] Nynashamns
kommun

Valkommen till Traffpunkt Nynashamn
Program for september 2026

Traffpunkten &r till for dig som bor hemma och &r Senior. Ar du nyfiken
pa en aktivitet ar det oftast bara att komma forbi och delta. Ha anda
koll pa programmet d& det kan vara andringar ibland.

Augusti har varit fin men nu kdnner man bade morgon och kvall att
hosten ar i antdgande. Men an kan vi fortsatta att njuta av lite sol och
varme pa dagarna.

Du far denna méanad ha koll pa tider for aktiviteter dé det kan vara lite
andringar samt att aktiviteter utgar da jag &r pa utbildning, seniordagen
eller annat.

I slutet pd programmet finns en langre beskrivning for varje aktivitet,
kontaktinformation och priser. Valkommen!

Ovrigt

- Tisdagen den 8/9 ar det inga aktiviteter pa Traffpunkten.
Jag deltar pé Seniordagen p& Nynashamns Kulturhus dit ni alla ar
valkomna, 6ppet 11.00-16.00.

- Torsdagen den 10/9 ar det inga aktiviteter pa fm. Det blir
Styrka klockan 16.00-16.45 och Yogan blir pd fredag morgon.

- Onsdagen den 16/9 &r det ingen cirkeltréning pa fm.

- Fredagen den 18/9 &r det ingen yoga

- Torsdagen den 24/9 ar det Pizzakvall — anmalan sker till
Carina.

- Fredagen den 25/9 pa fredagscafét kommer FRG — Frivilliga
Resursgruppen och berattar om sitt arbete

VECKA 36
Mandag 31/8
13.30-14.45 Bingo & fika

Tisdag 1/9

09.30-10.15 Sittgympa 1 (Nere pa traffpunkten)
10.45-11.30 Sittgympa 2 (nere pa traffpunkten)
13.30-14.15 Balans & fika
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Onsdag 2/9
10.30-11.15 Cirkeltraning med musik
13.30-14.45 Onskemusik & fika

Torsdag 3/9

10.00-13.00 Friluftsliv Kvinnor 65+ - Vandringar i skog och mark
mm. Vi traffas pa olika platser. Kontakta Carina fér mer information.
(Just nu fullt i gruppen.)

Fredag 4/9
09.15-10.30 SittYoga

VECKA 37
Méndag 7/9
13.30-14.45 Bingo & fika

Tisdag 8/9 Ingen aktivitet idag - Idag befinner jag mig pa
Seniordagen pa Nyndashamns Kulturhus kl. 11-16, varmt
valkomna dit!

Onsdag 9/9
10.30-11.15 Cirkeltraning med musik
13.30-14.45 Onskemusik & fika

Torsdag 10/9

Ingen yoga - Blir pd fredag i stéllet
Ingen stadspromenad

OBS tiden! 16.00-16.45 Styrka & kaffe

Fredag 11/9

09.15-10.30 SittYoga

13.00-14.00 Fredagscafé — Det blir musikfragesport, kaffe och
fikabrod!
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VECKA 38
Mandag 14/9
13.30-14.45 Bingo & fika

Tisdag 15/9

09.30-10.15 Sittgympa 1
10.45-11.30 Sittgympa 2
13.30-14.15 Balans & fika

Onsdag 16/9
Ingen cirkeltraning
13.30-14.45 Onskemusik & fika

Torsdag 17/9

10.00-13.00 Friluftsliv Kvinnor 65+ - Vandringar i skog och mark
mm. Vi traffas pa olika platser. Kontakta Carina for mer information
(Just nu fullt i gruppen).

Fredag 18/9
Ingen Yoga

VECKA 39
Mandag 21/9
13.30-14.45 Bingo & fika

Tisdag 22/9

09.30-10.15 Sittgympa 1
10.45-11.30 Sittgympa 2
13.30-14.15 Balans & fika

Onsdag 23/9
10.30-11.15 Cirkeltraning med musik
13.30-14.45 Onskemusik & fika



Torsdag 24/9
09.15-10.30 SittYoga

12.30- ca.14.30 Natur & Stadspromenad — Idag promenerar vi till
Svandammsparken och tittar pd "hosten” som sakta ar pa vag. Jag tar
med kaffe & kaka. Vi méts utanfor Rosengardens huvudentré 12.30.
15.00-15.45 Styrka & Kaffe

16.30-18.00 Pizzakvall — Vill du ha séllskap och dta med andra sa blir
det pizzakvall dar vi bestaller olika pizzor som vi delar. Det blir dven kaffe
& kaka efter maten. Vill du delta s& meddela Carina senast onsdag
den 23/9. Pris: 75:-

Fredag 25/9

13.00-14.00 Fredagscafé — Kommunens Frivilliga resursgrupp FRG
kommer och besoker oss. Kommunledningen tar hjalp av FRG nar
kommunens egna resurser inte racker till. FRG kan till exempel hjalpa till
med att sprida information, administrativa uppgifter eller mer praktiska
uppgifter som till exempel att dela ut ndédvatten eller vara medmanskligt
stod. Det blir fika under tiden och du har méjlighet att stalla fragor.

