L%J Uppsala
kommun

Traffpunkt Eriksbergs manadsblad

Maj 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



Torsdag 1 maj
Traffpunkten ar stangd for rod dag.

Fredag 2 maj

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

09.30-13.00 Oppen akvarell/malarstuga, ingen féranmalan, kom och ge
utlopp for din kreativitet.

10.30 Yoga med Bawantee

13.00 Kom och umgas 6ver en kopp kaffe. Semestern narmar sig, beratta
om era semesterminnen.

Mandag 5 maj

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 Promenadfika till Soldattorpet. Ta med eget fikabrod, kaffe finns att
kopa.

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 6 maj

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

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 7 maj

09.30 Kortspel, Samba canasta, alla kan vara med.

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

09.30-10.30 Jobi (skoforsaljning) besoker traffpunkten.

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.

13.00 Judo4Balance - Falltrygghet for aldre. Judons falltraning gor den
enskilde tryggare sa att den kan slappna av och i manga situationer
atervinna sin balans, eller vrida sig och rulla ner mjukare om fallet inte
kan undvikas.



Torsdag 8 maj

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 9 maj

09.30-13.00 Oppen akvarell/malarstuga, ingen féranmalan, kom och ge
utlopp for din kreativitet.

10.00-15.00 Loppis pa traffpunkten. Vill du boka bord ring 018-727 69 30
eller 018-727 69 56.

Mandag 12 maj

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 Onskesang. Musik spelas enligt 6nskemal alla far vara med.

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 13 maj

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.

Onsdag 14 maj
Traffpunkten stangd for planeringsdag.

Torsdag 15 maj

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.

13.00 Svenska kyrkan, andakt

Fredag 16 maj

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.


Tel:+46187276930
Tel:+46187276956

Fredag 16 maj (forts.)

13.00 Sessan - En kunglig saga

Prinsessan Birgitta ar Hagasessan som med tiden blev partyprinsessan i
vimlet. Hon ar storasyster till kungen och uppvuxen pa Haga slott med
sina tre systrar och lillprinsen. Beundrad av hela svenska folket, men som
24-aring lamnar hon landet. | den har filmen blickar prinsessan Birgitta
tillbaka pa sitt liv med hjalp av ett unikt arkivmaterial som hon aldrig
tidigare sett. | 6ppna samtal med filmaren Jens Lind berattar hon om
barndomen, pappans tragiska dod, drommen om att vinna OS-guld,
aktenskapet som gjorde henne till dubbelprinsessa, skandalrubrikerna,
monarkins framtid och sin beundran for sin brors arbete pa den svenska
tronen. Prinsessan Birgitta avled den 4 december 2024, 87 ar

gammal. Sessan - en kunglig saga

Mandag 19 maj

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 Fragesport. Fika finns for den som vill.

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 20 maj

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 éver en kopp
kaffe.

10.30-11.15 Zenba. En dans med harlig musik och rytm som alla
danssugna kan vara med pa.

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 21 maj

09.30 Kortspel, Samba canasta, alla kan vara med.

09.30 Stagympa - tranar balans, kondition och styrka till 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.

13.00 “Pop-up skolgardar” Anna projektansvarig pa skolfastigheter
besoker oss och berattar om ett projekt, hallbara Skolgardar. Eriksberg ar
forst ut, mellan juni till september sa kommer skolgarden omvandlas till
en social yta dar vi kan spela olika spel, umgas, trana pa ett utegym.
Garden ska var tillganglig for alla aldrar.


https://www.svtplay.se/video/edPk5q4/sessan-en-kunglig-saga?video=visa

Torsdag 22 maj

09.30-14.00 Traffpunkten flyttar ut: Aktivitetsdag pa Summer Zone
For tredje aret i rad valkomnar vi dig till en gladjefylld dag med aktiviteter
och umgange pa Summer Zone, vid Studenternas bandyplan. Kom och
traffa andra besokare, personal fran Traffpunkterna och Seniorbostader
samt delta i sociala och fysiska aktiviteter. Det kommer att finnas lattare
tilltugg samt fika att kopa pa plats. Mer information och program for
dagen kommer senare och publiceras pa var hemsida, var Facebooksida
samt med anslag pa Traffpunkterna. Nytt for i ar ar att fler externa
verksamheter har bjudits in, aktivitetsytan har blivit storre, antalet
aktiviteter har 6kat och sist men inte minst, vi avslutar dagen med
musikunderhallning fran New Generation! Vi ser fram emot en hérlig
dag tillsammans!

