L%J Uppsala
kommun

Traffpunkt Arstas manadsblad

November 2025

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
Mdandag-onsdag och fredag 8.00-15.30, torsdag 13.00-15.30.
Café 6ppet 9.00-15.00, torsdagar 13.00-15.00.

Med reservation for andringar i programmet.

Traffpunkt Arsta



Mandag 3 november

08.00-15.00 Snickeri

09.00-11.00 IT-stod- Installt

10.00-10.45 Linedance for nyborjare. Linedance ar en trevligdans i
motionsform som utmanar saval kondition som koordination, minne och
balans. Vi dansar lattare danser med manga upprepningar.

11.45-12.45 Gemensam lunch pa Arsta skolan. Vi traffas dar, pris 60 kr,
Swish eller kuponger. Aterkommer med meny.

12.00-15.30 Kortspel, dven bradspel for den som vill

08.30-15.00 Gym

Tisdag 4 november

08.00-15.00 Snickeri

10.00-10.45 Sitt och stagympa - du kan sjalv anpassa 6vningarna efter
dagsform.

10.00-12.00 Diakon Eva Berglund besoker oss, mojlighet till samtal
finns.

10.00-12.00 Lasse visar hur man gor en svepask i snickeriet.
11.00-11.45 Sittande Qigong - langsamma rorelser med fokus pa
andningen som man sjalv kan anpassa till traning i stdende.
12.00-13.30 Syjunta och handarbetscafé. Ta med ditt eget hantverk eller
anvand material av oss. Tillsammans umgas vi, pratar, fikar och skapar.
13.30-14.00Ny 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 5 november

08.00-15.00 Snickeri

09.00-12.00 Vavgrupp

10.00-11.00 Cirkeltraning

11.15-12.00 Core-traning pa matta. Trana mage och rygg med enkla och
effektiva ovningar for god kroppskontroll, stabilitet och bra balans. Ta
garna med egen matta.

13.00-15.00 Malarstuga for alla, kom och prova pa att mala med oss.
Material finns for bade akvarell- och akrylmdlning. Du kan ocksa ta med
eget arbete eller bara umgas en stund.

13.00-15.00 Sy i lader

08.30-15.00 Gym

Torsdag 6 november

Personalméte pa formiddagen

13.00-15.00 Bingo

13.00-15.00 Lappteknik

13.00-15.00 Gym (Sjukgymnast Shahin 13.00-15.00)



Fredag 7 november

08.00-15.00 Snickeri

10.00-10.45 Stagympa - Fokus benstyrka och balans
11.00-11.45 Sittande mjukgympa - enkla rorelser till lugn musik
13.00-14.00 Koren Sjung av gladje i aulan

13.00-15.00 Sygrupp

08.30-15.00 Gym

Mandag 10 november

08.00-15.00 Snickeri

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

10.00-10.45 Linedance for nyborjare. Linedance ar en trevlig dans i
motionsform som utmanar saval kondition som koordination, minne och
balans. Vi dansar lattare danser med manga upprepningar.

12.00-15.30 Kortspel, aven bradspel for den som vill

08.30-15.00 Gym

Tisdag 11 november

08.00-15.00 Snickeri

10.00-10.45 Sitt och stagympa - du kan sjalv anpassa 6vningarna efter
dagsform.

10.00-12.00 Lasse visar hur man gor en svepask i snickeriet.
11.00-11.45 Sittande Qigong - [Angsamma rorelser med fokus pa
andningen som man sjalv kan anpassa till traning i stdende.
12.00-13.30 Syjunta och handarbetscafé. Ta med ditt eget hantverk eller
anvand material av oss. Tillsammans umgas vi, pratar, fikar och skapar.
13.30-14.30 Informationstraff angadende brevvixling med Arsta
skolans arskurs 4.

13.00-15.00 Finska gruppen - Filmvisning, finsk film med svensk text.
13.30-15.00 Vi pratar om bilar, bilsport, egna upplevelser fran
motorvarden eller bara allmant.

13.30-14.00Ny 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 12 november

08.00-15.00 Snickeri

09.00-12.00 Vavgrupp

10.00-11.00 Cirkeltraning

11.15-12.00 Core-traning pa matta. Installt

13.00-15.00 Malarstuga for alla, kom och prova pa att mala med oss.
Material finns for bade akvarell- och akrylmdlning. Du kan ocksa ta med
eget arbete eller bara umgas en stund.

13.00-15.00 Sy i lader

08.30-15.00 Gym



Torsdag 13 november
Traffpunkten har stangt for planeringsdag.

Fredag 14 november

08.00-15.00 Snickeri

10.00-10.45 Stagympa - Fokus benstyrka och balans
11.00-11.45 Sittande mjukgympa - enkla rorelser till lugn musik
13.00-14.00 Stefan Lindberg- Musikquiz i aulan

13.00-15.00 Sygrupp

08.30-15.00 Gym

Mandag 17 november

08.00-15.00 Snickeri

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

10.00-10.45 Linedance for nyborjare. Linedance ar en trevligdans i
motionsform som utmanar saval kondition som koordination, minne och
balans. Vi dansar lattare danser med manga upprepningar.

12.00-15.30 Kortspel, aven bradspel for den som vill

13.00-14.00 Bokcirkeltraff i aulan

08.30-15.00 Gym

Tisdag 18 november

08.00-15.00 Snickeri

10.00-14.00 Julpyssel - prova pa papier mache, mala julkort och
ljusstopning. Skinkmackor och julmust finns till férsaljning sa l[angt lagret
racker.

10.00-12.00 Diakon Eva Berglund besoker oss, mojlighet till samtal
finns.

