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Traffpunkt Sdvjas manadsblad

September 2025

Valkommen till en motesplats for dig som ar senior 65+

Har ar du valkommen for en stunds sallskap, ta en kopp kaffe, eller
deltaivara 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.

Mandag 1 september

09.00-14.00 Gym*

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

10.00-11.00 Boule - for dig som vill prova pa. Pa boulebanan, Savja IP.
Klot finns att lana.

10.30-11.10 Sittgympa. Foranmalan.

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

13.15-14.15 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.

14.00-16.00 Gym - Drop-in*

Tisdag 2 september

09.00-12.00 Gym*

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

10.30-11.10 Sittgympa. Foranmalan.

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. Foranmalan.

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 akvarellférg, penslar och papper samt symaskin.

14.00-14.45 Handgrupp. OBS! Ny grupp. Foranmalan. Vi gor évningar
med hander och handleder i syfte att halla dem mjuka och starka.

Onsdag 3 september
09.00-13.00 Gym*



Onsdag 3 september (forts.)

09.45-10.45 Dokumentar - Leva tills jag dor. Pa dldreboendet Kyrkbyn
fyller manga av de boende snart 100 ar. Innan aktivitetscoachen Monica
anstalldes for att bryta ensamheten kande flera av dem knappt till
namnet pa varandra. Mellan Monica och den 99-ariga Ella utvecklas en
stark vanskap. Med humor och varme delar de livets med- och motgangar
i att dldras och vardasii livets slutskede.

11.00-11.45 Sittyoga. Ny grupp! Ej foranmalan. Vi sitter pa stol. Mojligt
att sta delar av passet for den som vill.

13.00-16.00 Gym - Drop-in*

14.00-14.45 Sittyoga. Foranmalan. Vi sitter pa stol. Mojligt att std delar
av passet for den som vill.

Torsdag 4 september

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. Foranmalan.

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

Fredag 5 september

09.00-12.00 Gym*

10.00-10.50 Stagympa. OBS! Andrad tid. Gympa som utgar frdn en
stdende position. Vi anvander oss av stol och boll! Savja kulturhus.
(Programrummet)

11.00-11.45 Qigong. OBS! Andrad tid. Savja kulturhus.
(Programrummet)

13.00-16.00 Gym - Drop-in*

13.00-15.35 Vi visar: En kvinnas doft. Den unge studenten Charlie skall
som extrajobb ta hand om den egensinnige, pensionerade och blinde
oversteldjtnanten Frank Slade en helg i dennes hem. Slade har dock sina
egna planer - han tar Charlie med till narmaste flygplats for att aka till
New York. Slade har bestamt sig for att verkligen leva ut. Speltid 2h
35min.

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

Mandag 8 september

09.00-14.00 Gym*

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

10.00-11.00 Boule - for dig som vill prova pa. Pa boulebanan, Savja IP.
Klot finns att l[ana.

10.30-11.10 Sittgympa. Foranmalan.



Mandag 8 september (forts.)

13.15-14.15 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 Kom och sjung! Onska favoriter och vi sjunger allséng till text
pa var stora skarm. Gemytlig stund med fika om du vill.

14.00-16.00 Gym - Drop-in*

Tisdag 9 september

09.00-12.00 Gym*

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

10.30-11.10 Sittgympa. Foranmalan.

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. Foranmalan.

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 gor 6vningar med hander och
handleder i syfte att

halla dem mjuka och starka.

Onsdag 10 september

09.00-13.00 Gym*

10.30-11.30 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. Mojligt att std delar av passet for
den som vill.

13.00-16.00 Gym - Drop-in*

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

Torsdag 11 september

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. Foranmalan.

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



Fredag 12 september

09.00-12.00 Gym*

10.00-10.50 Stagympa. OBS! Andrad tid. Gympa som utgar fran en
stdende position. Vi anvander oss av stol och boll! Allsalen, Savja
kulturhus.

11.00-11.45 Qigong. OBS! Andrad tid. 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 akvarellférg, penslar och papper samt symaskin.

Mandag 15 september

09.00-14.00 Gym*

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

10.00-11.00 Boule - for dig som vill prova pa. Pa boulebanan, Savja IP.
Klot finns att lana.

10.30-11.10 Sittgympa. Foranmalan.

11.00-12.00 Hallning och balans, ett pass med fokus pa hallning, balans
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.

