L%J Uppsala
kommun

Traffpunkt Eriksbergs 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, lasa
dagens UNT eller delta i de aktiviteter som erbjuds. 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.

Med reservation for andringar i programmet.

Traffpunkt Eriksberg



Tisdag 1 april

09.30-10.15 Lekfull balanstraning, stationsvis med 6vningar som gar att
anpassa till olika nivaer.

10.00-11.30 Tisdagsfika, valkommen in till oss och sprakas 6ver en kopp
kaffe.

10.30-11.15 Linedance steg 1, vi dansar enkla danser, alla kan vara med.
12.15-13.15 Linedance steg 2, fortsattning med volontar Annika.
12.30-15.00 Handarbetscafé, en eftermiddag med skapande och trevlig
samvaro.

14.00 Behover du boktips som kan 6ppnar dorrar till nya aventyr, kunskap
och perspektiv? Bibliotekarierna Sofia, Mattias och Karin har valt ut nagra
parlor fran arets bokutgivning. Kom och lat dig inspireras!

Onsdag 2 april

09.30 Kortspel, Samba canasta, alla kan vara med.

09.30 Stagympa - tranar balans, kondition och styrka till medryckande
musik.

10.30 Sittgympa, du tranar hela kroppen till medryckande musik.

Torsdag 3 april

13.30 Oss man emellan, dar du som man kan komma och dela
erfarenheter, stotta varandra och diskutera livets utmaningar och
gladjeamnen. Har far du mojlighet att prata om allt fran relationer och
halsa till arbete och fritid i en trygg och respektfull miljo.

Fredag 4 april

09.30-10.00 Tabata*, intervalltraning som 6kar din styrka och kondition.
09.30-13.00 Oppen akvarell/malarstuga, ingen féranmalan, kom och ge
utlopp for din kreativitet.

10.30 Qigong, traning for kropp och sinne med andningen i fokus.

13.00 Filmvisning, vi visar en dokumentar om hur Eriksberg som stadsdel
vaxer fram. Spellangd 53 minuter.

Mandag 7 april

09.30 Kortspel, Samba canasta, alla kan vara med.

09.30 Stationstraning med redskap, du tranar styrka, koordination och
balans med medryckande musik.

10.30 Sittgympa, du tranar hela kroppen till medryckande musik.
13.00-15.15 Akvarellkurs i samarbete med vuxenskolan, obs anmalan,
begransat med platser.

13.00 Valkommen till en lattsam eftermiddag med fragesport i halsans
tecken, fika finns att kopa for den som vill ha.

14.00 Ar du ny pa traffpunkten, valkommen in till oss sa berattar vi om
vara olika aktiviteter och visar dig runt i lokalerna. Vi bjuder pa en kopp
kaffe.

Tisdag 8 april
09.30-10.15 Lekfull balanstraning, stationsvis med 6évningar som gar att
anpassa till olika nivaer.



Tisdag 8 april (forts.)

10.00-11.30 Tisdagsfika, valkommen in till oss och sprakas over en kopp
kaffe.

10.30-11.15 Linedance steg 1, vi dansar enkla danser, alla kan vara med.
12.15-13.15 Linedance steg 2, fortsattning med volontar Annika. Installt
12.30-15.00 Handarbetscafé, en eftermiddag med skapande och trevlig
samvaro.

13.30-14.30 “Vi mots i mallas sal” Traffpunkten live sander fran
stadsbiblioteket. Anna Lindman- Den dar javla doden. Hur orkar vi alska,
bygga relationer och ga till jobbet varje dag nar vi kan dé nar som helst?
Istallet for att fortranga doden har Anna Lindman valt att utforska var
relation till den. I samtal med Kerstin Dillmar, som jobbat mdnga ar som
sjukhusprast, tar hon oss med pa en resa genom olika upplevelser och
insikter om doden.

Onsdag 9 april

09.30 Kortspel, Samba canasta, alla kan vara med.

09.30 Stagympa - tranar balans, kondition och styrka till medryckande
musik.

10.30 Sittgympa, du tranar hela kroppen till medryckande musik.
13.15-14.00 Zenba. En dans med harlig musik och rytm som alla
danssugna kan vara med pa.

Torsdag 10 april

13.30 Oss man emellan, dar du som man kan komma och dela
erfarenheter, stotta varandra och diskutera livets utmaningar och
gladjeamnen. Har far du mojlighet att prata om allt fran relationer och
halsa till arbete och fritid i en trygg och respektfull miljo.

13.30 Traffpunkten och Seniorboendet Orstenen bjuder in till dans.
Dansbandet Dixon besoker traffpunkten, kom och ta ett svangom, foxtrot,
buggvanlig musik eller bara fridans. Forfriskningar serveras nar du vill vila
benen en stund. Valkommen. Anmal garna till traffpunkten om du vill
komma.

