U Uppsala
kommun

Traffpunkt Gottsundas manadsblad

Februari 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. 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 6ppet under helgfria vardagar:
Mdandag-onsdag och fredag 9.00-15.30.
Torsdag 13.30-15.30.

Traffpunkt Gottsunda



Med reservation for andringar i programmet.

Mandag 3 februari

09.00-12.00 Gym* for dig som fatt introduktion av var fysioterapeut.
10.00-10.45 Sittyoga. Vi sitter pa stol. Aven mojlighet att sta delar av
passet for den som vill.

11.00-11.45 Andrad dag och tid! Hand-grupp. Litta dvningar med
hander och handleder i syfte att halla dem mjuka och starka.
11.00-11.45 Zenba. Kom och dansa till harliga rytmer.

13.00-13.30 Stagympa med fokus pa balans.

13.00-15.30 Samtal och umgange, i huvudsak pratas persiska men alla ar
valkomna.

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

13.30-15.30 Hantverkscafé. Ta med ditt hantverk.

14.00-14.45 Sittyoga. Vi sitter pa stol. Aven méjlighet att sta delar av
passet for den som vill.

Tisdag 4 februari

09.00-12.00 Gym* for dig som fatt introduktion av var fysioterapeut.
09.45-10.30 Styrke- och rorlighetstraning. Ett helkroppspass da vi forsta
halvtimmen styrketranar med Tabata-intervaller. Sista kvarten fokuserar
vi pa rorlighet i ett lugnt tempo. En del 6vningar utférs pa golvet. Plats:
Danssalen, Gottsunda Allaktivitetshus. Ta med matta!

10.00-13.00 Bridge med “PRO-ganget”. Kom garna med och spela oavsett
vem du ar!

11.00-11.45 Linedance, steg 1. Du bor ha dansat tidigare men vi lar oss
nya danser i lugn takt. Plats: Danssalen, Gottsunda Allaktivitetshus.
12.30-13.00 Balanstraning for man.

13.00-15.00 Gym* for dig som fatt introduktion av var fysioterapeut.
13.30-15.00 Samtal och umgange, i huvudsak pratas serbokroatiska men
alla arvalkomna.

14.00 Ny pa Traffpunkten? 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 aktiviteterna vi erbjuder har hos
oss!

Onsdag 5 februari

09.00-12.00 Gym* for dig som fatt introduktion av var fysioterapeut.
09.30-12.30 “Akvarellgruppen” traffas.

09.45-10.30 Core - baltraning med fokus pa hallning och rérlighet.
10.45-11.30 Linedance, steg 2.

12.30-13.00 Stagympa med fokus pa balans.

13.00-15.00 Gym* for dig som fatt introduktion av var fysioterapeut.
13.00-15.30 Samtal och umgange, i huvudsak pratas persiska men alla ar
valkomna.

13.30-14.10 Sittgympa. Alla kan vara med!

14.30-15.15 Linedance-prova pa. For dig som inte dansat Linedance
tidigare. Vi lar oss fran grunden.



Torsdag 6 februari

13.30-15.00 Gym* for dig som fatt introduktion av var fysioterapeut.
14.00-15.00 Nyhet! Stationstraning. Traningsform dar deltagarna
cirkulerar mellan olika 6vningsstationer. Stationerna bestar av évningar
innehallande styrka, balans, koordination och rorlighet.

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

Fredag 7 februari

09.00-12.00 Gym* for dig som fatt introduktion av var fysioterapeut.
09.45-11.10 Andrad tid! Yoga. Féranmélan 018 727 59 63.

09.30-12.30 “Fredagsmalarna” traffas.

10.30-11.30 Zenba. Kom och dansa till harliga rytmer. Plats: Danssalen,
Gottsunda Allaktivitetshus.

11.45-12.30 Andrad tid! Sittgympa. Alla kan vara med!