10.00-12.00 Lasse visar hur man gor en svepask i snickeriet.
10.00-10.45 Sitt och sta gympa - Instillt

11.00-11.45 Sittande Qigong -Installt

12.00-13.30 Syjunta och handarbetscafé. Ta med ditt eget hantverk eller
anvand material av oss. Tillsammans umgas vi, pratar, fikar och skapar.
11.00-15.00 Gym (Sjukgymnast Shahin 13.00-15.00)

Onsdag 19 november

08.00-15.00 Snickeri

09.00-12.00 Vavgrupp

10.00-11.00 Cirkeltraning

11.15-12.00 Core-traning pa matta. Trana mage och rygg med enkla och
effektiva 6vningar for god kroppskontroll, stabilitet och bra balans. Ta
garna med egen matta.

13.00-15.00 Malarstuga for alla, kom och prova pa att mala med oss.
Material finns for bade akvarell- och akrylmdlning. Du kan ocksa ta med
eget arbete eller bara umgas en stund.

13.00-15.00 Sy i lader

08.30-15.00 Gym



Torsdag 20 november

Personalmaéte pa formiddagen

13.00-15.00 Bingo

13.00-15.00 Lappteknik, sista tillfallet.

13.30-14.00 Workshop - fotter och muskelbalans, i aulan.
13.00-15.00 Gym (Sjukgymnast Shahin 14.00-15.00)

Fredag 21 november

08.00-15.00 Snickeri

10.00-10.45 Stagympa - Fokus benstyrka och balans

11.00-11.45 Sittande mjukgympa - enkla rorelser till lugn musik
13.00-15.00 Sygrupp

13.00-14.45 Filmvisning: Skenbart - En film om tag. Passagerarna pa ett
tag mellan Stockholm och Berlin ar 1945 ar med om en tumultartad resa
som inkluderar mord, otrohet, religion, Jultomten och en valdigt arg
konduktor.

08.30-15.00 Gym

Mandag 24 november

08.00-15.00 Snickeri

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

10.00-10.45 Linedance for nyborjare. Linedance ar en trevligdans i
motionsform som utmanar saval kondition som koordination, minne och
balans. Vi dansar lattare danser med manga upprepningar.

12.00-15.30 Kortspel, dven bradspel for den som vill

08.30-15.00 Gym

Tisdag 25 november

08.00-15.00 Snickeri

10.00-12.00 Diakon Eva Berglund besoker oss, mojlighet till samtal
finns.

10.00-12.00 Lasse visar hur man gor en svepask i snickeriet. Sista
tillfallet.

10.00-10.45 Sitt och stagympa - du kan sjalv anpassa 6vningarna efter
dagsform.

11.00-11.45 Sittande Qigong - langsamma rorelser med fokus pa
andningen som man sjalv kan anpassa till traning i stdende.

12.00-13.30 Syjunta och handarbetscafé. Ta med ditt eget hantverk eller
anvand material av oss. Tillsammans umgas vi, pratar, fikar och skapar.
13.30-15.00 Vi pratar om bilar, bilsport, egna upplevelser fran
motorvarden eller bara allmant.

13.00-14.00 ZENBA - kom och dansa med oss

13.00-15.00 Finska gruppen - sociala aktiviteter for finsktalande 13.30-
14.00 Ny pa Traffpunkten?r Traffpunkter 65+ nytt fér dig?vValkommen 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 25 november (forts.)
11.00-15.00 Gym (Sjukgymnast Shahin 13.00-15.00)

Onsdag 26 november

08.00-15.00 Snickeri

09.00-12.00 Vavgrupp

10.00-11.00 Cirkeltraning

11.15-12.00 Core-traning pa matta. Trana mage och rygg med enkla och
effektiva dvningar for god kroppskontroll, stabilitet och bra balans. Ta
garna med egen matta.

13.00-15.00 Malarstuga for alla, kom och prova pa att mala med oss.
Material finns for bade akvarell- och akrylmalning. Du kan ocksa ta med
eget arbete eller bara umgas en stund.

13.00-14.00 Musikunderhallning med Liza och Jonas i aulan.
13.00-15.00 Sy i lader

08.30-15.00 Gym

Torsdag 27 november

Personalméte pa formiddagen

13.00-15.00 Bingo

13.00-15.00 Gym (Sjukgymnast Shahin 13.00-15.00)

Fredag 28 november

08.00-15.00 Snickeri

10.00-10.45 Stagympa - Fokus benstyrka och balans
11.00-11.45 Sittande mjukgympa - enkla rorelser till lugn musik
13.00-15.00 Sygrupp

13.00-13.30 Underhallning med koren Tonbildarna i Aulan
08.30-15.00 Gym

Traffpunktens telefontid
Mdandag-onsdag och fredag 8.00-9.00 och 14.30-15.00,
torsdag 14.30-15.00. Tel: 018-727 69 35.

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 8.30-9.30 och 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!


Tel:+46187276935
Tel:+46187277626

Hall utkik efter andringar pa var webb. Du hittar det pa Traffpunkt
Arstas startsida under "Aktuellt” samt "Installd aktivitet".

Scanna QR-koden med din telefon.

https://vardochomsorg.uppsala.se/fritid-och-traffpunkter/
traffpunkter65/har-ar-vara-traffpunkter/traffpunkt-arsta/

Hjalp oss att bli battre! Du kan [amna dina synpunkter eller ditt
forbattringsforslag direkt pa webben: Lamna synpunkter - Uppsala
kommun. Du kan ocksa hamta ut blanketten pa din traffpunkt.

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

Traffpunkt Arsta for dig som &r 65+
Fyrislundsgatan 66

Tel.: 018-727 69 35

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