Fredag 23 maj

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 Filmvisning. Se anslag pa traffpunkten eller ring och fraga
018-727 69 30 eller 018-727 69 56.

Mandag 26 maj

09.00-11.00 “Moten Gver generationer pd summer zone” Mingel och dans
pa studenternas bandyplanen med skolelever. Zenba kl 09.30.

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 Berattarcafé med fika

14.00 Ar du ny pa traffpunkten, valkommen in till oss s& berattar vi om
vara olika aktiviteter och visar dig runt i lokalerna. Vi bjuder pa en kopp
kaffe.

Tisdag 27 maj

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.


Tel:+46187276930
Tel:+46187276956

Onsdag 28 maj

09.30 Kortspel, Samba canasta, alla kan vara med.

09.30 Stagympa - tranar balans, kondition och styrka 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.

13.00 Traffpunkten flyttar ut. Vi aker till botaniska tradgarden och njuter
av den fina miljon. For den som vill finns ett café.

Torsdag 29 maj
Traffpunkten stangd for Kristi Himmelsfard.

Fredag 30 maj

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, se anslag pa traffpunkten.

*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.

Vill du spela bordtennis, da dr 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 [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 8.30-15.30, 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

L%J Uppsala
kommun

Programblad Aktivitetsdag
pa Summer Zone

Torsdag 22 maj, 09.30-14.00

Valkommen till Traffpunkter 65+'s Aktivitetsdag pa Summer Zone, pa
Studenternas Bandyplan med ingang fran a-sidan. Nedan ser du aktivitets-
schema for dagen, schemalagda aktiviteter leds av instruktorer.

STARTTID SLUTTID OVRIG INFO
09.35 Gemensam uppvarmning med Johanna och Karin - scenen 10 min
09.50 Rorelsegladje* 10.30
Utegym 12.00 Drop-in
Zenba 10.20
10.00 Sittyoga 10.30
Pingis 12.00 Drop-in
Akvarellmalning 12.30 Drop-in
10.20 Balanstester 10.50 Drop-in
10.30 Volleyboll 11.00
Stagympa 11.00
Boccia** 12.30 Drop-in
11.00 Ga-innebandy 11.40
Qi-gong 11.30
Forelasning - Bedragerier** 11.20
11.30 Linedance 12.00
Sittgympa 12.00
11.50 Rorelsegladje* 12.30
12.00 Badminton 12.30
12.10 Balanstester 12.40 Drop-in
12.50 Avslutning pa scenen 13.00
13.00 Musikunderhallning 13.45

NEW GENERATION

Traffpunkter 65+



Traffa och prata med vara inbjudna verksamheter
som &ar pa plats under dagen.

Anhorigcentrum Roda korset
"Cykling utan alder"

Bibliotek Uppsala Stadsarkivet

Funk-IT Upplandsstiftelsen
Jobbspar - fikaforsaljning Uppsala Handikappidrott**
Konsument Uppsala*** Projekt "65-five-a-side",

Malarhojdens IK Fotboll*

Maltidsservice Aldreombudsmannen

Karta 6ver omrddet med hanvisning till var alla aktiviteter ar kommer att
finnas innanfor entrén. Dar finns ocksa personal fran Traffpunkter 65+ och
Seniorbostader som kan hjalpa dig hitta ratt samt svarar pa dina fragor.

Information om nodvandigheter:

Toaletter: JA

Tillgang till vatten: JA

Tillganglighetsanpassat: JA (dock ] horslinga)

Tillgang till skugga/regnskydd: Flera talt finns utplacerade
pa omradet

Tillgang till mat: Lattare fortaring och fika finns att kopa.
Betalning med kort eller Swish. Det gdr aven bra att ta med
egen matsack att ata pa plats.

VARMT VALKOMMEN TILL EN HARLIG DAG TILLSAMMANS!

Eventansvarig Eventansvarig
Karin Johanna
Telefon: 018-727 03 75 Telefon: 018-727 76 44

Traffpunkter 65+
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