L%J Uppsala
kommun

Traffpunkt Eriksbergs manadsblad

Januari 2024

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 1 januari
Stangt for helgdag. Valkommen imorgon.

Tisdag 2 januari

10.00-11.30 Pratstund oss manniskor i emellan.

13.00 Handarbetscafé, en eftermiddag med skapande och trevlig
samvaro.

Onsdag 3 januari

10.00 Tabata*, intervalltraning som okar din styrka och kondition.
13.00 Onskemusik

Torsdag 4 januari

10.45 Sittgympa, du tranar hela kroppen till medryckande musik.

13.00 Ar Tréaffpunkter 65+ nytt for dig? Vialkommen till Traffpunkt
Eriksberg och traffa oss som jobbar har och se vara lokaler. Vi bjuder dig
pa en kopp kaffe och berattar kort om vara aktiviteter.

Fredag 5 januari
10.00 Stationstraning med redskap.
13.00 Filmvisning, se anslag pa traffpunkten.

Mandag 8 januari

09.30 Kortspel, Samba canasta, alla kan vara med.

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

10.45 Sittgympa, du tranar hela kroppen till medryckande musik.

13.00 Musikfragesport fran ”Musik att minnas” - kom och umgas, fika och
samtidigt testa dina kunskaper i musikrelaterade fragor!

Tisdag 9 januari

09.30 Balanstraning

10.00-11.30 Pratstund oss manniskor i emellan

10.30 Yoga - mjuka rorelser med fokus pa lugn och avslappning.
13.00 Handarbetscafé, en eftermiddag med skapande och trevlig
samvaro.

Onsdag 10 januari

09.30 Kortspel, Samba canasta, alla kan vara med.

09.30 Stationstraning med redskap

10.45 Zenba - en dansklass med harlig musik och enkla steg-
kombinationer. Gladje ar ledordet och du far trana balans och
koordination.

13.00 Sittgympa, du tranar hela kroppen till medryckande musik.

14.00 Ar Traffpunkter 65+ nytt for dig? Vilkommen till Traffpunkt
Eriksberg och traffa oss som jobbar har och se vara lokaler. Vi bjuder dig
pa en kopp kaffe och berattar kort om vara aktiviteter.

Torsdag 11 januari
14.00 Yoga



Fredag 12 januari

09.30 Core och styrka. Ovningar med fokus pa att 6ka din balstabilitet. Vi
anvander kroppsvikt och gummiband som motstand. Utfors mestadels pa
matta.

10.30 Qigong, traning for kropp och sjal.

13.00 Filmvisning - Lev till 100: De bla zonernas hemligheter. Del 3 av
4. Vivisar en ny serie i fyra delar, varje del ar fristaende och ca 40 min
ldng. “Resjorden runt med forfattaren Dan Buettner nar han utforskar
fem unika samhallen dar manniskor lever [dnga och dynamiska liv. Del 3 -
Slutet for de bla zonerna? Manniskor i tva helt olika bla zoner - den
grekiska on Ikaria och Nicoyahalvon i Costa Rica - lever lange tack vare
sina unika matvanor och traditioner.

Mandag 15 januari

09.30 Kortspel, Samba canasta, alla kan vara med.

09.30 Stagympa, tranar balans, kondition och styrka till medryckande
musik. 10.45 Sittgympa, du tranar hela kroppen till medryckande musik.
13.30 Uppstart av halsocirkeln - ”Reflektioner om livet”. Valkommen
till denna studiecirkel med fokus pa reflektion kring ett hdlsosamt
aldrande! Studiecirkeln bestar av 8 tréffar utifran teman i materialet
Héilsoguiden - fér ett hdlsosamt dldrande. OBS! foranmalan.

Tisdag 16 januari

09.30 Balanstraning

10.00-11.30 Pratstund oss manniskor i emellan.

10.30 Yoga - mjuka rorelser med fokus pa lugn och avslappning.
13.00 Handarbetscafé, en eftermiddag med skapande och trevlig
samvaro.

Onsdag 17 januari

09.30 Kortspel, Samba canasta, alla kan vara med.

09.30 Stationstraning med redskap.

10.45 Zenba - en dansklass med harlig musik och enkla steg-
kombinationer. Gladje ar ledordet och du far tréna balans och
koordination.

13.00 Sittgympa, du tranar hela kroppen till medryckande musik.

Torsdag 18 januari

14.00 Yoga - mjuka rorelser med fokus pa lugn och avslappning.

13.30 Ar Traffpunkter 65+ nytt for dig? Vilkommen till Traffpunkt
Eriksberg och traffa oss som jobbar har och se vara lokaler. Vi bjuder dig
pa en kopp kaffe och berattar kort om vara aktiviteter.

Fredag 19 januari
09.30-10.00 Tabata*, intervalltraning som okar din styrka och kondition.
10.30 Qigong, traning for kropp och sjal.



Fredag 19 januari (forts.)

13.00 Filmvisning - Lev till 100: De bla zonernas hemligheter. Del 4 av
4.”Res jorden runt med forfattaren Dan Buettner nar han utforskar fem
unika samhallen dar manniskor lever ldanga och dynamiska liv. Del 4 - Den
langa livslangdens framtid. Buettner besdker Singapore och berattar om
sina upptackter i USA for att se om han kan skapa nya bla zoner i en varld
som forandras snabbt.”

