U Uppsala
kommun

Traffpunkt Sdvjas manadsblad

Januari 2026

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 08.30-15.30

Tisdag 08.30-15.30. Lunchstangt 12.00-12.30
Onsdag 08.30-15.30

Torsdag 13.00-15.30

Fredag 08.30-15.30. Lunchstangt 12.00-12.30

Med reservation for andringar i programmet.

Fredag 2 januari

Valkommen in for en pratstund, en kopp kaffe eller las tidningen!
09.00-12.00 Gym*

13.00-15.30 En stund att umgas! Skapa, fika, spela spel eller las
tidningen.

Mandag 5 januari
09.00-14.00 Gym*
14.00-15.30 Gym - Drop-in*

Tisdag 6 januari
Traffpunkten stingd pa grund av helgdag.

Onsdag 7 januari

09.00-13.00 Gym*

10.00-11.45 Mobilhjalpen. Vi hjalper dig med mobil, surfplatta och dator.
Foranmalan.

11.00-11.45 Sittyoga. Vi sitter pa stol och gor enkla yogainspirerade
ovningar. Féranmalan.

13.00-15.00 Meningsfull samvaro. Dagens tema: Revy - "Under
dubbelgdken”. Kaffe med kaka 25 kronor.

13.00-15.30 Gym - Drop-in*

14.00-14.45 Sittyoga. Vi sitter pd stol och gor enkla yogainspirerade
ovningar. Foranmalan.

Torsdag 8 januari

13.00-15.30 Gym - Drop-in*

13.00-15.00 Schack

13.00-13.45 Handgrupp. OBS! Ny tid. Ovningar fér handerna.
Foranmalan.

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

14.50-15.30 Sittgympa.OBS! Ny tid. Foranmalan.

Fredag 9 januari

09.00-12.00 Gym*

10.00-10.45 Styrka och kondition. Bygg muskler, forbattra uthalligheten
och trana balans. Allsalen, Savja kulturhus.

11.00-11.45 Qigong. Allsalen, Savja kulturhus.



Fredag 9 januari (forts.)

13.00-15.00 Filmdags! Vi visar: Hotell Marigold. Hotell Marigold ar en
brittisk dramakomedi om ett gang pensionarer som flyttar till ett hotell i
Indien for ett billigare och mer exotiskt liv. Speltid: 1 h 58 min.
13.00-15.30 Skaparstund i spelrummet! Skapa med eget hantverk i gott
sallskap.

13.00-15.30 Gym - Drop-in*

Mandag 12 januari

09.00-14.00 Gym*

09.45-10.15 Balansgrupp steg 1.

10.30-11.10 Sittgympa.Foranmalan. Stanna garna kvar pa en kopp kaffe.
11.00-12.00 Hallning och balans. Lugnt tempo i liggande, staende och allt
daremellan. Traning upp/ner golv. Allsalen, Savja kulturhus.

13.00-14.00 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.

13.00-14.00 Stationstraning. Nytt pass i Allsalen, Savja kulturhus.
14.00-15.30 Gym - Drop-in*

Tisdag 13 januari

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. Stanna garna kvar pa en kopp kaffe.
10.45-11.45 Valkommen att teckna med blyerts! Ta med eget material
eller lana pa traffpunkten.

11.10-11.55 Zenba. Allsalen, Savja kulturhus.

13.00-15.30 Gym - Drop-in*

13.00-15.30 En stund att umgas! Skapa, fika, spela spel eller las
tidningen.

14.00-14.45 Handgrupp. Ovningar fér hdnderna. Féranmalan.

Onsdag 14 januari

09.00-13.00 Gym*

09.45-11.45 Valkommen att spela Rummikub! Varldens tredje mest
salda strategispel.

11.00-11.45 Sittyoga. Vi sitter pa stol och gor enkla yogainspirerade
ovningar. Foranmalan.

13.00-15.00 Meningsfull samvaro. Dagens tema: spel. Valj vad du vill
spela - fia med knuff, kort, bygga pussel etc. Kaffe och kaka 25 kronor.
13.00-15.30 Gym - Drop-in*

14.00-14.45 Sittyoga. Vi sitter pa stol och gor enkla yogainspirerade
ovningar. Féranmalan.

Torsdag 15 januari
13.00-15.30 Gym - Drop-in*
13.00-13.45 Handgrupp. Ovningar fér handerna. Féranmalan.



Torsdag 15 januari (forts.)

13.00-15.00 Schack

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

14.50-15.30 Sittgympa.OBS! Ny tid. Féranmalan.

Fredag 16 januari

09.00-12.00 Gym*

10.00-10.45 Styrka och kondition. Bygg muskler, forbattra uthalligheten
och trana balans. Allsalen, Savja kulturhus.

11.00-11.45 Qigong. Allsalen, Savja kulturhus.

13.00-15.30 Gym - Drop-in*

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

14.00-15.00 Forelasning! Valkommen att lyssna pa Eva Forsgren fran
Samiska Foreningen i Uppsala som berattar om samisk historia och
samisk narvaro i Uppland.

Mandag 19 januari

09.00-14.00 Gym*

09.45-10.15 Balansgrupp steg 1.

10.30-11.10 Sittgympa.Foranmalan. Stanna garna kvar pa en kopp kaffe.
11.00-12.00 Hallning och balans.Lugnt tempo i liggande, staende och allt
daremellan. Traning upp/ner golv. Allsalen, Savja kulturhus.

