Traffpunkt Arstas manadsblad

Oktober 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
Mandag-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 dndringar i programmet.

Traffpunkt Arsta



Onsdag 1 oktober

10.00-15.00 Traffpunkten flyttar ut: Seniorfestival pa UKK, Uppsala
Konsert och Kongress. Kom till Seniorfestivalen och svang loss till
livemusik, testa nya aktiviteter och upplev en dag full av gladje och
gemenskap. Pa festivalen finns ndgot for alla seniorer, oavsett om du
gillar fart och flakt eller vill ha en mer stillsam sysselsattning. Du kan
prova olika aktiviteter under hela dagen, bade inne pa UKK och ute pa
Vaksala torg. Seniorfestivalen har fri entré och du behéver inte anmala dig
innan. Vi bjuder pa kaffe och bulle. Lattare lunch finns att kopa. For mer
information och aktiviteter, se hemsidan: www.uppsala.se/seniorfestival
Hoppas vi ses dar!

Torsdag 2 oktober

Personalméte pa formiddagen

13.00-15.00 Bingo

13.00-14.00 Promenad till Nestor, vi tar med fika.
13.00-15.00 Gym (Sjukgymnast Shahin 13.00-15.00)

Fredag 3 oktober

08.00-15.00 Snickeri

10.00-14.00 Seniorshop - kladforsaljning
10.00-10.45 Sta gympa - Installt
11.00-11.45 Sittande mjukgympa - Installt
13.00-15.00 Sygrupp, start

08.30-15.00 Gym

Mandag 6 oktober

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

12.00-13.00 Gemensam lunch pa Arsta skolan. Vi traffas dar. Dagens
ratt: pasta med kalkon- och ajvarsas eller pasta med ajvar- och spenatsas.
Salladsbord efter sasong, hart brod och mjolk/vatten ingar i alla maltider.
Pris 60 kr, Swish eller kuponger.

13.00-14.00 Bokcirkeltraff

08.30-15.00 Gym

Tisdag 7 oktober

08.00-15.00 Snickeri

10.00-10.45 Sitt och sta gympa - du kan sjalv anpassa évningarna efter
dagsform.

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

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



Tisdag 7 oktober (forts.)

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 Tréaffpunkten? 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 8 oktober

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.

13.00-14.00 Smartare an hjarnan: Kan vi bli kdra i en Al-bot? Kan Al ge
oss evigt liv och hur paverkas vara hjarnor av Al? Det ar fragor som
psykiatrikern och forfattaren Anders Hansen vill ta reda pa i en tid nar vi
har utvecklat teknologi som overtraffar var egen intelligens. Programmet
ar4 delar och visasiaulan.

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. Mala sidensjalar till
sjalvkostnadspris.

08.30-15.00 Gym

Torsdag 9 oktober

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 10 oktober

08.00-15.00 Snickeri

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

13.00-14.00 Musikfragesport, dagens amne: Svartsjuka
08.30-15.00 Gym

Mandag 13 oktober

08.00-15.00 Snickeri

09.00-11.00 IT-stod- Du kan fa hjalp med digital teknik. Valkommen att
tycka till om var nya Webbplats! Tva webbutvecklare besoker oss for att
testa den nya webbplatsen for traffpunkterna tillsammans med er. Det ar
din chans att tycka till: vad fungerar bra, vad kan bli battre? Mer info pé
ndsta sida.



Mandag 13 oktober (forts.)

Dina synpunkter hjalper oss att gora sidan enklare och roligare att
anvanda. Vi bjuder pa kaffe!

10.00-10.45 Linedance for nybdrjare. 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

08.30-15.00 Gym

Tisdag 14 oktober

08.00-15.00 Snickeri

10.00-10.45 Sitt och sta gympa - du kan sjalv anpassa évningarna 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
motorvirden eller bara allmant.

13.00-15.00 Finska gruppen - sociala aktiviteter for finsktalande
13.30-14.00Ny pa Tréaffpunkten? 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 15 oktober

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 akrylmalning. Du kan ocksa ta med
eget arbete eller bara umgas en stund.

13.00-14.00 Smartare an hjarnan: Kan vi bli kara i en Al-bot? Kan Al ge
oss evigt liv och hur paverkas vara hjarnor av Al? Det ar fragor som
psykiatrikern och forfattaren Anders Hansen vill ta reda pa i en tid nar vi
har utvecklat teknologi som overtraffar var egen intelligens. Programmet
ar4 delar och visasiaulan.

