L%J Uppsala
kommun

Traffpunkt Gottsundas manadsblad

Mars 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 mars - Vi stianger klockan 12.00 pa grund av planering.
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 Zenba. Kom och dansa till harliga rytmer.

13.00-13.45 Andrad tid! Hand-grupp. Litta 6vningar med hander och
handleder i syfte att halla dem mjuka och starka.

13.00-13.45 Ryggympa. Installt

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

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

13.30-15.30 Hantverkscafé. Ta med ditt hantverk.Installt
14.00-14.45 Sittyoga. Vi sitter p& stol. Aven mojlighet att sta delar av
passet for den som vill. Installt

Tisdag 4 mars

09.00-12.00 Gym* for dig som fatt introduktion av var fysioterapeut.
09.45-10.25 Styrke- och rorlighetstraning. Installt

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

11.00-11.45 Nytt! Qigong.

11.00-11.45 Linedance, steg 1. Installt

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.

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.
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 mars

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 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!



Torsdag 6 mars

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, koordination och rorlighet.

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

Fredag 7 mars

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

09.45-11.10 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!

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: Jakten pa lycka. Will Smith spelar
huvudrollen i denna rorande berattelse som ar inspirerad av den sanna
historien om Chris Gardner - en férsaljare fran San Francisco som kampar
for att bygga en framtid for sig sjalv och sin femarige son. Speltid: 1 h 52
min.

Mandag 10 mars

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 Zenba. Kom och dansa till harliga rytmer.

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

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

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.

13.00-15.30 Tema Mosaikstickning. Du lar dig tekniken genom att sticka
provlappar. Medtag garn i tva farger med stor kontrast, samt stickor. Max
8 personer. Foranmalan. Efter denna genomgang kommer du kunna
anvanda tekniken till vackra muddar pa vantar, mossa eller kanske
Stromsosjalen eller liknande.


Tel:+46187275963

Tisdag 11 mars

09.00-12.00 Gym* for dig som fatt introduktion av var fysioterapeut.
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 utfors pa golvet. Plats:
Danssalen, Gottsunda Allaktivitetshus. Ta med matta!

10.00-13.00 Bridge med “PRO-ganget”. Kom garna med och spela!
11.00-11.45 Nytt! Qigong.

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 hos oss!
13.30 Odla med Seniorerna i Matparken, Gottsundagipen. Vill du vara
med och odla i sommar? Vi berattar hur odlingsgruppen fungerar.
Tillsammans planerar for arets sasong. Erfaren odlare, nybérjare eller
bara nyfiken? - spelar ingen roll. Valkommen!

14.00-15.00 Nyhet! - Lasa tillsammans - ”Shared Reading”. Ingrid
Hedin fran Gottsundabiblioteket ar lasledare. Vill du veta mer? - fraga oss!

Onsdag 12 mars

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.
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!

Torsdag 13 mars

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, koordination och rorlighet.

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

Fredag 14 mars

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

09.45-11.10 Yoga. Foranmalan 018-727 59 63.

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



Tel:+46187275963

Fredag 14 mars (forts.)

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

13.00-15.00 Filmdags! Vi visar: The Theory of Everything - den
extraordinara berattelsen om Jane och Stephen Hawking. 21 ar gammal
fick Cambridgestudenten Stephen Hawking beskedet att han drabbats av
ALS, en sjukdom som angriper hans motoriska funktioner, hans tal och
rorelseférmaga. Han har tva ar kvar att leva sager ldkarna. Men Stephen
vagrar att acceptera det och med stod fran sin unga hustru kampar han
mot sjukdomen for att kunna slutfora sin doktorsavhandling. Femtio ar
senare bidrar Hawking fortfarande till forstaelsen av vart universum.
Speltid: 1 h 58 min.

Mandag 17 mars

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 Zenba. Kom och dansa till harliga rytmer.

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

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

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 mars

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

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

11.00-11.45 Nytt! Qigong.

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.



Tisdag 18 mars (forts.)

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 hos oss!
13.30-14.30 Digital foreldasning - Lasinspiration - Nya bocker Behover
du boktips som kan oppnar dorrar till nya aventyr, kunskap och
perspektiv? Bibliotekarierna Sofia, Mattias och Karin har valt ut nagra
parlor fran arets bokutgivning. Kom och lat dig inspireras! Vi samlas kring
storskdarmen pa Traffpunkten. Du kan ocksa bestka Stadsbiblioteket eller
se forelasningen hemifran via Teams. Samarrangorer: Bibliotek Uppsala,
Traffpunkter 65+ och Studieframjandet.

Onsdag 19 mars

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.
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!

Torsdag 20 mars

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, koordination och rorlighet.

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

Fredag 21 mars

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

09.45-11.10 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!

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.

13.30-15.30 Afternoon tea. Valkommen till en mysig eftermiddag med
kaffe/te och scones. Kostnad 40 kronor. Begransat antal platser.

Mandag 24 mars

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.


Tel:+46187275963

Mandag 24 mars (forts.)

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

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

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

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 25 mars

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

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

11.00-11.45 Nytt! Qigong.

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 umgénge, 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!

14.00-15.00 Lasa tillsammans - ”Shared Reading”. Ingrid Hedin fran
Gottsundabiblioteket ar lasledare. Vill du veta mer? - fraga oss!

Onsdag 26 mars

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.
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. Idag visas gympapasset pa storskarm.
13.30-15.00 Mingelfika. Vi samlas och sager hejda till Lotta som arbetar
sin sista dag pa Traffpunkt Gottsunda. Kom nar du vill mellan 13.30-15.00.



Torsdag 27 mars

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, koordination och rorlighet.

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

Fredag 28 mars

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

09.45-11.10 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!

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.

13.30 Geografi quiz! Ar du en hdjdare pa geografi? Kan du alla
huvudstader och flaggor? Kom och testa dina geografikunskaper
tillsammans med andra.

Mandag 31 mars

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 Zenba. Kom och dansa till harliga rytmer.

13.00-13.45 Andrad tid! Hand-grupp. Litta 6vningar med hander och
handleder i syfte att halla dem mjuka och starka.

13.00-13.45 Nytt! Ryggympa. Enkla 6vningar for rygg for okad rorlighet
och styrka. Ovningarna utférs pa golvet.

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.

* 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!


Tel:+46187275963
Tel: 018-727 22 50

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



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

