U Uppsala
kommun

Traffpunkt Gottsundas manadsblad

Januari 2026

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.

Fredag 2 januari

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

10.30-12.00 “Fredagsmalarna” traffas.

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

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

14.00-15.00 Skivor till kaffet! Kom och fika tillsammans och 6nska dom
l[atar du vill hora.

Mandag 5 januari

09.00-12.00 Gym* for dig som fatt introduktion av var fysioterapeut.
13.00-15.30 Samtal och umgange, i huvudsak pratas persiska men alla ar
valkomna.

13.00-15.00 Sallskapsspel. Kom och spela tillsammans med oss.
13.30-15.30 Hantverkscafé. Ta med ditt hantverk.

Tisdag 6 januari
Traffpunkten ar stangd pga helgdag.

Onsdag 7 januari

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

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.

14.10-15.00 Skivor till kaffet. Kom och fika tillsammans och 6nska dom
l[atar du vill hora.

Torsdag 8 januari

13.30-15.00 Gym™* for dig som fatt introduktion av var fysioterapeut.
13.30-14.30 IT-stod. Boka tid for att fa individuell hjalp upp till 30
minuter. Foranmalan 018-727 69 36.

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

Fredag 9 januari

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

10.30-12.00 “Fredagsmalarna” traffas.

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

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


tel:+46187276936

Fredag 9 januari (forts.)

13.00-15.00 Film! Att angora en brygga

Hasse och Tages beromda filmkomedi handlar om fyra sondagsseglare
som ar pa vag till Ensamholmen i Stockholms skargard. Dar vantar man
med nykokta kraftor till kvallens stora kraftskiva och ombord pa baten
finns spriten. Baten narmar sig 6n, skymningen borjar falla och
besattningen gor alltmer desperata forsok att lagga till vid

bryggan. Speltid 1 tim 37 min.

14.45-15.30 Elisabet Petterson fran Sensus kommer och informerar om
Halsocirklar for ett hidlsosamt dldrande, samt Riksféreningen Aldres
Halsa. Halsocirklarna halls inte pa traffpunkten, och startar vecka 8.

Mandag 12 januari

09.00-12.00 Gym* for dig som fatt introduktion av var fysioterapeut.
10.00-10.45 Sittyoga. Vi sitter pd stol och gor enkla yogainspirerade
évningar.

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

11.30-12.30 Valkommen till bords - en moétesplats for mat och
gemenskap. Kom och at i gott sallskap. Personal fran traffpunkten samt
volontarer finns pa plats vid seniorlunch pa Gottsundaskolan. Du kan
betala pa tva olika satt, antingen via Swish eller med maltidskuponger
som kan kopas pa Traffpunkt Gottsunda eller pa valfri seniorrestaurang.
12.45-13.30 Stationstraning. Traningsform dar deltagarna cirkulerar
mellan olika 6vningsstationer. Stationerna bestar av 6vningar
innehallande styrka, balans, koordination och rorlighet.

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

13.30-15.30 Hantverkscafé. Ta med ditt hantverk.

14.00-14.45 Sittyoga. Vi sitter pd stol och gor enkla yogainspirerade
ovningar.

Tisdag 13 januari

09.00-12.00 Gym* for dig som fatt introduktion av var fysioterapeut.
09.45-10.25 Tabata-intervaller. Styrke- och rorlighetstraning, en del
ovningar utfors pa golvet. Plats: Danssalen, Gottsunda Allaktivitetshus.

Ta med matta!

10.00-11.00 Julgransplundring. Kom och stada ut julen tillsammans med
0SS.

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

11.00-11.45 Stagympa med fokus pa balans.

13.00-13.40 Balanstraning for man.

13.30-15.00 Gym™* for dig som fatt introduktion av var fysioterapeut.
14.00-14.45 Ryggympa. Enkla 6vningar for rygg for 6kad rorlighet och
styrka. Ovningarna utfors pa golvet.

Onsdag 14 januari
09.00-12.00 Gym* for dig som fatt introduktion av var fysioterapeut.
09.30-12.30 “Akvarellgruppen” traffas.



Onsdag 14 januari (forts.)

09.45-10.25 Core / rorlighet-baltraning med fokus pa hallning och
rorlighet.

10.45-11.45 Avslappning och Mindfulness. Trana aktiv avslappning och
medveten narvaro. Alla kan delta. Passet genomfors sittande eller
liggande, ta garna med egen filt.

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!

14.10-15.00 Skivor till kaffet. Kom och fika tillsammans och 6nska dom
latar du vill hora.

Torsdag 15 januari

13.30-15.00 Gym* for dig som fatt introduktion av var fysioterapeut.
13.30-14.30 IT-stod. Boka tid for att fa individuell hjalp upp till 30
minuter. Foranmalan 018-727 69 36.

