L%J Uppsala
kommun

Traffpunkt Eriksbergs manadsblad

November 2024

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



Fredag 1 november

09.30-10.00 Tabata*, intervalltraning som 6kar din styrka och kondition.
10.00-13.00 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 Fredagsmys med fika

Mandag 4 november

09.30 Kortspel, Samba canasta, alla kan vara med.

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

11.00 Sittgympa, du tranar hela kroppen till medryckande musik.

13.00 Vi firar att vi tagit oss hela vagen till Paris med fika i franskt tema.
Valkomna alla som varit med pa var resa.

Tisdag 5 november

09.30-10.00 Lekfull balanstraning, stationsvis med évningar som gar att
anpassa till olika nivaer.

10.00-11.30 Tisdagsfika, valkommen in till oss och sprdkas vid éver en
kopp kaffe.

10.30-11.15 Linedance steg 1, vi dansar latta danser sd att alla kan vara
med.

12.15-13.15 Linedance steg 2 med volontar Annika

13.00-13.45 Jobi, skoforsaljning, besoker traffpunkten.

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

13.00 Stationstraning i traningsrum med maskiner och redskap

14.00 Yinyoga - stillsam yogaform dar du far mjuka upp musklerna éva pa
att slappna av och hitta narvaro.

Onsdag 6 november

09.30 Kortspel, Samba canasta, alla kan vara med.

09.30 Stationstraning med redskap

11.00 Sittgympa, du tranar hela kroppen till medryckande musik.
13.00-15.15 Akvarellkurs i samarbete med vuxenskolan, obs anmalan,
begransat med platser.

13.30 Traffpunkten flyttar ut i samarbete med hyresgastforeningen och
Uppsala hem, distrikt vastra till Marmorvagen 13 for stationstraning i
deras samlingslokal.

13.15 Zenba gor ett uppehall under november och dyker upp igen i
december.

Torsdag 7 november

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 pd en kopp
kaffe.



Fredag 8 november

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

10.00-13.00 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 visar filmen Mote i Rom. For att fira sin fyrtiodriga
brollopsdag aker Gerda och Kristoffer till Rom pa langweekend. Gerda
gick pad konstskola har som ung, medan det ar forsta besoket for Kristoffer
som inte bemdodar sig med kultur i onddan. De traffar ovantat pa
Johannes, Gerdas karismatiske konstlarare fran forr, och hon ger sig snart
utiden eviga staden pa jakt efter sin ungdomsupplevelse. Kristoffer
kanner sig utanfor, och vet inte att Gerda och Johannes hade en relation
nar hon var hans elev. Kan hon std emot frestelser i ett Rom som plotsligt
kanns synonymt med romantik?

Bodil Jargensen, Rolf Lassgard och Kristian Halken har huvudrollerna i
denna livsbejakande karlekshistoria om att ga pa upptacksfard och
aterfinna bade sig sjalv och varandra. Filmen ar 1h och 40 min.

Mandag 11 november

09.30 Kortspel, Samba canasta, alla kan vara med.

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

11.00 Sittgympa, du tranar hela kroppen till medryckande musik.
13.30 Kom och spela Sverigespelet med oss. Vi gor en resa i Sverige
genom att gora strategisk resplan dar det aven dyker upp hinder som
forsvarar var fard.

Tisdag 12 november

09.30-10.00 Lekfull balanstraning, stationsvis med évningar som gar att
anpassa till olika nivaer.

10.00-11.30 Pratstund oss manniskor i emellan

10.30 Linedance steg 1, vi dansar enkla danser, alla kan vara med.
12.15-13.15 Linedance fortsattning med volontar Annika

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

13.00 Stationstraning i traningsrum med maskiner och redskap

14.00 Yinyoga - stillsam yogaform dar du far mjuka upp musklerna éva pa
att slappna av och hitta narvaro.

Onsdag 13 november

09.30 Kortspel, Samba canasta, alla kan vara med.

09.30 Stationstraning med redskap.

11.00 Sittgympa, du tranar hela kroppen till medryckande musik.
13.00-15.15 Akvarellkurs i samarbete med vuxenskolan, obs anmalan,
begransat med platser.

13.30 Traffpunkten flyttar ut i samarbete med hyresgastforeningen och
Uppsala hem, distrikt vastra till Marmorvagen 13 for stationstraning i
deras samlingslokal.



Torsdag 14 november

13.00 Vill du hjalpa en medmanniska med funktionsnedsattning och
samtidigt géra nagot kul och utvecklande for din egen skull? Walter och
Mika kommer och berattar om projektet "Fran stupror till hangrannor".
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 pd en kopp
kaffe.

