sitter och ligger pa
matta, alla 6vningar kan anpassas utifran individens behov. Ta
garna med egen matta. Valkommen att prova pa!

12.15 Social samvaro, fika med smorgas. Mojlighet finns att kopa
kaffe och kaka eller smorgas.

12.45 Odlingscafé - Skordefest Vad vaxer hos er just nu? Ta med
nagot fran tradgarden, kanske ett apple, en ort eller en gronsak.
Dela med er av smaker, dofter och odlingsgladje. Tillsammans
skapar vi en harlig skordefest!

13.00 Mobilhjalp. Ta med din mobil och fa den hjalp du behover,
eller lar dig nagot nytt. Vi hjalper er en och en.

Fredag 25 september

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 Fikapaus. Mojlighet att kopa lattare fortaring finns pa plats.
11.30-12.15 Linedance. For bade nyborjare och erfaren. Forsta
halvan dansar vi linedance som lampar sig till nyboérjare och andra
halvan lampar sig till fortsattare. Valkommen att vara med under
hela eller delar av passet!

12.15 Social samvaro, fika med smorgas. Mojlighet finns att kopa
kaffe och kaka eller smorgas.

12.45 Bingo. Har du tur i spel? Vi testar och spelar klassisk bingo
tillsammans.

Valkommen!



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

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

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 Knutby for dig som ar 65+

Besoksadress: Knutbygarden, Gransta 44, 740 12 Knutby
Postadress: Snickargatan 2, Uppsala

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

E-post: mobiltraffpunkt@uppsala.se
www.traffpunktsenior.uppsala.se
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