Mandag 22 januari

09.30 Kortspel, Samba canasta, alla kan vara med.

09.30 Stagympa, tranar balans, kondition och styrka till medryckande
musik. 10.45 Sittgympa, du tranar hela kroppen till medryckande musik.
13.30 Halsocirkeln - ”’Reflektioner om livet”, OBS foranmalan!

Tisdag 23 januari

09.30 Balanstraning

10.00-11.30 Pratstund oss manniskor i emellan.

10.30 Yoga - mjuka rorelser med fokus pa lugn och avslappning.
12.15-13.15 Linedance fortsattning med volontar Annika

13.00 Handarbetscafé, en eftermiddag med skapande och trevlig
samvaro.

Onsdag 24 januari

09.30 Kortspel, Samba canasta, alla kan vara med.

09.30 Stationstraning med redskap

10.45 Zenba - en dansklass med harlig musik och enkla steg-
kombinationer. Gladje ar ledordet och du far trana balans och
koordination.

13.00 Sittgympa, du tranar hela kroppen till medryckande musik.
13.00-15.15 Akvarellkurs i samarbete med vuxenskolan, OBS
foranmalan!

14.00 Ar Traffpunkter 65+ nytt for dig? Vilkommen till Traffpunkt
Eriksberg och traffa oss som jobbar har och se vara lokaler. Vi bjuder dig
pa en kopp kaffe och berattar kort om vara aktiviteter.

Torsdag 25 januari
Traffpunkten ar stangd pa grund av planeringsdag. Valkommen ater
imorgon.

Fredag 26 januari

09.30 Core och styrka. Ovningar med fokus pa att 6ka din balstabilitet. Vi
anvander kroppsvikt och gummiband som motstand. Utfors mestadels pa
matta.

10.30 Qigong, traning for kropp och sjal

13.00 Filmvisning - Nyad "Det har ar den sanna berattelsen om
simmaren Diana Nyad, baserat pa hennes sjalvbiografi. Vid 60 ars alder
ger hon sig pa sitt livs utmaning: att simma fran Kuba till Florida, en
stracka pa 180 kilometer. Annette Bening spelar huvudrollen och Jodie
Foster hennes basta van.”



Mandag 29 januari

09.30 Kortspel, Samba canasta, alla kan vara med.

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

10.45 Sittgympa, du tranar hela kroppen till medryckande musik.
13.30 Halsocirkeln - ”Reflektioner om livet”, OBS foranmalan!

Tisdag 30 januari

09.30 Balanstraning

10.00-11.30 Pratstund oss manniskor i emellan.

10.30 Yoga - mjuka rorelser med fokus pa lugn och avslappning.
12.15-13.15 Linedance fortsattning med volontar Annika

13.00 Handarbetscafé, en eftermiddag med skapande och trevlig
samvaro.

Onsdag 31 januari

09.30 Kortspel, Samba canasta, alla kan vara med.

09.30 Stationstraning med redskap.

10.45 Zenba - en dansklass med harlig musik och enkla steg-
kombinationer. Gladje ar ledordet och du far trana balans och
koordination.

13.00 Sittgympa, du tranar hela kroppen till medryckande musik.
13.00-15.15 Akvarellkurs i samarbete med vuxenskolan, OBS
foranmalan!

*I Tabata utférs en dvning under 20 sekunder f6ljt av 10 sekunders vila,
totalt 8 gdnger och 4 minuter per block. Sammanlagt blir det cirka 20
minuters effektiv trdning.

Vilkommen!

Hall utkik efter dndringar 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: https://etjanster.uppsala.se/s/vof-
synpunkt. 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

Telefontid: mandag-onsdag och fredag 08.00-15.00, torsdag 13.00-15.00.
Om vi inte kan svara sa ringer vi tillbaka sa fort vi far mojlighet.
traffpunktsenior.uppsala.se



https://vardochomsorg.uppsala.se/fritid-och-traffpunkter/traffpunkter65/har-ar-vara-traffpunkter/traffpunkt-eriksberg/
https://eur01.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fetjanster.uppsala.se%2Fs%2Fvof-synpunkt&data=05%7C01%7Cmathieu.hartig%40uppsala.se%7C10f37b1593fb4d81f9f908db367b518d%7C86932a3637af420489f2ed1ee095f45a%7C1%7C0%7C638163675492620372%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C3000%7C%7C%7C&sdata=%2FJbZ3UC3%2Bqldv1jlGhxV%2FV6xSPL%2FaJ3%2FFtlU2yu6NZo%3D&reserved=0
https://eur01.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fetjanster.uppsala.se%2Fs%2Fvof-synpunkt&data=05%7C01%7Cmathieu.hartig%40uppsala.se%7C10f37b1593fb4d81f9f908db367b518d%7C86932a3637af420489f2ed1ee095f45a%7C1%7C0%7C638163675492620372%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C3000%7C%7C%7C&sdata=%2FJbZ3UC3%2Bqldv1jlGhxV%2FV6xSPL%2FaJ3%2FFtlU2yu6NZo%3D&reserved=0
http://www.facebook.com/traffpunker65uppsalakommun
Tel:+46187276930
Tel:+46187276956
http://traffpunktsenior.uppsala.se