12.30-14.00 Andrad tid!“Latt svenska” Vi traffas och samtalar p& enkel
svenska.

13.00-15.00 Gym* for dig som fatt introduktion av var fysioterapeut.
13.00-15.30 Samtal och umgange, i huvudsak pratas persiska men alla ar
valkomna.

13.30 Filmvisning: ”Familjen Bélier ” | familjen Bélier ar alla déva
forutom 16-ariga Paula, som tar hand om alla férutom sig sjalv. Vad
hennes foraldrar inte vet ar att deras dotter har en fantastisk rost och en
talang utover det vanliga, nagot Paulas musiklarare upptacker. Paula
stalls nu infor sitt livs svaraste val-att stanna kvar hos sin familj eller
uppfylla sina drommar. Speltid:1 timme 40 min.

Mandag 10 februari

09.00-12.00 Gym* for dig som fatt introduktion av var fysioterapeut.
10.00-10.45 Sittyoga: Installt.

11.00-11.45 Handtraning: Installt.

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

13.00-13.30 Stagympa med fokus pa balans.

13.00-15.30 Samtal och umgange, i huvudsak pratas persiska men alla ar
valkomna.

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

13.30-15.30 Hantverkscafé. Ta med ditt hantverk.

14.00-14.45 Sittyoga. Vi sitter pa stol. Aven méjlighet att sta delar av
passet for den som vill.

Tisdag 11 februari

09.00-12.00 Gym* for dig som fatt introduktion av var fysioterapeut.
09.45-10.30 Styrke- och rorlighetstraning. Ett helkroppspass da vi forsta
halvtimmen styrketréanar med Tabata-intervaller. Sista kvarten fokuserar
vi pa rorlighet i ett lugnt tempo. En del 6vningar utfors pa golvet. Plats:
Danssalen, Gottsunda Allaktivitetshus. Ta med matta!

10.00-13.00 Bridge med “PRO-ganget”. Kom garna med och spela oavsett
vem du ar!


Tel:+46187275963

Tisdag 11 februari (forts.)

11.00-11.45 Linedance, steg 1. Du bor ha dansat tidigare men vi lar oss
nya danser i lugn takt. Plats: Danssalen, Gottsunda Allaktivitetshus.
12.30-13.00 Balanstraning for man.

13.00-15.00 Gym* for dig som fatt introduktion av var fysioterapeut.
13.30-15.00 Samtal och umgange, i huvudsak pratas serbokroatiska men
alla arvalkomna.

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 aktiviteterna vi erbjuder har hos
oss!

Onsdag 12 februari

09.00-12.00 Gym* for dig som fatt introduktion av var fysioterapeut.
09.30-12.30 “Akvarellgruppen” traffas.

09.45-10.30 Core - baltraning med fokus pa hallning och rorlighet.
10.45-11.30 Linedance, steg 2.

12.30-13.00 Stagympa med fokus pa balans.

13.00-15.00 Gym* for dig som fatt introduktion av var fysioterapeut.
13.00-15.30 Samtal och umgange, i huvudsak pratas persiska men alla ar
valkomna.

13.30-14.10 Sittgympa. Alla kan vara med!

14.30-15.15 Linedance-prova pa. For dig som inte dansat Linedance
tidigare. Vi lar oss fran grunden.

Torsdag 13 februari

13.30-15.00 Gym* for dig som fatt introduktion av var fysioterapeut.
14.00-15.00 Nyhet! Stationstraning. Traningsform dar deltagarna
cirkulerar mellan olika 6vningsstationer. Stationerna bestar av évningar
innehallande styrka, balans, koordination och rorlighet.

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

Fredag 14 februari

09.00-12.00 Gym* for dig som fatt introduktion av var fysioterapeut.
09.45-11.10 Andrad tid! Yoga. Féranmilan 018 727 59 63.

09.30-12.30 “Fredagsmalarna” traffas.

