U Uppsala
kommun

Traffpunkt Eriksbergs 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, 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



Mandag 3 februari

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.
13.00-15.15 Akvarellkurs i samarbete med vuxenskolan, obs anmalan,
begransat med platser.

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 pa en kopp
kaffe.

Tisdag 4 februari

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.

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

Onsdag 5 februari

09.30 Kortspel, Samba canasta, alla kan vara med.

09.30 Stationstraning med redskap

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

13.30 Kom in pa ett parti fia med knuff och prata en stund.

Torsdag 6 februari

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.

14.00 Kom och trana med oss, vi ar din traningskompis.

Fredag 7 februari

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, dokumentar “Den sista resan” Filip Hammar tar med
sin pappa Lars pa en roadtrip ner till Frankrike, tillsammans med basta
kompisen Fredrik Wikingsson. Resan ar Filips desperata forsok att
paminna Lars om att livet vart att leva, sa att Lars ska aterfa livsgnistan.
Filmens langd 1 h 30 min.



Mandag 10 februari

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.
13.00-15.15 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 11 februari

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

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

15.00 Barnen pa Eriksbergs fritidsklubb spelar upp sin teater "Hotell
Paradiset" for oss pa traffpunkten i aulan. Valkommen!

Onsdag 12 februari

09.30 Kortspel, Samba canasta, alla kan vara med.

09.30 Stationstraning med redskap

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.

13.00-14.00 Tycker du om pingis? Kom da till traffpunkten sa star vi redo
med racket for en timmes roligt spel.

Torsdag 13 februari

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.

14.00 Kom och trana med oss, vi ar din traningskompis.

Fredag 14 februari

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 Pysseleftermiddag, valkommen att prova pa att skapa olika saker
exempelvis fina armband, faglar av garn. Ingen kostnad vid detta tillfalle.
Mojlighet finns att kdpa alla hjartans dag fika.



Mandag 17 februari

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.
13.00-15.15 Akvarellkurs i samarbete med vuxenskolan, obs anmalan,
begransat med platser.

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 pa en kopp
kaffe.

Tisdag 18 februari

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.

14.00-15.00 Prova pd Backenbottentraning med sjukgymnast Caroline.
Backenbottentraning starker musklerna och kan forebygga eller minska
besvar med att det lacker urin eller avforing. Traningen ar bra oavsett
alder eller vilket kon du har

Onsdag 19 februari

09.30 Kortspel, Samba canasta, alla kan vara med.

09.30 Stationstraning med redskap

10.30 Sittgympa, du tranar hela kroppen till medryckande musik.
13.30-14.30 Pa direktlank fran stadsbibliotekets Mallas sal till traffpunkt
Eriksberg far vi lyssna pd KG Hammar som berattar om sin roman

Den ldngsta resan. | sin romandebut tar han med oss pa en djupdykning i
FN:s generalsekreterare Dag Hammarskjolds sista resa. En berattelse som
vacker tankar kring de existentiella reflektioner som livets vagval ofta
medfor. | samtal med journalisten Ellinor Skagegard.

Torsdag 20 februari

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.

14.00 Kom och trana med oss, vi ar din traningskompis.

Fredag 21 februari

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.



Fredag 21 februari (forts.)
13.00 Promenadfika till soldattorpet. Valj om du vill g en langre eller en
kortare dit. Ta med eget fika.

Mandag 24 februari

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.
13.00-15.15 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 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

09.30 Kortspel, Samba canasta, alla kan vara med.

09.30 Stationstraning med redskap

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.

14.00 Kom och prova vart nya spel och testa dina flaggkunskaper

Torsdag 27 februari

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 Balansbana, pa ett lekfullt satt tranar vi upp balansen.

Fredag 28 februari

09.30-10.00 Core och styrka - 6vningar som utfors mestadels pd 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 Filmvisning, dokumentar Vagen till ingenstans.

Det finns en marklig vag mitt ute i vildmarken ldngt upp i norra Sverige.
Den byggdes i mitten av 1950-talet och skulle ga fran Kiruna till Norge.
Man borjade med att forbinda fem sma byar mitt pa strackan. Sedan
avbrots arbetet och nu ligger en ensam vagstump pa tva mil utslangd i
vildmarken. Under tre ar foljer filmaren Johan Palmgren det stillsamma
men samtidigt handelserika livet i byarna langs vagen norr om
Tornetrask. Dokumentdren 1 timme och 14 minuter lang.



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 utfors en vning under 20 sekunder foljt av 10 sekunders vila,
totalt 8 gdnger och 4 minuter per block. Sammanlagt blir det cirka 20
minuters effektiv trdning.

Valkommen!

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

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/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



https://vardochomsorg.uppsala.se/fritid-och-traffpunkter/traffpunkter65/har-ar-vara-traffpunkter/traffpunkt-eriksberg/
https://www.uppsala.se/lankar-i-sidfoten/synpunkter-och-klagomal/
https://www.uppsala.se/lankar-i-sidfoten/synpunkter-och-klagomal/
http://www.facebook.com/traffpunker65uppsalakommun
Tel:+46187276930
Tel:+46187276956
mailto:traffpunkteriksberg@uppsala.se
http://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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