L%J Uppsala
kommun

Traffpunkt Gottsunda Treklangens 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. Till vissa av
aktiviteterna kravs foranmalan! Alla vara aktiviteter ar kostnadsfria
men du betalar for fika, mat, hobbymaterial och viss underhallning.
Vara traffpunkter ar kontantfria sa du betalar med kort eller swish.

Vi har oppet under helgfria vardagar:
Mandag-onsdag och fredag 09.00-15.30.
Torsdag 13.30-15.30.

Traffpunkt Gottsunda finns pa tva adresser:
Traffpunkt Gottsunda Valthornsvagen 41 och Traffpunkt Gottsunda
Treklangen Valthornsvagen 19c.

Traffpunkt Gottsunda Treklangen



Med reservation for andringar i programmet.

Fredag 1 mars

09.30-10.30 Balanstraning med Anja (fysioterapeut) och Lotta
(halsopedagog). Tillfalle 7. Foranmalan.

10.00-12.00 "Fredagsmalarna” traffas.

11.00-11.45 Zenba. Kom och dansa till harliga rytmer!

13.00-14.45 Filmvisning - Book Club, The Next Chapter. "Den
efterldngtade uppféljaren féljer de fyra bdsta vdnnerna ndr de tar sin
bokklubb till Italien for att géra den roliga tjejresa de aldrig gjorde. Nér
saker gdr Gt skogen och hemligheter avslojas, férdndras deras vilsamma
semester till en landsomfattande resa som blir deras livs storsta dventyr."
Mandag 4 mars

10.00-10.40 Sittgympa. Alla kan vara med!

11.00-11.30 Stagympa utomhus. Vi ses pa konstgrasplanen nedanfor
Treklangenhuset. Vid halt eller snoigt underlag sa tranar viinomhus.
13.00-15.30 ”’Mandagsmalarna” triffas.

13.00 Sallskapsspel - Alfapet. Vill du trana hjarnan? Kom och spela
Alfapet!

13.30-15.30 Hantverkscafé. Ta med ditt hantverk!

14.00 Ny 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 kortom de olika aktiviteterna vi erbjuder har hos
0ss!

Tisdag 5 mars - Traffpunkten flyttar ut

RF-SISU Uppland och Uppsala kommuns Traffpunkter 65+ bjuder in
till en friluftsdag i rorelsens tecken! Valkommen till en aktivitetsdag
pa Storvreta IKs Skogsvallen med gemenskap, rorelse och fika vid
oppen eld. F6r mer information var god se bilaga i mdnadsbladet.

Onsdag 6 mars

09.30-11.30 Langpromenad med Ing-Britt Blom. Ni tréffas vid Treklangen.
Ta garna med fika och sittunderlag.

10.00-12.00 ”Akvarellgruppen” traffas.

10.30-11.15 Linedance, steg 2.

13.30-14.10 Sittgympa. Alla kan vara med!

14.30 Personal fran Seniorguide Uppsala kommer till Traffpunkten.
Information om bland annat sakerhet i vardagen, kommunala
stodinsatser, stod till anhoriga, kontaktvagar till bistdndshandlaggare.
Kom och stall dina fragor! Valkommen!

Torsdag 7 mars

Vi har personalmaéte pa formiddagen.

14.00-15.30 ”0ss man emellan...” En traff endast for man, en stund for
samtal och fika.



Fredag 8 mars

09.30-10.30 Balanstraning med Anja (fysioterapeut) och Lotta
(halsopedagog). Sista tillfallet for terminen. Foranmalan

10.00-12.00 "Fredagsmalarna” traffas.

11.00-11.45 Zenba. Kom och dansa till harliga rytmer!

13.00-15.00 Paskpyssel. Vi gor sota blommor av kaffefilter att hdanga i
paskriset. Vi pysslar och fikar tillsammans. Kostnad for pysselmaterial 20
kr. Foranmalan. Vill du inte pyssla? - da dr du anda valkommen pa en
fredagsfika.

Mandag 11 mars

10.00-10.40 Sittgympa. Alla kan vara med!

11.00-11.30 Stagympa utomhus. Vi ses pa konstgrasplanen nedanfor
Treklangenhuset. Vid halt eller snoigt underlag sa tranar viinomhus.
13.00-15.30 ”’Mandagsmalarna” triffas.

13.00 Sallskapsspel - Alfapet. Vill du trana hjarnan? Kom och spela
Alfapet!

13.30-15.30 Hantverkscafé. Ta med ditt hantverk!

14.00 Ny 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 aktiviteterna vi erbjuder har hos
oss!

Tisdag 12 mars

09.45-10.45 Styrke-och rorlighetstraning. Ett helkroppspass da vi forsta
halvan av passet styrketranar med tabata-intervaller. Andra delen av
passet fokuserar vi pa rorlighet och avslutar med en guidad avslappning.
En del 6vningar utfors pa golvet.

10.00-12.00 Bridge med “PRO-ganget”. Kom garna med och spela oavsett
vem du ar!

11.00-11.45 Linedance, steg 1.

13.00 Promenad. Vi traffas utanfor Traffpunkten och tar en promenad till
Gottsundagipen. Vid eldplatsen intill Matparken gor vi upp eld och kokar
kaffe. Foranmalan.

Onsdag 13 mars

09.30-11.30 Langpromenad med Ing-Britt Blom. Ni tréffas vid Treklangen.
Ta garna med fika och sittunderlag.

10.00-12.00 ”Akvarellgruppen” traffas.

10.30-11.15 Linedance, steg 2.

13.30-14.10 Sittgympa. Alla kan vara med!

Torsdag 14 mars

Vi har personalmaéte pa formiddagen.

