L%J Uppsala
kommun

Traffpunkt Sdvjas manadsblad

Februari 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-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.

Mandag 3 februari

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.

13.00-14.30 Temafika - social samvaro med musik/onskelatar och fika
for den som vill.

13.15-14.15 Gympa staende, gaende och liggande. Allsalen, Savja
kulturhus. Traningsmatta finns att lana pa traffpunkten.

Tisdag 4 februari

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 grupptraning som dansas till i huvudsak
latinamerikansk musik. 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.

13.00-15.30 Skaparstunden. Skapa med eget hantverk i gott sallskap.

En mysig lugn stund utan krav.

Onsdag 5 februari

09.00-12.00 samt 13.00-16.00 Gym*

10.30-11.30 Féredrag: Aldreombudsmannen Heléne Stenlund.

Hur ar det att leva och aldras i Sdvja? "Mitt uppdrag ar att lyssna pa alla
seniorer i kommunen och formedla det jag hor till politiker, forvaltningar
och bolag. Man kan saga att aldreombudsmannen ar invanarnas rost. Jag
synliggdr behov och viktiga fragor for att gora kommunen sa bra som
moijligt att leva och aldrasi.”

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

Torsdag 6 februari

13.00-16.00 Gym*

13.00-16.00 Kom in pa en fika. Kom och se att vi dr ganska lika. Kom sjalv
eller ta med ndgon du kanner. Eller kom och traffa nya vanner.
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.



Torsdag 6 februari (forts.)
15.15-16.00 Hand-grupp. Latta dvningar med hander och handlederi
syfte att halla dem mjuka och starka. Foranmalan.

Fredag 7 februari

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 staende position.

Vi anvander oss av stol och boll! Allsalen, Savja kulturhus.

13.00-15.00 Filmdags! Vi visar: Sleeping Dogs. Triller fran 2024.

Roy Freeman ar en gammal mordutredare med minnesluckor som tvingas
ateruppta ett fall han inte langre minns. Nar en mans liv star pa spel
madste Freeman pussla ihop de brutala bevisen fradn en tio ar gammal
mordutredning och avsloja en ond harva av hemligheter och svek
kopplade till hans forflutna. I rollerna: Russel Crowe, Karen Gillan, Marton
Csokas. Speltid: 1 h 52 min.

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

Mandag 10 februari

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.

10.00-11.00 Mobilhjalpen. Ta med dig din mobiltelefon sa far du hjalp
med funktioner som kan underlatta for dig i vardagen. Valkommen att
boka tid.

10.30-11.10 Sittgympa. Foranmalan.

13.00 Promenad i prat-tempo. Folj med pa en uppfriskande promenad
till 4H-garden sa kikar vi pa djuren dar. Samling utanfor apoteket.
13.15-14.15 Gympa staende, gdende och liggande. Allsalen, Savja
kulturhus. Traningsmatta finns att lana pa traffpunkten.

Tisdag 11 februari

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 grupptraning som dansas till i huvudsak
latinamerikansk musik. 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.

13.00-15.30 Skaparstunden. Skapa med eget hantverk i gott sallskap.

En mysig lugn stund utan krav.



Onsdag 12 februari

09.00-12.00 samt 13.00-16.00 Gym*

13.00-13.30 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.

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

Torsdag 13 februari

13.00-16.00 Gym*

13.00-16.00 Kom in pa en fika. Kom och se att vi &r ganska lika. Kom sjalv
eller ta med nagon du kanner. Eller kom och traffa nya vanner.
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 14 februari

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 staende position. Vi

anvander oss av stol och boll! Allsalen, Savja kulturhus.

14.00 Vi fikar lite extra gott med vanilj-hjartan pa alla hjartans dag!

Kaffe/te och hjarta 25 kr.

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

Mandag 17 februari

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.

13.00-14.30 Allsang - hang med pa en harlig eftermiddag med sang och
musik som du onskar. Text till sdngerna visas pa storbildsskarm.
13.15-14.15 Gympa staende, gdende och liggande. Allsalen, Savja
kulturhus. Traningsmatta finns att lana pa traffpunkten.

Tisdag 18 februari

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 grupptraning som dansas till i huvudsak
latinamerikansk musik. 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.



Tisdag 18 februari (forts.)

12.00 Vi ater tillsammans pa Seniorrestaurang Linné pa
Stenbrohultsvagen 93. Kostnad: 70 kr inklusive sallad, brod, maltidsdryck
och kaffe. Samling utanfor apoteket 11.40 alternativt ingangen

till restaurangen 11.55.

