U Uppsala
kommun

Traffpunkt Bjorklinges manadsblad

Oktober 2024

Valkommen till en motesplats for dig som ar senior 65+

Traffpunktens aktiviteter kommer att hallas i SK Irons
klubblokal, pa dansbanan vid Bjorkvallen, Lugnet eller
i Traffpunktens lokal pa Bror Hjorts vag 7A.

Se i programmet for mer information om var respektive
aktivitet kommer att vara.

Féranmalan 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.

Tisdag 1 oktober

09.15-10.15 *Pilates/Yoga (Bjorkvallen/dansbanan). En mix av bra
ovningar for smidighet, balans, styrka, precision, koncentration och
balstyrka fran de bada traningsformerna. Medtag egen matta.
10.30-11.15 *Linedance (Bjorkvallen/dansbanan)

13.30-14.30 Vi uppmarksammar Aldredagen med Musikunderhallning av
Lighthouse Band fran Uppsala. 4 gubbar med gitarrer som spelar och
sjunger pa svenska och engelska. Svensktopp, country, Elvislatar, och
nagon gammal poplat fran 60-talet. Vi fikar tillsammans.

Kostnad 50 kr. Anmailan senast 25 september pa 018-726 10 90.

Onsdag 2 oktober

09.15-10.15 *Stationstraning (Bjorkvallen/dansbanan). Inomhus.
10.30-11.30 *Stationstraning herrar (Bjorkvallen/dansbanan). Inomhus.
10.15-11.00 Drop-in-fika (Bjorkvallen/klubblokalen). Valkommen att
bestka oss for en pratstund och en kopp kaffe i vara lokaler.
13.00-13.30 Ar traffpunkter 65+ nytt for dig? Valkommen till var
traffpunkt pa Bjorkvallen/klubblokalen. Traffa oss som jobbar har, fa
information om var verksamhet och vara aktiviteter samt fa en rundtur i
vara lokaler. Vi bjuder dig pa en kopp kaffe med fikabrod.

13.30-14.30 Rorlighet och balanstraning med pinne (Bjorkvallen/
dansbanan). Mjuka klader och inneskor, ca 30 minuter.

Torsdag 3 oktober

09.30-10.30 Trimbingo i elljussparet. Kombinera motion med lite bingo.
Trimbingo ar en liten lucklott dar en bingo-spelplan om tre rader finns
bakom luckan. Istallet for att nummerdragningen sker pa det
konventionella sattet ar nummer utsatta langs elljussparet. Spelaren tar
sig runt banan och finner vid varje station nummer. Samling vid
utegymmet. 5:-/lott.

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

Mandag 7 oktober

09.15-10.15 Gympa. Inomhus (Bjorkvallen/dansbanan). Gympa som
utgdr fran en stdende position men som kan innehalla sittande eller
liggande moment. Traningsredskap som exempelvis gummiband kan
anvandas.

10.15-11.00 Drop-in fika: valkommen att besoka oss for en pratstund
och en kopp kaffe i vara lokaler pa Bjorkvallen/klubblokalen.

Tisdag 8 oktober
Obs Pilates/Yoga installt! Supporterklubbens herrar har staddag.
Obs Linedance installt! Supporterklubbens herrar har staddag.


Tel:+46187261090

Tisdag 8 oktober (forts.)
11.30-13.30 Aktiviteter och fika utomhus tillsammans med RF Sisu och
elever fran Bjorklinge skola. (Traffpunkten)

Onsdag 9 oktober

09.15-10.15 *Stationstraning (Bjorkvallen/dansbanan). Inomhus.
10.30-11.30 *Stationstraning herrar (Bjorkvallen/dansbanan). Inomhus.
10.15-11.00 Drop-in-fika (Bjorkvallen/klubblokalen). Valkommen att
besoka oss for en pratstund och en kopp kaffe i vara lokaler.