14.00-15.30 ”0Oss man emellan...” En traff endast for man, en stund for
samtal och fika.



Fredag 15 mars

10.00-12.00 "Fredagsmalarna” traffas.

11.00-11.45 Zenba. Kom och dansa till harliga rytmer!

13.30 Afternoon tea. Valkommen till en mysig eftermiddag med kaffe/te
och scones. Begransat antal platser. Kostnad 50 kronor. Foranmalan
senast 11 mars.

Mandag 18 mars

10.00-10.40 Sittgympa. Alla kan vara med!

11.00-11.30 Stagympa utomhus. Vi ses pa konstgrasplanen nedanfor
Treklangenhuset. Vid halt eller snoigt underlag sa tranar viinomhus.
13.00-15.30 ”’Mandagsmalarna” traffas.

13.00 Sallskapsspel - Alfapet. Vill du trana hjarnan? Kom och spela!
13.30-15.30 Hantverkscafé. Ta med ditt hantverk!

14.00 Ny 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 aktiviteterna vi erbjuder har hos
0ss!

Tisdag 19 mars

09.45-10.45 Styrke-och rorlighetstraning. Ett helkroppspass da vi forsta
halvan av passet styrketranar med tabata-intervaller. Andra delen av
passet fokuserar vi pa rorlighet och avslutar med en guidad avslappning.
En del 6vningar utfors pa golvet.

10.00-12.00 Bridge med “PRO-ganget”. Kom garna med och spela oavsett
vem du ar!

11.00-11.45 Linedance, steg 1.

13.30 Ga pa teater i var! Maria Freeney berattar om varens forestallningar
pa Uppsala stadsteater och pa Reginateatern. Valkommen!

Onsdag 20 mars

09.30-11.30 Langpromenad med Ing-Britt Blom. Ni tréffas vid Treklangen.
Ta garna med fika och sittunderlag.

10.00-12.00 ”Akvarellgruppen” traffas.

10.30-11.15 Linedance, steg 2.

13.30-14.10 Sittgympa. Alla kan vara med!

Torsdag 21 mars

Vi har personalmaéte pa formiddagen.

14.00-15.30 ”0ss man emellan...” En traff endast for man, en stund for
samtal och fika.

Fredag 22 mars

10.00-12.00 "Fredagsmalarna” traffas.

11.00-11.45 Zenba. Kom och dansa till harliga rytmer!

13.30 Vaxtgladje. Vi byter sticklingar, froer och kndlar med varandra. Tag
med av ditt 6verflod och fa nyheter med dig hem! Har du inget att byta ar
du saklart vdlkommen anda.



Mandag 25 mars

10.00-10.40 Sittgympa. Alla kan vara med!

11.00-11.30 Stagympa utomhus. Vi ses pa konstgrasplanen nedanfor
Treklangenhuset. Vid halt eller snoigt underlag sa tranar viinomhus.
13.00-15.30 ”Mandagsmalarna” traffas. Forsta gangen for terminen!
13.00 Sallskapsspel - Alfapet. Vill du trana hjarnan? Kom och spela
Alfapet!

13.30-15.30 Hantverkscafé. Ta med ditt hantverk!

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 kortom de olika aktiviteterna vi erbjuder har hos
oss!

Tisdag 26 mars

09.45-10.45 Styrke-och rorlighetstraning. Ett helkroppspass da vi forsta
halvan av passet styrketranar med tabata-intervaller. Andra delen av
passet fokuserar vi pa rorlighet och avslutar med en guidad avslappning.
En del 6vningar utfors pa golvet.

10.00-12.00 Bridge med “PRO-ganget”. Kom garna med och spela oavsett
vem du ar!

11.00-11.45 Linedance, steg 1.

13.30 Odlingsgruppen. Vill du vara med och odla tillsammans med
Traffpunkten i Gottsundagipen i sommar eller ar du bara nyfiken?
Valkommen pa en traff dar vi visar bilder fran féregaende ar och planerar
infor arets odlingssasong.

Onsdag 27 mars

09.30-11.30 Langpromenad med Ing-Britt Blom. Ni tréffas vid Treklangen.
Ta garna med fika och sittunderlag.

10.00-12.00 ”Akvarellgruppen” traffas.

10.30-11.15 Linedance, steg 2.

13.30-14.10 Sittgympa. Alla kan vara med!

Torsdag 28 mars

Vi har personalmaéte pa formiddagen.

13.30-15.00 Paskfika. Vi firar in pasken med kaffe och kladdkaka med
gradde och frukt. Kostnad 35 kr. Foranmadlan, men kom nér du vill
mellan 13.30-15.00.

Fredag 29 mars
Traffpunkten ar stingd pa grund av Langfredag. Vi 6nskar dig en Glad
Pask och 6ppnar igen tisdag 2 april!

Vialkommen!



Kommande aktiviteter:

Temaveckor Goda matvanor 8-26 april

Under tre veckor i april kommer vi ha temaveckor med fokus pa Goda
matvanor. Du som besdkare 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.

Hall utkik efter andringar pa var webb. Du hittar det pa Traffpunkt
Gottsunda Treklangens startsida under ”Aktuellt”.

Hjalp oss att bli battre! Du kan lamna dina synpunkter eller ditt
forbattringsforslag direkt pd 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 Gottsunda Treklangen for dig som ar 65+
Valthornsvagen 19c,

E-post: traffpunktgottsundatreklangen@uppsala.se
Tel.: 018-727 69 36

traffpunktsenior.uppsala.se
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http://www.facebook.com/traffpunkter65uppsalakommun
https://uppsala.powerinit.com/Modules/AdLab2/%20mailto:traffpunktgottsundatreklangen@uppsala.se
Tel:018-727 69 36
https://traffpunktsenior.uppsala.se

