@ Uppsala
kommun

Tréffpunkt Arstas manadsblad

Mars 2024

Valkommen till en motesplats for dig som ar senior 65+

Har ar du valkommen for en stunds sallskap, ta en kopp kaffe, lasa
dagens UNT eller delta i de aktiviteter som erbjuds. Deltagande

i aktiviteter ar kostnadsfritt. Hobbymaterial, viss underhallning, fika
och mat betalar man sjalv. Vara traffpunkter ar kontantfria sa du
betalar med kort eller med swish.

Vara oppettider: Helgfri vardag
Mandag-onsdag och fredag 08.00-15.30, torsdag 13.00-15.30.
Café 6ppet 09.00-15.00 utom torsdag da det ar 6ppet 13.00-15.00.

Traffpunkt Arsta



Med reservation for andringar i programmet.

Fredag 1 mars

08.00-15.00 Snickeriet

10.00-10.45 Sta gympa. Vi tranar styrka och balans.

11.00-11.45 Zenba. Vi dansar och ror oss till musiken, var och en efter sin
formaga. | Zenba tranar du balans, styrka, koordination och kondition.
Alla ar valkomna, nyborjare eller erfaren.

13.00-15.00 Sygrupp

13.00-15.00 Musikfragesport, dagens amne: Guld.

08.30-13.00 Gym

Mandag 4 mars

08.00-15.00 Snickeriet

09.00-11.00 Senior-IT. Du kan fa hjalp med digital teknik. Ta med din
dator, surfplatta eller mobiltelefon till traffpunkten.

10.00-10.45 Linedance - Nyborjargrupp

12.00-15.30 Kortspel, Canasta

08.30-15.00 Gym

Tisdag 5 mars - Traffpunkten flyttar ut!

RF-SISU Uppland och Uppsala kommuns Traffpunkter 65+ bjuder in
till en friluftsdag i rorelsens tecken!

Du kan dka skidor (viss mojlighet att lana utrustning pa plats*), tréna
stagympa utomhus, ga tipsrunda och fika vid 6ppen eld men vill du hellre
ta en kopp kaffe eller blabarssoppa och titta pa sa gar det lika bra!

Tid: 10.00-13.00.

Plats: Skogsvallens IP, Skogsvallsvagen 15, Storvreta. Fran Uppsala
Centralstation: Buss 115 lage C3, hallplats Skogsvallen (Storvreta).

For mer information var god se bilaga i manadsbladet.

Onsdag 6 mars

08.00-15.00 Snickeriet

09.00-13.00 Vavgrupp

10.00-11.00 Cirkeltraning. Vi tranar i stationer med olika redskap eller
den egna kroppsvikten.

11.15-12.00 Core-trdning pa matta, enkla 6vningar, ta garna med egen
matta.

08.30-15.00 Gym

Torsdag 7 mars

Personalmaéte pa formiddagen

13.00-15.00 Bingo

13.00-14.00 Promenad med balansdvningar i naromradet
13.00-15.00 Gym (bemannat av sjukgymnast Shahin)



Fredag 8 mars (Kvinnodagen)

08.00-15.00 Snickeriet

10.00-10.45 Sta gympa. Vi tranar styrka och balans.

11.00-11.45 Zenba. Vi dansar och ror oss till musiken, var och en efter sin
formdga. | Zenba trénar du balans, styrka, koordination och kondition.
Alla ar valkomna, nyborjare eller erfaren.

13.00-15.00 Sygrupp

13.00-14.45 Filmvisning: Singin' in the Rain

En amerikansk musikalisk romantisk komedifilm fran 1952 , regisserad
och koreograferad av Gene Kelly och Stanley Donen. Den erbjuder en
lattsam skildring av Hollywood i slutet av 1920-talet, med de tre
stjdrnorna som portratterar artister som fangas upp i 6vergangen

fran stumfilmer till " talkies ".

08.30-13.00 Gym

Mandag 11 mars

08.00-15.00 Snickeriet

09.00-11.00 Senior-IT. Du kan fa hjalp med digital teknik. Ta med din
dator, surfplatta eller mobiltelefon till traffpunkten.

10.00-10.45 Linedance - Nyborjargrupp

12.00-15.30 Kortspel, Canasta

08.30-15.00 Gym

Tisdag 12 mars

08.00-15.00 Snickeriet - stangt

10.00-12.00 Diakon Eva Berglund ar pa besok och en pratstund. Det gar
aven bra att boka enskilt samtal. Installt

10.00-10.45 Sitt- och stagympa

11.00-11.45 Sittande yogainspirerad mjukgympa

12.00-14.00 Syjunta och handarbetscafé. Ta med ditt eget hantverk eller
anvand material av oss. Tillsammans umgas vi, pratar, fikar och skapar.
13.00-15.00 Akvarellmalning och social samvaro

13.00-15.00 Pingis i aulan

13.30-14.00 Ny pa Traffpunkten? Ar Traffpunkter 65+ nytt for dig?
Valkommen hit for att traffa oss som jobbar har och se vara lokaler.

Vi bjuder pa en kopp kaffe och berattar kort om de olika aktiviteter

vi erbjuder!