13.30-14.30 Vi tar bil eller buss 100 som gar 12.50 fran Bjorklinge centrum
och ankommer 13.17 till Uppsala centralstation for att tillsammans ga ett
av stadens Konststrak - Fred 1km. Sok pa: offentligkonst Uppsala.
Ladda ner Appen Uppsala konst och kulturarv fér iphone eller android
fran App-store om du vill veta mera om Uppsalas konststrak. Vi moéts/
borjar nedanfor slottet vid bysten av Dag Hammarskjold. Dar borjar
Konststraket - Fred. Fika gemensamt efter onskemal. Anmal ditt
intresse pa 018-726 10 90.

Torsdag 10 oktober

09.30-10.30 Trimbingo i elljussparet. Kombinera motion med lite bingo.
Trimbingo ar en liten lucklott dar en bingo-spelplan om tre rader finns
bakom luckan. Istallet for att nummerdragningen sker pa det
konventionella sattet ar nummer utsatta langs elljussparet. Spelaren tar
sig runt banan och finner vid varje station nummer. Samling vid
utegymmet. 5:-/lott. INSTALLT

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

Mandag 14 oktober

09.15-10.15 Gympa. Inomhus (Bjorkvallen/dansbanan). Gympa som
utgdr fran en stdende position men som kan innehalla sittande eller
liggande moment. Traningsredskap som exempelvis gummiband kan
anvandas.

10.15-11.00 Drop-in fika: valkommen att besoka oss for en pratstund
och en kopp kaffe i vara lokaler pa Bjorkvallen/klubblokalen.

Tisdag 15 oktober

09.15-10.15 *Pllates/Yoga (Bjorkvallen/dansbanan). En mix av bra
ovningar for smidighet, balans, styrka, precision, koncentration och
balstyrka fran de bada traningsformerna. Medtag egen matta.
10.30-11.15 *Linedance (Bjorkvallen/dansbanan)

13.00-13.30 Ar traffpunkter 65+ nytt for dig? Valkommen till var
traffpunkt pa Bror Hjorts vag 7A. Traffa oss som jobbar har, fa information
om var verksamhet och vara aktiviteter samt fa en rundtur i vara lokaler.
Vi bjuder dig pa en kopp kaffe med fikabrod.

13.30-14.30 Musikquiz och fika (Traffpunkten)


Tel:+46187261090

Onsdag 16 oktober

09.15-10.15 *Stationstraning (Bjorkvallen/dansbanan). Inomhus.
10.30-11.30 *Stationstraning herrar (Bjorkvallen/dansbanan). Inomhus.
10.15-11.00 Drop-in-fika (Bjorkvallen/klubblokalen). Valkommen att
besoka oss for en pratstund och en kopp kaffe i vara lokaler.

13.30-14.30 Broarna over Fyrisan. Erik Lindblad fran stadsarkivet
kommer och visar gamla bilder och pratar om broarna éver Fyrisan.
(Bjorkvallen/dansbanan)

Torsdag 17 oktober

09.30-10.30 Trimbingo i elljussparet. Kombinera motion med lite bingo.
Trimbingo ar en liten lucklott dar en bingo-spelplan om tre rader finns
bakom luckan. Istallet for att nummerdragningen sker pa det
konventionella sattet ar nummer utsatta langs elljussparet. Spelaren tar
sig runt banan och finner vid varje station nummer. Samling vid
utegymmet. 5:-/lott.

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

Mandag 21 oktober

09.15-10.15 Gympa. Inomhus (Bjorkvallen/dansbanan). Gympa som
utgar fran en staende position men som kan innehalla sittande eller
liggande moment. Traningsredskap som exempelvis gummiband kan
anvandas.

10.15-11.00 Drop-in fika: valkommen att besoka oss for en pratstund
och en kopp kaffe i vara lokaler pa Bjorkvallen/klubblokalen.

Tisdag 22 oktober

09.15-10.15 *Pilates/Yoga (Bjorkvallen/dansbanan). En mix av bra
ovningar for smidighet, balans, styrka, precision, koncentration och
balstyrka fran de bada traningsformerna. Medtag egen matta.
10.30-11.15 *Linedance (Bjorkvallen/dansbanan)

13.30-14.30 Bingo och fika (Traffpunkten)

Onsdag 23 oktober.

