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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
deltai 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.

Du kan na oss pa telefon helgfri vardag 9.00-15.00
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
Mandag: 09.00-12.00, 13.30-15.00
Tisdag: 09.00-12.00, 13.30-15.00
Onsdag: 09.00-12.00, 13.30-15.00
Torsdag: 13.00-15.30

Fredag: 09.00-12.00

Med reservation for andringar i programmet. Ga in pa var webbplats
for att se aktuell information och eventuellt instidllda aktiviteter.

Onsdag 1 juli

09.00-12.00 fika och social samvaro

09.30-10.15 Tabatai aulan

10.30-11.30 Core i aulan, gemensamt avslutningsfika.

13.30-14.00 Valkommen in till Traffpunkten for en stunds gemenskap
och fika, spela schack, backgammon, Mahjong.

14.00-15.00 Ta med Dig din favorit poesibok, dikt, citat...

Torsdag 2 juli

F.m. stangd pa grund av utbildning

13.00-15.30 Pingis i aulan

14.00-14.30 Ar Traffpunkter 65+ nytt for dig? Vialkommen till Traffpunkt
Svartbacken. Traffa oss som jobbar har, fa information om var
verksamhet och vara aktiviteter. Vi bjuder dig pa en kopp kaffe.

Fredag 3 juli

09.00-12.00 Fika och social samvaro
10.30-11.45 Coreflex i aulan
13.30-14.15 Sittgympa i aulan

Traffpunkt Luthagen ar stangd vecka 28-29.
Vi 6ppnar igen mandag 20 juli.

Mandag 20 juli

09.30-10.15 Sittgympa, kom och trana med Andreas via dator i aulan.
09.00-12.00 Fika och social samvaro

09.30-10.15 Mjukyoga i aulan

10.30-11.30 Core i aulan

13.30-14.30 Prova pa Flex och Dynamisk Stretching med pinnar eller
stavar utomhus. Samling vid Geometriparken. Traffpunkten bjuder pa
saft.

Tisdag 21 juli

09.00-12.00 Fika och social samvaro
10.30-11.15 Sitt- och fotgympa i aulan
13.00-15.30 Pingis i aulan



Tisdag 21 juli (forts.)

13.30-15.00 Korta “Prova pa-pass”. For dig som ar ny pa Traffpunkten
eller som ar nyfiken pa den fysiska aktivitet som erbjuds 4 st.15 minuters
"Prova pa-pass". Kom och testa! Du kan vélja att vara med pa nagot/
nagra av passen eller allihop om du vill. Plats: Aulan.

+ 13.30 Stretch yoga

« 13.50 Flex

+ 14.10 Tai chi

Onsdag 22 juli

09.00-12.00 Fika och social samvaro

10.30-11.45 Coreflex i aulan

12.00-14.00 Gemensam lunch. Ta med dig din matlada, vid fint vader, gar
vi till ndrmaste gronomradet. Traffpunkten bjuder pa saft.

14.00-15.00 Vi tittar pa en animerade Youtube foreldsning TED (The
Empathic Civilization) av Jeremy Rifkin. Efterat pratar viom
forelasningen.

Torsdag 23 juli
13.00-15.30 Pingis i aulan
13.30-14.30 Handtraning i traffpunktens lokal

Fredag 24 juli

09.00-12.00 Fika och social samvaro

10.30-11.45 Coreflex i aulan

13.30-14.15 Sittgympai aulan

10.00-11.00 Pa Summer Zone: Spontanaktivitet och bes6k av Korpen.
Personal fran andra traffpunkter finns pa plats.

Mandag 27 juli

09.30-10.15 Sittgympa, kom och trana med Andreas via dator i aulan.
09.00-12.00 Fika och social samvaro

09.30-10.15 Mjukyoga i aulan

10.30-11.45 CoreFlex i aulan

13.30-15.00 Prova pa Japansk skogsbad, avslappning, andningsteknik.
Japanskt skogsbad, eller shinrin-yoku, innebar att "bada sina sinnen"
i skogens atmosfar for att minska stress och oka vidlbefinnande.
Skogsbad handlar inte om att bada i vatten utan om att uppleva skogen
med alla sinnen - syn, horsel, lukt, kansel och ibland smak - for att vara
mer narvarande i nuet och framja halsa och daterhamtning.

Tisdag 28 juli

09.00-12.00 fika och social samvaro
13.00-15.30 Pingis i aulan

13.30-14.30 Hand traning i traffpunktens lokal

Onsdag 29 juli
09.00-12.00 Fika och social samvaro
10.00-10.45 Core i aulan



Onsdag 29 juli (forts.)

12.00-14.00 Andalusisk soppa (vegetarisk), kaffe ingar. Pris: 60 kr. Efter
lunchen tittar vi pa Flamenco dans och sjukgymnasten haller en kort
workshop om hallningstraning och balstabilitet.

Fredag 31 juli

09.00-12.00 Fika och social samvaro
10.30-11.45 Coreflex i aulan
10.00-10.45 Sittgympa i aulan

Valkommen!

Kommande aktivitet

Onsdag 26 Augusti

10.00-16.00 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 ndgot
for alla seniorer, oavsett om du gillar fart och flakt eller vill ha en mer
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 kopa.

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.

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

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 [amna dina synpunkter eller ditt
forbattringsforslag direkt pa webben: Lamna synpunkter - Uppsala
kommun. Du kan ocksa hamta ut blanketten pa din traffpunkt.



https://eur01.safelinks.protection.outlook.com/?url=http%3A%2F%2Fwww.uppsala.se%2Fseniorfestival&data=05%7C02%7CWebbentraffpunkter65%40uppsala.se%7Cbffd5327b4634e7989f608deba41811c%7C86932a3637af420489f2ed1ee095f45a%7C0%7C0%7C639152987668049007%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJFbXB0eU1hcGkiOnRydWUsIlYiOiIwLjAuMDAwMCIsIlAiOiJXaW4zMiIsIkFOIjoiTWFpbCIsIldUIjoyfQ%3D%3D%7C0%7C%7C%7C&sdata=JTsRcs1C%2Fwnf9X2X3wNANwLtTrTR5jg%2B6kdHD6cezN4%3D&reserved=0
https://eur01.safelinks.protection.outlook.com/?url=http%3A%2F%2Fwww.uppsala.se%2Fseniorfestival&data=05%7C02%7CWebbentraffpunkter65%40uppsala.se%7Cbffd5327b4634e7989f608deba41811c%7C86932a3637af420489f2ed1ee095f45a%7C0%7C0%7C639152987668049007%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJFbXB0eU1hcGkiOnRydWUsIlYiOiIwLjAuMDAwMCIsIlAiOiJXaW4zMiIsIkFOIjoiTWFpbCIsIldUIjoyfQ%3D%3D%7C0%7C%7C%7C&sdata=JTsRcs1C%2Fwnf9X2X3wNANwLtTrTR5jg%2B6kdHD6cezN4%3D&reserved=0
Tel:+46187277626
Tel:+46187276414
https://www.uppsala.se/kultur-idrott-fritid/plats/traffpunkter-65/traffpunkt-luthagen/
https://www.uppsala.se/kultur-idrott-fritid/plats/traffpunkter-65/traffpunkt-luthagen/
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Folj garna var facebooksida:
www.facebook.com/traffpunkter65uppsalakommun

Traffpunkt Luthagen

Dalgatan 3

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