L%J Uppsala
kommun

Traffpunkt Eriksbergs manadsblad

Januari 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



Onsdag 1 januari
Traffpunkten ar stangd for rod dag.

Torsdag 2 januari

13.30 Kom och starta arets traning med oss, vi ar din traningskompis.
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.

Fredag 3 januari
13.00 Kom och fira trettondagshelgen med oss, vi umgas, pratar och fika
finns for den som vill.

Mandag 6 januari
Traffpunkten ar stangd for rod dag.

Tisdag 7 januari

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

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

Onsdag 8 januari

09.30 Kortspel, Samba canasta, alla kan vara med.

09.30 Stationstraning med redskap

10.30 Sittgympa, du tranar hela kroppen till medryckande musik.

Torsdag 9 januari

13.30 Nu startar vi var grupp ”0ss man emellan...” En traff endast for
man, en stund for samtal och fika. Vid forsta tillfallet bjuder
traffpunkten pa fika, kom och njut av en stunds samvaro.

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.

Fredag 10 januari

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 Vi minns Allan Svensson, Och visar filmen Svensson Svensson.

Mandag 13 januari

09.30-12.00 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.
13.00-15.15 Akvarellkurs i samarbete med vuxenskolan, obs anmalan,
begransat med platser.



Mandag 13 januari (forts.)

12.30 Traffpunkten flyttar ut. Folj med oss till invigning av traffpunkt
Luthagen, Dalgatan 3. Forslag pa fardvag: Buss 2 med avstigning
Tradgardsgatan, byt till linje 9 vid Sysslomansgatan med avstigning
Sverkerskolan. Vid fragor kontakta traffpunkten.

Tisdag 14 januari

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

samvaro.

Onsdag 15 januari

09.30 Kortspel, Samba canasta, alla kan vara med.

09.30 Stationstraning med redskap

10.30 Sittgympa, du tranar hela kroppen till medryckande musik.

Torsdag 16 januari

13.30 ”0ss man emellan...” En traff endast for man, en stund for samtal
och fika. Vid forsta tillfallet bjuder traffpunkten pa fika, kom och njut av
en stunds samvaro.

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.

Fredag 17 januari

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 Traffpunkten flyttar ut. Vitar en promenad till Svamptorget och
fikar pa Satrabagarens kondis. Den som tycker att det ar for langt att ga
bade fram och tillbaka kan ta buss nummer 7 som stannar och startar vid
Taljstensvagen.

Mandag 20 januari

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 Stationstraning i trdningsrum med maskiner och redskap.
13.00-15.15 Akvarellkurs i samarbete med vuxenskolan, obs anmalan,
begransat med platser.

13.00 Musikquiz med fika, rabarberpaj med vaniljkesella.



Tisdag 21 januari

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. Forsta
tillfallet for terminen.

13.00-15.30 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 22 januari

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.

Torsdag 23 januari

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

13.30 ”0ss man emellan...” En traff endast for man, en stund for samtal
och fika. Vid forsta tillfallet bjuder traffpunkten pa fika, kom och njut av
en stunds samvaro.

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.

Fredag 24 januari

09.30-10.00 Tabata*, intervalltraning som 6kar din styrka och kondition.
Jamna veckor. Start 10 januari.

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.

12.00 Vi tander en eld och ater ndgot gott och avnjuter en kopp kaffe ute i
det fria. Klader och skor efter vader sa fryser vi inte. Se anslag pa
traffpunkt sa berattar vi mera.

Mandag 27 januari

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 Stationstraning i trdningsrum med maskiner och redskap.
13.00-15.15 Akvarellkurs i samarbete med vuxenskolan, obs anmalan,
begransat med platser.

13.30 Vi spelar Yatzy och umgas, fika finns att kopa.



Tisdag 28 januari

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.
12.00-13.00 Linedance steg 2, fortsattning med volontar Annika.
13.00-15.30 Handarbetscafé, en eftermiddag med skapande och trevlig
samvaro.

13.30 Vi mots i Mallas sal. Sverker Sorlin som pratar om sin senaste bok
Sno. Visas digitalt pa traffpunkten.

Onsdag 29 januari

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.

Torsdag 30 januari

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

13.30 ”0ss man emellan...” En traff endast for man, en stund for samtal
och fika. Vid forsta tillfallet bjuder traffpunkten pa fika, kom och njut av
en stunds samvaro.

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.

Fredag 31 januari

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 Dokumentarvisning, Riddaren pa strandvagen. Pa en av Sveriges
mest exklusiva adresser bor miljardarer, kungavanner, finanslejon och
andra hogdjur inom samhallseliten. Det ar en sluten varld men nu bjuds vi
av Bjorn Tarras-Wahlberg in till en av vaningarna. Under en liten tid far vi
gd i en adelsmans valputsade skor. Detta ar en humoristisk och vemodig
skildring om 6verklassens savoir vivre - konsten att leva elegant i varje
given stund, dven nar livet &r svart. En dokumentar av Asa Blanck.

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.

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



Valkommen!

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: 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

