Halsoveckan i Knivsta kommun, 12-18 maj 2025
Valkommen att prova olika fysiska aktiviteter kostnadsfritt. Lyssna till digitala foreldsningar pa Knivsta bibliotek eller fysiska foreldsningar i Knivsta kommunhus. Arrangeras
av SPF, PRO, Moétesplats Lycktraffen, Svenska kyrkan, Gredelbykyrkan, Knivsta bibliotek och Folkuniversitetet.

Méndag 12/5 Tisdag 13/5 Onsdag 14/5 Torsdag 15/5 Fredag 16/5 Lérdag17/5 | séndag18/5
Testa Qigong kl. 9.45-10.30 Bas spin kl. 9.00-9.45 Yinyoga kl. 9.00-10.00 Cykelférmiddag pa Sagverkstorget Promenad fran S:ta Knivsta Framjar-
Plats: Staffansgarden Arr: PRO Plats: Halsohuset Plats: Halsohuset KI. 9.30-11.00: Mot Claes Litsner och | Birgittakyrkan kl. 11 Marknad stugan

3 platser —anmal dig 3 platser —anmal dig Alf Ahlstedt som informerar om Samling: 10.55 Langhundra
Linedance pa Fridhem Lagga sakra och lagliga cyklar med mera. Lunchandakt med musik | Vafflor pa Skogshingo
KI. 10.00-11.30 Boule kl. 10.00-13.00 Boule kl. 10.00-13.00 Birgittakyrkan kl. 12.00 Plats: Kl. 10-12
Kontakta Birgitta Lindfelt Plats: Bla Wingen Plats: Bakom CIK Arr: PRO Ar du intresserad av att bli Ingen anmalan, Lycktraffen Hitta hit:

Arr: SPF och SPF cykelvolontar? Fa information av Kostnad: 40 kronor Kl. 10-15 WWW.
Kolla pa Linedance kl. 10.45-12.15 ”Cykel utan alder” som visar cyklar Samarbete mellan Pris: 20 kronor | friluftsframjan
Plats: Staffansgarden Arr: PRO Grabbgympa Féreldsningseftermiddag i som anvands pa aldreboenden. Svenska kyrkan och det.se/langhu

kl.10.30-11.30 kommunhuset, Tilassalen. Gredelbykyrkan Mediyoga ndra
PRO promenadgrupp kl. 10-11 Ledare: Per Axelsson Valkommen utan anmalan. Joeys cykelverkstad ar pa plats och Plats:
Plats: Sagverkstorget Arr: PRO Plats: Faktorns gata 4 Lycktraffen bjuder pa fika visar elcykel. Testa trehjulig cykel! Novelldsning pa Knivsta | Knivsta

kl. 13.00-16.00 bibliotek bibliotek

Balans, rorelse och lite flas Njut av en halvdag i PRO promenadgrupp kl. 10-11 KI. 10.00-11.00 Ledare:
Plats: Halsohuset kl. 10.30-11.15 naturen vid fageltorneti | KI. 13.00-13.45: Plats: Sagverkstorget Ingen anmalan. Vathana
Arr: Lycktraffen Gredelby hagar Arbetsterapeut informerar Nathan

kl. 13.00-15.00 och svarar pa fragor om Cirkelpass med styrka och balans Konstvandring pa CIK kl.11.15-12.15
Boule kl. 10.00-12.30 Ta garna med picknick. hjalpmedel. KI. 10.30-11.30 Plats: Faktorns gata 4 | KI. 9.30-11.00 och
Plats: Bakom CIK Arr: PRO och SPF Mot Lars Mattsson om Guide: kl.13.15-14.25

fagelskadning. Kl. 14.00-14.45: Varens tillganglighetsvandring till Johan Wennerstrand Anmal dig till
Varcafé i S:ta Birgittakyrkan Fragesport med Alf Den kulturella hjarnan. nya rastplatsen i Angbyskogen Samling vid receptionen | biblioteket

Kl. 14.00- ca 15.30

Underhallning: Carl och Carl.

Roda Korset bjuder pa fika.

OBS! Lycktraffen stanger kl. 13.15
med anledning av Varcaféet.

Du ar valkommen att hjalpa boende
fran Estrid och Vilhelms adldreboende
till och fran caféet.