10.30-11.30 Zenba. Kom och dansa till harliga rytmer. Plats: Danssalen,
Gottsunda Allaktivitetshus.

11.45-12.30 Andrad tid! Sittgympa. Alla kan vara med!

12.30-14.00 Andrad tid!“Latt svenska” Vi triffas och samtalar pa enkel
svenska.

13.00-14.30 Nils Grans, en av vara traffpunkts-besokare, berattar om
kanda Uppsala-profiler genom tiderna! Bilder, fakta och kuriosa om
forfattare, underhdllare och akademiker med anknytning till Uppsala.
13.00-15.00 Gym* for dig som fatt introduktion av var fysioterapeut.
13.00-15.30 Samtal och umgange, i huvudsak pratas persiska men alla ar
valkomna.


Tel:+46187275963

Mandag 17 februari

09.00-12.00 Gym* for dig som fatt introduktion av var fysioterapeut.
10.00-10.45 Sittyoga. Vi sitter pa stol. Aven méjlighet att sta delar av
passet for den som vill.

11.00-11.45 Andrad dag och tid! Hand-grupp. Litta évningar med
hander och handleder i syfte att halla dem mjuka och starka.
11.00-11.45 Zenba. Kom och dansa till harliga rytmer.

13.00-13.30 Stagympa med fokus pa balans.

13.00-15.30 Samtal och umgange, i huvudsak pratas persiska men alla ar
valkomna.

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

13.30-15.30 Hantverkscafé. Ta med ditt hantverk.

14.00-14.45 Sittyoga. Vi sitter pa stol. Aven méjlighet att sta delar av
passet for den som vill.

Tisdag 18 februari

09.00-12.00 Gym* for dig som fatt introduktion av var fysioterapeut.
09.45-10.30 Styrke- och rorlighetstraning. Ett helkroppspass da vi forsta
halvtimmen styrketranar med Tabata-intervaller. Sista kvarten fokuserar
vi pa rorlighet i ett lugnt tempo. En del 6vningar utfors pa golvet. Plats:
Danssalen, Gottsunda Allaktivitetshus. Ta med matta!

10.00-13.00 Bridge med “PRO-ganget”. Kom garna med och spela oavsett
vem du ar!

11.00-11.45 Linedance, steg 1. Du bor ha dansat tidigare men vi lar oss
nya danser i lugn takt. Plats: Danssalen, Gottsunda Allaktivitetshus.
12.30-13.00 Balanstraning for man.

13.00-15.00 Gym* for dig som fatt introduktion av var fysioterapeut.
13.30-15.00 Samtal och umgange, i huvudsak pratas serbokroatiska men
alla arvalkomna.

14.00 Ny pa Traffpunkten? 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 aktiviteterna vi erbjuder har hos
oss!

Onsdag 19 februari

09.00-12.00 Gym* for dig som fatt introduktion av var fysioterapeut.
09.30-12.30 “Akvarellgruppen” traffas.

09.45-10.30 Core - baltraning med fokus pa hallning och roérlighet.
10.45-11.30 Linedance, steg 2.

12.30-13.00 Stagympa med fokus pa balans.

13.00-15.00 Gym* for dig som fatt introduktion av var fysioterapeut.
13.00-15.30 Samtal och umgange, i huvudsak pratas persiska men alla ar
valkomna.

13.30-14.10 Sittgympa. Alla kan vara med!

13.30-14.30 Digital forelasning - Sverker Sorlin “Sno”.

Folj med Sverker Sorlin pa en kulturhistorisk och popularvetenskaplig
resa som ocksa ar en personlig forskningsexpedition. Sné ar en
eftertanksam meditation over vinterns skonhet i en varld som smalter.



Denna bok handlar om att 6ppna 6gonen infor det magiska i tillvaron och
ar rik pa insikter att dela med fler. Vi samlas kring storskarmen pa
Traffpunkten. Du kan ocksa bestka Stadsbiblioteket eller se
forelasningen hemifran via Teams. Samarrangorer: Bibliotek Uppsala,
Traffpunkter 65+ och Studieframjandet.