13.00-14.00 Forelasning: Fallprevention i hemmet - Risken att ramla
okar med aldern och de flesta fall sker i hemmet. Sjukgymnast Gustaf
fran Uppsala kommun ger tips om vanliga fallrisker i hemmet och hur du
kan minska dem. Han berattar ocksa om Uppsala kommuns hemsjukvard
rehab och de hembesdk som aldre erbjuds for att forebygga fall.
13.00-14.00 Stationstraning. Nytt pass i Allsalen, Savja kulturhus.
14.00-15.30 Gym - Drop-in*

Tisdag 20 januari

09.00-12.00 Gym*

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

10.30-11.10 Sittgympa.Foranmalan. Stanna garna kvar pa en kopp kaffe.
10.45-11.45 Valkommen att teckna med blyerts! Ta med eget material
eller lana pa traffpunkten.

11.10-11.55 Zenba. Allsalen, Savja kulturhus.

13.00-15.30 Gym - Drop-in*

13.00-15.30 En stund att umgas! Skapa, fika, spela spel eller las
tidningen.

14.00-14.45 Handgrupp. Ovningar fér handerna. Féranmalan.

Onsdag 21 januari

09.00-13.00 Gym*™

10.00-11.45 Mobilhjalpen. Vi hjalper dig med mobil, surfplatta och dator.
Foranmalan.



Onsdag 21 januari (forts.)

11.00-11.45 Sittyoga. Vi sitter pd stol och gor enkla yogainspirerade
ovningar. Foranmalan.

13.00-15.00 Meningsfull samvaro. Dagens tema: Bocker. Diskutera, tipsa
och dela dina favoritbdcker med andra. Kaffe och kaka 25 kronor.
13.00-15.30 Gym - Drop-in*

14.00-14.45 Sittyoga. Vi sitter pd stol och gor enkla yogainspirerade
ovningar. Foranmalan.

Torsdag 22 januari

13.00-15.30 Gym - Drop-in*

13.00-15.00 Schack

13.00-13.45 Handgrupp. Ovningar fér handerna. Féranmalan.
14.15-14.45 Balansgrupp steg 1. Lugn traning i stdende med stol som
stod.

14.50-15.30 Sittgympa.OBS! Ny tid. Féranmalan.

Fredag 23 januari

09.00-12.00 Gym*

10.00-10.45 Styrka och kondition. Bygg muskler, forbattra uthalligheten
och trana balans. Allsalen, Savja kulturhus.

11.00-11.45 Qigong. Allsalen, Savja kulturhus.

13.00-15.00 Filmdags! Vi visar: Hotell Marigold 2. Filmen foljer samma
pensionarer som i forsta filmen, nu bosatta pa hotellet i Indien. En ny
gast, Guy Chambers, dyker upp och for med sig romantik och nya intriger.
Speltid: 1 h 57 min.

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

13.00-16.00 Gym - Drop-in*

Mandag 26 januari

09.00-14.00 Gym*

09.45-10.15 Balansgrupp steg 1.

10.30-11.10 Sittgympa.Foranmalan. Stanna garna kvar pa en kopp kaffe.
11.00-12.00 Hallning och balans.Lugnt tempo i liggande, staende och allt
daremellan. Traning upp/ner golv. Allsalen, Savja kulturhus.

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.

13.00-14.00 Stationstraning. Nytt pass i Allsalen, Savja kulturhus.
14.00-16.00 Gym - Drop-in*

Tisdag 27 januari

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. Stanna garna kvar pa en kopp kaffe.
10.45-11.45 Valkommen att teckna med blyerts! Ta med eget material
eller lana pa traffpunkten.



Tisdag 27 januari (forts.)

11.10-11.55 Zenba. 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.

14.00-14.45 Handgrupp. Ovningar fér handerna. Féranmalan.

Onsdag 28 januari

09.00-13.00 Gym*

09.45-11.45 Valkommen att spela Rummikub! Varldens tredje mest
salda strategispel.

11.00-11.45 Sittyoga. Vi sitter pa stol och gor enkla yogainspirerade
ovningar. Féranmalan.

13.00-16.00 Gym - Drop-in*

13.00-15.00 Meningsfull samvaro. Dagens tema: musik. Onska dina
favoriter och beratta om vilka minnen och kanslor de ger dig. Kaffe och
kaka 25 kronor.

14.00-14.45 Sittyoga. Vi sitter pd stol och gor enkla yogainspirerade
ovningar. Foranmalan.

Torsdag 29 januari

13.00-16.00 Gym - Drop-in*

13.00-15.00 Schack

13.00-13.45 Handgrupp. Ovningar fér handerna. Féranmalan.
14.15-14.45 Balansgrupp steg 1. Lugn traning i stdende med stol som
stod.

14.50-15.30 Sittgympa.OBS! Ny tid. Foranmalan.

Fredag 30 januari

09.00-12.00 Gym*

10.00-10.45 Styrka och kondition. Bygg muskler, forbattra uthalligheten
och trana balans. Allsalen, Savja kulturhus.

11.00-11.45 Qigong. Allsalen, Savja kulturhus.

13.00-15.30 En stund att umgas! Skapa, fika, spela spel eller las
tidningen.

13.00-16.00 Gym - Drop-in*

* 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!


tel:018-727 55 95

Hall utkik efter andringar pa var webb. Du hittar det pa Traffpunkt
Savjas startsida under ?Aktuellt” samt "Installd aktivitet".

Scanna QR-koden med din telefon.

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

Hjalp oss att bli battre! Du kan [amna 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
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