L%J Uppsala
kommun

Traffpunkt Sdvjas manadsblad

April 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-onsdag 08.30-16.00. Lunchstangt 12.00-12.30
Torsdag 13.00-16.00

Fredag 08.30-16.00. Lunchstangt 12.00-12.30

Med reservation for andringar i programmet.

Tisdag 1 april - Traffpunkt Savja har stingt pa grund av
planeringsdag.

Onsdag 2 april

09.00-12.00 samt 13.00-16.00 Gym*

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

10.00-10.45 Skogspromenad langs ”aldersstigen”. Tempot bestams av
gruppen! Samling utanfor apoteket.

11.00-11.45 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.

Torsdag 3 april

13.00-16.00 Gym*

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 Hand-grupp. Latta évningar med hander och handleder i
syfte att halla dem mjuka och starka. Foranmalan.

Fredag 4 april

09.00-12.00 samt 13.00-16.00 Gym*

09.30 Mobilhjalpen. Ta med dig din mobiltelefon sé far du hjalp med
funktioner som kan underlatta for dig i vardagen. Valkommen att boka
tid.

10.00-10.45 Qigong, Allsalen, Savja kulturhus.

10.55-11.55 Stagympa. Gympa som utgar fran en stdende position. Vi
anvander oss av stol och boll! Allsalen, Savja kulturhus. INSTALLT
13.00-15.00 Filmdags! Vi visar: Familjen Bélier. | familjen Bélier ar alla
dova forutom 16-ariga Paula, som tar hand om alla forutom sig sjalv. Vad
hennes foraldrar inte vet ar att deras dotter har en fantastisk rost och en
talang utover det vanliga, nagot Paulas musiklarare upptacker. Paula
stalls nu infor sitt livs svaraste val-att stanna kvar hos sin familj eller
uppfylla sina drommar. Speltid: 1 timme 40 min.

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



Nu borjar var temavecka med fokus pa Goda matvanor 7/4-11/4
Under veckan kan du titta pd var inspirationsvagg, fa tips och rad, svara
pa fragesport samt ta del av vara andra aktiviteter kopplade till Goda
matvanor under denna vecka. Se schema nedan.

Mandag 7 april

09.00-12.00 samt 13.00-16.00 Gym*

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

11.30 Fokus pa att ata tillsammans! Vi tar en promenad till
Seniorrestaurang Linné pa Stenbrohultsvagen 93. Kostnad: 70 kr
inklusive sallad, bréd, maltidsdryck och kaffe. Samling utanfor apoteket
11.15 alternativt ingdngen till restaurangen 11.30.

13.15-14.15 Stationstraning med redskap, i Allsalen, Savja kulturhus.
Traningsmatta finns att [dna pa traffpunkten.

13.30 Kom och samtala om goda matvanor, var med pa fragesport och
smaka pa en matig smorgas till kaffet.

Tisdag 8 april

09.00-12.00 samt 13.00-16.00 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, gladjefylld traningsform som tranar
kondition, koordination, styrka och inte minst balans. Inga férkunskaper
kravs, det viktigaste ar att ha kul! INSTALLT

11.15-11.55 Sittgympa. Foranmalan.

13.00-15.30 Skaparstund med paskpyssel. Kom och pyssla med filt,
garn och papper.

13.30-14.30 ”Vi méts i Mallas” - Traffpunkten livesander foreldasning
fran Uppsala stadsbibliotek. Dagens foreldasning: Den dar javla doden!
Hur orkar vi dlska, bygga relationer och ga till jobbet varje dag nar vi kan
do nar som helst? | stallet for att fortranga doden har Anna Lindman valt
att utforska var relation till den. I samtal med Kerstin Dillmar, som jobbat
manga ar som sjukhusprast, tar hon oss med pa en resa genom olika
upplevelser och insikter om déden. Fri entré. Boka plats i Mallas sal via
bibliotekuppsala.se, i infodisken pa biblioteket eller ring 018-727 17 20.

Onsdag 9 april

09.00-12.00 samt 13.00-16.00 Gym*

14.00-14.45 Sittyoga. Vi sitter p& stol. Aven mojlighet att sta delar av
passet for den som vill. Foranmalan.

10.00 Digital forelasning - Proteinbehovet férandras med aldern. Pa
traffpunkten kan du se forelasningen ”Protein for liv, rorelse och halsa
efter 65 ar. Elisabet Rothenberg ar professor i Geriatrisk Nutrition pa
Fakulteten for halsovetenskap pa Hogskolan Kristianstad. Elisabet
inleder forelasningen med att “aldre har aldrig varit yngre” och berattar
sedan om varfor proteinbehovet forandras med aldern och hur man som
senior ska tanka kring mat och maltid. (27 min)


Tel:+46187271720

Onsdag 9 april (forts.)