Vi samlas kl. 13.00 pa Sagverkstorget
10B och gar tillsammans.

Kristen djupmeditation
Plats: S:ta Birgittakyrkan. KI. 18-20
Vi inleder med frukt och juice.

Ostunagympan med Tarja Lindell
Plats: Ostuna Bygdegard KI. 19-20

Ahlstedt och Claes
Litsner. Testa enklare
orienteringsbana med
Langhundra IF.

Provsjung med SPF-
kéren pa CIK-boden.
Kl. 14.00-16.00
Ledare: Kristina Westas

Strokeforelasningar
Plats: CIK, sal Glasapplet
KI. 18.30: Prof. Erik
Lundstrom, forskning.
Kl. 19.30: Jakob Nissen,
hjarntrotthet. Arr:
Strokeférbundet Knivsta

Foredragshallare:

Professor Ingemar Ernberg.

Karolinska Institutet. |
samarbete med
Folkuniversitetet.

Kl. 15.00-15.45:
Foredrag och bildspel om

boken ”Skont att vara ute”.

Karin Bengtsson-Sjors och
Becky Viggers berattar om
uteaktiviteter med
funktionsnedsattning.

Stickcirkel utan anmalan
KIl. 18.00-20.00
Plats: Knivsta bibliotek

Motesplats: Sagverkstorget

KI. 13 tar vi oss i lugn takt till
rastplatsen.

Lycktraffen bjuder pa fika.

Arr: Upplandsstiftelsen, Lycktraffen,
Funktionsratt och Strokeforbundet

Handarbetscafé kl. 13.00-15.00
Plats: Lycktraffen
Arr: SPF och Garnets vanner

Gafotboll kl. 15.00-16.00
Plats: Engvallen Arr: PRO, SPF och KIK

Ostunagympan med Tarja Lindell
Plats: Ostuna bygdegard
Kl. 19.00-20.00

pa CIK. Ingen anmalan

Utflykt till Ostuna
bygdegard

kl. 13.30-16.00
Information, fika och
underhallning av Larsson
och Larsson.

Bussfard fran
Sagverkstorget kl. 13.00.
Anmalan dig till:
ann.martini@knivsta.se
eller 018-34 70 59

Max: 30 personer

Du &r ocksa valkommen
med egen bil.

Roda Korset
Plats: Kupan
KI. 11-15
Valkommen
pa fika.
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]

Hamta gdrna var aktivitetslista pa Métesplats Lycktraffen eller i Knivsta kommunhus. Efter veckan
kan du lédmna in den till Lycktraffen pd Sagverkstorget 10B. Under vecka 21 drar vi de lyckliga vinnarna.

Lycka till och ha en riktigt hélsosam och rolig vecka! ©

Agneta Johansson

Aktivitet: Kontaktperson: Telefonnummer / mejl:
PRO:s promenadgrupp Lena Flood 070-631 25 63 |enaflood46@outlook.com
Boule Ulla Gustafsson 073 -843 4348

070-611 03 08

Djupmeditation

Barbro Malmstrom

barbro.malmstrom@yahoo.com

Bibelmeditation

Karin Andersson

018-34 68 46

Gafotboll

Tord Eriksson
Soren Hill

070-639 936 46
070-529 12 64

Volontadrerna Onsdagspromenadgruppen

Ann Martini Topalian

018-34 7059 ann.martini@knista.se

Grabbtraning

Per Axelsson

018-34 70 59

Cirkelpass med styrka och balans

Ann Martini Topalian

018-34 7059 ann.martini@knivsta.se

Linedance

Agneta Ek

070-3157642

Raw Motion

Tobias Ahlgren

070-817 85 60 tobias@rawmotion.se

Halsohuset

halsohuset@knivsta.se

018-3477 30

Friluftsframjandet Langhundra

Hans Nilsson

073 — 824 42 43 hans.nilsson@friluftsframjandet.se
Webb: friluftsframjandet.se/langhundra

Qigong Ingrid Lindell 073 - 069 28 46
Halsoombud pa SPF Kristina Oden 073 -04576 28
SPF-koren Kristina Westas 070-5730243
Infretta Sagverkstorget 14 072-3227255

