Uppsala
kommun

Traffpunkt Bjorklinges manadsblad

Januari 2026

Valkommen till en motesplats for dig som ar senior 65+

Traffpunktens aktiviteter halls i SK Irons klubblokal,

pa dansbanan vid Bjorkvallen, Lugnet eller i Traffpunktens
lokal pa Bror Hjorts vag 7A. Se programmet for mer information
om var respektive aktivitet halls.

Foranmalan till vissa av vara aktiviteter via SMS:
018-727 48 97 alt. 018-726 10 90.

E-post: traffpunktbjorklinge@uppsala.se

Traffpunkt Bjorklinge


Tel:+46187274897
Tel:+46187261090
mailto:traffpunktbjorklinge@uppsala.se

Med reservation for andringar i programmet.

Mandag 5 januari

13.00-14.00 Mandags-TV (Traffpunkten). Vi fortsatter att titta pa
Soéderkakar och denna gang avsnitt 3 och 4 (av 6). Soderkdkar ar en
dramaserie fran 1970 efter Gideon Wahlbergs folklustspel om livet pa
Soder i 30-talets Stockholm. Svenskt tal, svensk text. Varje avsnitt ar ca 28
min. Kaffe och fika finns att kopa.

Tisdag 6 januari
Stangt pga rod dag.

Onsdag 7 januari

09.00-09.20 Ny pa Traffpunkten? (Traffpunkten) Ar Traffpunkter 65+ nytt
for dig? Valkommen 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.

09.30-10.30 Yatzy och kortspel (Traffpunkten) Kom och spela kort med
oss. Vad sags om Vand-tia, Kille eller en omgdng Yatzy? Du ar ocksa
valkommen in for en kaffe och pratstund. Kaffe och fika finns att kopa.
13.30-14.15 Balanstraning (Bjorkvallen/dansbanan) Vi tranar
balansévningar och gor enklare styrkedvningar tillsammans som ocksa
fungerar bra att fortsdtta med hemma pa egen hand. Ovningarna goérs
sittande, staende och gdende och de finns att hitta i appen “Sakra Steg”
som vi kort gar igenom. Kom och prova pa! Inomhusskor.

Torsdag 8 januari

13.30-14.30 Sittgympa och smorgas (Traffpunkten) Gympa som utgar
fran en sittande position. Innehaller ibland vissa stdende moment fér den
som vill och kan. Traningsredskap som exempelvis gummiband kan
anvandas.

Mandag 12 januari

09.15-10.15 Gympa (Bjorkvallen/dansbanan) Gympa till medryckande
musik som ibland innehaller sittande eller liggande moment for den som
vill och kan. Traningsredskap som exempelvis gummiband kan anvandas.
Inomhus.

10.15-11.00 Drop-in fika (Bjorkvallen/klubblokalen) Valkommen att
besoka oss for en pratstund och en kopp kaffe.

13.00-14.00 Handgrupp och fika (Traffpunkten) Lattare dvningar med
hander och handleder i syfte att halla dem mjuka och starka. Kom och
prova pa!

Tisdag 13 januari

10.30-11.15 Linedance (Bjorkvallen/dansbanan) Vi dansar
nyborjardanser.

11.15-11.30 Linedance (Bjorkvallen/dansbanan) Vi dansar en dans med
lite svarare koreografi.

13.30-14.30 Bingo och fika (Traffpunkten)



Onsdag 14 januari

09.15-10.15 Stationstraning (Bjorkvallen) Traningsform dar deltagarna
cirkulerar mellan olika 6vningsstationer. Stationerna bestar av évningar
innehdllande styrka, balans, koordination och rorlighet. Traningsredskap
som exempelvis gummiband och hantlar kan anvandas. Alla ar valkomna,
bade herrar och damer. Inomhus.

10.00-11.00 Drop-in-fika (Bjorkvallen/klubblokalen) Valkommen att
besoka oss for en pratstund och en kopp kaffe i vara lokaler.

10.30-11.30 Stationstraning for herrar (Bjorkvallen) Traningsform dar
deltagarna cirkulerar mellan olika 6vningsstationer. Stationerna bestar av
ovningar innehallande styrka, balans, koordination och rorlighet.
Traningsredskap som exempelvis gummiband och hantlar kan anvandas.
Inomhus.

13.30-15.00 Korta “Prova pa-pass” (Dansbanan/Bjorkvallen) For dig som
ar ny pa Traffpunkten eller som ar nyfiken pa den fysiska aktivitet som
erbjuds. 4 st 15 minuters "Prova pa-pass" inne pa dansbanan Bjorkis. Kom
och testa!

Kl. 13.30 Linedance

Kl. 13.50 Sittgympa

Kl. 14.10 Stationstraning

Kl. 14.30 Gympa

Du kan valja att vara med pa nagot/nagra av passen eller allihop om du
vill. Ta med inomhusskor.

Torsdag 15 januari

13.30-14.30 Sittgympa och smorgas (Traffpunkten) Gympa som utgar
fran en sittande position. Innehaller ibland vissa staende moment for den
som vill och kan. Traningsredskap som exempelvis gummiband kan
anvandas.

Mandag 19 januari

09.15-10.15 Gympa (Bjorkvallen/dansbanan) Gympa till medryckande
musik som ibland innehaller sittande eller liggande moment for den som
vill och kan. Traningsredskap som exempelvis gummiband kan anvandas.
Inomhus.

10.15-11.00 Drop-in fika (Bjorkvallen/klubblokalen) Valkommen att
bestka oss for en pratstund och en kopp kaffe.

13.00-14.00 Musikfragesport (Traffpunkten) Vi spelar musikfragesport
fran “Musik att minnas” tillsammans. 1X2-fragor med svarsalternativ.
Kom och lyssna pa latar och klura tillsammans! Kaffe och fika finns att
kopa.

