Traffpunkt Sdvjas manadsblad

Oktober 2025

Valkommen till en motesplats for dig som ar senior 65+

Har ar du valkommen for en stunds sallskap, ta en kopp kaffe, eller
delta i vara aktiviteter. Traffpunkten erbjuder nu traffar utomhus
och inomhus. 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 med swish.

Foranmalan till vissa aktiviteter pa telefon 018-727 48 80
och 018-727 48 24. Vid forhinder, vanligen ring och avboka
din tid sa att andra kan komma till aktiviteten.

Traffpunkt Savja


Tel:018%e2%80%93727%2048%2080
Tel:018%e2%80%93727%2048%2024

Vara oppettider helgfria vardagar:

Mdndag 08.30-16.00

Tisdag 08.30-16.00. Lunchstangt 12.00-12.30
Onsdag 08.30-16.00

Torsdag 13.00-16.00

Fredag 08.30-16.00. Lunchstangt 12.00-12.30

Med reservation for andringar i programmet.

Under hela oktober samlar vi steg som tillsammans tar oss till
”PARIS”. Olika aktiviteter ger olika manga steg och vi samarbetar for att i
november fira att vi ndtt fram till resmalet med en fest pa traffpunkten i
franskt tema.

Forebygg fallolyckor: Under oktober lagger vi extra fokus pa
fallprevention.

Kom och delta pa samtalsstund, var med pa genomgang av appen ”Sakra
steg” och/eller ta en broschyr for att fa information om vad som ar viktigt
att tanka pa.

Onsdag 1 oktober - Traffpunkten stangd

10.00-15.00 Traffpunkten flyttar ut: Seniorfestival pa UKK, Uppsala
Konsert och Kongress. Kom till Seniorfestivalen och svang loss till
livemusik, testa nya aktiviteter och upplev en dag full av gladje och
gemenskap. Pa festivalen finns ndgot for alla seniorer, oavsett om du
gillar fart och flakt eller vill ha en mer stillsam sysselsattning. Du kan
prova olika aktiviteter under hela dagen, bade inne pa UKK och ute pa
Vaksala torg. Seniorfestivalen har fri entré och du behdver inte anmala dig
innan. Vi bjuder pa kaffe och bulle. Lattare lunch finns att kopa. For mer
information och aktiviteter, se hemsidan: www.uppsala.se/seniorfestival

Torsdag 2 oktober

13.00-16.00 Gym - Drop-in*

13.00-15.00 Schack

14.15-14.45 Balansgrupp steg 1. Lugn traning i stdende med stol som
stod.

15.00-15.40 Sittgympa. Féranmalan.

15.15-16.00 Handgrupp. Foranmalan. Vi gor 6vningar med hander och
handleder i syfte att halla dem mjuka och starka.

Fredag 3 oktober

09.00-12.00 Gym*

10.00-10.45 Stagympa, Allsalen, Savja kulturhus. Traningsmatta finns att
l[dna pa traffpunkten.

11.00-11.45 Qigong, Allsalen, Savja kulturhus.

13.00-16.00 Gym - Drop-in*


http://www.uppsala.se/seniorfestival

Fredag 3 oktober (fort.)

13.00-15.35 Vi visar: En ovantad vanskap. Baserad pa en sann historia,
om tva man som till ytan inte har ndgonting gemensamt. Mangmiljonaren
Philippe ar forlamad fran halsen och nedat och soker efter en ny
assistent. Driss, som endast sdker jobbet for att visa att han ar aktivt
arbetssokande, sticker ut och far jobbet. Detta ar borjan pa en ovantad
vanskap baserad pa arlighet och humor. Speltid: 1 h 52 min.

13.00-15.30 Skaparstund i spelrummet! Skapa med eget hantverk i gott
sallskap.

Mandag 6 oktober

09.00-14.00 Gym*

09.45-10.15 Balansgrupp steg 1. Lugn traning i stdende med stol som
stod.

10.00-11.00 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.

10.30-11.10 Sittgympa. Féranmalan.

13.15-14.00 Kondition och styrka, ett pass med fokus pa styrka, kondition
och balans - i inspirerande och omvaxlande traningsformer. Allsalen,
Savja kulturhus. Traningsmatta finns att lana pa traffpunkten.
13.30-14.30 ”Fallerdu, fallerjag, falleralla” - samtalsstund om hur du
kan forebygga fallolyckor, med sjukgymnast.