13.00-15.00 Sy i lader - Start

08.30-15.00 Gym

Torsdag 16 oktober

Personalméte pa formiddagen

13.00-15.00 Bingo

13.00-14.00 Promenad i ndiromrade med spannande samtal, vi tar med
fika.



Torsdag 16 oktober (forts.)
13.00-15.00 Gym (Sjukgymnast Shahin 13.00-15.00)

Fredag 17 oktober

08.00-15.00 Snickeri

10.00-10.45 Sta gympa - Fokus benstyrka och balans

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

12.00-14.45 OBS NY TID - LANGFILM! Filmvisning -Stormskérs Maja- Den
17-ariga Maja gifter sig mot sin vilja med fiskaren Janne. Hennes liv pa
Stormskaret ar fyllt av utmaningar och motgangar. Som fiskarhustru
maste hon klara sig ensam och sjalv ta hand om familjen nar hennes man
ar till sjoss. Stormskars Maja ar en svensk-finsk dramafilm fran 2024,
baserad pa Anni Blomqvists bocker om Maja och hennes liv p& Aland.
08.30-15.00 Gym

Mandag 20 oktober

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 21 oktober

08.00-15.00 Snickeri

10.00-10.45 Cirkeltraning, ersatter sitt och sta gympa

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.
13.00-14.00 Traffpunktsmote- Har far du mojlighet att tycka till om
traffpunktens verksamhet. Dina asikter och forslag ar viktiga for oss och
kan bidra till att utveckla och férbattra verksamheten. Vi bjuder pa fika.
11.00-15.00 Gym (Sjukgymnast Shahin 13.00-15.00)

Onsdag 22 oktober

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.



Onsdag 22 oktober (forts.)

13.00-14.00 Goda matvanor- Halsopedagog Martha kommer med enkla
rad och tips om goda matvanor. Hér mer om grunderna till varfor vi
behover ata, hur maten paverkar kroppen och fa enkla tips samt
inspiration pa billigare matalternativ.

13.00-15.00 Sy i lader

08.30-15.00 Gym

Torsdag 23 oktober

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 24 oktober

08.00-15.00 Snickeri

10.00-10.45 Sta gympa - Installt

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

08.30-15.00 Gym

Mandag 27 oktober

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 28 oktober

08.00-15.00 Snickeri

10.00-10.45 Cirkeltraning ersatter sitt och sta gympa

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.

13.00-15.00 Finska gruppen - sociala aktiviteter for finsktalande
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 29 oktober

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 akrylmalning. Du kan ocksa ta med
eget arbete eller bara umgas en stund.

13.00-14.00 Smartare an hjarnan: Kan vi bli kara i en Al-bot? Kan Al ge
oss evigt liv och hur paverkas vara hjarnor av Al? Det ar fraégor som
psykiatrikern och forfattaren Anders Hansen vill ta reda pa i en tid nar vi
har utvecklat teknologi som 6vertraffar var egen intelligens. Programmet
ar4delarochvisasiaulan.

13.00-15.00 Sy i lader

08.30-15.00 Gym

Torsdag 30 oktober

Personalméte pa formiddagen

13.00-15.00 Bingo

12.30-14.00 OBS NY TID. Promenad till Slavstaparken, vi tar med fika.
Installt vid regn.

13.00-15.00 Gym (Sjukgymnast Shahin 13.00-15.00)

Fredag 31 oktober

08.00-15.00 Snickeri

10.00-10.45 Sta gympa - 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: Kim Novak badade aldrig i Genesarets sjo-
Erik och Edmund ar fjorton ar gamla och tillbringar sommaren med Eriks
bror Henry och den vackra skolvikarien Ewa. Vad som forst verkar bli den
perfekta sommaren forandras snabbt.

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: Mdndag-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.



Tel:+46187276935
Tel:+46187277626

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: 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 ar 65+
Fyrislundsgatan 66

Tel.: 018-727 69 35

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



https://vardochomsorg.uppsala.se/fritid-och-traffpunkter/traffpunkter65/har-ar-vara-traffpunkter/traffpunkt-arsta/
https://www.uppsala.se/lankar-i-sidfoten/synpunkter-och-klagomal/
https://www.uppsala.se/lankar-i-sidfoten/synpunkter-och-klagomal/
http://www.facebook.com/traffpunkter65uppsalakommun
Tel:+46187276935
mailto:traffpunktarsta@uppsala.se
http://traffpunkter.uppsala.se

