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Traffpunkt Sdvjas manadsblad

Mars 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.

Besok oss pa 60+-massan, Fyrishov 18-19 mars!

Ar du ny ser vi fram emot att ldra kdnna dig.

Ar du redan en del av var gemenskap blir vi glada att fa saga hej igen.
Besok www.60plusmassan.se for mer information.

Mandag 2 mars

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 Stationstraning. Allsalen, Savja kulturhus.

14.00-15.30 Gym - Drop-in*

Tisdag 3 mars

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.

11.10-11.55 Zenba. Allsalen, Savja kulturhus.

13.00-15.30 Gym - Drop-in*

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

14.00-14.45 Handgrupp. Ovningar fér handerna. Féranmalan.

Onsdag 4 mars

09.00-13.00 Gym*

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

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

13.00-15.30 Gym - Drop-in*

13.00-15.00 Meningsfull samvaro. Dagens tema: Husdjur. De blir oftast
en del av familjen eller en basta van. Dela garna med dig av dina
erfarenheter (bra eller daliga) du har haft med ett eller flera husdjur. Kaffe
med kaka 25 kronor.


http://www.60plusmassan.se

Onsdag 4 mars (forts.)
14.00-14.45 Sittyoga. Vi sitter pd stol och gor enkla yogainspirerade
ovningar. Foranmalan.

Torsdag 5 mars

13.00-15.30 Gym - Drop-in*

13.00-15.00 Schack

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

14.50-15.30 Sittgympa. Foranmalan.

Fredag 6 mars

09.00-12.00 Gym*

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

11.00 Qigong. Installd.

13.00-15.30 Gym - Drop-in*

13.00-14.15 Filmdags! Vi visar: Augustilunch i Rom.

Trots att han befinner sig i medelaldern lever Gianni fortfarande med sin
mamma. | det gamla huset mitti Rom ar det mamman som bestammer.
Speltid: 1 h 15 min.

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

Mandag 9 mars

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 Stationstraning. Allsalen, Savja kulturhus.

13.30-14.30 Underhallning och féredrag: ”En musikkavalkad!”
Dags igen for herr Grans att spela upp musik och beratta for oss om
Uppsalas musikprofiler.

14.00-15.30 Gym - Drop-in*

Tisdag 10 mars

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.

11.10-11.55 Zenba. Allsalen, Savja kulturhus.

13.00-15.30 Gym - Drop-in*



Tisdag 10 mars (forts.)

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

13.30-14.30 “Vi mots i mallas sal” Traffpunkten livesander fran
Stadsbiblioteket: "Den barmhartige moérdaren”. Patrik Svensson fick sitt
internationella genombrott med boken Alevangeliet. Nu &r han aktuell
med Den barmhdrtige mordaren. Genom noggrann research skildrar
Svensson ett dramatiskt manniskodde och ett samhalle praglat av
statarsystemet, dar manniskors liv var nastan forutbestamda. Fri entré.
Boka plats i Mallas sal via bibliotekuppsala.se, i infodisken pa biblioteket
ellerring 018-727 17 20.

14.00-14.45 Handgrupp. Ovningar for handerna. Féranmalan.

Onsdag 11 mars

09.00-13.00 Gym*

09.45-11.45 Valkommen att spela Rummikub! Vdrldens tredje mest
sdlda strategispel.

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

13.00-15.30 Gym - Drop-in*

13.00-15.00 Meningsfull samvaro. Dagens tema: Mat fran forr. Fanns det
nagot du at forr som inte finns idag? Vad at du ofta i barndomen? Dela
med dig! Kaffe och kaka 25 kronor.

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

Torsdag 12 mars

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. Foranmalan.

Fredag 13 mars

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 En stund att umgas! Skaparstund, fika, spela spel eller las
tidningen.

Mandag 16 mars

09.00-14.00 Gym*

09.30-10.30 Foreldsning: Stark din backenbotten. Backenbottentraning
starker musklerna som stéttar inre organ. Det ar avgorande for att
forhindra/lindra inkontinens och framfall. Traningen ar viktig for alla kon
och aldrar. Vi varvar teori och praktik med sjukgymnast Carolin.


Tel:+46187271720

Mandag 16 mars (forts.)

09.45 Balansgrupp. Installt.

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 Stationstraning. Allsalen, Savja kulturhus.

13.30-14.30 Ny pa Tréaffpunkten? Ar Traffpunkter 65+ nytt fér dig?
Valkommen hit for att traffa oss som jobbar har och se vara lokaler. Vi
bjuder pa en kopp kaffe.