09.15-10.15 *Stationstraning (Bjorkvallen/dansbanan). Inomhus.
10.30-11.30 *Stationstraning herrar (Bjorkvallen/dansbanan). Inomhus.
10.15-11.00 Drop-in-fika (Bjorkvallen/klubblokalen). Valkommen att
besoka oss for en pratstund och en kopp kaffe i vara lokaler.

13.00 Vi ater gemensam lunch pa Familjens Deli i Bjorklinge. Anmalan
senast 21 oktober pa 018-726 10 90.



Tel:+46187261090

Torsdag 24 oktober

09.30-10.30 Trimbingo i elljussparet. Kombinera motion med lite bingo.
Trimbingo ar en liten lucklott dar en bingo-spelplan om tre rader finns
bakom luckan. Istallet for att nummerdragningen sker pa det
konventionella sattet ar nummer utsatta langs elljussparet. Spelaren tar
sig runt banan och finner vid varje station nummer. Samling vid
utegymmet. 5:-/lott.

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

Mandag 28 oktober

09.15-10.15 Gympa. Inomhus (Bjorkvallen/dansbanan). Gympa som
utgar fran en staende

position men som kan innehalla sittande eller liggande moment.
Traningsredskap som exempelvis gummiband kan anvandas.
10.15-11.00 Drop-in fika (Klubblokalen). Valkommen att beséka oss for
en pratstund och en kopp kaffe.

Tisdag 29 oktober

09.15-10.15 *Pilates/Yoga (Bjorkvallen/dansbanan). En mix av bra
ovningar for smidighet, balans, styrka, precision, koncentration och
balstyrka fran de bada traningsformerna. Medtag egen matta.
10.30-11.15 *Linedance (Bjorkvallen/dansbanan)

13.30-14.30 Jomast (George, Stickan eller Martin) fran Tierp kommer och
spelar och sjunger livemusik. Gammalt och nytt pa gitarr, dragspel och
keyboard samt fika. (Traffpunkten)

Onsdag 30 oktober

09.15-10.15 *Stationstraning (Bjorkvallen/dansbanan). Inomhus.
10.30-11.30 *Stationstraning herrar (Bjorkvallen/dansbanan). Inomhus.
10.15-11.00 Drop-in-fika (Bjorkvallen/klubblokalen). Valkommen att
bestka oss for en pratstund och en kopp kaffe i vara lokaler.

13.30-14.30 Trimbingo med korvgrillning och kaffe vid Lugnet/
elljussparet. 20 kr. korv och kaffe, 5 kr/lott. Anmalan 018-726 10 90.

Torsdag 31 oktober

09.30-10.30 Trimbingo i elljussparet. Kombinera motion med lite bingo.
Trimbingo ar en liten lucklott dar en bingo-spelplan om tre rader finns
bakom luckan. Istallet for att nummerdragningen sker pa det
konventionella sattet ar nummer utsatta langs elljussparet. Spelaren tar
sig runt banan och finner vid varje station nummer. Samling vid
utegymmet. 5:-/lott.

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


Tel:+46187261090

*Stationstraning (Bjorkvallen/dansbanan). En traningsform dar
deltagarna cirkulerar mellan olika 6vningsstationer. Stationerna bestar av
ovningar innehadllande styrka, balans, koordination och rorlighet.
Traningsredskap som till exempelvis, gummiband och hantlar kan
anvandas.

*Linedance (Bjorkvallen/dansbanan). Dans med amerikanskt ursprung
dar deltagarna star uppstallda i rader. Danserna ar uppbyggda av
aterkommande stegkombinationer. Linedance ar en traningsform som
utmanar saval kondition som koordination, minne och balans. Det finns
inga ratt eller fel, det viktiga ar att ha kul.

*Yoga (Bjorkvallen/dansbanan). Yoga bestar av flera olika delar, bland
annat andningsoévningar, fysiska positioner, olika meditationstekniker
och avslappningsovningar.

*Pilates (Bjorkvallen/dansbanan). Pilates bade starker kroppen och gor

den smidigare genom en kombination av styrkedvningar,
rorlighetsdvningar, balansévningar och stabiliserande 6vningar.

Valkommen!

Hall utkik efter andringar pa var webb.
Du hittar det pa Traffpunkt Bjorklinges 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 Bjorklinge

Bror Hjorts vag 7A

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



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