Fredag 11 april

09.30-10.00 Core och styrka - 6vningar som utfors mestadels pa matta
med fokus pa balstabilitet och kontroll.

09.30-13.00 Oppen akvarell/malarstuga, ingen féranmalan, kom och ge
utlopp for din kreativitet.

10.30 Qigong, traning for kropp och sinne med andningen i fokus.

13.00 Dokumentar: DEN VERKLIGA STENALDERSKOSTEN.
Stenalderskost blev populadr nar nutida manniskor ville ateruppfinna tva
miljoner at gamla matvanor. Tanken var att vi skulle ma battre om vi at
det som vi var "skapta" for. Men vad at egentligen stenaldersmanniskan?
Ny forskning visar att det tycks skilja sig fran det som ofta kallas for
stenalderskost. Med nya tekniska metoder kan forskare nu forsta allt mer
om forntidens mat - och hur den tillagades. Dokumentar 57 min.



Mandag 14 april

09.30 Kortspel, Samba canasta, alla kan vara med.

09.30 Stationstraning med redskap, du tranar styrka, koordination och
balans med medryckande musik.

10.30 Sittgympa, du tranar hela kroppen till medryckande musik.
13.00-15.15 Akvarellkurs i samarbete med vuxenskolan, obs anmalan,
begransat med platser.

13.00 Pyssel, ta med dig ditt eget projekt eller anvand det som finns pa
traffpunkten till en liten kostnad. Det finns olika slags parlor, garn, band
och papper bara fantasin satter granser.

14.00 Ar du ny pa traffpunkten, valkommen in till oss sa berattar vi om
vara olika aktiviteter och visar dig runt i lokalerna. Vi bjuder pa en kopp
kaffe.

Tisdag 15 april

09.30-10.15 Lekfull balanstraning, stationsvis med 6évningar som gar att
anpassa till olika nivaer.

10.00-11.30 Tisdagsfika, valkommen in till oss och sprakas over en kopp
kaffe.

10.30-11.15 Linedance steg 1, vi dansar enkla danser, alla kan vara med.
12.15-13.15 Linedance steg 2, fortsattning med volontar Annika. Installt
13.30-14.15 Yinyoga - stillsam yogaform dar du far mjuka upp musklerna
Ova pa att slappna av och hitta narvaro.

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 férelasningen digitalt hos oss pa
Traffpunkten eller hemma hos dig. Fraga biblioteket eller Traffpunkten
hur du kan koppla upp dig hemifran.

Onsdag 16 april

09.30 Kortspel, Samba canasta, alla kan vara med.

09.30 Stagympa - tranar balans, kondition och styrka till musik.

10.30 Sittgympa, du tranar hela kroppen till medryckande musik.

13.30 Yin yoga - stillsam yogaform dar du far mjuka upp musklerna 6va pa
att slappna av och hitta narvaro.

Torsdag 17 april (skartorsdag)

13.00 Andakt med Svenska kyrkan

13.30 Oss man emellan, dar du som man kan komma och dela
erfarenheter, stotta varandra och diskutera livets utmaningar och
gladjeamnen. Har far du mojlighet att prata om allt fran relationer och
halsa till arbete och fritid i en trygg och respektfull miljo.


Tel:+46187276956
Tel:+46187276956
Tel:+46187275703

Fredag 18 april

09.30-10.00 Tabata*, intervalltraning som 6kar din styrka och kondition.
09.30-13.00 Oppen akvarell/malarstuga, ingen féranmalan, kom och ge
utlopp for din kreativitet.

10.30 Qigong, traning for kropp och sinne med andningen i fokus.

Mandag 21 april

09.30 Kortspel, Samba canasta, alla kan vara med.

09.30 Stationstraning med redskap, du tranar styrka, koordination och
balans med medryckande musik.

10.30 Sittgympa, du tranar hela kroppen till medryckande musik.
13.00-15.15 Akvarellkurs i samarbete med vuxenskolan, obs anmalan,
begransat med platser.

14.00 Ar du ny pa traffpunkten, valkommen in till oss sa berattar vi om
vara olika aktiviteter och visar dig runt i lokalerna. Vi bjuder pa en kopp
kaffe.

Tisdag 22 april

09.30-10.15 Lekfull balanstraning, stationsvis med évningar som gar att
anpassa till olika nivaer.

10.00-11.30 Tisdagsfika, valkommen in till oss och sprakas over en kopp
kaffe.