11.00 Tv-programmet Studio 65 - Tema: Mat for bade kropp och sjal.
Nar man blir aldre sjunker ofta aptiten och smaksinnet forsamras. Att ata
nyttigt och gott blir darfor extra viktigt. Vi tar upp vad man ska tanka pa
for att fa i sig ratt naring, halla vikten, och gora hela maltiden tilltalande
sa aptiten vacks. En fin dukning, fint upplagd mat och ett gott sallskap ar
komponenter som kan gora atandet till en bra helhetsupplevelse.
Programmet gastas av krogaren Carl Jan Grangqyvist, dietisten Elisabet
Rothenberg och kocken Norbert Lang. (28 min).

Torsdag 10 april

13.00-16.00 Gym*

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 Hand-grupp. Latta évningar med hander och handleder i
syfte att halla dem mjuka och starka. Foranmalan.

Fredag 11 april

09.00-12.00 samt 13.00-16.00 Gym*

10.00-10.45 Qigong, Allsalen, Savja kulturhus.

10.55-11.55 Stagympa. Gympa som utgar fran en stdende position. Vi
anvander oss av stol och boll! INSTALLT

13.00-15.30 Skaparstunden! Skapa med eget hantverk i gott sallskap. Du
kan fortsatta med ditt paskpyssel fran i tisdags.

Mandag 14 april

09.00-12.00 samt 13.00-16.00 Gym*

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

10.30-11.10 Sittgympa. Foranmalan.

11.00-11.45 Mobilhjalpen. Ta med dig din mobiltelefon sa far du hjalp
med funktioner som kan underlatta for dig i vardagen. Valkommen att
boka tid.

13.00-14.30 Allsang - hang med pa en harlig eftermiddag med sang och
musik som du onskar. Text till sdngerna visas pa storbildsskarm.
13.15-14.15 Stationstraning med redskap, i Allsalen, Savja kulturhus.
Traningsmatta finns att [dna pa traffpunkten.

Tisdag 15 april

09.00-12.00 samt 13.00-16.00 Gym*

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

10.30-11.10 Sittgympa. Foranmalan.

11.10-11.55 Zenba. Dansbaserad, 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.



Tisdag 15 april (forts.)

13.00-15.30 Skaparstunden. Skapa med eget hantverk i gott sallskap. En
mysig lugn stund utan krav.

13.00-15.00 Vi mots i Mallas sal” - Event med forelasning om Goda
matvanor. Fa enkla rdd och tips om goda matvanor. Hér mer om
grunderna till varfor vi behover ata, hur maten pdverkar kroppen och fa
enkla tips samt inspiration pa billigare matalternativ. Forelasningen
borjar 13.30 och haller pa ca 45 min. Innan och efter férelasningen har
du mojlighet att prata med halsopedagoger fran Traffpunkter 65+ om kost
och goda matvanor samt traffa Maltidsservice som berdttar mer om sin
verksamhet och restauranger for dig som senior 65+. Fri entré.

Boka plats via bibliotekuppsala.se, i infodisken pa biblioteket eller

ring 018-727 69 56, 018-727 57 03. Du kan aven ta del av foreldsningen
digitalt hos oss pa Traffpunkten eller hemma hos dig. Fraga biblioteket
eller Traffpunkten hur du kan koppla upp dig hemifran. Vill du se pa plats
pa Stadsbiblioteket sa tar vi gemensam buss fran Daneport kl. 12.30.
Anmal dig snarast - forst till kvarn.

Onsdag 16 april

09.00-12.00 samt 13.00-16.00 Gym*

14.00-14.45 Sittyoga. Vi sitter p& stol. Aven mojlighet att sta delar av
passet for den som vill. Foranmalan.

10.30 Formiddagskaffe med paskfika. Kostnad: 40 kr. Foranmalan
senast 9 april.

Torsdag 17 april - Skartorsdag

13.00-16.00 Gym*

13.00-15.00 Schack

14.15 Balanspass installd.

15.00 Sittgympa installd.

15.15-16.00 Hand-grupp. Latta 6vningar med hander och handleder i
syfte att halla dem mjuka och starka. Foranmalan.

Fredag 18 april - Langfredag
Traffpunkten stangd.

Mandag 21 april - Annandag pask.
Traffpunkten stangd.

Tisdag 22 april

09.00-12.00 samt 13.00-16.00 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, gladjefylld traningsform som tranar
kondition, koordination, styrka och inte minst balans. Inga férkunskaper
kravs, det viktigaste ar att ha kul! Allsalen, Savja kulturhus.

11.15-11.55 Sittgympa. Foranmalan.


Tel:+46187276956
Tel:+46187275703

Tisdag 22 april (forts.)