Tisdag 20 januari

10.30-11.15 Linedance (Bjorkvallen/dansbanan) Vi dansar
nyborjardanser.

11.15-11.30 Linedance (Bjorkvallen/dansbanan) Vi dansar en dans med
lite svarare koreografi.

Fortséttning ndsta sida.



Tisdag 20 januari (forts.)

13.30-14.30 Forelasning om hur man kan minska fallrisk i hemmet
(Traffpunkten) Sjukgymnast Gustaf fran Uppsala Kommun besoker oss pa
Traffpunkten och pratar om vanliga fallrisker i hemmet samt hur man
sjalv kan minska dem. Dessutom berattar han om Uppsala hemsjukvard
och de hembesok som kan erbjudas till aldre. Kom och lyssna och stall
dina fragor.

Onsdag 21 januari

09.15-10.15 Stationstraning (Bjorkvallen) Traningsform dar deltagarna
cirkulerar mellan olika 6vningsstationer. Stationerna bestar av évningar
innehallande styrka, balans, koordination och rorlighet. Traningsredskap
som exempelvis gummiband och hantlar kan anvandas. Alla ar valkomna,
bade herrar och damer. Inomhus.

10.00-11.00 Drop-in-fika (Bjorkvallen/klubblokalen) Valkommen att
besoka oss for en pratstund och en kopp kaffe i vara lokaler.

10.30-11.30 Stationstraning for herrar (Bjorkvallen) Traningsform dar
deltagarna cirkulerar mellan olika 6vningsstationer. Stationerna bestar av
ovningar innehadllande styrka, balans, koordination och rorlighet.
Traningsredskap som exempelvis gummiband och hantlar kan anvéandas.
Inomhus.

13.30-14.30 Melodikrysset (Bjorkvallen) Vi l0ser foregaende veckas
Melodikryss fran Sveriges Radio. Kryssbrickor och pennor finns pa plats
eller spela direkt i appen. Fika finns att kdpa. Kom och lyssna pa latar och
klura med oss!

Torsdag 22 januari

13.30-14.30 Sittgympa och smorgas (Traffpunkten) Gympa som utgar
fran en sittande position. Innehaller ibland vissa stdende moment fér den
som vill och kan. Traningsredskap som exempelvis gummiband kan
anvandas.

Mandag 26 januari

09.15-10.15 Gympa (Bjorkvallen/dansbanan) Gympa till medryckande
musik som ibland innehaller sittande eller liggande moment for den som
vill och kan. Traningsredskap som exempelvis gummiband kan anvandas.
Inomhus.

10.15-11.00 Drop-in fika (Bjorkvallen/klubblokalen) Valkommen att
besoka oss for en pratstund och en kopp kaffe.

13.00-14.00 Pysselmandag (Traffpunkten) Vi umgas och pysslar i
Traffpunktens allrum. Ta med eget handarbete, las tidningen eller

mala med fargpennor som finns pa plats. Du ar valkommen aven for en
pratstund. Kaffe och kaka finns att kopa.

Tisdag 27 januari

10.30-11.15 Linedance (Bjorkvallen/dansbanan) Vi dansar
nyborjardanser.

Fortsdttning ndsta sida.



Tisdag 27 januari (forts.)

11.15-11.30 Linedance (Bjorkvallen/dansbanan) Vi dansar en dans med
lite svarare koreografi.

13.30-14.30 Bingo och fika (Traffpunkten)

Onsdag 28 januari

09.15-10.15 Stationstraning (Bjorkvallen) Traningsform dar deltagarna
cirkulerar mellan olika 6vningsstationer. Stationerna bestar av évningar
innehallande styrka, balans, koordination och rorlighet. Traningsredskap
som exempelvis gummiband och hantlar kan anvandas. Alla ar valkomna,
bade herrar och damer. Inomhus.

10.00-11.00 Drop-in-fika (Bjorkvallen/klubblokalen) Valkommen att
besoka oss for en pratstund och en kopp kaffe i vara lokaler.

10.30-11.30 Stationstraning for herrar (Bjorkvallen) Traningsform dar
deltagarna cirkulerar mellan olika 6vningsstationer. Stationerna bestar av
ovningar innehallande styrka, balans, koordination och rorlighet.
Traningsredskap som exempelvis gummiband och hantlar kan anvandas.
Inomhus.

13.30-14.30 Forelasning Anhorigcentrum - Demens och kognitiv svikt
(Bjorkvallen/klubblokalen) Niklas fran Anhorigcentrum besoker oss for att
tala om demens och kognitiv svikt samt tidiga tecken pad dessa. Han
berattar ocksa kort om vilket stod du kan fa som anhorig till en person
med demenssjukdom. Fika finns att kopa.

Torsdag 29 januari

13.30-14.30 Sittgympa och smorgas (Traffpunkten) Gympa som utgar
fran en sittande position. Innehaller ibland vissa stdende moment fér den
som vill och kan. Traningsredskap som exempelvis gummiband kan
anvandas.

Valkommen!

Hall utkik efter andringar pa var webb. Du hittar det pa Traffpunkt
Bjorklinges startsida under "Aktuellt” samt "Installd aktivitet".

Scanna QR-koden med din telefon.

=37
https://vardochomsorg.uppsala.se/fritid-och-traffpunkter/
traffpunkter65/har-ar-vara-traffpunkter/traffpunkt-bjorklinge/

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



https://vardochomsorg.uppsala.se/fritid-och-traffpunkter/traffpunkter65/har-ar-vara-traffpunkter/traffpunkt-bjorklinge/
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Traffpunkt Bjorklinge
Bror Hjorts vag 7A

E-post: traffpunktbjorklinge@uppsala.se
traffpunktsenior.uppsala.se
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