L%J Uppsala
kommun

Traffpunkt Gottsundas manadsblad

Juni 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 2 juni

09.00-12.00 Gym * for dig som fatt introduktion av var fysioterapeut.
09.00-11.00 Zenba flyttar ut! Zenba och mingel pd Summer Zone
tillsammans med skolelever. Summer Zone ar 6ppet och vi dansar Zenba
klockan 9.30. Mgjligheten till andra aktiviteter som tex cornhole och
basket pa egen hand. Summer Zone liger pa Studenternas bandyplan.
11.00-12.00 Zenba. Kom och dansa till harliga rytmer.

11.00-11.45 It stod. Grundlaggande funktioner pa mobiltelefonen. Vi gar
igenom hur man hittar pa sin telefon och de vanligaste satten att
kommunicera pa via telefonen: samtal, sms, ljudinspelning, video.
13.00-13.45 Ryggympa. Enkla 6vningar for rygg for okad rorlighet och
styrka. Ovningarna utfors pa golvet.

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

13.30-15.30 Hantverkscafé. Ta med ditt hantverk.

Tisdag 3 juni

09.00-12.00 Gym * for dig som fatt introduktion av var fysioterapeut.
09.30-11.30 Odlingsgruppen. Vi traffas i Matparken, Gottsundagipen, och
odlar tillsammans. Ta med fika! Vi fikar 10.15, kom med och fika dven om
du inte odlar!

09.45-10.25 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 Boule, om vadret tillater. Ni traffas vid Musikparken. Ta med
bouleklot och fika!

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

11.00-11.30 Stagympa utombhus. Vi trénar pa konstgrasplanen. Vid daligt
vader ar vii aktivitetshuset i stallet.

11.00-11.45 Qigong.

12.30-13.10 Balanstraning for man.

13.30-14.30 Forelasning: Vi mots i Mallas sal” Uppsala Musikarkiv
firar rockikonen Elvis 90 ar. | ar skulle Elvis Presley ha fyllt 90 ar. For
att fira detta jubileum presenteras en avskalad forestallning med
fantastiska Elvis-latar, kaseri och humor, med Kent Wennman och Arvid
Callin Nerdal. Delta pa plats pa stadsbiblioteket om du vill: Fri entré. Boka
plats via bibliotekuppsala.se.

Vi samlas kring storskarmen pa Traffpunkten. Du kan ocksa se
forelasningen hemifran via Teams. Samarrangorer: Bibliotek Uppsala,
Traffpunkter 65+ och Studieframjandet.

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

Fortsattning pa nasta sida.



Fortsattning!

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 4 juni

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

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

11.00 Elisabet Pettersson informerar om Riksféreningen Aldres Hilsa och
Halsocirklar hos Studieforbundet Sensus i Uppsala. Dessa cirklar ar
kostnadsfria och nya startar i host med fokus pa ett halsosamt dldrande.
12.30-13.10 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 Avslappning och Mindfulness. Trana aktiv avslappning och
medveten narvaro. Alla kan delta. Passet genomfors sittande eller
liggande, ta garna egen filt.

Torsdag 5 juni

13.30-15.00 Gym * for dig som fatt introduktion av var fysioterapeut.
14.00-15.00 Stationstraning. Traningsform dar deltagarna cirkulerar
mellan olika évningsstationer. Stationerna bestar av 6vningar
innehdllande styrka, balans, koordnation och rérlighet.

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

Fredag 6 juni
Traffpunkten dr stingt pa grund av Sveriges Nationaldag.

Mandag 9 juni

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 st& delar av
passet for den som vill.

09.00-11.00 Zenba flyttar ut! Zenba och mingel pa Summer Zone
tillsammans med skolelever. Summer Zone ar 6ppet och vi dansar
Zenba klockan 9.30. Mojligheten till andra aktiviteter som tex cornhole
och basket pa egen hand. Summer Zone liger pa Studenternas bandyplan.
11.00-12.00 Zenba. Kom och dansa till harliga rytmer.

11.00-11.45 It stod. Vi gar igenom anvandning av appar for bankarenden.
13.00-13.45 Hand-grupp. Latta 6vningar med hander och handleder i
syfte att halla dem mjuka och starka.

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. Aven majlighet att st& delar av
passet for den som vill.