Vecka 40
Mandag 28/9
13.30-14.45 Bingo & fika

Tisdag 29/9

09.30-10.15 Sittgympa 1
10.45-11.30 Sittgympa 2
13.30-14.15 Balans & fika

Onsdag 30/9
10.30-11.15 Cirkeltraning med musik
13.30-14.45 Onskemusik & fika

47)



Aktiviteterna pa Traffpunkten Nynashamn host 26

Bingo & fika

Vi borjar med att spela Bingo. Nar man kommer hit hamtar man en eller
tva bingobrickor. Vi tar betalt innan bingon bdrjar klockan 13.30. Det
kostar 15: - for 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 (entréplan) uppdelat pé tvd
tider som du kan valja vilken du vill g& pa.

Passet ar pa ca. 40 minuter. Det ar olika rorelser till harlig musik. Vi
tranar rorelse, styrka, kondition och koordination for hela kroppen.
Ibland kan det bli ndgra stdende 6vningar (om man vill) och ibland
anvander vi hantlar/flaskor. Du behdver inte byta om till passet, men ta
med inneskor. 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. Ta
garna med inneskor. Det finns balansbrador, gummiband, motionscyklar,
benpress, rodd, hantlar och stepupbrada mm. Du behdver inte byta om
till passet. Efter passet finns vatten att dricka. Du tranar efter din
formaga.

Onskemusik & fika

Har har du mojlighet att 6nska musik fran varldens alla horn, frén opera
till melodifestivalldtar som vi spelar upp. Onska en &t som du vill hora.
En trevlig stund med gammal och ny musik och gott fika under tiden vi
lyssnar.
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Balans & fika

Vill du forbéttra din balans och &ven fa tips pa évningar att géra hemma?
Vi trénar balans med och utan redskap. Du trénar efter din formdga. Det
ar bra att kunna trana balans i strumporna eller med ett par inneskor.
Efter balanstraningen finns méjlighet att stanna kvar fér en fika.

SittYoga

En skon start p& morgonen som sker varannan torsdag & varannan
fredag. Vi gor lugna rorelser sittande pd stol for att mjuka upp kroppen.
Sittyogan innehadller andningstraning, yogadvningar, andningsmeditation
och avslappning. Du gor alla 6vningar utifran din egen férmaga. Det
finns mojlighet att stanna kvar efterdt for en kopp kaffe/te.

Styrka & kaffe

Sker varannan torsdag. Vi traffas nere pa traffpunkten. Ta garna med
inomhusskor. Uppvarmning sker pad motionscyklar, gaband, rodd, eller
annat. Har kan du sen trana bdde styrka, balans och rorlighet efter egen
formaga. Det finns balansbrdador, gummiband, benpress, hantlar och
stepupbrdda mm. Vatten finns att dricka efter traningen. Du har @ven
moijlighet att sitta ner en stund for en kopp kaffe innan hemgang.

Friluftsliv Kvinnor 65+

Sker varannan torsdag pa olika stéllen. Vandringar i skog och mark mm.
mellan 4-10 km och oftast tar vi med oss egen lunch/fika, ibland lagar vi
mat tillsammans, trdnar pd kompass, gora upp eld mm. Vi utgdr fran
olika platser varannan torsdag. (Just nu ar det fullt i denna grupp)
Kontakta Carina for mer information.

Natur & stadspromenad varannan torsdag. Du ska orka ga 1,5-3 km
(t/r Rosengarden) och vi &r ute ca 2 h. Bade du som anvéander rollator
och inte gor det ska klara av att ga dar det &r lite backigt ibland. Vi gor
sjalvklart stopp for en fika under turen och mindre stopp under
promenaden. Det kommer vara olika stéllen vi promenerar till. Klader
efter vader men vid dsregn & mycket sné staller vi in promenaden. Vi
utgdr fran Rosengarden, vi traffas vid huvudentrén. Ta med en
vattenflaska om du vill.
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Fredagscafé

Har blir det fika och olika teman 1-2 ganger i manaden under host,
vinter & var. Det kan vara levande musik, musikfragesport, filmvisning,
korvgrillning, tipspromenad, berattarstund, frukoststraff mm.

Kostnader (Vi tar kontanter och swish):

Kaffe/Te 20:-

Kaffe & fikabrdd 40:-

Bingobricka 15:-

Pizzakvall 24/9 75:- Pizzabitar, dryck, kaffe & kaka.

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

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

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

Varmt Valkommen!

Carina