14.00-16.00 Gym - Drop-in*

Tisdag 7 oktober

09.00-12.00 Gym*

10.00-11.00 Mjuk yoga. Allsalen, Savja kulturhus.Traningsmatta finns att
l[dna pa traffpunkten.

10.30-11.10 Sittgympa. Féranmalan.

11.10-11.55 Zenba. Dansbaserad grupptraning. En gladjefylld
traningsform som tranar kondition, koordination, styrka och inte minst
balans. Inga forkunskaper kravs, det viktigaste ar att ha kul! Allsalen,
Savja kulturhus.

11.15-11.55 Sittgympa. Féranmalan.

13.00-16.00 Gym - Drop-in*

13.00-15.30 En stund att umgas! Fika, spela spel, las tidningen eller skapa
- kanske gillar du att sticka, sy, virka eller varfor inte rita och mala. Vi har
akvarellfarg, penslar och papper samt symaskin.

13.30 “Vi mots i mallas sal” Traffpunkten live sander fran
Stadsbiblioteket: Historieforfalskning som politiskt vapen med
forfattaren Ola Larsmo. | en ny antologi om olika perspektiv pa
historieforfalskning lyfter Ola Larsmo tre exempel pa hur beskrivningen av
vad som har hant kan skeva. Ett samtal om historia, moral och

det kollektiva minnet och om varfor det ar viktigt att vaga se pa det
forflutna med nya 6gon.

14.00-14.45 Handgrupp. Foranmalan. Vi gor 6vningar med hander och
handleder i syfte att halla dem mjuka och starka.



Onsdag 8 oktober

09.00-13.00 Gym*

09.45-11.45 Valkommen att spela Rummikub! Det beskrivs som “klurigt,
fartfyllt och omattligt populart” och ar varldens tredje mest salda
strategispel.

11.00-11.45 Sittyoga. Vi sitter pa stol. Aven méjlighet att sta delar av
passet for den som vill. Foranmalan.

13.00-16.00 Gym - Drop-in*

14.00-14.45 Sittyoga. Vi sitter pa stol. Aven mojlighet att sta delar av
passet for den som vill. Féranmalan.

Torsdag 9 oktober

13.00-16.00 Gym - Drop-in*

13.00-15.00 Schack

14.15-14.45 Balansgrupp steg 1. Lugn traning i stdende med stol som
stod.

15.00-15.40 Sittgympa. Féranmalan.

15.15-16.00 Handgrupp. Foranmalan. Vi gor ovningar med hander och
handleder i syfte att halla dem mjuka och starka.

Fredag 10 oktober

09.00-12.00 Gym*

10.00-10.45 Stagympa, Allsalen, Savja kulturhus. Traningsmatta finns att
l[dna pa traffpunkten.

11.00-11.45 Qigong, Allsalen, Savja kulturhus.

13.00-16.00 Gym - Drop-in*

13.00 Farbror Waffe - Ett annorlunda perspektiv pa lite av varje.

Se komikern som i maj vunnit standuptavlingen "Uppsalas roligaste" infor
en fullsatt Reginateater i konkurrens med 12 komiker. Han belyser den
komplicerade seniora tillvaron med humor. En fredagshumoresk ar val
inte helt fel? Med en blandning mellan férelasning, kaseri och standup
forgyller han var eftermiddag med komiska inslag av vardagliga
incidenter. Fika 25 kronor.

13.00-15.30 Skaparstund i spelrummet! Skapa med eget hantverk i gott
sallskap.

Mandag 13 oktober

09.00-14.00 Gym*

09.45-10.15 Balansgrupp steg 1. Lugn traning i stdende med stol som stod.
10.30-11.10 Sittgympa. Féranmalan.

11.00-12.00 Hallning och balans, ett pass med fokus pa hallning samt
formagan att ta sig ner till och upp fran golv. Traningen sker i lugnt tempo
i liggande, stdende och allt daremellan. Allsalen, Savja kulturhus.
Traningsmatta finns att [ana pa traffpunkten.

