L%J Uppsala
kommun

Traffpunkt Eriksbergs manadsblad

December 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 dandringar i programmet.

Traffpunkt Eriksberg



Mandag 1 december

09.30-15.00 Kortspel, Samba canasta, alla kan vara med.

09.30-10.00 Staende gympa

10.30 Sittgympa, du tranar hela kroppen till medryckande musik.
13.00-15.00 Akvarellmalning med Isabell. Valkommen att prova pa, ta
med eget material. Obs: begransat antal platser.

Tisdag 2 december

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

10.00-12.00 SPF besoker traffpunkten, alla medlemmar och
intresserade ar valkomna till en pratstund med representanter fran
foreningen.

10.45 Zenba en dans med latta koreografier till skona rytmer. Alla som
gillar dans kan vara med.

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

12.15-13.15 Linedance steg 2 med volontar Annika.

12.30-15.00 Handarbetscafé, en eftermiddag med skapande och trevlig
samvaro.

Onsdag 3 december

09.30-15.00 Kortspel, Samba canasta, alla kan vara med.

09.30 Stationstraning med redskap, du tranar styrka, koordination

och balans till medryckande musik.

10.00-13.00 Skapa, aterbruka och laga dina textilier. Kom och dela
med digi gruppen och fa tips om hur du kan férvandla, laga och ge dina
textilier ett nytt liv.

10.30 Sittgympa, du tranar hela kroppen till medryckande musik.

13.30 Vi mots i Mallas sal, stadsbiblioteket. 70 ar det nya 50. Ingmar
Skoog ar en valkand psykiater och forskare inom aldrande, som i 6ver 40
ar har studerat aldres halsa och livskvalitet. | sin bok 70 ar det nya 50
utmanar han gamla forestallningar om dldrandet och visar hur dagens
aldre lever friskare, mer aktiva liv an tidigare generationer. Frientré.
Plats: Mallas sal. Boka plats via bibliotekuppsala.se. Du kan aven titta pa
forelasningen pa en Traffpunkt 65+ eller hemma. Skanna QR-koden som
finns pd anslaget uppsatt pa traffpunkten.

Torsdag 4 december
Traffpunkten ar stangd pa grund av planeringsdag.

Fredag 5 december

09.30 Tabata, intervalltraning som okar din styrka och kondition.
09.30-12.00 Oppen akvarell/malarstuga, ingen féranmalan, kom och ge
utlopp for din kreativitet.

10.30 Qigong, traning for kropp och sinne

Fortsdttning pd ndsta sida.



Fredag 5 december (forts.)

13.00 Oss man emellan. Vi ar “gubbar” med olika bakgrund och har olika
arbeten bakom oss. Har far du mojlighet att prata om allt fran relationer
och halsa till arbete och fritid i en trygg och respektfull miljo. En del pratar
och en del deltar bara och har det trevligt. Fika finns att kdpa.

13.30 Forelasning om hur man kan minska fallrisk i hemmet.
Sjukgymnast Gustaf fran Uppsala Kommun besoker oss pa Traffpunkten
och pratar om vanliga fallrisker i hemmet samt hur man sjalv kan minska
dem. Dessutom berattar han om Uppsala hemsjukvard och de hembestk
som kan erbjudas till aldre.

Mandag 8 december

09.30-15.00 Kortspel, Samba canasta, alla kan vara med.
09.30-10.00 Staende gympa

10.30 Sittgympa, du tranar hela kroppen till medryckande musik.
13.00-15.00 Konstutstallning, akvarellgruppen visar upp sina alster.
Valkommen.

Tisdag 9 december

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

10.00-12.00 SPF besoker traffpunkten, alla medlemmar och intresserade
arvalkomna till en pratstund med representanter fran foreningen.

10.45 Zenba en dans med latta koreografier till skona rytmer. Alla som
gillar dans kan vara med.

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

12.30-15.00 Handarbetscafé, en eftermiddag med skapande och trevlig
samvaro.

12.15-13.15 Linedance steg 2 med volontar Annika. Sista tillfallet for
terminen.

Onsdag 10 december

09.30-15.00 Kortspel, Samba canasta, alla kan vara med.

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

10.00-13.00 Skapa, aterbruka och laga dina textilier. Kom och dela med
dig i gruppen och fa tips om hur du kan férvandla, laga och ge dina
textilier ett nytt liv.

10.30 Sittgympa, du tranar hela kroppen till medryckande musik.

13.30 Julpyssel, vi gor julkulor med kardad ull, kostnad 40 kronor. Slapp
|6s fantasin och gor din egna unika julprydnad.