Joey’s Cykelverkstad AB

Haradsvagen 8 A

076 — 064 50 06

Ostuna bygdegéard

Tarja Lindell

070-7510675

Linedance pa Fridhem Lagga

Birgitta Lindfelt

073 —406 03 28
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Annu fler héalsoaktiviteter under veckan! Se erbjudande frén: Raw Motion, Knivsta bibliotek, Halsohuset och Infretta nedan.

valkommen pd vernissage pd biblioteket, tisdag 13 maj kl. 1.00. Aldreboendet Estrids gdrd och Diamantens forskola har gjort
sjalvportratt tilsammans. Utstdliningen pdgdr sedan hela veckan — kom gdrna férbi och titta!

Digitala féreldsningar pda Knivsta bibliotek

Mdndag till fredag, 12-16 maij, klockan 9.30- ca 11.30. Valkommen att lyssna och samtala om férelésningarna.
En person fr&n SPF ar pd plats. Lycktréffen och SPF bjuder pé fika. Arr: SPF Seniorerna

e Mdndag 12 maj: Om yoga. SPF-vérd: Gerd Persson

Yoga dr en traningsform som I&émpar sig fér alla mdnniskor, oavsett dlder och tidigare tréningserfarenhet. Féreldsaren Géran Boll om yoga, hur olika
ovningar pdverkar kroppen och hur detta stéds av séval svensk som internationell forskning.

o Tisdag 13 maj: Vad dr viktigt for hjérthalsan? SPF- vérd: Lena Larsson

Hogt och I&gt blodtryck, flimmer och hjartinfarkt ér dkommor som drabbar mdnga seniorer. Aase Wisten berattar om nya vetenskapliga rén som visar
hur du bdst tar hand om ditt hjérta.

e Onsdag 14 maj: Sarkopeni: SPF-vérd: Annegret Stackenstrém

Att muskelmassan minskar med stigande dlder &r naturligt. Men ndr vi passerar en viss gréins och muskelsvagheten blir ett hinder kan det vara
frdgan om sarkopeni. Tommy Cederstrom frdn Uppsala Universitet-Akademiska sjukhuset beréttar.

e Torsdag 15 maj: Smdrta - ett nédvéindigt ont? SPF-vérd: Anne-Marie Morhed

Bjorn Bragee ér smartldkare med stort engagemang fér béttre vard inte minst till seniorer. Han berdattar om hur
smarta ar den vanligaste orsaken till séinkt livskvalitet, och vilka végar som finns till férbéattring och behandling.
e Fredag 16 maj: Du kan paverka hur du mar. SPF-vérd: MaijLis Askebro

Upptéck kraften i dina egna tankar. Du kan péverka hur du mér genom ditt satt att tanka.

Kay Pollak ger tips pé tankar som kan féréndra hur du mdir.

Raw Motion: gratis tréining for seniorer, méndag-fredag kl. 04.30-15.00. Mejla: info@rawmotion.se fér I&n av passerkort under veckan.

Hdlsohuset: Valkommen p& motionssim, méndag-fredag kl. 06.10—-8.30.

Mdandag: tre platser pd Bas cirkelpass kl. 09.30-10.15, tisdag och torsdag: tre platser pd vattengympa kl. 19.30-20.15, onsdag: tre platser pd Yinyoga k.
09.00-10.00. OBS! Boka din plats senast kl. 12.00 dagen innan — obokade platser gdr tillbaka till Halsohuset.

Infretta: rabatter pd kost i halsans tecken under hela veckan.
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GREDELBY »oxy Knivstag Svenska kyrkan
SENIORERNA KﬂlVSta PRO KYRK@EN ! ﬁL B LI kommun KNIVSTA PASTORI:Ty ‘E.

Aktivitetslistan - rér dig for din hélsas skull! Med aktivitetslistan kan du hélla reda pd dina aktiviteter under Halsoveckan 12-18 maij.
Vi kommer att ha en pristdvling och dra vinnare frdn de som har Idmnat in sin lista till Lycktraffen efter avslutad vecka.

Datum Aktivitet Kilometer/steg Tid

Fler listor finns att hdmta pé Lycktraffen eller i kommunhuset om den hdar blir fulltecknad. OBS! Aktiviteterna ska utgé frdn Halsoveckans schema.



