Uppsala
kommun

Traffpunkt Arstas manadsblad

September 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 1 september

08.00-15.00 Snickeri

12.00-15.30 Kortspel, aven bradspel for den som vill

08.30-15.00 Gym

13.00-15.00 Moten 6ver generationer pa Summer Zone. Vi dansar Zenba
med skolungdomar klockan 13.00 och vi spelar badminton klockan 14.00.
Summer Zone ligger pa bandyplan/studenternas ingdng fran A-sidan.

Tisdag 2 september

08.00-15.00 Snickeri.

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

12.00-13.30 Syjunta och handarbetscafé. Ta med ditt eget hantverk eller
anvand material av oss. Tillsammans umgas vi, pratar, fikar och skapar.
13.00-15.00 Finska gruppen - sociala aktiviteter for finsktalande.
13.30-14.00 Ny pa Tréaffpunkten? Ar Traffpunkter 65+ nytt fér 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).

13.30-15.00 Vi pratar om bilar, bilsport, egna upplevelser fran
motorvarden eller bara allmant.

Onsdag 3 september

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.

13.00-15.00 Pingis i aulan - ta med en kompis.

08.30-15.00 Gym.

Torsdag 4 september

Personalméte pa formiddagen

13.00-15.00 Bingo.

13.00-15.00 Gym (Sjukgymnast Shahin 13.00-15.00).

Fredag 5 september

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.
08.30-15.00 Gym



Fredag 5 september (forts.)

13.00-15.00 Filmvisning, SHUTTER ISLAND - Kriminalkommissarie Teddy
Daniels far i uppdrag att underséka en patients forsvinnande fran det
hardbevakade mentalsjukhuset Ashecliffe pa 6n Shutter Island. Vid sin
sida har han partnern Chuck Aule och det drdjer inte lange forran det star
klart for dem att sjukhuschefen Cawley verkar ha en hel del att délja. Vem
ar t.ex den mystiske patient 67 som forekommer i den kod den férsvunna
kvinnan lamnat bakom sig?

Mandag 8 september

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.

12.00-15.30 Kortspel, dven bradspel for den som vill.

13.00-15.00 Moten 6ver generationer pa Summer Zone. Vi dansar Zenba
med skolungdomar klockan 13.00 och vi spelar badminton klockan 14.00.
Summer Zone ligger p& bandyplan/studenternas ingdng fran A-sidan.
08.30-15.00 Gym.

Tisdag 9 september

08.00-15.00 Snickeri.

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

12.00-13.30 Syjunta och handarbetscafé. Ta med ditt eget hantverk eller
anvand material av oss. Tillsammans umgas vi, pratar, fikar och skapar.
13.30-14.00 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 10 september

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

13.00-15.00 Pingis i aulan - ta med en kompis.

08.30-15.00 Gym.

Torsdag 11 september

Personalméte pa formiddagen

13.00-15.00 Bingo.

13.00-15.00 Gym (Sjukgymnast Shahin 13.00-15.00).



Fredag 12 september

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.
08.30-15.00 Gym.

13.00-14.00 Musikfragesport

Mandag 15 september

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 16 september

08.00-15.00 Snickeri - Stangt

10.00-10.45 Sitt och sta gympa - 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.
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)

12.00-13.00 Surstrommingslunch, begransat antal platser, sista
anmalan 8 september. Pris: 85 kronor.

13.00-14.30 Nils Grans berattar om kanda Uppsala profiler.

13.30-15.00 Vi pratar om bilar, bilsport, egna upplevelser fran
motorvarden eller bara allmant.

Onsdag 17 september

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.

13.00-15.00 Pingis i aulan - ta med en kompis.

08.30-15.00 Gym.



Torsdag 18 september

Personalmaéte pa formiddagen

13.00-15.00 Bingo.

13.00-14.00 Promenad i ndromradet. Vi tar med fika.
13.00-15.00 Gym (Sjukgymnast Shahin 13.00-15.00).

Fredag 19 september

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.
08.30-15.00 Gym.

12.00- 13.00 korvgrillning, sista anmalan 11 september.

Mandag 22 september

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, dven bradspel for den som vill.

08.30-15.00 Gym.

Tisdag 23 september

08.00-15.00 Snickeri.

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

11.00-11.45 Sittande Qigong - [dngsamma 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.
13.30-14.00 Ny pa Tréaffpunkten? Ar Traffpunkter 65+ nytt fér 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 24 september

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 6vertraffar var egen intelligens. Programmet
ar4 delar och visasiaulan.



Onsdag 24 september (forts.)

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.

08.30-15.00 Gym.

Torsdag 25 september

Personalméte pa formiddagen

13.00-15.00 Bingo.

13.00-15.00 Gym (Sjukgymnast Shahin 13.00-15.00)
13.00-15.00 Lappteknik.

Fredag 26 september

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.
08.30-15.00 Gym.

13.00-14.00 Trubadur Puch spelar och sjunger.

Mandag 29 september

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 30 september

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.
13.00-15.00 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)

13.30-15.00 Vi pratar om bilar, bilsport, egna upplevelser fran
motorvarden eller bara allmant.



Kommande aktivitet

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 behdver 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!

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.

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://eur01.safelinks.protection.outlook.com/?url=http%3A%2F%2Fwww.uppsala.se%2Fseniorfestival&data=05%7C02%7Ckarin.wall%40uppsala.se%7C85934d6a71754e59271208dddf0334a9%7C86932a3637af420489f2ed1ee095f45a%7C0%7C0%7C638911927044611472%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJFbXB0eU1hcGkiOnRydWUsIlYiOiIwLjAuMDAwMCIsIlAiOiJXaW4zMiIsIkFOIjoiTWFpbCIsIldUIjoyfQ%3D%3D%7C0%7C%7C%7C&sdata=xzEBdYXwiXBeBDzQMSl%2BPUbua0MKHCNivYdcqo6Wg5E%3D&reserved=0
Tel:+46187276935
Tel:+46187277626
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

