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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. 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 med swish. Till vissa av
aktiviteterna kravs foranmalan!

Vi har oppet under helgfria vardagar:
Mandag-onsdag och fredag 08.30-15.30
Torsdagar 13.30-15.30

Med reservation for andringar i programmet.

Traffpunkt Gottsunda Valthornsvagen 41



Tisdag 2 januari

13.00-15.00 Gym* for dig som redan fatt introduktion av var sjukgymnast/
fysioterapeut.

13.00-15.30 Social samvaro.

Onsdag 3 januari

09.00-12.00 Gym* for dig som redan fatt introduktion av var sjukgymnast/
fysioterapeut.

12.00-13.00 Gemensam lunch. Ta med egen matlada.

13.00-15.30 Social samvaro med bingo. Foranmalan 018-727 59 63.

Torsdag 4 januari

Vi har personalmate pa formiddagen.

13.30-15.00 Gym* for dig som redan fatt introduktion av var sjukgymnast/
fysioterapeut.

13.30-15.30 Social samvaro.

Fredag 5 januari

09.00-12.00 Gym* for dig som redan fatt introduktion av var sjukgymnast/
fysioterapeut.

12.00-13.00 Gemensam lunch. Ta med egen matlada.

13.00-14.00 Gym* for dig som redan fatt introduktion av var sjukgymnast/
fysioterapeut.

13.00-15.30 Social samvaro med fragesport.

Mandag 8 januari

09.00-12.00 Gym* for dig som redan fatt introduktion av var sjukgymnast/
fysioterapeut.

11.00-12.00 Orientalisk dans! Kom och testa pa att dansa tillsammans i
grupp med orientalisk musik. Alla kan vara med! Foranmalan.
12.00-13.00 Gemensam lunch. Ta med egen matlada.

13.00-13.30 Stagympa med fokus pa balans.

13.30-15.30 Social samvaro med Allsang/séallskapsspel.

Tisdag 9 januari

Stiangt pa formidagen pa grund av planering.

12.45-13.15 Balanstraning for man. Foranmaélan 018-727 49 89.
13.00-15.00 Gym* for dig som redan fatt introduktion av var sjukgymnast/
fysioterapeut.

13.00-15.30 Social samvaro.

13.30-15.00 Larare i svenska fran ABF kommer och haller i lektioner i
svenska spraket for dig som ar nybdrjare. Foranmalan 018-727 59 63.

Onsdag 10 januari

09.00-12.00 Gym* for dig som redan fatt introduktion av var sjukgymnast/
fysioterapeut.

11.00-12.00 Sittgympa.

12.00-13.00 Gemensam lunch. Ta med egen matlada.

13.00-15.30 Social samvaro med bingo. Foranmalan 018-727 59 63.
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Torsdag 11 januari

Vi har personalmaéte pa formiddagen.

13.30-15.00 Gym* fér dig som redan fatt introduktion av var sjukgymnast/
fysioterapeut.

13.30-15.30 Social samvaro.

Fredag 12 januari

09.00-12.00 Gym* for dig som redan fatt introduktion av var sjukgymnast/
fysioterapeut.

10.00-11.00 Orientalisk dans! Kom och testa pa att dansa tillsammans i
grupp med orientalisk musik. Alla kan vara med! Foranmalan.
11.30-12.00 Stagympa med fokus pa balans.

12.00-13.00 Gemensam lunch. Ta med egen matlada.

13.00-14.00 Gym* for dig som redan fatt introduktion av var sjukgymnast/
fysioterapeut.

13.00-15.30 Social samvaro med fragesport.

Mandag 15 januari

09.00-12.00 Gym* for dig som redan fatt introduktion av var sjukgymnast/
fysioterapeut.

10.00-11.00 Ryggympa. Enkla 6vningar for rygg for okad rorlighet och
styrka. OBS: | férebyggande syfte. Ovningar utfors pa golvet. Medtag egen
matta. Foranmalan 018-727 59 63.