14.00-15.30 Gym - Drop-in*

Tisdag 17 mars

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.

11.10-11.55 Zenba. Allsalen, Savja kulturhus.

13.00-15.30 Gym - Drop-in*

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

13.00-15.00 Skaparstund med tema - Gor dig redo for pask och varens
andra festligheter. Vik servetter, paskpyssla eller farglagg varblommor for
dekoration.

14.00-14.45 Handgrupp. Ovningar for handerna. Féranmalan.

Besok oss pa 60+-massan, Fyrishov 18-19 mars!

Ar du ny ser vi fram emot att lira kdnna dig.

Ar du redan en del av var gemenskap blir vi glada att fa siga hej igen.
Besok www.60plusmassan.se for mer information.

Onsdag 18 mars

09.00-13.00 Gym*

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

11.00-11.45 Sittyoga. INSTALLT

13.00-15.30 Gym - Drop-in*

13.00-15.00 Meningsfull samvaro. Dagens tema: Friluftsliv. Vad gor du
helst i naturen - eller undviker du den? Dela garna dina tankar. Kaffe och
kaka 25 kronor.

14.00-14.45 Sittyoga. INSTALLT

Torsdag 19 mars

13.00-15.30 Gym - Drop-in*

13.00-15.00 Schack

13.00-13.45 Handgrupp. Ovningar fér handerna. Féranmalan.


http://www.60plusmassan.se

Torsdag 19 mars (forts.)

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

14.50-15.30 Sittgympa. Foranmalan.

Fredag 20 mars

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*

13.00-15.00 Filmdags! Vi visar: The Old Oak. Puben The Old Oak kampar
for overlevnad i en alltmer avfolkad nordengelsk gruvby. Nar ett antal
syriska flyktingar kommer till samhallet blir stamningen laddad bland
byborna. Men pubagaren TJ Ballantyne blir van med flyktingen Yara, och
bérjar snart se mojligheter snarare an hot. Speltid: 1 timme 53 min.
13.00-15.30 Skaparstund i spelrummet! Skapa med eget hantverk i gott
sallskap.

Mandag 23 mars

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 Stationstraning. Allsalen, Savja kulturhus.

14.00-15.30 Forelasning: Nyfiken pa balans - Vad ar balans? Varfor
ramlar vi? Vad kan vi gora for att minska risken att ramla? Vi varvar teori
och praktik med sjukgymnast Carolin.

14.00-15.30 Gym - Drop-in*

Tisdag 24 mars

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.

11.10-11.55 Zenba. Allsalen, Savja kulturhus.

13.00-15.30 Gym - Drop-in*

13.00-15.00 Skaparstund med tema - Gor dig redo for pask och varens
andra festligheter. Vik servetter, paskpyssla eller farglagg varblommor for
dekoration.

14.00-14.45 Handgrupp. Ovningar fér handerna. Féranmalan.



Onsdag 25 mars

09.00-13.00 Gym*

09.45-11.45 Valkommen att spela Rummikub! Vdrldens tredje mest sdlda
strategispel.

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

13.00-15.30 Gym - Drop-in*

13.00-15.00 Meningsfull samvaro. Dagens tema: Legender! Elvis, Cher,
Lill-Babs, Bjorn Skifs t.ex. Vi pratar STORA namn idag. Kan du beratta om
din idol? Kaffe och kaka 25 kronor.

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

Torsdag 26 mars

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. Foranmalan.

Fredag 27 mars

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 En stund att umgas! Skaparstund, fika, spela spel eller l3s
tidningen.

Mandag 30 mars

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.

11.45 Vi ater tillsammans! Vi tar en promenad for lunch pa
Seniorrestaurang Linné pa Stenbrohultsvagen 93. Kostnad: 70 kr inklusive
sallad, brod, maltidsdryck och kaffe.

13.00-14.00 Stationstraning. Allsalen, Savja kulturhus.

14.00-15.30 Gym - Drop-in*

Tisdag 31 mars

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.



Tisdag 31 mars (forts.)

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! Skaparstund, fika, spela spel eller las
tidningen.

13.30 Vdlkommen pa paskfika! Kaffe med paskig gobit 45 kr.
Foranmalan senast 24 mars.

* Gym

For att trana pa gymmet ska du ha fatt introduktion av sjukgymnast/
fysioterapeut pa traffpunkten. Fér bokning av introduktion, skicka e-post
till: traffpunktsavja@uppsala.se eller ring 018-727 55 95. For narvarande
ar det ko. Du tranar under eget ansvar.

Valkommen!

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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