11.00-15.00 Gym (Sjukgymnast Shahin 13.00-15.00)

Onsdag 13 mars

08.00-15.00 Snickeriet

09.00-13.00 Vavgrupp

10.00-11.00 Cirkeltraning. Vi tranar i stationer med olika redskap eller
den egna kroppsvikten.

11.15-12.00 Core-trdning pa matta, enkla 6vningar, ta garna med egen
matta.

08.30-15.00 Gym



Torsdag 14 mars

Personalmaéte pa formiddagen

13.00-15.00 Bingo

13.00 Korvgrillning i tradgarden, anmalan senast 12 mars,
pris 15 kr per korv.

13.00-15.00 Lappteknik m.m.

13.00-15.00 Gym (Sjukgymnast Shahin 13.00-15.00)

Fredag 15 mars

08.00-15.00 Snickeriet

10.00-10.45 Sta gympa. Vi tranar styrka och balans.

11.00-11.45 Zenba. Vi dansar och ror oss till musiken, var och en efter sin
formdga. | Zenba trénar du balans, styrka, koordination och kondition.
Alla ar valkomna, nyborjare eller erfaren.

13.00-15.00 Sygrupp

13.00-14.00 Visor till luta med Puch

08.30-13.00 Gym

Mandag 18 mars

08.00-15.00 Snickeriet

09.00-11.00 Senior-IT. Du kan fa hjalp med digital teknik. Ta med din
dator, surfplatta eller mobiltelefon till traffpunkten.

10.00-10.45 Linedance - Nyborjargrupp

12.00-15.30 Kortspel, Canasta

08.30-15.00 Gym

Tisdag 19 mars

08.00-15.00 Snickeriet - stangt

10.00-12.00 Diakon Eva Berglund ar pa besok och en pratstund. Det gar
aven bra att boka enskilt samtal.

10.00-10.45 Sitt- och sta gympa

11.00-11.45 Sittande yogainspirerad mjukgympa

12.00-14.00 Syjunta och handarbetscafé. Ta med ditt eget hantverk eller
anvand material av oss. Tillsammans umgas vi, pratar, fikar och skapar.
13.00-15.00 Akvarellmalning och social samvaro

13.00-15.00 Finska gruppen, sociala aktiviteter for finsktalande
13.00-15.00 Pingis i aulan

13.30-14.00 Ny pa Traffpunkten? Ar Traffpunkter 65+ nytt for dig?
Valkommen hit for att traffa oss som jobbar har och se vara lokaler.

Vi bjuder pa en kopp kaffe och berattar kort om de olika aktiviteter

vi erbjuder!

11.00-15.00 Gym (Sjukgymnast Shahin 13.00-15.00)

Onsdag 20 mars

08.00-15.00 Snickeriet

09.00-13.00 Vavgrupp

10.00-11.00 Cirkeltraning. Vi tranar i stationer med olika redskap eller
den egna kroppsvikten.



Onsdag 20 mars (forts.)

11.15-12.00 Core-trdning pa matta, enkla 6vningar, ta gérna med
egen matta.

08.30-15.00 Gym

Torsdag 21 mars

Personalmaéte pa formiddagen

13.00-15.00 Bingo

13.00-15.00 Gym (Sjukgymnast Shahin 13.00-15.00)

Fredag 22 mars

08.00-15.00 Snickeriet

10.00-10.45 Sta gympa. Vi tranar styrka och balans

11.00-11.45 Zenba. Vi dansar och ror oss till musiken, var och en efter sin
formaga. | Zenba trénar du balans, styrka, koordination och kondition.
Alla ar valkomna, nyborjare eller erfaren.

12.00-13.00 Sopplunch - gronsakssoppa med brod och kaffe. Anmalan
senast 14 mars, begransat antal platser, max 20 personer. Pris: 50 kr.
13.00-15.00 Jurist Henrik Eriksson besoker oss och forelaser om arv,
testamente och framtidsfullmakt. Kom och lyssna och stéll dina fragor!
13.00-15.00 Sygrupp

08.30-13.00 Gym

Mandag 25 mars (Vaffeldagen)

08.00-15.00 Snickeriet

09.00-11.00 Senior-IT. Du kan fa hjalp med digital teknik. Ta med din
dator, surfplatta eller mobiltelefon till traffpunkten.

Just idag, for den som vill, gar viigenom hur man skapar ett konto fér och
ansluter till ett digitalt mote via Microsoft teams.

10.00-10.45 Linedance - Nyborjargrupp

12.00-15.30 Kortspel, Canasta

08.30-15.00 Gym

Tisdag 26 mars

08.00-15.00 Snickeriet - stangt

10.00-12.00 Diakon Eva Berglund ar pa besok och en pratstund. Installt
10.00-10.45 Sitt- och stagympa

11.00-11.45 Sittande yogainspirerad mjukgympa

12.00-14.00 Syjunta och handarbetscafé. Ta med ditt eget hantverk eller
anvand material av oss. Tillsammans umgas vi, pratar, fikar och skapar.
13.00-15.00 Akvarellmalning och social samvaro

13.00-15.00 Pingis i aulan

13.00-14.30 Utflykt till Kabo vaxthus.