Tisdag 10 juni

09.00-12.00 Gym * for dig som fatt introduktion av var fysioterapeut.
09.30-11.30 Odlingsgruppen. Vi traffas i Matparken, Gottsundagipen, och
odlar tillsammans. Ta med fika! Vi fikar 10.15, kom med och fika dven om
du inte odlar!

09.45-10.25 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 dvningar utfors pa golvet. Plats:
Danssalen, Gottsunda Allaktivitetshus. Ta med matta!

10.00 Boule, om vadret tillater. Ni traffas vid Musikparken. Ta med
bouleklot och fika!

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

11.00-11.30 Stagympa utomhus. Vi tranar pa konstgrasplanen. Vid daligt
vader ar vii aktivitetshuset i stallet.

11.00-11.45 Qigong.

12.30-13.10 Balanstraning for man.

13.30-14.00 Nytt! Linedance-vi dansar enkel Linedance dar alla kan vara
med. Vi dansar pa konstgrasplanen.

13.30-15.00 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 11 juni
Traffpunkt stangt pa grund av utbildningsdag.

Torsdag 12 juni

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

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

Fredag 13 juni

09.00-12.00 Gym * for dig som fatt introduktion av var fysioterapeut.
09.30-11.30 Odlingsgruppen. Vi traffas i Matparken, Gottsundagipen, och
odlar tillsammans. Ta med fika! Vi fikar 10.15, kom med och fika dven om
du inte odlar!

09.30-12.30 ” Fredagsmalarna” traffas.

09.45-11.15 Yoga. Foranmalan 018-727 59 63

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

11.45-12.30 Sittgympa. Alla kan vara med!

Fortsattning pa nasta sida!



Fortsattning!

12.30-14.00 "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.

13.00-15.00 Filmdags! Vi visar Lion, en dramafilm fran 2016. Som
femaring vaknar Saroo upp ensam och forvirrad pa ett tdg, hundratals mil
hemifran. Tjugofem ar senare forsoker han hitta tillbaka till sin hemby och
familj med hjalp av Google Earth. Medverkande bland andra Nicole
Kidman och Dev Patel. Speltid: 1h 53min.

Mandag 16 juni

09.00-12.00 Gym * for dig som fatt introduktion av var fysioterapeut.
13.00-13.45 Ryggympa. Enkla 6vningar for rygg for okad rorlighet och
styrka. Ovningarna utfors pa golvet.

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

10.15-16.30 Batutflykt! Folj med pa en harlig dagstur fran Uppsala
hamn till Skokloster. Foranmalan senast den 9:e juni. Tala om ifall du
vill ata ombord eller ta med egen matsack. Prata med traffpunktens
personal gallande tillganglighet om du anvander ganghjalpmedel.
Samling for de som vill vid fontanen/ statyn i ingdngen till Stadsparken,
klockan 10.15. Ombordstigning borjar klockan 10.30, och baten avgar
klockan 11.00. Ater i Uppsala hamn klockan 16.30. Kostnad foér enbart
batresa: 350 kronor. Kostnad for intrade till Skokloster for de som vill 140
kronor (exklusive guidad tur), eller 190 kronor (inklusive guidad tur). Mer
information samt meny finns pa anslag pa traffpunkten.

Tisdag 17 juni

09.00-12.00 Gym * for dig som fatt introduktion av var fysioterapeut.
09.30-11.30 Odlingsgruppen. Vi traffas i Matparken, Gottsundagipen, och
odlar tillsammans. Ta med fika! Vi fikar 10.15, kom med och fika dven om
du inte odlar!

10.00 Boule, om vadret tillater. Ni traffas vid Musikparken. Ta med
bouleklot och fika!

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

11.00-11.45 Qigong.

12.30-13.10 Balanstraning for man.

13.30-14.00 Nytt! Linedance-vi dansar enkel Linedance dar alla kan vara
med. Vi dansar pa konstgrasplanen.

13.30-15.00 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 18 juni

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

09.45-10.25 Core-baltraning med fokus pa hallning och rorlighet.
12.30-13.10 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.

13.00-14.30 Midsommarfika. Fira in midsommaren med kaffe och
midsommartarta. Kostnad 50kr. FGranmalan senast 13 juni, men kom
nar du vill mellan 13.00 och 14.30

13.30-14.10 Avslappning och Mindfulness. Trana aktiv avslappning och
medveten narvaro. Alla kan delta. Passet genomfors sittande eller
liggande, ta garna egen filt.

