Nynashamns
kommun

Valkommen till Traffpunkt Nynashamn
Program for maj 2024

Traffpunkten ar till fér dig som bor hemma och ar pensionar.

Antligen maj och vi fortsatter att hoppas att varen kommer med lite
mer sol och varme. Pa fredagscafét den 24 /5 hoppas vi pd varme s
att vi kan vara utomhus. D& blir det korvgrillning! Anmal er till Carina.

Onsdagen den 8/5 blir det ingen 6nskemusik pa eftermiddagen och
under Kristi himmelsfard ar det stangt tors-fred 9-10/5.

I slutet pa programmet finns en léangre beskrivning for varje aktivitet
och kontaktinformation. Valkommen!

VECKA 18
Torsdag 2/5

10.00-13.00 Friluftsliv Kvinnor 65+ - Vandringar i skog och mark
mm. Kontakta Carina for mer information

Fredag 3/5

9.15-10.30 SittYoga

VECKA 19

Mandag 6/5

13.30-14.45 Bingo & fika

Tisdag 7/5

10.30-11.15 Sittgympa

14.00-14.45 Balans & fika

Onsdag 8/5

10.30-11.15 Cirkeltraning med musik

OBS! Ingen 6nskemusik pa eftermiddagen
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STANGT KRISTI HIMMELSFARD Torsdag 9/5-fredag 10/5
VECKA 20

Mandag 13/5

13.30-14.45 Bingo & fika

Tisdag 14/5

10.30-11.15 Sittgympa

14.00-14.45 Balans & fika

Onsdag 15/5

10.30-11.15 Cirkeltraning med musik
13.30-14.45 Onskemusik & fika
Torsdag 16/5

10.00-13.00 Friluftsliv Kvinnor 65+ - Vandringar i skog och mark
mm. Kontakta Carina for mer information

Fredag 17/5

9.15-10.30 SittYoga

VECKA 21

Mdandag 20/5

13.30-14.45 Bingo & fika
Tisdag 21/5

10.30-11.15 Sittgympa
14.00-14.45 Balans & fika
Onsdag 22/5

10.30-11.15 Cirkeltraning med musik
13.30-14.45 Onskemusik & fika
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Torsdag 23/5

9.15-10.30 SittYoga

13.30-14.15 Herrtraff & Styrketraning
Fredag 24/5

12.00-13.00 Fredagscafé i parken — Valkommen pa korvgrillning
och fika! Meddela Carina senast onsdagen den 22/5 om du vill
komma. Vid daligt vader blir vi inomhus.

VECKA 22

Mandag 27/5

13.30-14.45 Bingo & fika

Tisdag 28/5

10.30-11.15 Sittgympa

14.00-14.45 Balans & fika

Onsdag 29/5

10.30-11.15 Cirkeltraning med musik
13.30-14.45 Onskemusik & fika
Torsdag 30/5

10.00-13.00 Friluftsliv Kvinnor 65+ - Vandringar i skog och mark
mm. Kontakta Carina for mer information

Fredag 31/5
9.15-10.30 SittYoga
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Aktiviteterna pa Traffpunkten varen 2024

Bingo & fika

Vi borjar med att spela Bingo. Nar man kommer hit hamtar man en
eller tvd bingobrickor. Vi tar betalt innan bingon borjar klockan 13.30.
Det kostar 15: - fér en Bingobricka. Det finns priser att vinna bade vid
1,2 eller 3 rader och sen pris vid full bricka. Det blir fika efter bingon.

Sittgympa

Gympapasset ar oftast uppe i Samlingssalen.

Passet ar pd ca. 35 minuter. Det ar olika rorelser till harlig musik. Vi
tranar rorelse, styrka, kondition och koordination fér hela kroppen.
Ibland kan det bli ndgra stdende 6vningar och ibland anvander vi
hantlar/flaskor. Du behdver inte byta om till passet, utan ha ett par
skdna skor. Efter passet finns vatten att dricka. Du tranar efter din
formaga.

Cirkeltraning med musik

Vi borjar med sittande gympa till musik som uppvarmning. Darefter gar
vi ut till tréningsredskapen dar man kan tréna pa olika stationer. Det
finns balansbrador, gummiband, motionscykel, benpress, rodd, hantlar
och stepupbrada mm. Du behdver inte byta om till passet, utan ha ett
par skona skor. Efter passet finns vatten att dricka. Du tranar efter din
formaga.

Onskemusik & fika

Har har du mojlighet att 6nska musik frén varldens alla horn, frén
opera till melodifestivalltar som vi spelar upp. Onska en 13t som du vill
hora. En trevlig stund med gammal och ny musik och gott fika.



Balans & fika

Vill du forbattra din balans och &ven fa tips pa dévningar att gora
hemma? Vi tranar balans med och utan redskap. Du tranar efter din
formaga.

Efter balanstraningen tar vi en fika tillsammans.

SittYoga

En skon start p& morgonen som sker varannan torsdag & varannan
fredag. Vi gor lugna rorelser sittande pé stol for att mjuka upp kroppen.
Sittyogan innehadller andningstrdning, yogadvningar, meditation och
avslappning. Du gor alla 6vningar utifrdn din egen forméga. Det finns
mojlighet att stanna kvar efterdt for en kopp kaffe & hardsmaorgds for
den som vill.

Herrtraff & styrketraning

Sker varannan torsdag under varen. Vi traffas nere pd traffpunkten. Ta
garna med inomhusskor. Uppvarmning sker pa motionscyklar, rodd
eller gdband. Har kan du sen tréna bade styrka, balans och rorlighet
efter egen formdga. Vatten finns att dricka efter tréningen. Du har dven
méjlighet att sitta ner en stund for en kopp kaffe innan hemgang. Ar
det forsta gangen far du gérna bara komma ner och titta och se vad vi
gor.

Friluftsliv Kvinnor 65+

Sker varannan torsdag pa olika stéllen. Vandringar i skog och mark
mm. mellan 3-7 km och oftast tar vi med oss egen lunch/fika, ibland
lagar vi mat tillsammans. Vi utgdr fran olika platser varannan torsdag.
Kontakta Carina for mer information.

Fredagscafé

Har blir det fika och olika teman 1-2 ganger i manaden under host,
vinter & var. Det kan vara levande musik, musikfrdgesport, filmvisning,
korvgrillning, tipspromenad mm.
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Kostnader (Vi tar kontanter och swish):

Kaffe 20:-

Kaffe & fikabrdd 40:-

Kaffe & Hardbrod med ost 40:-
Korvgrillning & fika 60:-
Bingobricka 15:-

Hitta hit: Traffpunkt Nynashamn finns i lokaler 1 tr ner pa
Rosengarden. Fridhemsvagen 8. Telefon 08-520 68029.

Det finns hissar till vanster innanfor entrén. Toaletter finns 1 tr ner.

Stanna hemma om du kdnner dig sjuk, aven vid milda symtom!

Varmt Valkommen!

Carina



