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KOMMUN

TRAFFPUNKT FOR SENIORER

alsovecka

30 SEPTEMBER - 6 OKTOBER

Seniorvarvet, forelasningar, information, massa,
prova-pa-aktiviteter och mycket mer.

Vid fragor kontakta traffpunktssamordnare
Tel: 026-17 97 65 eller 026-17 97 71
E-post: omvardnad.traffpunktsenior@gavle.se



Program for Halsoveckan 2023

LORDAG 30 SEP

Smycka ditt ganghjdlpmedel 11.00-15.00
Brunnsgatan 59. Traffpunkten haller 6ppet.
Passa pa att ta med och smycka ditt
ganghjalpmedel (stavar, rullator och rullstol) som
du kommer anvanda pa Seniorvarvet.

SONDAG 1 OKT

Seniorvarvet 13.00

Kom och rér pa dig, lyssna pa musik, besok vara
utstallare och ta en fika i Boulognerskogen.
Seniorvarvet ar ingen tavling utan ett
arrangemang i syfte att framja fysisk aktivitet och
allmant valbefinnande. Start och mal vid scenen i
Boulognerskogen. Deltagandet ar kostnadsfritt.

MANDAG 2 OKT

Inkontinensféreldsning 10.30 Kaplansgatan 10
Urinblasans kapacitet kan minskas hos seniorer
och man kan behdva ga och kissa ofta. Det kan
ocksa bdrja lacka urin. Representanter fran
Region Gavleborg informerar och tipsar om
hjalpmedel.

Promenad - prova pa stavgang 11.00
Boulognerskogen

Denna promenad bdorjar med en introduktion till
stavgang. Kom med eller utan stavar (nagra fa
finns for utlaning). Stavgang ar mer effektiv
traning an en vanlig promenad. Det leder till
battre kondition och du forbranner mer kalorier an
om du gar utan stavar. Samling vid Milles anglar.

Prova pa boule 13.00 i Nobelparken, S.
Slottsgatan. Boulespelets mal ar enkelt. Man
ska forsOka placera sina klot sa nara det lilla
malklotet "lillen” som majligt.

Sittdans 13.30 Brunnsgatan 59

Halsoeffekterna av dans ar manga. Det ar bra for
hjarnan, nya nervbanor skapas och det i sin tur
for med sig att vi lattare 16ser problem, lattare lar
oss nya saker och forbattrar var
simultanférmaga. Camilla Lucchesi fran
studieférbundet vuxen skolan dansar tillsammans
med oss.

TISDAG 3 OKT

Folktandvarden 10.30 Brunnsgatan 59

Nar man blir aldre ar det vanligt med fyllningar
och tandersattningar. Salivproduktionen i
munnen kan minska. Representant fran Folk-
tandvarden ger tips pa hur tandhalsan kan
bevaras, informerar om allmant
tandvardsbidrag, sarskilt tandvardsbidrag,
hdgkostnadsskydd och tandvard med
sjukvardstaxa.

Prova pa sittgympa 10.30 Kaplansgatan 10
Sittgympa ar bra eftersom det ger mojlighet att
trana och halla sig aktiv utan att behdva
anstranga sig for mycket. Det ar ocksa bra for
att forebygga fallskador eftersom det hjalper till
att starka musklerna i benen och fétterna.

Vi foljer instruktioner fran DVD-skiva.

Mindfulness 13.30 Brunnsgatan 59

Kom och prova pa mindfulness. Mindfullness
ar metod som kan anvandas for att hantera
bland annat stress och smarta. Metoden gar ut
pa att du fokuserar pa nuet med hjalp av dina
sinnen och din andning. Ann-Charlotte
Jansson finns pa plats for att instruera oss.

Studiebesb6k Hjdlpmedelsam 13.00
Johanneslotsvdagen 22. Busslinje 1.

Vi blir guidade i butiken av hjalpmedels-
konsulent. | butiken finns rollatorer,
hushallshjalpmedel, traningshjalpmedel och
syn- och horselhjalpmedel.

Det finns aven hygienprodukter, olika typer av
stédbandage, stédstrumpor, kappar,
inkontinenshjalpmedel och produkter for
valbefinnandet.

Kaffe och kaka finns att kbpa for 35 kr.



ONSDAG 4 OKT

Balansféredrag 10.30 Kaplansgatan 10

Att ha bra balans ar viktigt for att undvika fall.
Med aldern blir skelettet skorare. Fysioterapeut
informerar och ger tips pa balansévningar du
kan gora hemma.

Skoldkortelférbundet 13.30 Brunnsgatan 59
Hur fungerar skoéldkorteln? Vad paverkar den i
kroppen? Ett féredrag med Berit Wiklund,

ordférande i Skoldkortelforbundet i Gavleborg.

TORSDAG 5 OKT

Nya intima relationer pa éldre dar 10.30
Kaplansgatan 10

Peter Oberg professor vid hégskolan i Gavle
informerar om sin forskning.

Utegym med éartsoppa och glédhoppa
12.00-15.00 Boulognerskogen

Representant finns pa plats for att tipsa om
dvningar du kan géra vid utegymmet. Artsoppa,
glédhoppa, kaffe och liten kaka finns att kdpa for
40 kr. Vid kraftig nederbdrd ar vi pa
Kaplansgatan 10.

Prova pa sittgympa 10.15 Brunnsgatan 59
Sittgympa ar bra eftersom det ger maéjlighet att
trana och halla sig aktiv utan att behdva
anstranga sig for mycket. Det ar ocksa bra for att
forebygga fallskador eftersom det hjalper till att
starka musklerna i benen och fotterna.

Vi foljer instruktioner fran DVD-skiva.

FREDAG 6 OKT

Méssa 10.00-16.00 i Ljusgarden pa
Kaplansgatan 10

Kom och mingla med ett 20-tal aktorer!
Pa plats finns:

Hemtjanstutférare
Bistandshandlaggare
Avgiftshandlaggare
Patientféreningar

Aldrelots

Volontar i Gavle

Féreningen Aldrekontakt

Anhdrigcenter har oppet hus for att
uppmarksamma nationella anhdrigdagen.

Traffpunktens café ar 6ppet under dagen dar
kaffe och mjuk kaka finns att kdpa for 25 kr.

Pa massan finns ocksa Linnea Skytt, dietist pa
Gavle kommun och Sodexo. De informerar om
matdistribution via Gavle kommun och erbjuder
provsmakning av mat.

St Lukas 10.30 Kaplansgatan 10

St Lukas ar en idéburen organisation som
genom samtal stoéttar manniskor i alla aldrar.
Daniel Bjork, verksamhetschef, informerar om
verksamheten.