11.00-12.00 Zenba. Kom och dansa till harliga rytmer, rorelser sarskilt
utformade for seniorer.

12.00-13.00 Gemensam lunch. Ta med egen matlada.

13.00-13.30 Stagympa med fokus pa balans.

14.00-15.30 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.

13.30-15.30 Social samvaro med Allsang/séallskapsspel.

Tisdag 16 januari

10.00-11.30 Yoga. Foranmdlan 018-727 59 63.

12.00-13.00 Gemensam lunch. Ta med egen matlada.

12.45-13.15 Balanstraning for man. Foranmaélan 018-727 49 89.
13.00-15.00 Gym* for dig som redan fatt introduktion av var sjukgymnast/
fysioterapeut.

13.30-15.00 Larare i svenska fran ABF kommer och haller i lektioner i
svenska spraket for dig som ar nybdrjare. Foranmalan 018-727 59 63.
13.30-15.30 Social samvaro.

Onsdag 17 januari

09.00-12.00 Gym* for dig som redan fatt introduktion av var sjukgymnast/
fysioterapeut.

11.00-12.00 Sittgympa.

12.00-13.00 Gemensam lunch. Ta med egen matlada.

13.00-15.30 Social samvaro med bingo. Foranmalan 018-727 59 63.
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Torsdag 18 januari

Vi har personalmaéte pa formiddagen.

13.30-15.00 Gym* fér dig som redan fatt introduktion av var sjukgymnast/
fysioterapeut.

13.30-15.30 Social samvaro.

Fredag 19 januari

09.00-12.00 Gym* for dig som redan fatt introduktion av var sjukgymnast/
fysioterapeut.

10.00-11.00 Zenba. Kom och dansa till harliga rytmer, rorelser sarskilt
utformade for seniorer.

11.30-12.00 Stagympa med fokus pa balans.

12.00-13.00 Gemensam lunch. Ta med egen matlada.

13.00-14.00 Gym* for dig som redan fatt introduktion av var sjukgymnast/
fysioterapeut.

13.00-15.30 Social samvaro med fragesport.

Mandag 22 januari

09.00-12.00 Gym* for dig som redan fatt introduktion av var sjukgymnast/
fysioterapeut.

10.00-11.00 Ryggympa. Enkla 6vningar for rygg for okad rorlighet och
styrka. OBS: | férebyggande syfte. Ovningar utfors pa golvet. Medtag egen
matta. Foranmalan 018-727 59 63.

11.00-12.00 Zenba. Kom och dansa till harliga rytmer, rorelser sarskilt
utformade for seniorer.

12.00-13.00 Gemensam lunch. Ta med egen matlada.

13.00-13.30 Stagympa med fokus pa balans.

13.30-15.30 Social samvaro med Allsang/séallskapsspel.

14.00-15.30 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.

Tisdag 23 januari

10.00-11.30 Yoga. Foranmdlan 018-727 59 63.

12.00-13.00 Gemensam lunch. Ta med egen matlada.

12.45-13.15 Balanstraning for man. Foranmaélan 018-727 49 89.
13.00-15.00 Gym* for dig som redan fatt introduktion av var sjukgymnast/
fysioterapeut.

13.30-15.00 Larare i svenska fran ABF kommer och haller i lektioner i
svenska spraket for dig som ar nybdrjare. Foranmalan 018-727 59 63.
13.30-15.30 Social samvaro.

Onsdag 24 januari

09.00-12.00 Gym* for dig som redan fatt introduktion av var sjukgymnast/
fysioterapeut.

11.00-12.00 Sittgympa.

12.00-13.00 Gemensam lunch. Ta med egen matlada.

13.00-15.30 Social samvaro med bingo. Foranmalan 018-727 59 63.
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Torsdag 25 januari
Stangt pa grund av planering.

Fredag 26 januari

09.00-12.00 Gym* for dig som redan fatt introduktion av var sjukgymnast/
fysioterapeut.