12.00 Vi gar tillsammans pa musiklunch pa Savja kulturhus. Upplev den
hollandsk-svenska duon De Andersons som far ditt hjarta att dansa
med sin musik inspirerad av Cornelis Vreeswijk. Tillsammans med
pianisten Arvid Callin Nerdal framfor de en fangslande blandning av
ballader, blues, jazz, samba och kabarévisor samt dven exklusiva latar
som tidigare funnits pa hollandska, nu framfoérda pa svenska. En konsert
fylld av humor, svung och poesi - ett maste for alla musikalskare!
Foranmalan via 018-727 52 92 eller direkt till Savja biblioteket. Kostnad
for lunchen 75 kr inklusive kaffe.

13.00-14.30 Kortspelarganget traffas, spelar och fikar! Vi spelar enligt
onskemal, kanske blir det Poker eller Vandtia.

13.00-15.30 Skaparstunden. Skapa med eget hantverk i gott sallskap. En
mysig lugn stund utan krav.

Onsdag 23 april

09.00-12.00 samt 13.00-16.00 Gym*

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

10.00-10.45 Skogspromenad langs ”aldersstigen”. Tempot bestams av
gruppen! Samling utanfor apoteket.

10.30-11.30 Digital forelasning: Den aldrande hjarnan.
Neuropsykologen Ake Palshammar beréttar hur de senaste drens
forskning har forandrat var syn pa hjarnan. Den dldrande hjarnan kan
innebara lite mer glomska och mer behov av att vila. Men man kan hjalpa
hjarnan att ma battre, bara man vet hur. Speltid: 1 h.

Torsdag 24 april

13.00-16.00 Gym*

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 Hand-grupp. Latta évningar med hander och handleder i
syfte att halla dem mjuka och starka. Foranmalan.

Fredag 25 april

09.00-12.00 samt 13.00-16.00 Gym*

10.00-10.45 Qigong, Allsalen, Savja kulturhus.

10.55-11.55 Stagympa. Gympa som utgar fran en stdende position. Vi
anvander oss av stol och boll! Allsalen, Savja kulturhus.

13.00-15.40 Filmdags! Vi visar: Into the Wild. Inspirerad av den verkliga
historien om Christopher McCandless (Emile Hirsch), en ung man som
overger sitt bekvama liv for att soka friheten pad vagarna. Hans sokande
leder honom till Alaskas vildmarker dar han stalls infor sitt livs storsta
utmaning. Vi tar en paus, sa filmen kommer att vara slut cirka klockan
15.40. Speltid: 2 h 22 min.

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


Tel:+46187275292

Mandag 28 april

09.00-12.00 samt 13.00-16.00 Gym*

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

10.30-11.10 Sittgympa. Foranmalan.

13.15-14.15 Stationstraning med redskap, i Allsalen, Savja kulturhus.
Traningsmatta finns att [dna pa traffpunkten.

Tisdag 29 april

09.00-12.00 samt 13.00-16.00 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, 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 Valkommen pa en liten sill-lunch! Kostnad: 100 kr inkl. dryck,
kaffe och gobit. Anmalan senast 22 april.

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

Onsdag 30 april

09.00-12.00 samt 13.00-16.00 Gym*

14.00-14.45 Sittyoga. Vi sitter p& stol. Aven mojlighet att sta delar av
passet for den som vill. Foranmalan.

Torsdag 1 maj
Traffpunkten stingd pa grund av helgdag.

Kommande aktiviteter:

Torsdag 22 maj

09.30-14.00 Traffpunkten flyttar ut: Aktivitetsdag pa Summer Zone
For tredje dret i rad valkomnar vi dig till en gladjefylld dag med aktiviteter
och umgange pa Summer Zone, vid Studenternas bandyplan. Kom och
traffa andra besokare, personal fran Traffpunkterna och Seniorbostader,
och delta i sociala och fysiska aktiviteter. Vi ser fram emot en harlig dag
tillsammans! Mer information och program fér dagen kommer senare och
publiceras pa var hemsida, traffpunktsenior.uppsala.se.

Nytt for i ar ar att fler externa verksamheter har bjudits in, aktivitetsytan
har blivit storre, antalet aktiviteter har 6kat och sist men inte minst, vi
avslutar dagen med musikunderhallning fran New Generation! Vi ser fram
emot att traffa dig dar.

* Gym

Gymmet ar tillgangligt for dig som redan fatt introduktion av traff-
punktens sjukgymnaster och har fatt ett individuellt anpassat tranings-
program. Du tranar under eget ansvar men personal finns pa plats.

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



http://traffpunktsenior.uppsala.se
tel:018-727 55 95

Valkommen!

Hall utkik efter andringar pa var webb. Du hittar det pa Traffpunkt
Savjas startsida under "Aktuellt” pa sidan 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://vardochomsorg.uppsala.se/fritid-och-traffpunkter/traffpunkter65/har-ar-vara-traffpunkter/traffpunkt-savja/
https://vardochomsorg.uppsala.se/fritid-och-traffpunkter/traffpunkter65/har-ar-vara-traffpunkter/traffpunkt-savja/
https://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