13.45-14.30 Linedance. Vi dansar enkel Linedance dar alla kan vara med.
Plats: Danssalen, Gottsunda Allaktivitetshus.

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

Fredag 16 januari

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

09.45-11.15 Yoga. Foranmalan 018-727 59 63.

10.30-11.15 Hand-grupp. Latta évningar med hander och handleder

i syfte att halla dem mjuka och starka. FGranmaélan 018-727 69 36.
11.00-12.00 Zenba. Kom och dansa till harliga rytmer. Plats: Danssalen,
Gottsunda Allaktivitetshus.

11.45-12.30 Sittyoga. Vi sitter pd stol och gor enkla yogainspirerade
ovningar.

12.00-13.00 “Latt svenska”. Vi traffas och samtalar pa enkel svenska.
13.00-15.00 Gym™* for dig som fatt introduktion av var fysioterapeut.
13.00v15.30 Samtal och umgange, i huvudsak pratas persiska men alla ar
valkomna.

13.30-15.00 Afternoon tea. Valkommen till en mysig eftermiddag med
kaffe/te, scones och annat gott. Kostnad 40 kronor. Begransat antal
platser. Foranmalan senast 12 januari.

Mandag 19 januari

09.00-12.00 Gym* for dig som fatt introduktion av var fysioterapeut.
10.00-10.45 Sittyoga. Vi sitter pa stol och gor enkla dvningar.
11.00-11.45 Zenba. Kom och dansa till harliga rytmer.

11.30-12.30 Valkommen till bords - en motesplats for mat och
gemenskap. Kom och at i gott sallskap. Personal fran traffpunkten samt
volontarer finns pa plats vid seniorlunch pa Gottsundaskolan. Du kan
betala pa tva olika satt, antingen via Swish eller med maltidskuponger
som kan kopas pa Traffpunkt Gottsunda eller pa valfri seniorrestaurang.


tel:+46187276936
Tel:+46187275963
tel:+46187276936

Mandag 19 januari (forts.)

12.45-13.30 Stationstraning. Traningsform dar deltagarna cirkulerar
mellan olika 6vningsstationer. Stationerna bestar av 6vningar
innehallande styrka, balans, koordination och rorlighet.

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

13.30-15.30 Hantverkscafé. Ta med ditt hantverk.

14.00-14.45 Sittyoga. Vi sitter pa stol och gor enkla yogainspirerade
ovningar.

Tisdag 20 januari

09.00-12.00 Gym* for dig som fatt introduktion av var fysioterapeut.
09.45-10.25 Tabata-intervaller. Styrke- och rorlighetstraning, en del
ovningar 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 Stagympa med fokus pa balans.

13.00-13.40 Balanstraning for man.

13.30-15.00 Gym* for dig som fatt introduktion av var fysioterapeut.
14.00-14.45 Ryggympa. Enkla 6vningar for rygg for 6kad rorlighet och
styrka. Ovningarna utfors pa golvet.

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 21 januari

09.00-12.00 Gym* for dig som fatt introduktion av var fysioterapeut.
10.00-12.00 Malarkurs med Isabel Hammar. Ta med eget material, det
som du vill anvanda och 6va pa. Alla ar valkomna!

09.45-10.25 Core / rorlighet-baltraning med fokus pa hallning och
rorlighet.

10.45-11.45 Avslappning och Mindfulness. Trana aktiv avslappning och
medveten narvaro. Alla kan delta. Passet genomfors sittande eller
liggande, ta garna med egen filt.

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!

14.10-15.00 Musikquiz. Kom och fika tillsammans och testa dina
musikkunskaper.

Torsdag 22 januari

13.30-15.00 Gym* for dig som fatt introduktion av var fysioterapeut.
13.30-14.30 IT-stod. Boka tid for att fa individuell hjalp upp till 30
minuter. Foranmalan 018-727 69 36.

13.45-14.30 Linedance. Vi dansar enkel Linedance dar alla kan vara med.
Plats: Danssalen, Gottsunda Allaktivitetshus.



tel:+46187276936

Torsdag 22 januari (forts.)
14.00-15.30 “Oss man emellan...” En traff endast for man, en stund for
samtal och fika.

Fredag 23 januari

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

09.45-11.15 Yoga. Foranmalan 018-727 59 63.

10.30-11.15 Hand-grupp. Latta évningar med hander och handleder

i syfte att halla dem mjuka och starka. Foranmalan 018-727 69 36.
11.00-12.00 Zenba. Kom och dansa till harliga rytmer. Plats: Danssalen,
Gottsunda Allaktivitetshus.

11.45-12.30 Sittyoga. Vi sitter pd stol och gor enkla yogainspirerade
ovningar.