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

Onsdag 19 februari

09.00-12.00 samt 13.00-16.00 Gym*

13.30-14.30 ”Vi méts i Mallas” - En livesand forelasning fran Uppsala
stadsbibliotek. Dagens forelasning: KG Hammar - Den langsta resan.
| sin romandebut tar fore detta arkebiskop KG Hammar med oss pa en
djupdykning i FN:s generalsekreterare Dag Hammarskjolds sista resa.
Denna berattelse vacker tankar kring de existentiella reflektioner som
livets vagval ofta medfor.

| samtal med journalisten Ellinor Skagegard.

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

Torsdag 20 februari

13.00-16.00 Gym*

13.00-16.00 Kom in pa en fika. Kom och se att vi &r ganska lika. Kom sjalv
eller ta med nagon du kanner. Eller kom och traffa nya vanner.
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 21 februari

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 staende position. Vi
anvander oss av stol och boll! Allsalen, Savja kulturhus.

13.00-14.40 Filmdags! Vi visar: Den sista resan. Svensk langfilm fran
2024. | ett forsok att fa sin deprimerade pappa att omfamna livet igen tar
filmskaparen Filip Hammar med honom pa en 6verraskande roadtrip till
Frankrike - samma resa de gjorde varje sommar under Filips barndom. |
hemlighet iscensatter Filip nagra av livets harligaste 6gonblick och
hoppas att pappa ska aterfa sin livsgladje. FOlj med pa en kdnslosam resa
fylld av skratt, tarar och ovantade insikter av och med den folkkara duon
Filip Hammar och Fredrik Wikingsson. Speltid: 1 h 30 min.

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



Mandag 24 februari

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.

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

13.15-14.15 Gympa stdende, gdende och liggande. Allsalen, Savja
kulturhus. Traningsmatta finns att lana pa traffpunkten.

Tisdag 25 februari

Traffpunkten flyttar ut! RF-SISU Uppland och Uppsala kommuns
Traffpunkter 65+ bjuder in till en friluftsdag i rorelsens tecken!
Valkommen till en aktivitetsdag pa Storvreta IKs Skogsvallen med
gemenskap, rorelse och fika vid 6ppen eld.

Onsdag 26 februari

09.00-12.00 samt 13.00-16.00 Gym*

10.00-11.00 Mobilhjalpen. Ta med dig din mobiltelefon sa far du hjalp
med funktioner som kan underlatta for dig i vardagen. Valkommen att
boka tid.

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

Torsdag 27 februari

13.00-16.00 Gym*

13.00-16.00 Kom in pa en fika. Kom och se att vi &r ganska lika. Kom sjalv
eller ta med nagon du kanner. Eller kom och traffa nya vanner.
13.00-15.00 Schack

14.15-14.45 Balansgrupp steg 1, INSTALLT.

15.00-15.40 Sittgympa, INSTALLT.

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

Fredag 28 februari

09.00-12.00 samt 13.00-16.00 Gym*

10.00-10.45 Qigong, INSTALLT.

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

13.00-15.30 Skaparstunden! Skapa med eget hantverk i gott sallskap.
14.00-15.30 Dags for kortspel! Vi spelar kort enligt 5nskemal, kanske blir
det Poker, Vandtia eller Black Jack.

* 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.



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
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Friluftsdag pa Skogsvallen,
Storvreta
Tisdagen den 25 februari

RF-SISU Uppland och Uppsala kommuns Traffpunkter 65+ bjuder in till en
friluftsdag i rorelsens tecken! Tisdagen den 25e februari ar du som ar 65+ varmt
vilkommen att delta vid en aktivitetsdag pa Storvreta IKs Skogsvallen.

Om snon ligger kvar finns méjlighet att aka skidor*! Utéver det finns foljande
aktiviteter; stdgympa, zenba, core, linedance, stationstraning, tipspromenad och
musikfragesport. Om du hellre bara vill umgas och ta en fika vid elden sa gar det lika
bra! Vi bjuder pa varmkorv, kaffe och blabarssoppa.

Det finns majlighet att varma sig inomhus i Storvreta IKs klubblokal. Vi hoppas pa en
fin vinterdag tillsammans med rorelse och gemenskap! Vid fragor var god kontakta:

Christoffer Martha

Ansvarig Folkhalsa Halsopedagog
RF-SISU Uppland Traffpunkter 65+
Tel: 072-741 46 48 Tel: 018-727 57 03

*Om du énskar dka skidor och har mgjlighet att medtaga egen skidutrustning s
uppmuntras detta starkt da det kommer finnas begrénsat antal set och vissa storlekar
kan saknas.

Dag: Tisdagen den 25:e februari

Tid: 10.00-13.00

Plats: Skogsvallens IP, Skogsvallsvagen 15,
Storvreta.

Fran Uppsala Centralstation: Buss 115 lage C3,
hallplats Skogsvallen (Storvreta).
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