13.15-14.00 Kondition och styrka, ett pass med fokus pa styrka, kondition
och balans - i inspirerande och omvaxlande traningsformer. Allsalen,
Savja kulturhus. Traningsmatta finns att lana pa traffpunkten.
13.00-14.00 Du far hjalp att ladda ner appen ”Sakra steg” infor
genomgangen 14.00.



Mandag 13 oktober (forts.)

14.00-15.00 Genomgang av appen ”Sakra steg”. Appen ar ett digitalt
traningsprogram utformat for att forebygga fall, den innehaller 6vningar
for styrka och balans pa din egen niva.

14.00-16.00 Gym - Drop-in*

Tisdag 14 oktober

09.00-12.00 Gym*

10.00-11.00 Mjuk yoga. Allsalen, Savja kulturhus. Traningsmatta finns att
l[dna pa traffpunkten.

10.30-11.10 Sittgympa. Féranmalan.

11.10-11.55 Zenba. Dansbaserad grupptraning. En gladjefylld
traningsform som tranar kondition, koordination, styrka och inte minst
balans. Inga forkunskaper kravs, det

viktigaste ar att ha kul! Allsalen, Savja kulturhus.

11.15-11.55 Sittgympa. Féranmalan.

13.00-16.00 Gym - Drop-in*

13.00 Brandskyddsinformation - Brandinspektor Daniel Holmgren
informerar om brandskydd i bostader, det vill saga vilka de vanligaste
brandriskerna ar, vad man kan gora for att minska risken for brand samt
hur man kan underlatta utrymning och slackning. Aven om vilka
hjalpmedel som finns om man har funktionsnedsattningar.

13.00-15.30 Skaparstund i koket! Skapa med eget hantverk i gott
sallskap.

14.00-14.45 Handgrupp. Foranmalan. Vi gor 6vningar med hander och
handleder i syfte att halla dem mjuka och starka.

Onsdag 15 oktober

09.00-13.00 Gym*

10.00-11.45 Mobilhjalpen. Ar det ndgot som krénglar, eller funderar du pa
hur ndgot fungerar? Ta med din mobiltelefon sa tittar vi pa det
tillsammans. Boka garna en tid sa vi far en stund enskilt.

11.00-11.45 Sittyoga. Vi sitter pa stol. Aven méjlighet att sta delar av
passet for den som vill. Féranmalan.

13.00-16.00 Gym - Drop-in*

14.00-14.45 Sittyoga. Vi sitter pa stol. Aven méjlighet att sta delar av
passet for den som vill. Féranmalan.

Torsdag 16 oktober

13.00-16.00 Gym - Drop-in*

13.00-15.00 Schack

14.15-14.45 Balansgrupp steg 1. Lugn traning i stdende med stol som
stod.

15.00-15.40 Sittgympa. Féranmalan.

15.15-16.00 Handgrupp. Foranmalan. Vi gor 6vningar med hander och
handleder i syfte att halla dem mjuka och starka.



Fredag 17 oktober

09.00-12.00 Gym*

10.00-10.45 Stagympa, Allsalen, Savja kulturhus. Traningsmatta finns att
l[dana pa traffpunkten.

11.00-11.45 Qigong, Allsalen, Savja kulturhus.

13.00-16.00 Gym - Drop-in*

13.00-15.20 Vi visar: "Fantomen pa Operan” - en filmatisering av Andrew
Lloyd Webbers hyllade musikal med samma namn. Handlingen utspelar
sig pa den legendariska operahuset i Paris, dar en mystisk och
disfigurerad man kand som Fantomen (Gerard Butler) harjar. Han blir
besatt av den unga sangerskan Christine (Emmy Rossum) och lar henne
att bli en stjarna pa scenen, samtidigt som hennes barndomskarlek Raoul
(Patrick Wilson) kampar for att radda henne fran Fantomens klor.
13.00-15.30 Skaparstund i spelrummet! Skapa med eget hantverk i gott
sallskap.

Mandag 20 oktober

09.00-14.00 Gym*

09.45-10.15 Balansgrupp steg 1. Lugn traning i stdende med stol som
stod.

10.30-11.10 Sittgympa. Féranmalan.