10.00-11.00 Zenba. Kom och dansa till harliga rytmer, rorelser sarskilt
utformade for seniorer.

11.30-12.00 Stagympa med fokus pa balans.

12.00-13.00 Gemensam lunch. Ta med egen matlada.

13.00-14.00 Gym* for dig som redan fatt introduktion av var sjukgymnast/
fysioterapeut.

13.00-15.30 Social samvaro med fragesport.

Mandag 29 januari

09.00-12.00 Gym* for dig som redan fatt introduktion av var sjukgymnast/
fysioterapeut.

10.00-11.00 Ryggympa. Enkla 6vningar for rygg for okad rorlighet och
styrka. OBS: | férebyggande syfte. Ovningar utfors pa golvet. Medtag egen
matta. Foranmalan 018-727 59 63.

11.00-12.00 Zenba. Kom och dansa till harliga rytmer, rorelser sarskilt
utformade for seniorer.

12.00-13.00 Gemensam lunch. Ta med egen matlada.

13.00-13.30 Stagympa med fokus pa balans.

13.30-15.30 Social samvaro med Allsang/séallskapsspel.

14.00-15.30 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.

Tisdag 30 januari

10.00-11.30 Yoga. Foranmalan 018-727 59 63.

12.00-13.00 Gemensam lunch. Ta med egen matlada.

12.45-13.15 Balanstraning for man. Foranmalan 018-727 49 89.
13.00-15.00 Gym* for dig som redan fatt introduktion av var sjukgymnast/
fysioterapeut.

13.30-15.00 Larare i svenska fran ABF kommer och haller i lektioner i
svenska spraket for dig som ar nybdrjare. Foranmalan 018-727 59 63.
13.30-15.30 Social samvaro.

Onsdag 31 januari

09.00-12.00 Gym* for dig som redan fatt introduktion av var sjukgymnast/
fysioterapeut.

11.00-12.00 Sittgympa.

12.00-13.00 Gemensam lunch. Ta med egen matlada.

13.0015.30 Social samvaro med bingo. Foranmalan 018-727 59 63.

Valkommen!
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*Gym

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

Du trédnar under eget ansvar men personal finns pa plats.

For att boka introduktion ring sjukgymnast pa telefon 018-727 22 50.
For narvarande ar det ko.

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

Hjalp oss att bli battre! Du kan lamna dina synpunkter eller ditt
forbattringsforslag direkt pa 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 finns pa tva adresser:

Traffpunkt Gottsunda Valthornsvagen 41 och Traffpunkt Gottsunda
Treklangen Valthornsvagen 19c.

traffpunktsenior.uppsala.se



Tel:018-727 22 50
https://vardochomsorg.uppsala.se/fritid-och-traffpunkter/traffpunkter65/har-ar-vara-traffpunkter/traffpunkt-gottsunda/
https://eur01.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fetjanster.uppsala.se%2Fs%2Fvof-synpunkt&data=05%7C01%7Cmathieu.hartig%40uppsala.se%7C10f37b1593fb4d81f9f908db367b518d%7C86932a3637af420489f2ed1ee095f45a%7C1%7C0%7C638163675492620372%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C3000%7C%7C%7C&sdata=%2FJbZ3UC3%2Bqldv1jlGhxV%2FV6xSPL%2FaJ3%2FFtlU2yu6NZo%3D&reserved=0
https://eur01.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fetjanster.uppsala.se%2Fs%2Fvof-synpunkt&data=05%7C01%7Cmathieu.hartig%40uppsala.se%7C10f37b1593fb4d81f9f908db367b518d%7C86932a3637af420489f2ed1ee095f45a%7C1%7C0%7C638163675492620372%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C3000%7C%7C%7C&sdata=%2FJbZ3UC3%2Bqldv1jlGhxV%2FV6xSPL%2FaJ3%2FFtlU2yu6NZo%3D&reserved=0
http://www.facebook.com/traffpunkter65uppsalakommun
http://traffpunktsenior.uppsala.se