Torsdag 11 december

13.00 Traffpunkten flyttar ut. Vi dker ner pa stan och njuter av
julskyltningen, tittar runt lite i affarer och tar en fika. Anmal garna till
traffpunkten 018-727 69 30 om du vill hanga med.

Fredag 12 december

09.30 Tabata, intervalltraning som okar din styrka och kondition.
09.30-12.00 Oppen akvarell/malarstuga, ingen féranmalan, kom och ge
utlopp for din kreativitet.

10.30 Qigong, traning for kropp och sinne

13.00 Oss man emellan. Vi ar “gubbar” med olika bakgrund och har olika
arbeten bakom oss. Har far du mojlighet att prata om allt fran relationer
och halsa till arbete och fritid i en trygg och respektfull miljo. En del pratar
och en del deltar bara och har det trevligt. Fika finns att kdpa.

13.30 Vi firar Lucias ankomst med tarta och kaffe. Valkommen!

Mandag 15 december

09.30-15.00 Kortspel, Samba canasta, alla kan vara med.

09.30-10.00 Staende gympa

10.30 Sittgympa, du tranar hela kroppen till medryckande musik.

13.30 Seniorguiden besoker oss. De ger en presentationen om stod till
personer 65+ utifran broschyren Seniorguide. Syftet med presentationen
ar att bland annat informera om stod, praktiska tips och rad om hur man
kan forbattra livskvaliteten for aldre personer och andra verktyg for att
underlatta vardagen.

Tisdag 16 december

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

10.00-12.00 SPF besoker traffpunkten, alla medlemmar och
intresserade ar valkomna till en pratstund med representanter fran
foreningen.

10.00-11.30 Tisdagsfika, valkommen in pa en stunds trevligt samsprak
10.45 Zenba en dans med latta koreografier till skona rytmer. Alla som
gillar dans kan vara med.

12.30-15.00 Handarbetscafé, en eftermiddag med skapande och trevlig
samvaro.

Onsdag 17 december

09.30-15.00 Kortspel, Samba canasta, alla kan vara med.

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

10.00-13.00 Skapa, aterbruka och laga dina textilier. Kom och dela
med dig i gruppen och fa tips om hur du kan férvandla, laga och ge dina
textilier ett nytt liv.

10.30 Sittgympa, du tranar hela kroppen till medryckande musik.
Fortsdttning pG ndsta sida.



Onsdag 17 december (forts.)

12.30 Filmvisning Love actually: En romantisk julkomedi som vaver
samman tio separata historier om karlek. Vi moter bland annat den
brittiske premiarministern som foralskar sig i sin medarbetare, forfattaren
som reser till Frankrike med krossat hjarta, det ékta paret som borjar glida
isar och den nyblivna bruden som inte vet om hon ar kar. | slutandan blir
inget riktigt som nagon av dem tankts sig. | roller bland annat Hugh Grant
och Emma Thompson. 2h 15m

Torsdag 18 december
13.00 Andakt Svenska kyrkan.

Fredag 19 december

09.30 Tabata, intervalltraning som okar din styrka och kondition.

10.30 Qigong en traning for kropp och sinne. Sista tillfallet for terminen.
09.30-12.00 Oppen akvarell/malarstuga, ingen féranmalan, kom och ge
utlopp for din kreativitet.

13.00 Oss man emellan. Vi ar “gubbar” med olika bakgrund och har olika
arbeten bakom oss. Har far du mojlighet att prata om allt fran relationer
och halsa till arbete och fritid i en trygg och respektfull miljo. En del pratar
och en del deltar bara och har det trevligt. Fika finns att kdpa.

13.00 Adventsfika, anmal om du vill komma, 018-727 69 30

Mandag 22 december

09.30-15.00 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.

13.00 Johan Dahl besoker oss och sjunger klassiska svenska julsanger
blandat med jazziga julklassiker.

Tisdag 23 december
12.00 Lilla julafton, vdlkommen pa grot, skinksmdérgas och godbit,
kostnad 60 kronor. Anmalan till traffpunkten senast fredag 19 december.

Onsdag 24 december
Julafton, traffpunkten stangd.

Torsdag 25 december
Juldagen, traffpunkten stingd.

Fredag 26 december
Annandag jul, traffpunkten stingd. Valkommen ater pa mandag 29
december.

Mandag 29 december
10.30 Kom foérbi och spela pingis en stund pa traffpunkten. Alla ar
valkomna, ingen erfarenhet kravs.



Tisdag 30 december
13.00 Vdalkommen pa en fika och musikfragesport.

Onsdag 31 december
Traffpunkten stangd

Traffpunktens traningsrum ar 6ppet mandag till fredag (ej roda
dagar) mellan 8.00 - 15.00
Valkommen!

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

Scanna QR-koden med din telefon.

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

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