14.30-15.15 Linedance-prova pa. For dig som inte dansat Linedance
tidigare. Vi lar oss fran grunden.

Torsdag 20 februari

13.30-15.00 Gym* for dig som fatt introduktion av var fysioterapeut.
14.00-15.00 Nyhet! Stationstraning. Traningsform dar deltagarna
cirkulerar mellan olika 6vningsstationer. Stationerna bestar av évningar
innehallande styrka, balans, koordination och rorlighet.

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

Fredag 21 februari

09.00-12.00 Gym* for dig som fatt introduktion av var fysioterapeut.
09.45-11.10 Andrad tid! Yoga. Féranmélan 018 727 59 63.

09.30-12.30 “Fredagsmalarna” traffas.

10.30-11.30 Zenba. Kom och dansa till harliga rytmer. Plats: Danssalen,
Gottsunda Allaktivitetshus.

11.45-12.30 Andrad tid! Sittgympa. Alla kan vara med!

12.30-14.00 Andrad tid!“Latt svenska” Vi traffas och samtalar p& enkel
svenska.

13.00-15.00 Gym* for dig som fatt introduktion av var fysioterapeut.
13.00-15.30 Samtal och umgange, i huvudsak pratas persiska men alla ar
valkomna.

13.30 Filmvisning: ”Deserted”. Ett drama om den svenska journalisten
Ingrid som under ett uppdrag i Sinai blir kidnappad av palestinska
terrorister och fangslad i 6knen. En av hennes fangvaktare ar Ali och
langsamt vaxer en karleksrelation fram mellan honom och Ingrid. Speltid
1 timme 28 min.

Mandag 24 februari

09.00-12.00 Gym* for dig som fatt introduktion av var fysioterapeut.
10.00-10.45 Sittyoga. Vi sitter p& stol. Aven mojlighet att sta delar av
passet for den som vill.

11.00-11.45 Andrad dag och tid! Hand-grupp. Litta dvningar med
hander och handleder i syfte att halla dem mjuka och starka.
11.00-11.45 Zenba. Kom och dansa till harliga rytmer.

13.00-13.30 Stagympa med fokus pa balans.

13.00-15.30 Samtal och umgange, i huvudsak pratas persiska men alla ar
valkomna.

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

13.30-15.30 Hantverkscafé. Ta med ditt hantverk.

14.00-14.45 Sittyoga. Vi sitter pa stol. Aven méjlighet att sta delar av
passet for den som vill.


Tel:+46187275963

Tisdag 25 februari

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 6ppen eld.

F6r mer information var god se bilaga i mdnadsbladet.

Ta kontakt med personal pd Tréffpunkten om du énskar resa till Storvreta
gemensamt med kollektivtrafik.

Onsdag 26 februari

09.00-12.00 Gym* for dig som fatt introduktion av var fysioterapeut.
09.30-12.30 “Akvarellgruppen” traffas.

09.45-10.30 Core - baltraning med fokus pa hallning och rérlighet.
10.45-11.30 Linedance, steg 2.

12.30-13.00 Stagympa med fokus pa balans.

13.00-15.00 Gym* for dig som fatt introduktion av var fysioterapeut.
13.00-15.30 Samtal och umgange, i huvudsak pratas persiska men alla ar
valkomna.

13.30-14.10 Sittgympa. Alla kan vara med!

14.30-15.15 Linedance-prova pa. For dig som inte dansat Linedance
tidigare. Vi lar oss fran grunden.

Torsdag 27 februari

13.30-15.00 Gym* for dig som fatt introduktion av var fysioterapeut.
14.00-15.00 Nyhet! Stationstraning. Traningsform dar deltagarna
cirkulerar mellan olika 6vningsstationer. Stationerna bestar av 6vningar
innehallande styrka, balans, koordination och rorlighet.