11.00-12.00 Hallning och balans, ett pass med fokus pa hallning samt
formagan att ta sig ner till och upp fran golv. Traningen sker i lugnt tempo
i liggande, stdende och allt daremellan. Allsalen, Savja kulturhus.
Traningsmatta finns att [dna pa traffpunkten.

13.15-14.00 Kondition och styrka, ett pass med fokus pa styrka, kondition
och balans - i inspirerande och omvaxlande traningsformer. Allsalen,
Savja kulturhus. Traningsmatta finns att lana pa traffpunkten.
13.00-14.30 Fika med grannen eller en van! Ta med dig ndgon som ar ny
pa traffpunkten sa bjuder vi er bada pa fika.

14.00-16.00 Gym - Drop-in*

Tisdag 21 oktober

09.00-12.00 Gym*

10.00-11.00 Mjuk yoga. Allsalen, Savja kulturhus. Traningsmatta finns att
ldna pa

traffpunkten.

10.30-11.10 Sittgympa. Féranmalan.

11.10-11.55 Zenba. Dansbaserad grupptraning. En gladjefylld
traningsform som tranar kondition, koordination, styrka och inte minst
balans. Inga forkunskaper kravs, det viktigaste ar att ha kul! Allsalen,
Savja kulturhus.

11.15-11.55 Sittgympa. Féranmalan.

13.00-16.00 Gym - Drop-in*

13.00-15.30 En stund att umgas! Fika, spela spel, las tidningen eller skapa
- kanske gillar du att sticka, sy, virka eller varfor inte rita och mala. Vi har
akvarellfarg, penslar och papper samt symaskin.

14.00-14.45 Handgrupp. Foranmalan. Vi gér 6vningar med hander och
handleder i syfte att halla dem mjuka och starka.



Onsdag 22 oktober

09.00-13.00 Gym*

09.45-11.45 Valkommen att spela Rummikub! Det beskrivs som “klurigt,
fartfyllt och omattligt populart” och ar varldens tredje mest sdlda
strategispel.

11.00-11.45 Sittyoga. Vi sitter pa stol. Aven méjlighet att sta delar av
passet for den som vill. Foranmalan.

13.00-16.00 Gym - Drop-in*

Onsdag 22 oktober (forts.)

14.00-14.45 Sittyoga. Vi sitter pa stol. Aven méjlighet att sta delar av
passet for den som vill. Foranmalan.

Torsdag 23 oktober

13.00-16.00 Gym - Drop-in*

13.00-15.00 Schack

14.15-14.45 Balansgrupp steg 1. Lugn traning i stdende med stol som
stod.

15.00-15.40 Sittgympa. Féranmalan.

15.15-16.00 Handgrupp. Foranmalan. Vi gér 6vningar med hander och
handleder i syfte att halla dem mjuka och starka.

Fredag 24 oktober

09.00-12.00 Gym*

10.00-10.45 Stagympa, Allsalen, Savja kulturhus. Traningsmatta finns att
l[dna pa traffpunkten.

11.00-12.30 "Qigong-special” - Denna gang ett lite langre pass med mer
muntliga instruktioner. Allsalen, Savja kulturhus.

13.00-16.00 Gym - Drop-in*

13.00-15.30 En stund att umgas! Fika, spela spel, las tidningen eller skapa
- kanske gillar du att sticka, sy, virka eller varfor inte rita och mala. Vi har
akvarellfarg, penslar och papper samt symaskin.

Mandag 27 oktober

09.00-14.00 Gym*

09.45-10.15 Balansgrupp steg 1. Lugn traning i staende med stol som stod.
10.30-11.10 Sittgympa. Féranmalan.

11.00-12.00 Hallning och balans, ett pass med fokus pa hallning samt
formagan att ta sig ner till och upp fran golv. Traningen sker i lugnt tempo
i liggande, stdende och allt daremellan. Allsalen, Savja kulturhus.
Traningsmatta finns att [dna pa traffpunkten.

13.15-14.00 Kondition och styrka, ett pass med fokus pa styrka, kondition
och balans - i inspirerande och omvaxlande traningsformer. Allsalen,
Savja kulturhus. Traningsmatta finns att lana pa traffpunkten.
13.00-14.00 Ny pa Tréaffpunkten? 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

14.00-16.00 Gym - Drop-in*



Tisdag 28 oktober

09.00-12.00 Gym*

10.00-11.00 Mjuk yoga. Allsalen, Savja kulturhus. Traningsmatta finns att
l[dana pa traffpunkten.