12.00-13.00 “Latt svenska”. Vi traffas och samtalar pa 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.

13.00-14.00 Skivor till kaffet. Kom och fika tillsammans och 6nska dom
latar du vill hora.

Mandag 26 januari

09.00-12.00 Gym* for dig som fatt introduktion av var fysioterapeut.
10.00-10.45 Sittyoga. Vi sitter pa stol och gor enkla yogainspirerade
ovningar.

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

11.30-12.30 Vdalkommen till bords - en motesplats for mat och
gemenskap. Kom och at i gott sallskap. Personal fran traffpunkten samt
volontarer finns pa plats vid seniorlunch pa Gottsundaskolan. Du kan
betala pa tva olika satt, antingen via Swish eller med maltidskuponger
som kan kopas pa Traffpunkt Gottsunda eller pa valfri seniorrestaurang.
12.45-13.30 Stationstraning. Traningsform dar deltagarna cirkulerar
mellan olika évningsstationer. Stationerna bestar av 6vningar
innehallande styrka, balans, koordination och rorlighet.

13.00-14.00 NYTT! Samtalsgrupp: Tidsresan. Under 8 tillfallen traffas vi
och pratar kring olika teman kopplade till livets olika delar. Det har ar
introduktionstillfallet dar du far mer information om samtalsgruppen.
Foranmalan till Therese 018-727 69 36.

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

13.30-15.30 Hantverkscafé. Ta med ditt hantverk.

14.00-14.45 Sittyoga. Vi sitter pd stol och gor enkla yogainspirerade
ovningar.

Tisdag 27 januari

09.00-12.00 Gym* for dig som fatt introduktion av var fysioterapeut.
09.45-10.25 Tabata-intervaller. Styrke- och rorlighetstraning, en del
ovningar utfors pa golvet. Plats: Danssalen, Gottsunda Allaktivitetshus.
Ta med matta!


Tel:+46187275963
tel:+46187276936
tel:+46187276936

Tisdag 27 januari (forts.)

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

11.00-11.45 Stagympa med fokus pa balans.

13.00-13.40 Balanstraning for man.

13.30-15.00 Gym* for dig som fatt introduktion av var fysioterapeut.
14.00-14.45 Ryggympa. Enkla 6vningar for rygg for 6kad rorlighet och
styrka. Ovningarna utfors pa golvet.

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 28 januari

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

09.45-10.25 Core / rorlighet-baltraning med fokus pa hallning och
rorlighet.

10.45-11.45 Avslappning och Mindfulness. Trana aktiv avslappning och
medveten narvaro. Alla kan delta. Passet genomfors sittande eller
liggande, ta garna med egen filt.

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!

14.10-15.00 Skivor till kaffet. Kom och fika tillsammans och 6nska dom
[atar du vill hora.

Torsdag 29 januari

13.30-15.00 Gym* for dig som fatt introduktion av var fysioterapeut.
13.30-14.30 IT-stod. Boka tid for att fa individuell hjalp upp till 30
minuter. Foranmalan 018-727 69 36.

13.45-14.30 Linedance. Vi dansar enkel Linedance dar alla kan vara med.
Plats: Danssalen, Gottsunda Allaktivitetshus.

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

Fredag 30 januari

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

09.45-11.15 Yoga. Foranmalan 018-727 59 63.

10.30-11.15 Hand-grupp. Latta évningar med hander och handleder
i syfte att halla dem mjuka och starka. Foranmalan 018-727 69 36.
11.00-12.00 Zenba. Kom och dansa till harliga rytmer. Plats: Danssalen,
Gottsunda Allaktivitetshus.

11.45-12.30 Sittyoga. Vi sitter pd stol och gor enkla yogainspirerade
ovningar.

12.00-13.00 “Latt svenska”. Vi traffas och samtalar pa enkel svenska.
13.00-15.00 Gym* for dig som fatt introduktion av var fysioterapeut.



tel:+46187276936
Tel:+46187275963
tel:+46187276936

Fredag 30 januari (forts.)

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

14.00-15.00 Geografiquiz. Ar du en hojdare pé geografi? Kan du Afrikas
alla huvudstader och flaggor? Kom och testa dina geografikunskaper
tillsammans med andra.

* 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 fysioterapeut pa telefon 018-727 22 50.

Hall utkik efter andringar pa var webb. Du hittar det pa Traffpunkt
Gottsundas startsida under ”Aktuellt”.
Scanna QR-koden med din telefon.

https://vardochomsorg.uppsala.se/fritid-och-traffpunkter/
traffpunkter65/har-ar-vara-traffpunkter/traffpunkt-gottsunda/

Hjalp oss att bli battre! Du kan [amna 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 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:+46187276936
https://traffpunktsenior.uppsala.se