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

Fredag 28 februari

09.00-12.00 Gym* for dig som fatt introduktion av var fysioterapeut.
09.45-11.10 Andrad tid! Yoga. Féranmilan 018 727 59 63.

09.30-12.30 “Fredagsmalarna” traffas.

10.30-11.30 Zenba. Kom och dansa till harliga rytmer. Plats: Danssalen,
Gottsunda Allaktivitetshus.

11.45-12.30 Andrad tid! Sittgympa. Alla kan vara med!

12.30-14.00 Andrad tid!“Latt svenska” Vi traffas och samtalar p& enkel
svenska.

13.00-15.00 Gym* for dig som fatt introduktion av var fysioterapeut.
13.00-15.30 Samtal och umgange, i huvudsak pratas persiska men alla ar
valkomna.

13.30 Bildvisning om Bosnien och Hercegovina. Ljiljana visar bilder och
berattar om sitt hemland.

Tisdag 4 mars
13.30-15.00 Fettisdag - semmelfika. Kaffe och en liten semla, kostnad 30
kr. Foranmalan senast 3:e mars. Kom nar du vill mellan 13.30-15.00.


Tel:+46187275963

* Gymmet

Gymmet ar tillgangligt for dig som redan fatt introduktion av
traffpunktens fysioterapeut och har fatt ett individuellt anpassat
traningsprogram.

Du tranar under eget ansvar men personal finns pa plats.

For att boka introduktion ring sjukgymnast pa 018-727 22 50. Det finns
lediga platser.

Valkommen!

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

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

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

Traffpunkt Gottsunda for dig som ar 65+
Valthornsvagen 19c

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



Tel: 018-727 22 50
https://vardochomsorg.uppsala.se/fritid-och-traffpunkter/traffpunkter65/har-ar-vara-traffpunkter/traffpunkt-gottsunda/
https://vardochomsorg.uppsala.se/fritid-och-traffpunkter/traffpunkter65/har-ar-vara-traffpunkter/traffpunkt-gottsunda/
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
mailto:traffpunktgottsunda@uppsala.se
Tel:018-727 69 36
https://traffpunktsenior.uppsala.se
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Friluftsdag pa Skogsvallen,
Storvreta
Tisdagen den 25 februari

RF-SISU Uppland och Uppsala kommuns Traffpunkter 65+ bjuder in till en
friluftsdag i rorelsens tecken! Tisdagen den 25e februari ar du som ar 65+ varmt
vilkommen att delta vid en aktivitetsdag pa Storvreta IKs Skogsvallen.

Om snon ligger kvar finns méjlighet att aka skidor*! Utéver det finns foljande
aktiviteter; stdgympa, zenba, core, linedance, stationstraning, tipspromenad och
musikfragesport. Om du hellre bara vill umgas och ta en fika vid elden sa gar det lika
bra! Vi bjuder pa varmkorv, kaffe och blabarssoppa.

Det finns majlighet att varma sig inomhus i Storvreta IKs klubblokal. Vi hoppas pa en
fin vinterdag tillsammans med rorelse och gemenskap! Vid fragor var god kontakta:

Christoffer Martha

Ansvarig Folkhalsa Halsopedagog
RF-SISU Uppland Traffpunkter 65+
Tel: 072-741 46 48 Tel: 018-727 57 03

*Om du énskar dka skidor och har mgjlighet att medtaga egen skidutrustning s
uppmuntras detta starkt da det kommer finnas begrénsat antal set och vissa storlekar
kan saknas.

Dag: Tisdagen den 25:e februari

Tid: 10.00-13.00

Plats: Skogsvallens IP, Skogsvallsvagen 15,
Storvreta.

Fran Uppsala Centralstation: Buss 115 lage C3,
hallplats Skogsvallen (Storvreta).
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