10.30-11.10 Sittgympa. Féranmalan.

11.10-11.55 Zenba. Dansbaserad grupptraning. En gladjefylld
traningsform som tranar kondition, koordination, styrka och inte minst
balans. Inga forkunskaper kravs, det viktigaste ar att ha kul! Allsalen,
Savja kulturhus.

Tisdag 28 oktober (forts.)

11.15-11.55 Sittgympa. Féranmalan.

13.00-16.00 Gym - Drop-in*

13.00-15.30 En stund att umgas! Fika, spela spel, las tidningen eller skapa
- kanske gillar du att sticka, sy, virka eller varfor inte rita och mala. Vi har
akvarellfarg, penslar och papper samt symaskin.

14.00-14.45 Handgrupp. Foranmalan. Vi gér 6vningar med hander och
handleder i syfte att halla dem mjuka och starka.

Onsdag 29 oktober

09.00-13.00 Gym*

10.00-11.45 Mobilhjalpen. Ar det ndgot som kréanglar, eller funderar du pa
hur ndgot fungerar? Ta med din mobiltelefon sa tittar vi pa det
tillsammans. Boka garna en tid sa vi far en stund enskilt.

11.00-11.45 Sittyoga. Vi sitter pa stol. Aven méjlighet att sta delar av
passet for den som vill. Féranmalan.

13.00-16.00 Gym - Drop-in*

14.00-14.45 Sittyoga. Vi sitter pa stol. Aven méjlighet att sta delar av
passet for den som vill. Foranmalan.

Torsdag 30 oktober

13.00-16.00 Gym - Drop-in*

13.00-15.00 Schack

14.00-15.00 Trubadur/musiker Johan Dahl upptrader! Plats: Allsalen,
Savja kulturhus. Johan har en bred repertoar av latar i olika genrer, som
innehaller alltifran oforglomliga svenska och internationella hits fran flera
decennier bakat till mer modern musik. Det bjuds pa fika. Valkommen!
14.15-14.45 Balansgrupp steg 1. Installt!

15.00-15.40 Sittgympa. Installt!

15.15-16.00 Handgrupp. Installt!

Fredag 31 oktober

09.00-12.00 Gym*

10.00-10.45 Stagympa, Allsalen, Savja kulturhus. Traningsmatta finns att
[dna pa traffpunkten.

11.00-11.45 Qigong, Allsalen, Savja kulturhus.

13.00-16.00 Gym - Drop-in*

13.00-15.30 En stund att umgas! Fika, spela spel, las tidningen eller skapa
- kanske gillar du att sticka, sy, virka eller varfor inte rita och mala. Vi har
akvarellfarg, penslar och papper samt symaskin.



* Gym

Gymmet ar tillgangligt for dig som redan fatt introduktion av
traffpunktens sjukgymnaster och har fatt ett individuellt anpassat
traningsprogram. Du tranar under eget ansvar men personal finns pa
plats. Traning i gymmet max 2 ganger/vecka.

For att boka introduktion ring sjukgymnast pa telefon 018-727 55 95.

Valkommen!

Hall utkik efter dndringar pa var webb. Du hittar det pa Traffpunkt
Savjas startsida under ”Aktuellt” pa sidan
www.traffpunktsenior.uppsala.se.

Hjalp oss att bli battre! Du kan [amna dina synpunkter eller ditt
forbattringsforslag direkt pa webben: Laimna synpunkter - Uppsala
kommun. Du kan ocksa hamta ut blanketten pa din traffpunkt.

Folj garna var facebooksida:
www.facebook.com/traffpunkter65uppsalakommun

Traffpunkt Savja for dig som ar 65+
Vastgotaresan 64, 2tr.

Tel: 018-727 48 80 eller 018-727 48 24
E-post: traffpunktsavja@uppsala.se
traffpunktsenior.uppsala.se



tel:018-727 55 95
http://www.traffpunktsenior.uppsala.se/
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
Tel:+4618727204880
Tel:+46187274824
mailto:traffpunktsavja@uppsala.se
https://traffpunktsenior.uppsala.se

