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] den f()l; o8N eronica Ande}s;son

Traffpunkten har é6ppet helgfri mandag-fredag kl. 9.30-15.00.
Vissa forandringar av dppettider kan forekomma vid arrangemang etc.
Varmt valkommen att delta i vara aktiviteter eller kom och umgas.

Pa baksidan hittar du hela programmet for januari manad.

naym/" aktivitetstips U jarmar . ..
7 januari

Idag oppnar Traffpunkten igen efter julledigheten. Hjartligt vialkomna till oss och prata
bort en stund!

Vecka 3

Den har veckan startar vara tre traningspass efter julledigheten.
Vi har delat upp vara pass i tre olika svarighetsgrader, latt, medel och lite tyngre.

Sittgymnastiken pa mandagar ar den lattaste, dar sitter vi pa stol och gor 6vningarna
och man jobbar efter sin egen formaga. Har kan man vara med oavsett om man sitter i
rullstol, har proteser eller har ont ndgonstans. Har behovs ingen foranmalan.
Cirkeltrdningen pad fredagar ir medelsvar, dar har vi 18 stationer dar vi tranar
styrka, uthallighet och balans med bl.a. traningscykel, roddmaskin, boxningssack,
hantlar, balansplatta och gummiband. Pa detta pass kravs foranmalan da vi bara kan ta
in 18 st. deltagare.

Cirkeltrdningen pa Ldrkan pa tisdagar ar det mest kravande passet dar det
forekommer bade hopp och 6vningar pa golvet. Dar jobbar man stationsvis med 6 st
pa varje station och vi trinar styrka, balans och kondition. Ovningarna som 4r pa
golvet gar dock att géra om sa att man tranar pa stol istallet. Hir behovs ingen
foranmalan.

VALKOMMEN ATT KONTAKTA TRAFFPUNKTEN OPPETTIDER

Telefon: 0224-74 77 14, 7477 13 Helgfri mandag —fredag kl. 9.30-15.00
Adress: Drottninggatan 10, 733 25 Sala

E-post: veronica.andersson@sala.se

www.sala.se/traffpunkten

Félj Trdffpunkten fér dig som dr senior pa Facebook



mailto:veronica.andersson@sala.se

VECKA 2

KULTUR OCH FRITID
THaphpomkteons aktivitetey o jammats

MAN5/1  Traffpunkten ar stingd idag.
TIS6/1 Traffpunkten ar stiangd idag.

ONS 7/1 Idag 6ppnar Traffpunkten efter julledigheten. Valkomna till oss!

TORS8/1 KL
FRE9/1 Kl

VECKA 3

MAN 12/1 KI.

TIS13/1 KL
ONS14/1 Kl
TORS 15/1 KL
FRE 16/1 Kl
VECKA 4

MAN 19/1 KL

TIS20/1 KL
ONS21/1 KL
TORS 22/1 KI.
FRE 23/1 Kl
KL
VECKA 5
MAN 26/1 Kl
TIS27/1 KL
ONS28/1 KL
TORS 29/1 Kl
FRE30/1 Kl

13.30 Filmvisning. Vi visar Sune i fjallen.
13.30 Fredagsmys. Fika kostar 20 kr.

13.30 Sittgympa. Enkla 6vningar diar man jobbar efter egen formaga.

10.00 Cirkeltraning i sporthallen pa Larkan. Genomgang av évningar kl. 9.45.
10.00 Malarstund

13.30 Fragesport. Fika kostar 20 kr.

10.00 Cirkeltraning. Féranmalan.

13.30 Sittgympa. Enkla 6vningar diar man jobbar efter egen formaga.

10.00 Cirkeltraning i sporthallen pa Larkan.

16.00 Soppkvaill. Biljett kostar 70 kr och kops pa Traffpunkten senast 19/1
13.30 Speleftermiddag med kortspel, Fia, Chinaschack och pussel.

10.00 Cirkeltraning. Féranmalan.
13.30 Fredagsmys. Fika kostar 20 kr.

13.30 Sittgympa. Enkla 6vningar dar man jobbar efter egen formaga.
10.00 Cirkeltraning i sporthallen pa Larkan.

10.00 Hoglasning.

10.00-14.00 Tipspromenad inne.

10.00 Cirkeltraning. Féranmalan.



