L%J Uppsala
kommun

Traffpunkt Eriksbergs manadsblad

Mars 2026

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 mars

09.30-15.00 Kortspel, Samba canasta, alla kan vara med.

09.30-10.00 Stdende gympa

10.30-11.15 Sittgympa, du tranar hela kroppen till medryckande musik,
traningsband anvands under passet.

12.30-14.30 Akvarellmalning med Isabell. Gruppen ar fulltalig.

Tisdag 3 mars

09.30-10.15 Lekfull balanstraning.

10.00-12.00 SPF besoker traffpunkten, alla medlemmar och intresserade
arvalkomna till en pratstund med representanter fran foreningen.
10.45-11.30 Zenba en dans med latta koreografier till skona rytmer. Alla
som gillar dans kan vara med.

10.00-11.30 Tisdagsfika, valkommen in till oss och sprakas 6ver en kopp
kaffe.

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

12.15-13.15 Linedance steg 2, fortsattning med volontar Annika.

Onsdag 4 mars

09.30-15.00 Kortspel, Samba canasta, alla kan vara med.

09.30 Stationstraning, évningar pa golv och staende.

10.00-13.00 Skapa, aterbruka och laga dina textilier. Kom och dela med
digi gruppen och fa tips om hur du kan forvandla, laga och ge dina
textilier ett nytt liv.

10.30-11.15 Sittgympa, du tranar hela kroppen till medryckande musik,
traningsband anvands under passet.

13.00 Yoga med inslag av mindfulness.

13.00 Valkommen till en stunds harmoni. Kom och koppla av med
mandalamalning - en rofylld aktivitet dar vi farglagger vackra monster i
egen takt. Ingen vana kravs, bara lusten att sitta neri lugn och ro
tillsammans med andra."”

Torsdag 5 mars
13.30 Halsoforelasning - kost

Fredag 6 mars

09.30 Core och styrka - 6vningar som utfors mestadels pd matta med
fokus pa balstabilitet och kontroll.

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

10.30 Qigong, traning for kropp och sinne

13.00 Oss man emellan. Vi ar “gubbar” med olika bakgrund och har olika
arbeten bakom oss. Har far du majlighet att prata om allt fran relationer
och halsa till arbete och fritid i en trygg och respektfull miljo. En del pratar
och en del deltar genom att lyssna. Fika finns att kopa.

13.30 Mitt liv som forlossningspedagog i Sverige, Janette Brandt
berattar!



Mandag 9 mars

09.30-15.00 Kortspel, Samba canasta, alla kan vara med.

09.30-10.00 Stdende gympa

10.30-11.15 Sittgympa, du tranar hela kroppen till medryckande musik,
traningsband anvands under passet.

12.30-14.30 Akvarellmalning med Isabell. Gruppen ar fulltalig.

Tisdag 10 mars

09.30-10.15 Lekfull balanstraning, stationsvis med dvningar som gar att
anpassa till olika nivaer.

10.00-12.00 SPF besoker traffpunkten, alla medlemmar och intresserade
arvalkomna till en pratstund med representanter fran foreningen.
10.45-11.30 Zenba en dans med latta koreografier till skona rytmer. Alla
som gillar dans kan vara med.

10.00-11.30 Tisdagsfika, valkommen in till oss och sprakas 6ver en kopp
kaffe.

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

12.00-13.00 Linedance steg 2, fortsattning med volontar Annika. OBS
tiden.

13.30-14.30 Vi madts i Mallas sal. Den barmhartige mérdaren - Patrik
Svensson. Patrik Svensson fick sitt internationella genombrott med boken
Alevangeliet. Nu &r han aktuell med Den barmhértige mérdaren. Genom
noggrann research skildrar Svensson ett dramatiskt manniskodde och ett
samhalle praglat av statarsystemet, dar manniskors liv var nastan
forutbestamda. Foreldasningen ar i Mallas sal, stadsbiblioteket men kan
aven ses pa Traffpunkt 65+ och om man vill hemma genom att skanna QR-
koden pa anslaget.

Onsdag 11 mars

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

09.30-15.00 Kortspel, Samba canasta, alla kan vara med.

10.30-11.15 Sittgympa, du tranar hela kroppen till medryckande musik,
traningsband anvands under passet.

13.00 Yoga med inslag av mindfulness.

13.00 Pyssel pa traffpunkten. Ta med eget pyssel eller anvand det som
finns hos oss till en liten kostnad.

Torsdag 12 mars

Fredag 13 mars

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

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



Fredag 13 mars (forts.)

10.30 Qigong, traning for kropp och sinne

13.00 Oss man emellan. Vi ar “gubbar” med olika bakgrund och har olika
arbeten bakom oss. Har far du mojlighet att prata om allt fran relationer
och halsa till arbete och fritid i en trygg och respektfull miljo. En del pratar
och en del deltar genom att lyssna. Fika finns att kopa.

13.00 Allsang - en stund av sang, gladje och gemenskap utan krav.

Mandag 16 mars

09.30-15.00 Kortspel, Samba canasta, alla kan vara med.

09.30-10.00 Stdende gympa

10.30-11.15 Sittgympa, du tranar hela kroppen till medryckande musik,
traningsband anvands under passet.

12.30-14.30 Akvarellmalning med Isabell. Gruppen ar fulltalig.

Tisdag 17 mars

09.30-10.15 Lekfull balanstraning, stationsvis med dvningar som gar att
anpassa till olika nivaer.