Fredag 15 november

09.30 Tabata*, intervalltraning som o6kar din styrka och kondition.
10.00-13.00 Oppen akvarell/malarstuga, ingen féranmalan, kom och ge
utlopp for din kreativitet.

10.30 Qigong, traning for kropp och sinne med andningen i fokus.
13.30-14.45 Mediyoga med Malin fran Nyby traffpunkt. Prova pa
mediyoga med fokus andning och lugna, mjuka rorelser. Du valjer sjalv
om du vill utféra yogan pa matta eller sittandes pa en stol. Ta garna med
egen filt och eventuellt kudde/dyna att sitta pa.

Mandag 18 november

09.30 Kortspel, Samba canasta, alla kan vara med.

09.30 Stadgympa, tréanar balans, kondition och styrka till medryckande
musik.

10.45 Sittgympa, du tranar hela kroppen till medryckande musik.
13.00 Musikfragesport - kom och fika, lyssna pa musik och testa dina
kunskaper i musikfragesport fran Musik att minnas.

Tisdag 19 november

09.30-10.00 Lekfull balanstraning, stationsvis med 6évningar som gar att
anpassa till olika nivaer.

10.00-11.30 Pratstund oss manniskor i emellan

10.30 Linedance steg 1, vi dansar enkla danser, alla kan vara med.
12.15-13.15 Linedance fortsattning med volontar Annika

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

13.00 Stationstraning i traningsrum med maskiner och redskap

14.00 Yinyoga - stillsam yogaform dar du far mjuka upp musklerna 6va pa
att slappna av och hitta narvaro.

Onsdag 20 november

09.30 Kortspel, Samba canasta, alla kan vara med.

09.30 Stationstraning med redskap.

11.00 Sittgympa, du tranar hela kroppen till medryckande musik.
13.00-15.15 Akvarellkurs i samarbete med vuxenskolan, obs anmalan,
begransat med platser.

13.30 Traffpunkten flyttar ut i samarbete med hyresgastforeningen och
Uppsala hem, distrikt vastra till Marmorvagen 13 for stationstraning i
deras samlingslokal.



Torsdag 21 november
10.00-15.00 Loppis i aulan. Boka bord pa telefonnummer:
018-727 69 30/ 018-727 69 56

Fredag 22 november

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

10.00-13.00 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 visar dokumentaren Upphovsmannen var en kvinna.
Alma Haag borjade pa Dagens Nyheter 1907, som en av Sveriges forsta
pressfotografer. Trots det finns hon bara med som en fotnot i
fotohistorien, ett 6de hon delar med manga andra yrkeskvinnor under
1900-talet. Lyckligtvis har hon lamnat efter sig en resvaska full med bilder
och berattelser. Med den skrivs ett nytt kapitel i den fascinerande
historien om hur kvinnor i 6ver hundra ar dragits till fotografyrket och
kampat for att bli erkdnda pa samma villkor som mannen. Dokumentaren
ar 58 minuter lang.

Mandag 25 november

09.30 Kortspel, Samba canasta, alla kan vara med.

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

11.00 Sittgympa, du tranar hela kroppen till medryckande musik.

Tisdag 26 november

09.30-10.00 Lekfull balanstraning, stationsvis med 6évningar som gar att
anpassa till olika nivaer.

10.00-11.30 Pratstund oss manniskor i emellan

10.30 Linedance steg 1, vi dansar enkla danser, alla kan vara med.
12.15-13.15 Linedance fortsattning med volontar Annika

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

13.00 Stationstraning i traningsrum med maskiner och redskap. Installt
pga. utbildning.

14.00 Yinyoga - stillsam yogaform dar du far mjuka upp musklerna éva pa
att slappna av och hitta narvaro. Installt pga. utbildning.

Onsdag 27 november

09.30 Kortspel, Samba canasta, alla kan vara med.

09.30 Stationstraning med redskap.

11.00 Sittgympa, du tranar hela kroppen till medryckande musik.
13.00-15.15 Akvarellkurs i samarbete med vuxenskolan, obs anmalan,
begransat med platser.

13.30 Traffpunkten flyttar ut i samarbete med hyresgastforeningen och
Uppsala hem, distrikt vastra till Marmorvagen 13 for stationstraning i
deras samlingslokal.


Tel:+46187276930
Tel:+46187276956

Torsdag 28 november

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 29 november

09.30 Tabata*, intervalltréaning som 6kar din styrka och kondition.
10.00-13.00 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 Armand Duplantis - Born to fly. Amerikansk-svensk dokumentar
fran 2022. En nara skildring av Armand “Mondo” Duplantis vag mot
stjarnorna- underbarnet som blir den basta stavhopparen genom tiderna.

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

Vialkommen!

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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