10.30-11.15 Linedance steg 1, vi dansar enkla danser, alla kan vara med.
12.15-13.15 Linedance steg 2, fortsattning med volontar Annika.

13.00 Folj med oss till medicinhistoriska museet i Ultuna. Vi tar oss dit
med buss 12 som avgar ca 12.42. Den som vill ha sallskap samlas vid
traffpunktens entré 12.30.

13.30-14.15 Yinyoga - stillsam yogaform dar du far mjuka upp musklerna
Ova pa att slappna av och hitta narvaro.

Onsdag 23 april

09.30 Kortspel, Samba canasta, alla kan vara med.

09.30 Stdgympa - tranar balans, kondition och styrka till medryckande
musik.

10.30 Sittgympa, du tranar hela kroppen till medryckande musik.
13.15-14.00 Zenba. En dans med harlig musik och rytm som alla
danssugna kan vara med pa.

Torsdag 24 april

13.00-15.30 Handarbetscafé, en eftermiddag med skapande och trevlig
samvaro.

13.30 Oss man emellan, dar du som man kan komma och dela
erfarenheter, stotta varandra och diskutera livets utmaningar och
gladjeamnen. Har far du mojlighet att prata om allt fran relationer och
halsa till arbete och fritid i en trygg och respektfull miljo.

13.30 Prova pa linedance, vi dansar enkla roliga danser. Valkommen.



Fredag 25 april

09.30-10.00 Core och styrka - 6vningar som utfors mestadels pa matta
med fokus pa balstabilitet och kontroll.

09.30-13.00 Oppen akvarell/malarstuga, ingen féranmalan, kom och ge
utlopp for din kreativitet.

10.30 Qigong, traning for kropp och sinne med andningen i fokus.

Mandag 28 april

09.30 Kortspel, Samba canasta, alla kan vara med.

09.30 Stationstraning med redskap, du tranar styrka, koordination och
balans med medryckande musik.

10.30 Sittgympa, du tranar hela kroppen till medryckande musik.
12.00-15.30 Vernissage, akvarellgrupperna och var skapargrupp visar upp
sina alster. Valkommen att mingla runt och se allt som traffpunktens
kreativa besokare har skapat.

14.00 Ar du ny pa traffpunkten, valkommen in till oss s& beréattar vi om
vara olika aktiviteter och visar dig runt i lokalerna. Vi bjuder pad en kopp
kaffe.

Tisdag 29 april

09.30-10.15 Lekfull balanstraning, stationsvis med évningar som gar att
anpassa till olika nivaer.

10.00-11.30 Tisdagsfika, valkommen in till oss och sprakas over en kopp
kaffe.

10.30-11.15 Linedance steg 1, vi dansar enkla danser, alla kan vara med.
12.15-13.15 Linedance steg 2, fortsattning med volontar Annika.
12.30-15.00 Handarbetscafé, en eftermiddag med skapande och trevlig
samvaro.

Onsdag 30 april - Valborgsmassoafton

09.30 Kortspel, Samba canasta, alla kan vara med.

09.30 Stagympa - tranar balans, kondition och styrka till medryckande
musik. Installt

10.30 Sittgympa, du tranar hela kroppen till medryckande musik. Installt
12.00 Vi firar in Valborgsmassoafton med ett vaffelkalas. Anmalan senast
fredag 25 april. Kostnad 40 kronor.

Kommande aktiviteter

Torsdag 22 maj

09.30-14.00 Traffpunkten flyttar ut: Aktivitetsdag pa Summer Zone
For tredje aret 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,



http://traffpunktsenior.uppsala.se

vi avslutar dagen med musikunderhallning fran New Generation! Vi ser
fram emot att traffa dig dar.

Vill du spela bordtennis, da ar du vilkommen till oss pa traffpunkt
Eriksberg mandag, tisdag och onsdag 8.30-13.00, racket och boll
finns hos oss.

*I Tabata utférs en 6vning under 20 sekunder foljt av 10 sekunders vila,
totalt 8 gdnger och 4 minuter per block. Sammanlagt blir det cirka 20
minuters effektiv tréning.

Valkommen!

Hall utkik efter andringar pa var webb.
Du hittar det pa Traffpunkt Eriksbergs startsida under "Aktuellt”.

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/traffpunker65uppsalakommun

Traffpunkt Eriksberg for dig som ar 65+

Granitvagen 5

Telefon: 018-727 69 30 / 018-727 69 56

E-post: traffpunkteriksberg@uppsala.se

Oppettider: mandag-onsdag och fredag 8.30-15.30, torsdag 13.00-15.30.
Telefontid: mandag-onsdag och fredag 8.00-15.00, torsdag 13.00-15.00.
traffpunktsenior.uppsala.se
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