Torsdag 19 juni

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

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

Fredag 20 juni
Vi har stangt vi onskar dig en trevlig Midsommar!

Mandag 23 juni

10.00-15.00 Traffpunkten flyttar ut! Samling vid ldngbanken i
Gottsundagipen klockan 10.00. Vi gor aktiviteter tillsammans. Ta garna
med eget fika och lunch. Kom ihag dricka och solskydd. Foljande
aktiviteter kommer att ske under formiddagen:

10.00-10.30 Sittyoga (pa langbanken)

10.45-11.15 Zenba

11.30-12.00 Tabata

12.00-13.00 Personalen tar lunch. Gor oss garna sallskap om du vill ta
med dig egen matlada.

13.00-14.00 Samtalsgrupp. Vi pratar sommarminnen.

14.00-15.00 Tipspromenad

Tisdag 24 juni

09.00-12.00 Gym * for dig som fatt introduktion av var fysioterapeut.
09.30-11.30 Odlingsgruppen. Vi traffas i Matparken, Gottsundagipen, och
odlar tillsammans. Ta med fika! Vi fikar 10.15, kom med och fika dven om
du inte odlar!

09.45-10.25 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!

Fortsattning pa nasta sida!



Fortsattning!

10.00 Boule, om vadret tillater. Ni traffas vid Musikparken. Ta med
bouleklot och fika!

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

11.00-11.30 Stagympa utomhus. Vi tranar pa konstgrasplanen. Vid daligt
vader ar vii aktivitetshuset i stallet.

11.00-11.45 Qigong.

12.30-13.10 Balanstraning for man.

13.30-14.00 Nytt! Linedance-vi dansar enkel Linedance dar alla kan vara
med. Vi dansar pa konstgrasplanen.

13.30-15.00 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 25 juni

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

09.45-10.25 Core-baltraning med fokus pa hallning och rorlighet.
12.30-13.10 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 Avslappning och Mindfulness. Trana aktiv avslappning och
medveten narvaro. Alla kan delta. Passet genomfors sittande eller
liggande, ta garna egen filt.

Torsdag 26 juni

13.30-15.00 Gym * for dig som fatt introduktion av var fysioterapeut.
14.00-15.30 ”0Oss man emellan...” En traff endast for man, en stund for
samtal och fika.

Fredag 27 juni

09.00-12.00 Gym * for dig som fatt introduktion av var fysioterapeut.
09.30-11.30 Odlingsgruppen. Vi traffas i Matparken, Gottsundagipen, och
odlar tillsammans. Ta med fika! Vi fikar 10.15, kom med och fika dven om
du inte odlar!

09.30-12.30 ” Fredagsmalarna” traffas.

10.30-11.30 Zenba utomhus. Kom och dansa till harliga rytmer. Vi dansar
pa konstgrasplanen.

11.45-12.30 Sittgympa. Alla kan vara med!

12.30-14.00 "Latt svenska”. Vi traffas och samtalar pa enkel svenska.
13.00-15.00 Gym * for dig som fatt introduktion av var fysioterapeut.
Fortsattning pa nasta sida!



Fortsattning!

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

13.30 Geografi quiz! Ar du en hdjdare pa geografi? Gissa vilket land
utifran dess form pa kartan samt Europas stora stader? Kom och testa
dina geografikunskaper tillsammans med andra.

Mandag 30 juni

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 st& delar av
passet for den som vill.

10.00-11.00 Utomhus gymtraning med Pelle. Vi ses utanfor traffpunkten
och gar gemensamt till Jenny Linds utegym och tranar tillsammans. Ta
med vattenflaska.

11.00-12.00 Zenba. Kom och dansa till harliga rytmer.

13.00-13.45 Hand-grupp. Latta 6vningar med hander och handleder i
syfte att halla dem mjuka och starka.

13.00-13.45 Ryggympa. Enkla 6vningar for rygg for 6kad rorlighet och
styrka. Ovningarna utfors pa golvet.

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. Aven méjlighet att st& delar av
passet for den som vill.

I juli och augusti har traffpunkten sommarschema vilket innebar att
aktiviteter i manadsbladet i vissa fall inte &r den samma som under
terminen. Schemat for hostterminen startar 1 september.

Vi har semesterstiangt mandag 14 juli till och med fredag 25 juli. Vi
oppnar igen mandag 28 juli. Varmt vilkommen!

* 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 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 Gottsunda for dig som ar 65+
Valthornsvagen 19c

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