Eva-Karin som jobbar dar visar runt och berattar om paskgrupper. Fika
finns att kdpa, 25 kr. Samling utanfor Vaxthuset, Kdbovagen 17.
13.30-14.00 Ny pa Traffpunkten? Ar Traffpunkter 65+ nytt for dig?
Valkommen hit for att traffa oss som jobbar har och se vara lokaler.

Vi bjuder pa en kopp kaffe och berattar kort om de olika aktiviteter

vi erbjuder!



Tisdag 26 mars (forts.)

14.00-15.00 Vi mots i Mallas - Livesand foreldasning fran Uppsala
stadsbibliotek.

Dagens forelasning "Resan fran att vara anhorig till insikt om egen
erfarenhet av psykisk ohélsa och diagnoser" med Gunilla Ekholm,
ambassador i Riksférbundet Hjarnkoll och tillika seniorambassador.
Gunilla ar aven verksam i OCD forbundet.

Foreldsningen sands live pa traffpunkten dar vi tittar tillsammans pa
storbildsskarm. Det finns aven mojlighet till digitalt deltagande via
Microsoft Teams eller pa plats i Mallas sal pa stadsbiblioteket.
11.00-15.00 Gym (Sjukgymnast Shahin 13.00-15.00)

Onsdag 27 mars

08.00-15.00 Snickeriet

09.00-13.00 Vavgrupp

10.00-11.00 Cirkeltraning. Vi tranar i stationer med olika redskap eller
den egna kroppsvikten.

11.15-12.00 Core-trdning pa matta, enkla 6vningar, ta garna med egen
matta.

08.30-15.00 Gym

Torsdag 28 mars

Personalmaéte pa formiddagen

13.00-15.00 Bingo

13.00 Promenad i ndromradet, vi letar vartecken.
13.00-15.00 Lappteknik m.m.

13.00-15.00 Gym (Sjukgymnast Shahin 13.00-15.00)

Fredag 29 mars (Langfredag)

Kommande aktivitet

Temaveckor Goda matvanor 8-26 april

Under tre veckor i april kommer vi ha temaveckor med fokus

pa Goda matvanor. Du som besokare erbjuds ett ”smorgasbord”

av olika aktiviteter sa som tipsrunda, information kring hjarnsmart mat
och halsovinsterna som foljer goda matvanor, forelasning, boktips med
mera. Mer information om aktiviteter kommer i aprils manadsblad.

Traffpunktens telefontid

Mandag-onsdag och fredag 08.00-09.00 och 14.30-15.00
Torsdag 14.30-15.00.

Tel: 018-727 69 35



Tel:+46187276935

Gym

Gymmet ar tillgangligt for dig som redan fatt introduktion av
traffpunktens sjukgymnaster och har fatt ett individuellt anpassat
traningsprogram. Telefontid: Mandag-onsdag och fredag 08.30-10.15
samt 15.30-16.30, Torsdag 15.30-16.30.

Bokning av introduktion sker endast via telefon 018-727 76 26.

For narvarande ar det ko.

Valkommen!

Hall utkik efter dndringar pa var webb.
Du hittar det pa Traffpunkt Arstas startsida under "Aktuellt”.

Hjalp oss att bli battre! Du kan lamna dina synpunkter eller ditt
forbattringsforslag direkt pa webben: https://etjanster.uppsala.se/s/vof-
synpunkt. Du kan ocksa hamta ut blanketten pa din traffpunkt.

Folj garna var facebooksida:
www.facebook.com/traffpunkter65uppsalakommun

Traffpunkt Arsta for dig som ar 65+
Fyrislundsgatan 66

Tel.: 018-727 69 35

E-post: traffpunktarsta@uppsala.se
traffpunktsenior.uppsala.se



Tel:+46187277626
https://vardochomsorg.uppsala.se/fritid-och-traffpunkter/traffpunkter65/har-ar-vara-traffpunkter/traffpunkt-arsta/
https://eur01.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fetjanster.uppsala.se%2Fs%2Fvof-synpunkt&data=05%7C01%7Cmathieu.hartig%40uppsala.se%7C10f37b1593fb4d81f9f908db367b518d%7C86932a3637af420489f2ed1ee095f45a%7C1%7C0%7C638163675492620372%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C3000%7C%7C%7C&sdata=%2FJbZ3UC3%2Bqldv1jlGhxV%2FV6xSPL%2FaJ3%2FFtlU2yu6NZo%3D&reserved=0
https://eur01.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fetjanster.uppsala.se%2Fs%2Fvof-synpunkt&data=05%7C01%7Cmathieu.hartig%40uppsala.se%7C10f37b1593fb4d81f9f908db367b518d%7C86932a3637af420489f2ed1ee095f45a%7C1%7C0%7C638163675492620372%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C3000%7C%7C%7C&sdata=%2FJbZ3UC3%2Bqldv1jlGhxV%2FV6xSPL%2FaJ3%2FFtlU2yu6NZo%3D&reserved=0
http://www.facebook.com/traffpunkter65uppsalakommun
Tel:+46187276935
mailto:traffpunktarsta@uppsala.se
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