L%J Uppsala
kommun

Traffpunkt Eriksbergs manadsblad

Mars 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 mars

09.30 Kortspel, Samba canasta, alla kan vara med.

09.30 Stationstraning med redskap

10.30 Sittgympa, du tranar hela kroppen till medryckande musik.

11.00 Fysioterapeut Nina Axelsson Nystrom kommer hit och informerar
om en magisterstudie.

Har du eller ndgon som du kanner gangsvarigheter efter stroke och vill
delta i en studie om ett kortare gangtest i hemmiljo? Vid fragor kontakta
Nina pd tel: 018-727 84 81 eller e-post nina.nystrom@uppsala.se.
13.00-15.15 Akvarellkurs i samarbete med vuxenskolan, obs anmalan,
begransat med platser.

13.30 Skivor till kaffet, gofika finns att kopa.

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 4 mars

Idag firar vi fettisdagen hela dagen, om du vill képa en semla sa anmal
ditt intresse senast 28 februari kl. 12.00. Kaffe och semla kostar 30 kr.
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 5 mars

09.30 Kortspel, Samba canasta, alla kan vara med.

09.30 Stdgympa - 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 foérvandla, laga och ge dina
textilier ett nytt liv.

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 6 mars
13.30 Oss man emellan, installt.

Fredag 7 mars

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.


Tel:+46187278481
mailto:nina.nystrom@uppsala.se

Fredag 7 mars (forts.)
10.30 Qigong, traning for kropp och sinne med andningen i fokus.
13.00 Dokumentar. En sista kvall for folketshus, Kiruna ska flyttas.

Mandag 10 mars

09.30 Kortspel, Samba canasta, alla kan vara med.

09.30 Stationstraning med redskap

10.30 Sittgympa, du tranar hela kroppen till medryckande musik.
13.00-15.15 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.

13.00 Pyssel pa traffpunkten, ta med dig ditt eget projekt eller |3t dig
inspireras av det som finns hos oss till en liten kostnad.

Tisdag 11 mars

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 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.
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 12 mars

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.
13.15-14.00 Zenba. En dans med harlig musik och rytm som alla
danssugna kan vara med pa.

Torsdag 13 mars

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.

Fredag 14 mars
09.30-10.00 Core och styrka - 6vningar som utfors mestadels pa matta
med fokus pa balstabilitet och kontroll.



Fredag 14 mars (forts.)

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. ”Butterfly Vision”. Ett drama om Lilija, en ukrainsk
soldat som atervander hem efter att ha varit krigsfange i Donbas. Hon
forsoker anpassa sig till det civila livet men inom Lilija vaxer nagot som
inte l[ater henne glomma fangenskapens trauma. Samtidigt vagrar Lilija
att identifiera sig som ett offer och hon kampar for att frigora sig sjalv fran
sina minnen. 1h 43 min.

Mandag 17 mars

09.30 Kortspel, Samba canasta, alla kan vara med.

09.30 Stationstraning med redskap

10.30 Sittgympa, du tranar hela kroppen till medryckande musik.
13.00-15.15 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.

13.00 Promenadfika till soldattorpet, vi letar efter vartecken vid daligt
vader sa hittar vi pa nagot trevligt inomhus.

Tisdag 18 mars

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.
12.00-13.00 Handarbetscafé, en eftermiddag med skapande och trevlig
samvaro.

13.30-14.30 “Vi mots i mallas sal” Traffpunkten live sénder fran
stadsbiblioteket. “Lasinspiration - Nya bocker” Behover du boktips som
kan oppnar dorrar till nya aventyr, kunskap och perspektiv?
Bibliotekarierna Sofia, Mattias och Karin har valt ut nagra parlor fran arets
bokutgivning. Kom och lat dig inspireras!

Onsdag 19 mars

09.30 Kortspel, Samba canasta, alla kan vara med.

09.30 Stdgympa - 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 foérvandla, laga och ge dina
textilier ett nytt liv.

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 20 mars

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 21 mars

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.

Mandag 24 mars

09.30 Kortspel, Samba canasta, alla kan vara med.

09.30 Stationstraning med redskap

10.30 Sittgympa, du tranar hela kroppen till medryckande musik.
13.00-15.15 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.

13.00 Berattarcafé, kom och beratta en historia eller luta dig tillbaka och
lyssna. Fika finns till forsaljning.

Tisdag 25 mars

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 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 26 mars

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.
13.15-14.00 Zenba. En dans med harlig musik och rytm som alla
danssugna kan vara med pa.



Torsdag 27 mars

13.00 Balansbana, lekfull traning dar balansen ar i fokus.

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 28 mars

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

10.30-15.00 besoker Seniorshopen oss. Dagen startar med en
mannekanguppvisning med varens alla nya klader. Valkommen

13.00 Dokumentar ”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
ldamnar hon landet. | den har filmen blickar prinsessan Birgitta tillbaka pa
sitt liv. Dokumentaren ar 59 minuter lang.

Mandag 31 mars

09.30 Kortspel, Samba canasta, alla kan vara med.

09.30 Stationstraning med redskap

10.30 Sittgympa, du tranar hela kroppen till medryckande musik.
13.00-15.15 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.

13.00 Vi pratar om modet genom tiderna, fika finns att kopa som vanligt.

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 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.



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/

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



http://www.facebook.com/traffpunker65uppsalakommun
Tel:+46187276930
Tel:+46187276956
mailto:traffpunkteriksberg@uppsala.se
http://traffpunktsenior.uppsala.se

