L%J Uppsala
kommun

Traffpunkt Eriksbergs manadsblad

Juni 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 2 juni

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.

14.00 Vi gar pa invigningen av den nya pop-up skolgarden vid
Eriksbergsskolan. Kom till traffpunktens entré sa gar vi tillsammans dit.

Tisdag 3 juni

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 Zenba. En dans med harlig musik och rytm som alla
danssugna kan vara med pa.

12.00-13.00 Linedance steg 2, fortsattning med volontar Annika. Sista
tillfallet for denna termin.

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

13.00 Styrketraning for dldre. Lindalie fran Omnigym, besoker oss for
att prata om styrketraning for aldre - varfor det ar viktigt, hur vi kan tréna
sakert och vilka positiva effekter det har pa halsa och livskvalitet. Efter
forelasningen gar vi tillsammans ut till det tillfalliga utegymmet for en
praktisk genomgang av utrustningen, dar alla som vill far mojlighet att
prova maskinerna under vagledning. Anna fran skolfastigheter deltar
ocksa under besoket och svarar garna pa fragor kring Pop-Up garden
13.30 “Vi mots i mallas sal- Elvis 90 ar” Vi direktsander pa traffpunkten
fran mallas sal pa stadsbiblioteket. | ar skulle Elvis Presley ha fyllt 90 ar!
For att fira detta jubileum ar du valkommen till en férestallning med
fantastiska Elvis-latar, kaseri och humor med Kent Wennman och Arvid
Callin Nerdal.

Onsdag 4 juni

09.30 Kortspel, Samba canasta, alla kan vara med.

09.30 Stagympa - tranar balans, kondition och styrka till medryckande

musik. Ute pa lilla grusplanen bredvid skolan. Vi méts vid traffpunktens
entré och gar tillsammans, vid regn inne.

10.30 Sittgympa, du tranar hela kroppen till medryckande musik.

13.00 Forelasning om Nymans verkstaders produktion av cyklar, MC,

mopeder, batmotorer som fabriken tillverkade hari Uppsala. Uppsalas
storsta arbetsgivare under 1930-1950.

Torsdag 5 juni

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 6 juni
Traffpunkten stangd for nationaldagen. Heja Sverige!

Mandag 9 juni

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 Boule pa lilla grusplanen bredvid skolan. Vi méts vid traffpunktens
entré och gar tillsammans.

Tisdag 10 juni

09.30-10.15 Lekfull balanstraning, stationsvis med évningar som gar att
anpassa till olika nivaer. Ute, vi mots vid traffpunktens entré och gar
tillsammans, vid regn inne.

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.
12.30-15.00 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 11 juni
Traffpunkten ar stéangd for utbildningsdag.

Torsdag 12 juni

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. Sista tillfillet
for terminen. Sista anmalningsdagen for midsommartarta till den 17
juni.

Fredag 13 juni

09.30-10.00 Tabata*, intervalltraning som 6kar din styrka och kondition.
Vid utegymmet pa skolgarden. Vi moéts vid traffpunktens entré och gar
tillsammans, vid regn inne.

09.30-12.00 Oppen akvarell/malarstuga, ingen féranmalan, kom och ge
utlopp for din kreativitet.

10.30 Qigong, traning for kropp och sinne med andningen i fokus, vi ar pa
lilla grusplanen bredvid skolan. Vid daligt vader flyttar vi in.

13.00 Promenad till soldattorpet dar fritidsklubbens barn méter upp och
bjuder pa fika.

Mandag 16 juni

09.30 Kortspel, Samba canasta, alla kan vara med.

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



Mandag 16 juni (forts.)

10.30 Sittgympa, du tranar hela kroppen till medryckande musik.

13.00 Boule pa lilla grusplanen bredvid skolan. Vi méts vid traffpunktens
entré och gar tillsammans.

Tisdag 17 juni

Fm aktiviteterna installda infor midsommarfirandet pa eftermiddagen.
13.00 Kom och fira midsommar, levande musik, allsang och tarta pa
innergarden. Kostnad 30kr. Sista dag for anmalan 13 juni.

Onsdag 18 juni

09.30 Kortspel, Samba canasta, alla kan vara med.

09.30 Stdgympa - tranar balans, kondition och styrka till medryckande
musik. Ute pa lilla grusplanen bredvid skolan. Vi méts vid traffpunktens
entré och gar tillsammans, vid regn inne.

10.30 Sittgympa, du tranar hela kroppen till medryckande musik. Sista
tillfallet i juni.

Torsdag 19 juni
13.00 Andakt med Svenska kyrkan

Fredag 20 juni
Traffpunkten stangd for midsommarafton.

Mandag 23 juni

09.30 Kortspel, Samba canasta, alla kan vara med.

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

13.00 Boule pa lilla grusplanen bredvid skolan. Vi méts vid traffpunktens
entré och gar tillsammans

Tisdag 24 juni

09.30-10.15 Yinyoga - stillsam yogaform dar du far mjuka upp musklerna
Ova pa att slappna av och hitta narvaro. Sista tillfallet for terminen
10.00-11.30 Tisdagsfika, valkommen in till oss och sprakas over en kopp
kaffe.

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

Onsdag 25 juni

10.00 Traffpunkten flyttar ut. Blomsterpromenad i Stadstradgarden och
lunch pa Uppsala matmarknad.

Vi tar buss 2 Vi strosar bland sommarens planteringar. Efter det ater vi
lunch pa Uppsala Matmarknad i Stadstradgarden. Uppsala Matmarknad
bestar av atta foodtrucks som serverar mat fran minst lika manga delar av
varlden. Samling vid busshallplatsen 10.00.



Torsdag 26 juni
13.00 Traning vid utegymmet pa skolgarden. Vi moéts vid traffpunktens
entré och gar tillsammans.

Fredag 27 juni

10.00 Kubb ute pa lilla grusplanen vid skolan. Vi moéts vid traffpunktens
entré och gar tillsammans

13.00 Filmvisning- vetenskapens varld “Stoppa aldrandet”. Forskare
forstar nu alltmer om hur kroppen aldras och vad som gor oss sjuka nar vi
blir gamla. Den kunskapen 6ppnar nu doérren till en science fiction-
liknande varld - en varld dar forskningen nu forsoker hitta metoderna for
att bokstavligen bromsa dldrandet, och rentav gora oss yngre. Vi moter
forskarna som faktiskt tror att detta ar mojligt. 55 min.

Mandag 30 juni

09.30 Kortspel, Samba canasta, alla kan vara med.

10.30 Sittgympa, du tranar hela kroppen till medryckande musik.

13.00 Boule pa lilla grusplanen bredvid skolan. Vi méts vid traffpunktens
entré och gar tillsammans.

*| 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.

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.

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
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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