10.00-12.00 SPF besoker traffpunkten, alla medlemmar och intresserade
arvalkomna till en pratstund med representanter fran foreningen.
10.00-11.30 Tisdagsfika, valkommen in pad en stunds trevligt samsprak
10.45-11.30 Zenba en dans med latta koreografier till skona rytmer. Alla
som gillar dans kan vara med.

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

12.15-13.15 Linedance steg 2, fortsattning med volontar Annika.

13.30 Halsoforelasning - kost

Onsdag 18 mars

09.30 Stationstraning med redskap, du tranar styrka, koordination och
09.30-15.00 Kortspel, Samba canasta, alla kan vara med.

balans med 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.

10.30-11.15 Sittgympa, du tranar hela kroppen till medryckande musik,
traningsband anvands under passet.

13.30 Yoga med inslag av mindfulness.

Torsdag 19 mars
13.00 Utflykt till Hagadalen, om du vill ta med en termos sa satter vi oss
pa nagot fint stalle och tar en kopp kaffe. Om vadret sa tillater.

Fredag 20 mars

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

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



Fredag 20 mars (forts.)

09.45-10.55 Jobi skor besoker traffpunkten, de visar sasongens alla
nyheter. Vilkommen.

10.30 Qigong, traning for kropp och sinne

13.00 Oss man emellan. Vi ar “gubbar” med olika bakgrund och har olika
arbeten bakom oss. Har far du mojlighet att prata om allt fran relationer
och halsa till arbete och fritid i en trygg och respektfull miljo. En del pratar
och en del deltar genom att lyssna. Fika finns att kdpa.

Mandag 23 mars

09.30-15.00 Kortspel, Samba canasta, alla kan vara med.

09.30 10.00 Stagympa - tranar balans, kondition och styrka till
medryckande

musik.

10.30-11.15 Sittgympa, du tranar hela kroppen till medryckande musik,
traningsband anvands under passet.

12.30-14.30 Akvarellmalning med Isabell. Gruppen ar fulltalig.

Tisdag 24 mars

09.30-10.15 Lekfull balanstraning, stationsvis med évningar som gar att
anpassa till olika nivaer.

10.00-12.00 SPF besoker traffpunkten, alla medlemmar och intresserade
arvalkomna till en pratstund med representanter fran foreningen.
10.00-11.30 Tisdagsfika, valkommen in till oss och sprakas 6ver en kopp
kaffe.

10.45-11.30 Zenba en dans med latta koreografier till skona rytmer. Alla
som gillar dans kan vara med.

12.15-13.15 Linedance steg 2, fortsattning med volontéar Annika.
12.30-15.00 Handarbetscafé, en eftermiddag med skapande och trevlig
samvaro.

13.30 Halsoforelasning - kost

Onsdag 25 mars

09.30-15.00 Kortspel, Samba canasta, alla kan vara med.

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

10.30-11.15 Sittgympa, du tranar hela kroppen till medryckande musik,
traningsband anvands under passet.

13.30 Yoga med inslag av mindfulness.

Torsdag 26 mars
13.00 Promenad i Stadsskogen, valmaijlighet till en [angre eller kortare tur
finns.



Fredag 27 mars

09.30 Valkommen in i traningsrummet for sarskilda rad kring core
traning.

10.30. Seniorshopen besoker traffpunkten. Modevisning 10.30, butiken
ar oppen till 15.00. Valkommen hit och ekipera dig infor varen.
09.30-12.00 Oppen akvarell/malarstuga, ingen féranmalan, kom och ge
utlopp for din kreativitet.

13.00 Oss man emellan. Vi ar “gubbar” med olika bakgrund och har olika
arbeten bakom oss. Har far du mojlighet att prata om allt fran relationer
och halsa till arbete och fritid i en trygg och respektfull miljo. En del pratar
och en del deltar genom att lyssna. Fika finns att kopa.

Mandag 30 mars

09.30-10.00 Stdende gympa

09.30-15.00 Kortspel, Samba canasta, alla kan vara med.

10.30-11.15 Sittgympa, du tranar hela kroppen till medryckande musik,
traningsband anvands under passet.

12.30-14.30 Akvarellmalning med Isabell. Gruppen ar fulltalig.

Tisdag 31 mars

09.30-10.15 Lekfull balanstraning.

10.00-12.00 SPF besoker traffpunkten, alla medlemmar och intresserade
arvalkomna till en pratstund med representanter fran foreningen.
10.45-11.30 Zenba en dans med latta koreografier till skona rytmer. Alla
som gillar dans kan vara med.

10.00-11.30 Tisdagsfika, valkommen in till oss och sprakas 6ver en kopp
kaffe.

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

12.15-13.15 Linedance steg 2, fortsattning med volontar Annika.

Traffpunktens traningsrum ar 6ppet mandag till fredag (ej roda
dagar) mellan 8.00-15.30.

Vialkommen!
Hall utkik efter dndringar pa var webb.

Du hittar det pa Traffpunkt Eriksbergs startsida under "Aktuellt”.
Scanna QR-koden med din telefon.

https://vardochomsorg.uppsala.se/fritid-och-traffpunkter/
traffpunkter65/har-ar-vara-traffpunkter/traffpunkt-eriksberg/


https://vardochomsorg.uppsala.se/fritid-och-traffpunkter/traffpunkter65/har-ar-vara-traffpunkter/traffpunkt-eriksberg/

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 8.30-15.00, torsdag 13.00-15.00.
Telefontid: mandag-onsdag och fredag 8.00-15.00, torsdag 13.00-15.00.
traffpunktsenior.uppsala.se



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