13.15-14.15 Kondition och styrka, ett pass med fokus pa styrka,
kondition och balans - i inspirerande och omvaxlande traningsformer.
Allsalen, Savja kulturhus. Traningsmatta finns att ldna pa traffpunkten.
14.00-16.00 Gym - Drop-in*

Tisdag 16 september

09.00-12.00 Gym*

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

10.30-11.10 Sittgympa. Foranmalan.

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. Foranmalan.

13.00-16.00 Gym - Drop-in*

13.00-15.00 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.

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 gor 6vningar med hander och
handleder i syfte att halla dem mjuka och starka.

Onsdag 17 september
09.00-13.00 Gym*



Onsdag 17 september (forts.)

10.00-11.40 Dokumentar - Tre identiska trillingar. Tre tondringar mots
av en tillfallighet och upptacker att de ar enaggstrillingar som separerats
vid fodseln. Till en borjan ar lyckan total - tills sanningen uppdagas.
11.00-11.45 Sittyoga. Vi sitter pa stol. Mojligt att sta delar av passet for
den som vill.

13.00-16.00 Gym - Drop-in*

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

Torsdag 18 september

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. Foranmalan.

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

Fredag 19 september

09.00-12.00 Gym*

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

11.00-11.45 Qigong, Allsalen, Savja kulturhus.

13.00-16.00 Gym - Drop-in*

13.00-14.40 Filmdags! Vi visar “Hachiko - En van for livet”, en dramafilm
fran 2008. Filmen ar baserad pa en sann japansk historia om en dvergiven
valp som tas om hand av en professor. | huvudrollerna bland andra
Richard Gere. Regissor ar Lasse Hallstrom. Speltid 1 tim 30 min.
13.00-15.30 Skaparstund i spelrummet! Skapa med eget hantverk i gott
sallskap.

Mandag 22 september

09.00-14.00 Gym*

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

10.00-11.00 Boule - fér dig som vill prova pa. Pa boulebanan, Savja IP.
Klot finns att lana.

10.30-11.10 Sittgympa. Foranmalan.

11.00-12.00 Hallning och balans, ett pass med fokus pa hallning, balans
samt formdgan 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.

13.15-14.15 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.



Mandag 22 september (forts.)

13.30 “Vi mots i mallas sal” Traffpunkten livesinder fran
stadsbiblioteket - Hur klarar vi oss utan el? Hur kan du forbereda dig
for att klara dig utan el i flera dagar? Tara Marf, energi- och
klimatradgivare i Uppsala lan, berattar om hur elnatet fungerar och hur
du kan paverkas vid ett langre stromavbrott.

14.00-16.00 Gym - Drop-in*

Tisdag 23 september

09.00-12.00 Gym*

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

10.30-11.10 Sittgympa. Foranmalan.

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. Foranmalan.

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 akvarellférg, penslar och papper samt symaskin.

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

Onsdag 24 september

09.00-13.00 Gym*

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

12.45-13.45 Foreldsning: Konstnarer. En genomgang av Uppsalas
konstnarsprofiler med Nils Grans.

13.00-16.00 Gym - Drop-in*

14.00-14.45 Sittyoga. Foranmalan. Vi sitter pa stol. Mojligt att std delar
av passet for den som vill.

Torsdag 25 september

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. Foranmalan.

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

Fredag 26 september

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.



Fredag 26 september (forts.)

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 akvarellférg, penslar och papper samt symaskin.

Mandag 29 september

09.00-14.00 Gym*

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

10.00-11.00 Boule - for dig som vill prova pa. Pa boulebanan, Savja IP.
Klot finns att lana.

10.30-11.10 Sittgympa. Foranmalan.

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

12.00 Vi ater tillsammans! Vi tar en promenad till Seniorrestaurang Linné
pa Stenbrohultsvagen 93. Kostnad: 70 kr inklusive sallad, brod,
maltidsdryck och kaffe. Samling utanfor apoteket 11.45 alternativt inne
pa restaurangen 12.00.

13.15-14.15 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.

13.30-15.00 "Mandagsfika” - kom sa sprakar vi om sommaren 6ver en
kopp kaffe.

14.00-16.00 Gym - Drop-in*

Tisdag 30 september

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. Foranmalan.

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. Foranmalan.

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 gor 6vningar med hander och
handleder i syfte att halla dem mjuka och starka.



Kommande aktivitet

Onsdag 1 oktober

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 kdpa. For mer
information och aktiviteter, se hemsidan: www.uppsala.se/seniorfestival

* 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 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 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



https://www.uppsala.se/seniorfestival
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

